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GIOT THIEU

Cudbn sach nay khong viét vé nhitng suy nghi cua riéng tbi, nhung
t6i dugc théi thic bgi nhirng suy nghi cia ngudi khac.

Cudn sach cling khong phai la tap hdp nhitng bai thuc hanh tét nhat
cla tbi, nhung t6i m6 phong cach nhirng ngudi gidi nhat lam dé tré
nén tot han.

Co nhiéu khi suy nghi ctia ching ta khong dudc thong subt, nhung
thuc t€ la ching ta thong minh han nhirng gi minh tudng.

Cudn sach nay sé giup ban:

e Lam thé& nao dé tu duy thdng minh hon

e Lam thé& nao dé tin tudng vao tri tué cia chinh minh Tiing budc
mot, t0i sé chi cho cac ban thay dau la nhitng naoi co thé cai thién

kha nang nhan thlc va quy trong ban than minh.

Cung V@i su gilp dG cua nhitng nha tu tudng, nha tam ly hoc xuat
sac nhat, nhifng con ngudi thanh cong nhét trén thé gidi, ban sé

tim th&y cdu tra I8i va cac vi du dé& cd thé:

e Tim ra “tai nang xuat chung” cda chinh minh

e TU mot ngudGi nghiép du trd thanh chuyén gia

e Kham pha chiéu sau cla tu duy sang tao

e Hiéu dudc ban chét tu nhién cla su’ phan xét dé danh gia tot hon
e Dam udc mad nhirng diéu vi dai

e CO cd hdi dat dudc tu do bang cach bién tu do thanh ca hoi

e Du hanh vugt thai gian (hoan toan nghiém tuc)



e Pua ra cac quyét dinh da chiéu
e Thiét lap ki luat véi ban than
e ... va con nhiéu han thé nira.

T6i ao uSc minh cd thé hdra hen rang, khi ban doc xong cudn sach
nay, ban co thé hi€u rd hon vé ban than minh. Nhung dé khong phai
la muc dich cua cubn sach nay. Thay vao dg, téi chon cach hudng
cac ban dén nhiing suy nghi sau sic han, hodc tu van, tu

nhin nhan vé ban than ban trong hién tai. Va khi két thic cudn sach,
ban cd thé nhan ra cd biét bao nhiéu tiém ndng da bj chén gidu ma
ban than khong hé hay biét. T6i hi vong rang khi nhirng trang cudi
clng cla cudn sach khép lai cling 1a Itic ban hiéu rd vé

ban than minh haon la ban tudng, va ban sé bat dau x6a nhoa di
khoang cach dy bang mot 16i tu’ duy thong minh hon.

Chuong 1

BAN THONG MINH HON BAN

TUONG

"Co nhiéu vang duoc khai thac tur suy nghi cua loai nguoi hon la s6

vang duoc 18y ra tur trai dat. Vdy hay quét di Iop mang nhén va tan
dung tat ca nhitng y tucng tuyét voi ma ban co!”

- Khuyét danh -

Ban da bao giG mudng tugng vé ngudi ma minh sé trd thanh hay
chua? D3 bao gid ban thiét tha mudn thuc hién bang dudc mot viéc
gi? Hay ban c6 hinh dung nao vé viéc ban sinh ra dé danh cho diéu
gi chua?



Nhung dong thdi, ban cling tu ndi véi ban than rang vién canh dé
khdng thé xay ra. Ban ma vé viéc trd thanh mét doanh nhén, nhung
lai khong bao gid khdi nghiép. Ban mudn la m6t nghé si, ndi ding
han la mot hoa si, nhung lai khong bao giG dong dén co

V€ va vai toan. Néu dung la nhu vay, thi theo nhu Steven Pressfield,
tac gia cudbn The War of Art (tam dich: Cudc chién nghé

thuat), ban dang bi th(r thach.

Pressfield nhdn manh rang, vai ban chat duy ly tri, ching ta thudng
cam thay nhirng thir thach nay dén ti phia bén ngoai.

Nguyén nhan khong dén tir ching ta, ma luén dén tU ngudi ban ddi,
cha me, moi trudng, hé thong gido duc té hai, do cong viéc, cap
trén, hé thdng phuadng tién giao thong cham chap phai chiju trach
nhiém cho nhitng udc ma bj tri hoan dé - ngoai trir chinh

chding ta. Ludn cd mét ly do dé chiing ta KHONG thuc hién nhiing gi
minh ao udc.

Su that 13, 16i & chinh ban than ban ch( khdng phai bat ki ai khac.

CU mdi [an chiing ta (tv) o tudng va tri hodn dam mé thuc su cua
minh, do la vi chinh ching ta cho phép minh lam nhu vay. Khi tbi st
dung tUr “ching ta”, toi cling tu nhan thay cé “ban than t6i”

g trong dé. T6i khong cd chiéc chia khdéa mé 16i dén vdi tri thirc
trong ca vii tru. Toi cling khong thau rd moi tam hon trén trai dat
nay. Cho nén, khi toi sr dung nhan xung sé nhiéu & day, toi y thirc
ro diéu do cling xay ra vdi chinh minh. Mong cac ban th(r 16i cho toi
vé diéu do.

Do la ly do tai sao t6i dan xen nhiing kinh nghiém ca nhan vdi
nhirng nghién cltu phan anh y kién cua s6 déng, hoac ndi dung han,
la mUrc trung binh clia moi ngudi. Muc dich cua t6i la cho cac ban
thdy nhiing quan di€ém dbc dao, chi quan va khach quan vé



ly do tai sao ban lai théng minh hon ban tudng. Hay doc, cam thu

va nhin nhan véi mo6t thai dé phé binh trong khoan dung. Hay tim
ki€m nhiing vién ngoc quy danh cho ban va bé qua nhitng th con
|ai.

Quay trd lai v4i Steven Pressfield va quan diém vé nhiing thu

thach, 6ng mudn khdng dinh réng ludn cé nhitng trd luc troi day tur
bén trong. Con ngudi tao ra va duy tri nd. Thi thach cling truc ti€p
ti 1& v&i ham mudn. Chung ta cang trong dgi bao nhiéu thi thach
thi'c cang I16n bay nhiéu. Khéng phai la ching ta khdng mudén lam
diéu ay (dé la IGi ching ta hay tu ndi véi ban than) nhung chua phai
la bay giG, hodc la dgi khi ta cd nhiéu kién thd'c han, nhiéu thdi gian
ranh han hay cé tién. Ching ta tim ly do bao chira va khién su tri
hoan ctia minh trd nén hgp ly.

Mg mong thi dé chiu, nhung khi nghi v& nhiing tré ngai ngén can
thanh cong, ban cam thay t6i té. Trong gidc ma, chdng ta cam thay
that tuyét, nhung khi ban quay trd lai vdi thuc t€ va bat dau suy
nghi vé viéc phai hién thuc héa udc mao thi cam giac bat hanh

xuat hién. Ching ta cam thay buon chan va bén chon khong yén.

MOt vai ngudi trd nén tram uat bdi vi nhitng tréd ngai tur chinh bén
trong ho, ho tin rang minh la ngudi chang giodi giang bat cr

diéu gi. Khong phai la ho khong co tai nang, khong co y tudng, hay
ho khong xrng dang c6 mét cudc song tot han. Su that la ho

khong bao giG dam th(r sirc véi nhitng y tudng ctia minh, bdi vi ho
khong nhan dudc nhirng phan hoi tich cuc cho nhitng thanh cong
trudc dé cua ho. Tai sao? Da so la vi ho da khong dam thar

nhirng diéu thuc su’ dinh nghia ban than ho la ai, nhitng th(r ho

thuc su’ mudn cho chinh minh chif khong phai cho ngudi khac.



Ho cam thay ho khong xirng véi mot muc tiéu cao ca hon.

biéu ay dung trong mot s6 pham vi.

Moi ngudi khong phai dudc sinh ra vdi nhitng su’ lua chon vo han.
Chudng ta dén vdi cudc séng nay vai nhitng muc tiéu cu thé, dé

hoan thanh s mang riéng ctia minh. Tuy nhién, chidng ta khdng thé
trd thanh bat ki ai ma ching ta muén dudc. Vi du, toi ao udc tré
thanh mét ca si dugc moi nguGi cong nhan tai nang, nhung néu toi
biéu dién trudc cac khan gia khiém thinh thi co hdi dé tdi dat dugc
thanh cong la con s6 khong. Diéu do ciling hgp ly thoi.

D6 khbng phai la nhitng gi t6i can lam. Toi co6 nhirng th(r khac dang
thoi thic minh phai thuc hién.

Ban sé hiru mot “tai nang xuat ching”
Suy nghi phai trd thanh 6ng no ba kia khi€n chiing ta mac ket.

Nhiém vu cua ching ta khong phai la lién tuc phd nhan ban than va
ao udc diéu gi dé khac di ma chinh la tim ra, chap nhan con ngudi
that cia minh va tan dung toi da gia tri do.

"Moi nguoi déu co tai nang — nhuhg mét vai nguoi khéng bao gic
kham pha ra no!”
— Wolfgang Riebe -

Ban cd thé khong bao gidf trd thanh mét dién vién hay van ddng vién
dang cap qudc té. Ban tham chi chdng mang tdi cac danh hiéu. Tuy
nhién, ban cd thé trd thanh mot c& nhan tét nhat trong mét linh vuc
nao dd. “Tai ndng xuét chiing” clia ban cé thé ddm bao mang dén
cho ban m6t cudc sbng tot, su day du, tién bac va binh an trong
tam hon. T6i chac nhu dinh dong cot rang ban c6 mot tai nang dac
biét ma ban cd thé dung nd dé kién thiét tucng lai cta riéng minh.



Pirng hiéu dan thudn theo nghia den. N6 cd thé khdng chi la mot tai
nang duy nhat. Pa s6 “tai nang xuat ching” nay la su két hgp doc
dao gilra hai hodc ba tai ndng ma ban vuot tréi hon muc trung binh
clia ngudi khac.

Vi du, t6i cd ki nang giao ti€p xa hodi tot, ki nang viét tuyét vai va toi
bi€t cach quang ba thugng hiéu ca nhan. Két qua la, toi tré

thanh mot tac giad viét v& mang phat trién x3 hdi va co kha néng tu
xuét ban sach ctia minh. T6i c6 thé khdng phai la ngudi gidi nhat
trong tirng ki ndng riéng I&, va tdi cling khdng thé lam gi néu tdi chi
tap trung vao mot ki nang trong s6 do. Noi theo mét cach giau hinh
anh thi t6i [dy mot cai may tron, cho hét tat ca

nhirng kha nang to6t nhat cia minh vao trong, r6i trén déu ching véi
nhau.

“Digu tuyét voi nhdt ma mot cd nhén cé thé déng gép cho x& héi la
vadn dung toi da nhiing tai nang troi phu cho minh. Bo chinh la
thanh céng chu’ khong phai bat cu diéu gi khac.”

- Orison Swett Marden -

Biét rd ki ndng tét nhat ciia minh, hai hda chidng véi nhau dé tré
thanh mot “tai nang xuat chung” chua phai la dich dén, ma chi

md@i la vach xuat phat. Néu ban co nhitng tai ndang doc dao cua riéng
minh, thi cong viéc thuc su mdi chi bat dau. Ca cudc dgi minh ban
phai bén bi va kién tri phat trién va dung hoa nhirng ki

nang ay. Tru' khi ban sinh ra da la mot thién tai trong mot linh vuc
nao do, thi tur tét dén vi dai van con mot khoang cach rat xa.

Ban budc phai rén luyén.

Té&p trung vao ki ndng va con dudng minh chon. Ban cd thé sé



khdng cam thay hao hing vao thdi diém bt dau. Khdng cé mdt quy
tac nao ndi la nhirng gi ban gidi va ban lua chon thuc hién sé

dugc moi nguGi yéu thich ngay tu nhirng Iic ban dau ca. Nhu

Carl Newport trong cudn sach ctia minh, So Good They Can’t Ignore
You (tam dich: Hay gioi dén muic khong ai dam phdét I

ban), d& ndi réng, néu nhu ban nd luc hét tdm hét stc trong cong
viéc, thi dén cudi cing ban s& yéu thich va phat tri€n niém dam mé
vdi nd. “Hay chuyén huéng muc tiéu cla ban tir chd tim mét cong
viéc tot sang lam t6t cong viéc cua minh, va cudi cung xay dung tinh
yéu vdi nhitng gi ban lam.” Nhu Ralph Waldo Emerson ndi, “Ngudi
thanh cong chinh la mét nguGi binh thuéng nhung lam viéc tap
trung hét suc.”

Tai sao ban nén trd thanh chuyén gia thay vi mét tay nghiép du?
(Khong k€ nhiing li do qua hién nhién.)

Hay xac dinh ban sé la mot chuyén gia thay vi mot tay nghiép du
trong linh vuc cia minh. Nghiép du, tir dé bat ngudn tur mot tir

gdc o nghia la “yéu thich”. Diéu nay thé hién la nhitng ngudi nghiép
du mudn dugc lam viéc va mong mudn nay dudc diéu khién bdi cadm
xUc yéu thich. Mat khac, nhirng chuyén gia lam viéc vi tién. Steven
Pressfield khéng dong y véi quan diém nay.

Theo y kién ctiia 6ng thi nhitng nguGi nghiép du khong hé yéu thich
cudc chaoi nay. Néu cd, ho da bi€n nhitng mong mudn lam viéc cla
minh thanh long yéu nghé that su. Nghiép du trong cach giai thich
nay chi la mdt ki€u Iudi biéng: Ho khdng thuc su’ yéu thich va mong
mudn dugc lam viéc d&n mic ma ho cd thé danh tron cudc ddi cla
minh cho cdng viéc dé. Nhirng nguGi nghiép du

khdng danh toan bd thdi gian dé cam két vdi cong viéc.



MOt ngudi chuyén nghiép khong sg nhitng thr thach. Ho ndi rong
nhitng gidi han clia ban than. Diéu dé gilip ho phat trién.

T4t nhién, ho cling phai ddi mét véi nhitng ndi sgd. Néu ho cadm thay
hoang hot khi doi mat véi mot thach thgrc, do cling la mot dau hiéu
tot. biéu dd co nghia la ho co co hdi dé cai thién tot han,

bdi vi cai kho 16 céi khén. Sg hai cling 1a cach d& ching ta cd thé

ti€p can nhirng kién thic rong I6n han. “Thanh cdng dén tu viéc
khong ngung mé rong cac gidi han ctia ban than theo moi hudng

— sang tao, tai chinh, tinh than va thé chat. Hay ludn tu hoi ban than
minh, t6i cd thé cai thién diéu gi tdt hon? Tdi ¢ thé ndi chuyén Vi
ai khac khéng? Téi cd thé tim kiém & dau khac khdng?” James
Altucher da ndi nhu vay, trong cudn sach Choose yourself (tam dich:
Lua chon chinh minh) ctia 6ng.

Ngudi chuyén nghiép nhan biét va phat trién khdng chi cac co

hdi ma con ca gidi han clia chinh ho. Ho hiéu rd minh chi 1a chuyén
gia trong linh vuc riéng cta minh ma thoi. Nén ho thué nhirng
chuyén gia khac dé gilip ho nhu' 1a cac luét su, k& toan vién, nha
thiét k€ va nhithg ngudi khac nira.

Ngudi chuyén nghiép yéu cong viéc cla ho cling nhu nhirng ngudi
nghi€p du vay. Anh ta chap nhan tién bac la phan thuéng cho nhirng
lao dong vat va ma minh bé ra. Néu nhitng chuyén gia nay khong
yéu thich nhirng gi minh lam nham trd nén xudt sdc han nhiing
nguai khac, thi ho sé khong cdng hién cudc dGi cla minh cho cong
viéc ay. Nhu' IGi mot bai hat, “Tinh yéu thai qua sé

giét chét ngudi ta”. biéu nay cling dling vdi niém dam mé cong viéc,
udc md, cong viéc, su’ nghiép, muc tiéu cua ban, du ban goi né la gi
di chang nira.



Lam thé& nao dé& vugt qua cac tré ngai trong cudc ddi va bat dau
thuc hién nhirng gi ban dang tri hoan?

"Hinh thuc bén ngoai ra sao phu thudc vao bén trong nhu thé nao.”
- Park Cousins -

Hay ding lai m6t chdt va nhin xung quanh ban. Ban cé thich nhirng
gi ban dang nhin thay khong? Néu khong, hay nhin lai minh. Khi ban
lam nhu vay r6i, ma ban van khong cam thay hanh phuc, thi hay
nhin sau vao bén trong con ngudi minh. DU

ban cam thay thé nao, thi th& ban dang cé ngay day chinh la nhitng
suy nghi hién tai. NEu ban muén thay doi mét diéu gi, hdy ra khoi I6i
mon, diéu dau tién ban nén lam la hay thiéu rui nhitng suy nghi ay
di. Ban khdng th&é mong th{ gi m&i mé sé dén vdi minh néu gilt
nguyén nép nghi cd.

N&u ban cam thay rdng minh van bi trd ngai nao dé ngdn can cho
dén tan bay gig, va ban dang kim nén mot thién tai va nhiing gidc
ma bén trong minh, thi day la thdi diém dé thay doi.

Ban phai thay ban than xitrng dang vdi nhirng giac mad cua chinh
ban.

P4 la vi ban xiing dang nhu' vay. Du ban cé lam ra diéu gi trong qua
kh(r di chéng nita, thi ban cling khdng thé thay doi nhitng diéu &y
nifa. Diéu t6t nhat ban c6 thé lam véi qua kh( cia minh la hdy hoai
niém vé gia dinh va nhiing ngudi minh da ting yéu thuong vdi
nhitng ki ('c hanh phuc. Tat ca nhitng oan han cay dang van sé co
lic nao do quay trd lai. NEu nhu hién tai cia ban tran ngap nhirng ki
Urc dau ddén cua qua khur thi ban sé phai séng chung véi ching thay
vi huéng dén mot tuang lai tot dep hon. Tu

nhac nhd minh vé nhifng sai [dm, nhung héy c6 gang dé ching
khong tai dién va vuot qua ching. Hay tha th{r cho chinh minh va
bat dau viét mot tuong lai khac.



Bai tap cho chucong nay

1. HOm nay to6i da nhan biét dudc toi sé hiru mot “tai nang xuat
chung” trong linh vuc:

2. HOm nay t6i da nhan ra mudi sai [dam I6n nhat va nhirng yéu t6

chu quan khién toi cam thay minh khong xirng dang vdi muc tiéu
céa minh:

3. HOm nay t6i da loai bé dudgc mot sai [am hay mot yéu t6 chu

quan khién t6i cam thay minh khong x(fng dang véi muc tiéu cla
minh:



Vi du: Hém nay t6i da guri email xin 1i t&i ngudi yéu cili ciia minh.
HOm nay t6i da dén tiém va doi ki€u téc méi. Hom nay t6i da thanh
toan trudc cho mot khoa hoc XY dé cai thién kha nang YZ

cua minh.

Chuong 2

NHUNG cO HOI TUYET VOT

“"Ban co biét rdng co hdi khéng bao gio’ mét di? Chi la c6 mét s&
I//

nguoi da 18y mat nhitng ca hoi ma ban da bo 16 ma thoi:
- Khuyét danh -

MOt vai nguGi dudng nhu cé rat nhiéu cc hdi, va mot s6 ngudi khac
lai cdm thady rdng ho chang co 1dy mdt ca hdi nao. Mot vai ngudi noi
rang cd hdi 1a két qua cla viéc & ding noi vao ding thdi diém. Noi
theo cach khac, diéu do phu thudc vao may man. Mot s6 ngudi khac
lai tin rdng, cach rd rang nhat dé dam bao dudc nhitng ca hdi la tu
tao ra ching.

Ca nhan toi suy nghi rdng su’ that nam & gitra. Trong khi viéc chu

ddng 1én k€& hoach va chuan bi gitp ta gé nhiéu ca hoi han, thi may
man cling la mot yéu t6 kha bat ngs dé ta do ludng nhitng co

hoi nay tot dén muc nao. Ta cé cong thirc, mot cad hoi tét bao gém
ki€n thirc cdng vdi lam viéc cham chi va mot chit may man; co

hoi tuyét vai sé tuang ducng vdi nhiéu kién thic hon cong vdi lam
viéc chdm chi han va nhiéu may man hon. Néu t6i cho thém yéu to
tai nang vao bat ki phucng trinh nao thi két qua sé ngay lap tic



nhay vot 1én. Cu thé la kién thirc cdng vdi lam viéc chdm chi, mét
chdt may man va tai nang sé tao ra mot ca hoi hiém co kho tim.
Nhiéu kién thirc han vdi lam viéc cham chi hon, nhiéu may man hon
va tai nang hon nita sé tao ra mot ca hdi ngan nam cé mot va lam
nén tén tudi nhifng con ngudi con vang danh dén tan hém nay -
nhirng nghé si, dién vién, nha chinh tri,... hang dau thé gidi.

Hai trong s nhiing yéu t& trén cd thé kiém soat dudc trong tam tay:
ki€n thc va lam viéc cham chi. Chdng phu thudc vao ban.

NEu ban lam viéc cham chi va siéng ndng thu thap kién thic, nhung
ban khdng thuc su’ xuét sac trong mdt linh vuc nao, ban van co thé
tao ra cho minh nhitng cg hoi tét han mdc trung binh so vdi nhitng

ngudi khac. Hai yéu t6 nay do ban quyét dinh.

Hai y€u t6 con lai, tuy nhién, lai ndm ngoai su’ lua chon cuia ban.

DU ban dudc sinh ra v8i mot tai ndng thién bam, nhung chua chac
c6 dudc may man. Pudc sinh ra v8i mot tai ndng ndi bat cd thé coi
la mot dang may man roi. Tuy nhién, chi co tai nang khong thdi thi
khdng bao gi¢ tao ra dugc cd hdi. Ban co thé 1a ca si

tai nang nhat trén hanh tinh, nhung néu ban dugc sinh ra &

Bangladesh va chi dugc hoc khau va, lam viéc trong mét cong ty
may mdc vai dong lucng 40 xu mot giG, du sao cling van tét han la
lam thg mé. Va r6i ban van lam viéc cham chi, thu thap kién thdc va
cd tai nang, nhung ca hdi cua ban van la rat nho.

May man la mot yéu té vo cung phrc tap. Co rat nhiéu thir quyét
dinh may man. Néu ban dudc sinh ra trong mot gia dinh giau c6 &
California, c6 nhiing méi quan hé tét, co tai nang, ban c6 mét cong
viéc kha va du chi biét mét vai th(r, ban van s& cé cg hdi dé

dat dudc th& ban mudn. Nhung truéng hop nay rat hiém xay ra.



T6i nghi rang cach t6t nhat cho mot ngudi binh thudng gap dudc co
hoi tot hay tuyét vai la tao ra mot “ha tang cd s3” can thiét cho ho.
N&i theo cach khac, hdy chudn bij that nhiéu kién thirc va lam viéc
cham chi h&t mirc d&€ phat trién cac ki ndng, tao ra cdc mdi quan hé,
tré nén ua nhin, bat ctr viéc gi ban can cho gidc ma cta minh, thi ltic
ma may man va cd hdi mim cudi vdi ban, ban cling da san sang.

H&y nhd, co hdi cd thé chi gd clra mét [an trong khi su’ thém mudn
cling nhu |6 dang lai ném dgi ti€ng chubng clra ca ngay dai. Dung

ngUng hoc héi va lam viéc cham chi, du ban chua nhin thay moét co
hoi tot nao. Doi khi, ca hdi tot thudng dudc nguy

trang. Chuing hiém khi xuét hién kiéu nhu mét email truc tiép tur

Tong cdng ty Pién Iuvc mdi ban ngdi thang vao vi tri Gidm déc diéu
hanh.

Ca hoi thudng la nhitng y tudng hay ho bat ra khoi dau, hodc nhirng
y tudng lée Ién trong khi ching ta dang hoc tap.

Phuong phap Chiéc may sang tao y tuéng

Lam thé nao ban tao ra nhitng y tudng hay va thu vi? Cha dé cua
cac y tuédng la James Altucher, ngudi ma trong cudn sach Choose
Yourself ctia minh, da gidi thiéu moét nghién clfu phirc tap vé viéc
lam thé& nao dé trd thanh mot chiéc may sang tao y tudng.

Hay viét ra mudi y tudng moi ngay. Ban cd thé viét nhitng y tudng
vé bat c(r diéu gi? Tai sao lai la s6 muGi nhi? Bdi vi diéu nay rat kho.
Suy nghi vé ba y tudng khong phai la mot thach thidc I6n.

Tham chi ndm y tudng c6 thé dén ciing mét Iic ma khong ton nhiéu
strc luc. Nhung dé tao ra mudi y tudng mdi mét ngay thi khdng dé
nhu an keo. Nao cua ban phai lam viéc. N6 sé vugt ra ngoai nhirng
suy nghi bi giGi han dé& vuon tdi ranh gidi cta su’ phi thudng.



Tuy nhién, khong phai tat ca cac y tudng déu la tot. Thém nira la,
Altucher canh bao rang 99% trong s6 nhiing y tudng clia ching ta
déu la rac. Dau vay, nao bd cua chung ta sé dudc thiét Iap mot ché
dd tu ddng sang tao. K&t qua 1a, sé cd 1% cac y tudng tot cd thé
tao thanh cd hdi cho ching ta.

Lam thé nao dé gia ting co hdi cé dudc nhirng y tuéng hay?
Bi quyét dau tién cia James Altucher la hay doc hai gid mot ngay.
H&y phan chia thdi gian d€ doc tdi thi€u bdn chi dé khac nhau.

Ngay hdm qua t6i da doc mdt bai tiéu st ngan vé Mozart; mét
chuong trong cubn Tools of Titans (tam dich: Cong cu clla ngudi
khong 16), cudn sach ban chay nhat cua Tim Ferriss. T6i doc ba

cau trich dan cta Cheryl Strayed trong cudn sach ctia ba 1a Brave
Enough (tam dich: Bu dling cam), va hoan thanh xong cubn The
Time Parado x (tam dich: Nghich ly thdi gian) cua Philip Zimbardo va
John Boyd. Chung la nhitng chu dé khac nhau, khéng phai tat ca
déu nham cai thién nhirng ki nang chinh cta t6i, nhung ching gidp
t6i md& rong kho tang ki€n thirc va goc nhin.

Bi quyét th(r hai ma chiing ta hoc dudc tir Altucher [& mdi ngay hay
Viét ra mudi y tudng vé bat cr thl gi. DS co thé 1a nhitng y tudng
kinh doanh, nhitng y tudng vé sach, y tudng lam ngudi ban ddi hay
cha me cua chung ta bat ngd, y tudng vé cach gap ga trai giudng
nhanh hon, bat k& th(r gi ban cd thé nghi d&n. Quy tac duy nhat do
la hay viét it nhat mudi y tudng ra giay.

NEu ban E mC)t ngudi kién dinh, d&n cudi moi ndm, ban s& doc dugc
mot ngan gid va viét ra dugc 3650 y tudng. Altucher udc tinh rang
dé trg thanh mot cd may sang tao y tu’dng can it nhat sau thang
Iuyen tap lién tuc moi ngay. G|ong nhu viéc tap Iuyen cG bap, Moi
ngay ban déu can rén luyén sang tao y tuéng, néu khong ching sé
trd nén yéu di. Vi du, ban nguing tap thé hinh trong hai tuan, mac



du ban la mét van dong vién cé thanh tich cao, ban sé cam nhan
dugc ngay su khac biét. Nao ctia ban cling y nhu vay.

"Co hoi dugdc tim thay bdi nhitng ai tim kiém chudng. Ong thi dét dau
nhung lai dem mat ngot ngao... nén hay cu’ nhin vao nhitng diéu
tiéu cuc vdi mét thai do tich cuc nhat.”

- Khuyét danh -

Tat ca sai [am ma chdng ta phai d6i mat cling la mét co hdi. Mot ca
hdi dé€ hoc hoi, dé phat trién, dé biét rang 18i nao ching ta nén
trdnh, dé cé dugc nhitng kinh nghiém. Cudc sng clia ban dugc dinh
nghia bang cach ban phan (ng lai cac su kién nhat dinh.

NEu ban lua chon viéc nhin nhan nhirng that bai hodc nhirng co
hdi bi vudt mat la bai hoc, ban sé phat trién. Con néu ban chon
cach gdm nham ndi dau va tir bé cudc dua dai, ban sé khong thé
ti€én bo dudc.

Chung ta 1a con ngudi. Ching ta khdng thé Iic nao cling nodi,

“Pudc thoi, ai quan tam chd? Toi sé coi do la moét bai hoc.” Chidng ta
3 nhitng thuc thé day cam xuc va tat nhién, that bai thi rat dau
dén. Chang ludn ludn dau dén. Tham chi con dau han nhiéu ndi dau
khac. Bung vay, sau moi bi kich, ban déu trai qua mot thai ki khdc
|6c than van. Sau dd, nhirng cam xuc t6i té sé dan dan tan bién di
thdi, trir khi ban c(r ¢6 tinh niu gilt chdng lai bang cach tiép tuc phan
nan va tu' bi€n minh thanh nan nhan. Néu ban dau, hay cir khoc —
dung gilr trong long. Nhung dirng nham lan giira viéc khoc mot 1at
roi thoi véi viéc dé€ nhitng dong nudc méat mai khéng ngung roi.

Tu do dong nghia v@i co hoi

Khi suy nghi vé cd hdi, ching ta thudng lién két ching vai su



thang tién trong su’ nghiép. “Tdi cd mdt ca hdi tot dé...” thudng
dudc gidi nghia ra la “T6i cd mot ISi dé nghi cong viéc véi mirc luang
tot va tién do xan lan.”

Ban nghi sao néu tbi néi dé khong phai la cd hdi chinh ma ban nén
tim ki€m trong cudc ddi? Tham chi la ngugc lai — tim ki€ém co

hdi dé co thé dudc tu do nhiéu han. Lam viéc cham chi va thu thap
ki€n thirc d€ nhan ra gia tri ban than ma khong can phai lam viéc
quan quat cuc khd tai mot noi nao dé nhu mét c6 may. Hay cd géng
tao ra cc hoi dé thuc hién dam mé clia ban — va khdng chi

la lam viéc khon ngoan.

Nhu thé nao nhi? Cau tra IGi tot nhat va kich thich b6 ndo cua toi vé
chu dé nay la cuén The 4-Hour Workweek (tam dich: Tuan lam viéc
bon gid) cua Tim Ferriss. Cun sach ndi cho ban biét mot cach cu
thé dé& xay dung mdt céng viéc kinh doanh va mdt phong cach séng,
ma chiing cd thé tu’ van hanh va khdng can nhiéu su

hién dién ctia ban vé ca thé xac 1an tam tri.

Ly tudng vé cach ki€m tién clua Ferriss la trd thanh ngudi sé hituy,
khong phai la 6ng chu ciling khong phai ngudi lam thué. Cach tot
nhat 1a “sé hi{ru mot doan tau ma lai cd nhirng ngudGi khac dam bao
cho né chay dung giG.” Cach nay sé gitp ban c6 dugc su' tu do ma
van tao ra tién.

MGOi tuong quan giira tién bac va tu’ do la gi?

Ban c6 mot vai cau héi “W” trong cudc ddi minh: cai gi (What), khi
nao (When), & dau (Where), ai (Who). Tui tién cta ban sé

dugc nhan 1én nhiéu 1an phu thudc vao viéc ban ki€m soat dugc bao
nhiéu cau hoi dé trong cudc daGi ban:

e Ban mudn lam gi?



e Khi nao ban muén lam diéu dé?
e Ban mudn lam diéu doé & dau?
e Ban muoén lam diéu do vai ai?

Ferriss goi nhitng cau hoi nay la “nhiing thua s6 ty do”. Nhung né sé
hoat dong thé nao trong thuc tién? Dua theo “nhirng thura so tu

do” nay, mot nhan vién giau c6 va ban ron tao ra dugc thu nhap sau
con s6 moi nam lai cé vi tri thap hon so v8i mot nguGi chi tao ra thu
nhap $50,000 bang cach lam viéc tai nha vai gid mot ngay, nhung

lai ndm bat dudc day du tat ca cac cau hai trén.
Cac lua chon ciling la nhithg cd hdi thuc su.

P4 chinh Ia si'c manh. Ban sé nhin nhan va tao ra nhitng lua chon
nay nhu thé nao vdi it cong suic va chi phi nhat?

Dau tién, dimg d€ minh nhan roi ra qua Iau. N6 s& lam nhiém ddc oc
sang tao va si’c manh y chi ctua ban. Nhirng thdi quen cé thé dé

dang dudc tao nén, dac biét khi ching dudc luyén tap thudng
xuyén. Su thuc nay khdng hé thay déi du ban la ngudi lac quan

hay bi quan.

"Khéng cd gi khdc biét gitra cdch ndi cua mét ngudi bi quan 'Oi cudc

doi téi that tuyét vong, chang co gi dang ban tdm., va cua mét nguoi
lac quan 'Moi thar déu én théi, chdang cd gi dang lo dau’ Theo ca hai

cdch noi do thi chang co viéc gi xay ra hét.”

- Tim Ferriss -

biéu d6 nghe co vé nghich ly, nhung that ra ban rén vé ban chat
cting khong mang lai tu’ do cho ban, y nhu trang thai nhan roi.



Ban rén la mot cach ndi khac cua viéc lang tranh nhitng cong viéc
quan trong nhung khong dé chiu. Cong viéc ban rén chinh la mot
hinh thai cta su biéng nhac: “ludi suy nghi va hanh dong liéu linh”.
Lam viéc qua tai cling khong tao ra nang suat nhu khong lam gi hét,
tham chi con khd chiu han. Hay d6i mat vdi nd, hau hét thdi gian
ching ta déu ban bu dau 1én mot cach khong dang.

Chuing ta khéng danh thdi gian dé€ suy nghi xem minh nén lam gi va
nhirng gi la khdng quan trong. Ching ta chi dan gian la c(r

nhan vé cdng viéc ti€p theo bdi vi chiing dé dang. Néu chiing ta
quan ly thdi gian cia minh tot, hay uu tién nhitng cong viéc quan
trong trudc va hoan thanh dang han, ching ta sé khong bi qua tai.

Ferriss cling nhdn manh rang, ngay ca khi ban thuc hién mot viéc
khong quan trong rat tot thi cling khong bién no trg thanh quan
trong dudc. Nhitng cong viéc mat thai gian sé khong tré nén quan
trong du cho ban da tén rat nhiéu céng suc.

Viéc nén lam gi quan trong hon la lam thé nao. Hoan thanh mot
cOng viéc quan trong mot cach binh thudng chac chan van tét hon
la thuc hién moét cong viéc binh thudng mot cach hoan hao.

“Hiéu suat chang c6 nghia ly gi trir khi nd ap dung cho duing viéc.”
Diéu do6 dung vdi tat ca cac loai cdng viéc.

Thay vao dd, hay biét cach Iua chon. St dung thdi gian va tri luc
dé€ phéan loai cac nhiém vu quan trong tur nhCrng cong viéc bj don ép
vé thdi gian. Hay lam it hon. D6 mdi la cach dé cai thién nang suat
lam viéc. Hay tap trung vao mot s it cong viéc quan trong nhung

tao ra gid tri 16n (thu nhép, danh tiéng, su trg gilp, tinh yéu - bat ké
muc tiéu nao) va bé qua nhirng thd vun vat con lai.

Thiéu thdi gian chinh la thdéi nguy bién cua viéc thi€u su uu tién.



Pé tdi uu hda, thay vi cd géng stra chira nhitng khuyét diém thi hay
tap trung cai thién nhitng th& manh ciia minh. Thdc day nhitng uu
di€ém ca nhén 1n mdc chuyén nghiép quan trong hon, dang khen
thudng va tha vi han 1a vat 16n dé kéo nhitng khuyét diém cua ban
lén mc chap nhan hay tam dudc.

Lam thé nao dé phan biét nhirng diéu quan trong véi nhirng
thir khong hiéu qua?

Nhitng phuong phap t6t nhat dé tra 16i cdu hoi nay thudng dudc
dua ra trong cac cubn sach, bao gém ca cudn The 4-Hour
Workweek.

Thudc do néng sudt dau tién dé quyét dinh tinh hitu ich cia mét
hanh dong chinh la Quy luat Pareto, hodc goi theo tén goi khac la
quy tac 80/20. Quy ludt nay cb nghia la gi?

N6 chi ra rang 80% anh hudng dén tir 20% nguyén nhan, hodc 80%
két qua dén tlr 20% no luc va thai gian. Trong kinh t€, cé mot quy
tac thuc t€ Ia 80% Igi nhuan dén tr 20% khach hang. Ti

Ié nay co thé du di va tang 1én la 90/10 trong mot vai trudng haop.

Dua theo Quy luat Pareto, hay tu héi va tu tra ISi nhirng cau héi sau
day:

* 20% nhirng hanh dong nao sé giup t6i hoan thanh 80% nhiém vu
cla minh?

» 20% khoang thdi gian nao la IUc t6i tap trung 80% va nang suat
han khoang thdi gian khac?

e 20% nhiing ngudi va hoat dong nao gay ra 80% cac rac rdi va
khién t6i khong hanh phuc?

* 20% nhifng ngugi va hoat dong nao tao ra 80% két qua toi mong
udc va khién toi hanh phic?



Thudc do nang suat th(r hai la Binh luat Parkinson. Wikipedia dinh
nghia né nhu sau: “Cong viéc ludn tu md rong ra d€ chiém du thdi
gian dugdc an dinh cho nd.” Néi mot cach dé hiéu, néu ban cho phép
ban than minh danh mot tudn dé hoan thanh mét céng viéc, dé
chinh xac la khoang thdi gian nd sé tiéu ton cua ban.

Nhung néu ban cho phép minh dén ca mot thang, thi dé cling chinh
la khoang thdi gian ma ban can cho cung mét cong viéc ay.

C mdt bi quyét vé nhitng han chét. Néu ban cho minh mot ngay dé
hoan thanh mot du an, ap luc thi€u thdi gian sé budc ban phai tap
trung cao dd vao cdng viéc. Ban thuc chat khdng thé co thdi gian dé
lang thang va van, tim nhitng th(r 1am tri tré hoat déng ciia minh.

Hay thir nghiém phucng phap nay. Hay dam nhan mot nhiém vu

roi cho ban than minh ding mét ngay dé& hoan thanh nd. Hay
nghiém khac va khong gian 1an. Hay coi né nhu mét cong viéc cla
ca cudc doi ban hay mot du an séng con. Khi thuc hién, hay luu y lai
nhitng di€ém can tap trung, nhirng hanh déng nao gilip ban nhiéu
nh&t dé hoan thanh, khi nao ban sang tao tét nhét, v.v... Thir tao ra
mot cdng viéc nhu vy ¢ thé gilip ban thu dudc nhitng thdng tin
gia tri vé ban than. Ban lam viéc duéi ap luc nhu

thé nao, dau la diém manh cla ban, nhitng cdng cu nao gidp ban,
diéu gi khién ban phan tam. Thuc hanh n6 ngay mét thudng xuyén
hon sé gillp ban phat trién thdi quen lam viéc nhanh va hiéu qua
han khi cé han chét.

Cac nghién c(ru chi ra rdng, nhitng ngudi cd hdn mét thang dé

hoan thanh moét cong viéc hay nhirng nguGi chi dugc phép lam trong
hai ngay cung dat dugc két qua nhu nhau. Cong viéc cla

nhirng nguGi co it thai gian hon tap trung vao nhiéu hanh dong thuc
tién va cd giai phap dinh hudng han. Béi vi thdi gian qua gap, ho



budc phai tap trung vao nhitng phan truc ti€p gitp hoan thanh cong
viéc do.

Quy ludt Pareto va Dinh ludt Parkinson co thé 1a mot y tudng nén
tang gilp ban co nhiéu thdi gian ranh hon, va tao ra cho ban nhirng
cd hoi lua chon:

1. Gidi han cac cong viéc cua ban vao nhirng viéc quan trong dé
giam thdi gian lam viéc. (Quy luat Pareto)

2. Gidam thdi gian lam viéc dé gidi han cac cdng viéc va tép trung
vao nhifng viéc quan trong. (Pinh luat Parkinson) Hay xac dinh mét
vai cong Vviéc quan trong cé thé tao ra gia tri

I6n nhat cho muc tiéu cta minh, sau do hdy Ién k& hoach thuc hién
v3i han chot that ngan va cu thé.

Hay nhd nhac nhd ban than kiém tra ndng suét hang ngay. D6 1a
mot trong s6 nhitng diéu hay nhat ma toi da rdt ra dugc tir cudn
The 4-Hour Workweek. T6i cai ddt ba méc thdi gian nhac viéc (tat
nhién la khdng k& bao thirc budi sang va nhic gid di ngl) trong Ung
dung Nhac viéc cua dién thoai. Mot cai vao luc 10 gis

sang, mot cai ltc 3 gid chiéu, va mot cai lic 5 gid chiéu, nhac nhd
t6i cung mot ndi dung: “Toi c6 dang lam viéc hiéu qua khong?

Nhirng gi t6i dang lam bay giG cé quan trong khong?” Toi khuyén
khich ban hay thr xem sao. Doi khi toi cling &n gian mot chit bang
viéc lugn IG trén mot s6 trang web. Khi dién thoai cla toi kéu 'ting
ting', gidng nhu dang nhin cham cham vao t6i v8i mot cai cau may,
t6i c6 cam giac nhu minh la mot dira tré vira bi bat qua tang, toi tat
trinh duyét web va quay lai v&i cong viéc cia minh. Cac két qua thay
dugc quan trong hon nhiéu so vdi hanh dong vo téi va.



Ban cling cd thé dat ra mét vai quy tic dé tiét kiém thdi gian cho
chinh minh. Bién cac cudc doi thoai hé’mg ngay thanh hanh dong
ngay Iap tic. Hay gidi han viéc doc va tra I6i email cua ban mét lan
moi ngay, hodc thdm chi mét [An mdi tudn néu cé thé. Hay dit ché
dd tra 16i tu déng cho ngudi gui biét ban s& chi kiém tra email mot
lan mot ngay hodc mdt tudn. Hay st dung trang rescuetime.com dé
xem ban danh bao nhiéu thdi gian cho cac cong viéc khac nhau, va
chan nhitng trang web lam ban sao nhang trong khi dang lam viéc.

NEu nhu ban dang la nhan vién cho mot cong ty, tinh trang mat thdi
gian vao nhirng viéc v6 nghia xay ra doi khi khdng phai do 16i cua
ban. Nhung khdng may 13, da s cac t6 chiic khdng khich 1& ngudi
lao dong sur dung thdi gian hiéu qua - trir khi ho dudc tra

luang theo cong viéc dugc hoan thanh. Ludng tra theo gid la diéu té
nh&t. Kiéu lam viéc nay lai cd xu hudng kich thich ngudi lao déng
két thlic c6ng viéc cang lau cang t6t dé dugc tra luang cao hon Vi
it N0 luc han. Thdi gian bi 13ng phi bdi vi c6 qué nhiéu thdi gian. K&
ca khi ban d& dugc tuyén dung, ban cling khdng nén 1ang phi thdi
gian nhu vay. Hay thong minh haon.

Hay hoan thanh cong viéc cua cong ty cang nhanh cang t6t, réi nghi
ngdi. Sau do, hay lam viéc va nghién cfu nhirng du an riéng cua
minh. Nhu' |a t6i d& dé cap & chuong trudc, sy hiéu biét va lam viéc
cham chi ludn dan tdi thanh cdng. Vao thdi diém két thdic mét ngay
lam viéc, hay ki€m tra lai nhitng gi ban da lam vao bu6i séng, hoan
thanh va guri n6 di. (Trir khi ban c6 nhitng han chét phai hoan thanh
s6m han.) Bang cach nay, nci ban lam viéc sé khdng coi ban la vo6
dung, ban da lam t6t cong viéc cia minh.

Tuy nhién, néu nhu ban cam thdy cé mot co hdi dé thoa thudn mot
lich lam viéc linh hoat, hodc dugc tra luang dua vao két qua

ban tao ra thay vi thdi gian (lang phi) & cong ty, thi hay lam nhu

vay. Hay lam cbng viéc cia minh that nhanh gon va chuyén nghiép,
va sau do tan dung thdi gian ranh roi con lai dé lam nhitng thdr



khac.

NEu ban co thdi gian ranh, dung quén rang ban tich Illy dugc no
khong phai dé ngdi ca ngay dai xem ti vi. Ban c6 dugc no vai muc
dich cudi cung la dé giai phong nhiéu cau hoi “W” trong cudc ddi
minh.

Bai thu'c hanh cho chucng nay

1. MuGi y tuéng bat ki cua t6i ngay hom nay la:

2. Ba hanh dong chinh hém nay giup téi lap day khoang thdi gian
ranh roi va cam thay minh lam viéc hiéu qua:

3. Néu chi c6 mét diéu duy nhat tdi cd thé hoan thanh trong thdi
gian ranh cdia minh thi d6 nén la diéu gi?



Chuong 3
UGC MO CHO PANG UOC MO’

"Hau hét nhithg diéu ma chung ta nghi la bat kha thi trong cudc doi
déu bat ngudn tir viéc chung ta chua bao gio thu’ suc vdi chung.
Nén hdy cu theo dubi moi gidc mo va co hdi trudc khi ban phan xét

/4

no.
- Khuyét danh -

TOi ludn lubn cam thay kinh ngac trudc nhitng ngon tur va biét bao
tang y nghia ching ham ch(ra. Vi du, néu ching ta nhin vao tU “bat
kha thi” (impossible), nd mang y nghia tiéu cuc. N6 cé nghia la diéu
gi do sé khong bao giG xay ra. Néu ching ta nhin vao nhirng chir cai
nay theo mét géc d6 khac, tao ra mot khoang cach chir va mot dau
lugc, tr nay cd thé bién ddi thanh “I'm possible”, tirc la toi ¢ thé, va
mang y nghia hoan toan ngugc lai.

Cling rat don gian dé thay ddi tu duy cta ban tir “*khéng” thanh

“c”. Hay nhé rang, thanh cdng dén tir nhitng diéu cb thé, that bai
dén tU nhitng diéu khong thé.

Khdng quan trong la ban chi c6 mot giac ma nho nhoi hay mot giac
ma chan déng thé gidi, dién r6 va khong thé tudng tugng ndi

— khong c6 gi la bat kha thi, dé chi don gian la su thi€u tap trung,
thu dong va tu mdc dinh rang diéu bat kha thi ton tai.



Néu nhu “diéu bat kha thi” thuc su ton tai, ching ta sé khong co
nhirng con ngudi nhu Albert Einstein, Neil Armstrong hodc Barack
Obama. Ho déu da thuc hién dugc nhitng diéu ma tur hang thap ki
va hang thé ki trudc bi cho la bat kha thi.

Tuy nhién, c6 nhitng huyén thoai khac dang séng gilra ching ta, ho
chirng minh rang bat kha thi chi la IGi nguy bién khong chi

mot ma tdi ba lan, ngudi da leo tdi dinh vinh quang cta ba su

nghiép IUing lay nhét trong thé ki 21: van dong vién, dién vién va
chinh tri gia. Ong da lam dugc tat ca nhiing diéu ay vdi tu cach la
mot dién gia noi ti€ng Anh khéng phai nguGi ban xur (cd 1€ vi vay
ong ay da truyén cam hing rat nhiéu cho t6i). Con ngudi do6 chinh la
Arnold Schwarzenegger.

TOi vira doc cudn sach gan day cua 6ng, Total Recall (tam dich: Hoi
ky cudc dai), va toi phéi noi rang, n€u nhu ban can mot than tugng
hay mot ngudi truyén cam hu’ng v@i nhitng tu tudng vi dai, 6ng ay
chinh la su’ lua chon phu hdp. Ong la nguaGi day tham vong phi
thu’dng, va dang sau nhirng tham vong d6 la nhitng thanh tuu d6
sO. C6 nhiéu ngudi khong thich 6ng ay bdi su’ nghiép chinh tri cta
ong cung phai thura nhan rang nhifng thanh tuu trong rén luyén thé
hinh va dién xu&t clia 6ng that su hoan hdo. (C4 thé 1a trir mot vai
bo phim rat té nhu la Jingle All The Way - CuocAch|en Giang sinh.)
Nhung sau tat ca, ong ay la mot ngoi sao I16n. Ong ay la Giac mo
My!

Khi t6i cam thay thuc su’ budn ba va that vong, va moi thir dudng
nhu déu bat kha thi, t6i Idy cudn sach do ra khéi gia sach, doc mot
vai trang va giéng nhu thay thu Popeyel sau khi an rau chan vit, toi
lai dudc nap day nang lugng lac quan va quay tré lai cong viéc.

1 Popeye, thuy thu Popeye, lan dau xuat hién trong bo truyén tranh
Thimble Theatre phat hanh nam 1929, dén nam 1933 duoc dunhg
phim hoat hinh ngan chiéu rap. Nam 2002, tap chi TV Guide binh



chon Popeye diung thuar 20 trong "50 nhan vat hoat hinh vi dai nhat
moi thoi dai”.

NEu ban khong biét nhiéu vé qua khu cua Arnold, tdi xin phép tom
luge lai trong mot vai dong sau day. Ong dudc sinh ra & Ao, trong
thé hé nhirng con ngudi bat dau IGn 1én va mat mat trong

Chién tranh thé gidi th(r II. Cha me 6ng, dac biét la cha 6ng, tham
nhuan tu tudng vé dao dic lao dong va 16i song ki luat cho 6ng.

Phong céch clia ngudi Dac. Ki ludt vé ca tinh than 13n thé chat va
cac bai ren luyén da dugc ap dung ngay tu khi Arnold va nhirng
ngudi anh em rudt cla 6ng con nho. Ong da phéi thuc hién cac bai
tap ding lén - n90| xuong trudc khi dugc an sang, lam viéc nha, va
chai bong da vao bubi chiéu — rat nghiém khac. Ong va nhu’ng Nguai
anh em cta minh phai dén tham nhitng ngdi lang khac va dén xem
cac budi bi€u dien rat thudng xuyén, sau dd phai viét nhitng bai ti€u
luan dai nOp cho cha minh. Cha cua 6ng phé binh va chinh sura
nhitng bai ti€u ludn nay rat nghiém. Néu nhitng dra tré muén mot
th(r gi, chliing phai lam viéc dé dat dugc nd. Chinh diéu do da xay
dung trong Arnold mét y chi phdn ddu manh mé, ban dau la dé dat
dudc cac thanh tuu dugc cha minh dénh gia cao, va con dé chién
thang nhiéu hon nifa trong cudc dGi 6ng sau nay.

Y tudng Ve viéc tao su’ can béng trong cd thé va tam tri chinh 13
tham vong I6n nhat cia Schwarzenegger. “Ban phai tao nén mot co
thé khde manh nhét cing v3i mét tdm tri lanh manh nh&t”, 6ng ndi
trong cudn sach cua minh. “Hay doc Plato! NguGi Hy Lap da khdi
xudéng Thé Van Ho6i, nhung ho déng thai cling mang dén cho ching
ta nén triét hoc vi dai, va ban phai quan tdm dén ca

hai.”

Khi doc mé6t bai bao vé Reg Park, nha sang lap Mr. Olympia (cudc thi
qudc t& cho cac van ddng vién thé hinh nam chuyén nghiép), Arnold
da xac dinh dudc con dudng minh phai di. P6 la con dudng dén
nudc My va hanh trinh thda man tham vong chinh phuc thé hinh.



Ong da vo tinh doc dugc bai béo dd, sau qué trinh tim kiém céc cd
hoi khong biét mét moi. Cubi cung, thi cg hoi cling tim dén 6ng.
Giong nhu la t6i da ndi & chudng trudc do —

trong hau hét cac trudng hgp, cag hoi khong dén véi ban dudi dang
mot email dé nghi ban lam giam doc diéu hanh, ma la duGi hinh
thirc mét y tudng. Néu ban ndm bat nd, vdi no luc lam viéc cham
chi, kién thirc, tai ndng va may man, ban cd thé trad nén

gidng nhu’ Arnold. Tuy nhién, dé trd thanh Arnold, ban cling phai
danh doi cudc ddi minh cho bon yéu t6 trén. Ban phai sdng tron ven
v@i chung.

Néu ban cam thay ban s& hitu mot y tudng cd thé thay déi cudc ddi
minh va no that su' cd y nghia, thi hay thuc hién né di! bung lo sg
rang y tudng dod la ki qudc hay e ngai n6 sé tao ra mot cudc cach
mang thay déi moi thir.

Ciling dirng e sg phai thir nghiém diéu gi dé mdi mé.

"Hay nhd réng, ké nghiép du’ déng mét con tau gb. Cac tho chuyén
nghiép thi tao nén con tau Titanic.”

- Khuyét danh -

Pirng thu nho gidc ma! Trong thuc t€, nhdm dén nhitng muc tiéu In
han lai cé it rui ro han la nhirng mutc tiéu tam thudng. Co6 rat nhiéu
su’ canh tranh I6n hon & khu vuc & gitra. Tim Ferriss ndi trong cubn
sach The 4-Hour Workweek rdng lam nhitng viéc khdng thuc t& con
dé dang hon la lam nhiing viéc thuc té. Trén dinh cao danh vong
van con nhiéu cho tréng danh cho ban.

Ban cd cho rang minh khdng thé dat dugc nhifng diéu vi dai? C6 tdi
99% moi ngudi trén thé gidi nghi nhu vay. Cho nén nhirng ngudi
nham dén muc tiéu binh thudng lai phai tham gia vao cudc canh
tranh & muc d6 khoc liét nhat. Ban dat muc tiéu 16n, ban dudc cung
cdp mét liéu adrenaline tirc thil can thiét cho su kién tri d&€ dat dugc



muc tiéu ay. Nhitng muc tiéu thong thudng, ndi theo cach khac,
khong gay kich thich. Chang khéng gilp ban c6 du nang lugng
nhiéu nhu nhirng muc tiéu vi dai, cho nén khong sém thi mudn ban
cling sé tir bé nod.

1 Mot loai hormone c0 tdc dung trén than kinh giao cam, duoc co
thé

san sinh ra khi ban sg héi, tuc gidn hay thich thd, lam cho nhip tim
cua ban dap nhanh hon.

"Dung tim noi lao xao. Hay dén noi vang vé. Du co kho khdn dén
dau, do cing la noi ban thudc vé ma khéng can phai bon chen vdi
doi.”

- Arnold Schwarzenegger -

Arnold d& cd mét tam nhin rat rd rang ngay trudc mét minh. Ong
bi€t rd minh mudn trg thanh Mr. Olympia, 6ng biét minh mudn
chuyén dén My, California. Ong ciing biét ré minh s& pha ki luc ndng
ta. Tém nhin clia 6ng rd rang dén mirc 6ng cd thé cdm nhan dugc
nd sé xay ra. Ong khong cé Phuang an B, khdong cé phucng an thay
thé; 6ng phai nhu thé hoac la khong gi hét.

Ban than t6i cling kha mau thuan khi phai ding dén Phucng &n B.
MOt mat, toi thdy rang dé la mot cliru canh an toan, néu nhu

Phudng an A khdng kha thi, thé gidi nay khdng sup do bdi vi ban
van con c6 Phuaong an B, va C. Thay vi rdi vao that vong, ban chi

can chon phuadng an du phong. Biéu nay khong cé nghia la cach
ti€p can theo chiéu hudng khac cia Phuong an B thi khong hiéu qua
nhu phudng an A. Cu thé 1a, néu ban khdng hé du tru Phucng an B,
gidng nhu’ Arnold, ma tap trung toan bd nhitng gi minh cd thé, tat
ca nang lugng, thai gian, tri tug, tinh than cho muc tiéu s6 mot cua
minh, thi cd hoi that bai cling thap han, bdi vi day la cubc chai mot
mat mot con cta ban. Néu ban cé nhiéu Iua chon han, dong nghia



ban sé& sir dung Phuong an A chi véi mot nira sirc cia minh, thi kha
nang that bai lai dé xay ra haon.

Theo quan diém cua toi, cd nhiéu k& hoach khac nhau giéng nhu

viéc cho minh nhitng “phép thi”. Ban cf thuc hién nd, khong cé ap
luc nao ca. NoO cd thé thanh cong, nhung cling vi ban chi thir

strc ma thdi, nén cling cd thé that bai.

Tai sao lai phai chiu dung ndi dau that bai néu nhu khong xay ra
hau qua gi to tat ch(? DBiéu nay cling khong cé nghia la chi c6 duy
nhat mot ké hoach thi tot hon. N6 con phu thudc vao tinh cach cua
ban nira.

N&u nhu ban thich mét cudc séng dé du doan, mdt méi trudng on
dinh, hudng tdi su binh yén va khéng cé nhiéu kich tinh, vay qua
hoan hao. Trong trudng hgp nay, ban nén cé ca mot loat cac
phudng an dat tén theo ca bang chif cai. N6 sé cho ban su an toan,
nhirng lua chon, va tat nhién la ca thanh céng trong tam tay — bdgi
thuc té€ 1a, chac chan mot trong s6 nhitng phudng an do sé thanh
cong.

Tuy nhién, néu nhu ban thudc tuyp nguGi nang dong quyét doan,
giau tham vong vdi nhitng udc ma 16n, ham muoén chi’ng té ban
than va chi c6 mot muc ti€éu duy nhat, muc ti€u mo udc chi€ém tron
su' tap trung cua ban, Dinh luat Parkinson cling c6 thé ap dung dugc
¢ day. Ban cang cé it su' lua chon, ban cang dé tap trung vao cai
minh d& Iua chon. C6 18 ban s& khdng thé hanh phuc va hai long Vi
bat c diéu gi ngoai trir Phuong an A. Hay thuc hién nd, danh tat ca
cho nd. Ban khdng phai dén dé canh tranh, ma dén dé gianh chién
thang! Hay ndi vd@i ban than, “Toi x'ng dang vdi danh hiéu do, toi
gianh dugc nd, dén bién ca cling ré déi ra dé tdi budc tdi. Bing can
budc, toi dang hoan thanh s(r

ménh cla minh. Hay tranh sang mot bén va trao cho t6i chiéc cup
chién thang.”



"Viéc ban la ai khong phai nguyén nhan kéo Iui ban, ma chinh la
nguoi ban nghi rang minh s€ khdng thé trd thanh duoc. Nén hay bat
dau hoc cach tin tudng vao chinh ban thdn minh!”

- Khuyét danh -

biéu quan trong nhat ma Arnold, Tony Robbins, Brian Tracy, va
nhirng ngdi sao hang dau khac nhan manh la hay viét ra nhirng muc
tiéu.

Pau tién, viét ra nhirng y tudng cua ban Ién gidy. Nhung dé mdi chi
la mOt nlra cong viéc thoi. Khi ban cé mot y tudng vé diéu ban
mudn, hdy lam cho nhiing y tudng nay trd nén that cu thé. Theo
cach nay, chuing sé trd thanh “mau thit” cia ban, hau hét la

nhitng muc tiéu cd thé dat dudc, ch khdng phai nhitng y nghi vu
vd trong dau. Néu ban lam diéu nay va biét ro cai gi, khi nao, thé

nao, ¢ dau va vai ai, ban sé khong phai loay hoay vGi cau hoi lam
thé nao dé thuc hién. Ban c6 san mot con dudng dé di roi.

Hay hinh dung nd gibng nhu Google Maps. GiG ban mé Ung dung do
|én. Ban d6 hién thi nhitng con dudng mau xam. Pich dén cda ban &
dau do. Co thé ban s& tim nd bang cach nhin vao nhitng con dudng
mau xam giong nhau ay, roi doan xem dau la con dudng ding. Co6
thé ban s& bo 18 mdt khiic cua, ban di vao dudng mot chiéu, ban
phai quay trd lai, ban lac 16i va cé thé khdng bao gi¢s

tim dugc dich dén cua minh nifa. Tuy nhién, n€u ban viét rd dia chi
dich dén cua minh vao Google Maps, n6 s€ dan ban di con dudng
ngdn va nhanh nhét, nd sé hién thi mét mau xanh duong dé dan
ban di. Bd la su’ khac biét I6n gilra viéc cd nhirng muc tiéu rd rang
va ma ho.

Piéu toi té nhat ban c6 thé lam...



NEu ban mudn danh bai nhitng diéu bat kha thi, c6 mét thdi quen
ban nén tir bd that nhanh. DA la su lo lang.

"Néu ban khdng thé ngimg lo léng, hdy nhd rang lo léng cling khéng
giup ich gi cho ban. Hom nay sé€ trd thanh ngay mai cua ndi lo vé

ngay hém qua. Ban lo 1dng rdng minh sé chét u, ké ca khi ban lo
lang thi roi ban ciing chét trong mét ngay nao do, vdy tai sao phai lo
lang?”

- Khuyét danh -

Trong hau hét thdi gian, khi ban budc tirng budc dé d&u tranh véi
nhirng diéu bat kha thi, ban sé gap phai nhirng chuéng ngai vat.

P co thé 1a ban bé hodc gia dinh cla ban, ho sé& hoi ban nhitng cau
vé do tinh tao hay su nghiém tic cta ban khi co y dinh thuc hién y
tudng. “Cau co thuc su’ chdc chan vé diéu nay khong day?

That dién ro. Toi sé khong bao gid lam diéu nay dau. biéu do la

khong thé.” D6 khong phai 13 16i ciia ho, ho ¢ y t6t. Nhitng ngudi
khong bao giG dam dbi dién vdéi nhirng thir thach 16n trong cudc doi
s& khdng thé hi€u dugc muc tiéu clia ban. Tat ca nhitng van dé va
trd ngai 1a nhitng gi ho ¢ thé nhin thay: “Liéu cd gi d6 khdng 6n thi
sao?”

Trong cudn sach Total Recall, Arnold chia sé mot vai cau chuyén ca
nhan. Cé nhitng ngudi, khong chi hoai nghi va lo 1ang, con mudn
thuyét phuc rang 6ng khdng nén ti€n hanh nhirng gi 6ng du dinh
lam. Cach 6ng phan (ing truGc nhitng diéu nay ciing rat dang hoc
hoi. Ong ndi vdi nhitng ngudi nay rang 6ng khong hé

quan tdm dén nhitng b4t &n trong k& hoach ctia minh. Ong chi

muon di ngay lap ti'c vao van dé ro6i suy nghi tim giai phap, khong
phai vao lic ma van dé tham chi con chua xuat hién.



That ra rat dé dé quyét dinh khi ban khong biét gi nhiéu vé cac van
dé cua nd. L di nhitng van dé tiéu cuc cling la mét hanh phuc bdéi
vi ban khong phai suy nghi qua nhiéu vé né. Néu nhu

ban co qua nhiéu thong tin vé nhiing trg ngai va méi nguy hiém co
thé xay ra, ban cb thé khong thuc hién diéu ay nira. “Biét qua nhiéu
cling khong hén t6t,” 6ng ndi. Ong &y ké lai mot glao vién mon kinh
té hoc tai truGng dai hoc, nguai co hai bang ti€n si va cd € la biét
tat tan tat vé kinh t€, thi hién tai van chi lai moét chi€c Volkswagen
Beetle ma thai.

C6 rét nhiéu co hdi 16n hon dé& thanh cdng néu ban tap trung vao
nhirng gi ban muén va dudng dau vdi cac thlr thach khi chiing thuc
su’ xay ra. Nhirng diéu tiéu cuc sé lam ban xudng tinh than t&i mic
ma ban chang con muén lam béat ké diéu gi nira. Diéu té

nhat cd thé xay ra khi ban phai d6i mat véi mot van dé la gi? o la
that bai. Tuy nhién, t6i dam bao ban sé khong that bai, vai diéu kién
la ban khong thdr lam gi hét.

"Ding lo ldang vé tuong lai. Hodc néu co lo ldang thi hdy nhd rang no
cling chang cd tdc dung gi, vi viéc do ciing giéng nhu’ la ban dang
co

gang giai mot phuong trinh dai sé bang cach nhai keo cao su vay.”
- Baz Luhrman -

Bai thuc hanh cho chucng nay

1. HOm nay toi xac dinh dudc ba diéu ma Iic dau t6i da tudng la bat
kha thi nhung t6i lai mudn cé/cdm nhan/dat dudc:



2. HOm nay, toi viét ra ba muc ti€éu ma t6i mudn dat dudc:

3. Cac muc tiéu nay cu thé la:

ToOi muon dat dudc diéu gi, khi nao toi mudn dat dugc diéu do, toi
muon dat dugc diéu dé & dau, tai sao toi lai mudn dat dugc diéu do,
t6i muodn chia sé diéu do vdi ai?...

Chuong 4
LOTI PHE BINH KHON KHEO

"Trudc khi ban dinh ché bai mét ai, hdy nhd xo chan minh vao dbi
giay cua ho rbi chay di mét dam. Theo cdch dé, ban vua tréanh xa
duoc né mét dam lai via 18y luén duoc doi giay.”1

1 Pay la cach ndi choi chir va hai hudc, trong tiéng Anh, xo chan
vao giay cua ai va di mét dam con co nghia la dat minh vao hoan
canh cua ngudi do dé thau hiéu ho.

- Khuyét danh -

Toi thdy cau trich dan nay that su’ hai hudc va dang dé chia sé véi
tu’ cach la cau gidi thiéu cho chuang nay. N6 thich hgp dé lam diu
bét su’ cang thang cda chu dé nay. Khdng nghi ngd gi nita, noi so

hai bi phan xét la moét trong nhirng nguyén nhan chinh khi€n moi
ngudi khong dam kham pha nhirng tiém nang rong I6n cua ban than
minh. “Liéu t6i sai thi sao? Li€u ai do sé chi ra rang toi da sai? Liéu
ai do gioi han t6i thi sao? Li€u t6i cé bi moi ngudi cuGi nhao?” Va
nhirng y nghi tudng tu.

NOi sg bi phan xét va su’ phan xét nhin chung 1a mét trong nhiing
yéu t6 chinh giadi thich ly do tai sao moi ngu@i lai kim nén nhitng kha



nang cua ban than. Cé mot thién tai dudc gidu kin & bén trong,
nhung lai khdng dugc phat huy dé khdng bj bién thanh trd cudi. Toi
nhén thay rang, viéc hiéu dudc tdm ly phan xét nay dén tur déu va
lam sao dé kiém soat nd rat quan trong va nén dudc thao ludn &
day.

Cudc sdng thudng nhat clia ching ta bi anh hudng nhiéu bai ndi dm
anh vé viéc ngudi khac nghi thé nao. Ngudc lai, ching ta cling cé xu
hudng phan xét ngudi khac. N6 gibng nhu mot vong tron phan xét
khong cd hoi két. Boi khi ching ta khong thuc su' c6 y phan xét ai
dd4. Chiing ta khdng cd y dinh lam ton thuong ai, chiing ta chi don
gian nghi rdng minh hiéu biét nhiéu han - gidc quan thir sau, truc
giac mach bao vay. Kha nang suy nghi va phan xét khién ching ta
tr@ thanh dac biét nhat trong tat ca cac sinh vat trén hanh tinh nay.

Van dé la trong hau hét thdi gian, su tu tin mu quang cua ching ta
vao truc giac ca nhan Idn hon rat nhiéu so vdi kha nang thut su' cua
nd. MOt vai phan xét cla chuing ta thi lai thi€u chinh xac.

Cach ti€p can mot vé:n dé chi dua vao hiéu biét cé nhan njé thi€u su
khiém ton do6i vdi hiéu biét cia ngudi khac cé thé thay dbi hoan toan
tinh chat su’ viéc.

"Nguoi biét tét ca cac céu tra 101 thi thudng khéng hiéu gi vé cdu
hoi.”

- Nancy Willard -

Nhiing thong tin trong chuong nay khdng nham ha thap gia tri

cla ban hay khi€én ban mat hoan toan su' tu’ tin vao nhirng phé binh
ctia minh. Trong mét s6 trudng hap, ban co thé tin tudng tron ven
vao truc giac cta minh ma khong giai thich dugc la tai sao. Nhirng ly
thuyét va cac bai thuc hanh sau, gidong nhu mét bé

dd, s& gilip ban hi€u va tranh dudc nhiing sai lam trong viéc phé
binh ngudi khac.



Lam sao dé chiing ta phé binh chinh xac hon va hiéu diing vé
su

phé binh?

Nicholas Epley, trong cudn sach, Mindwise: How We Understand
What Others Think, Believe, Feel, and Want (tam dich: Tu duy thong
thdi: Lam sao d& hiéu dudc nhitng gi ngudi khac suy nghi,

tin tudng, cdm nhan va mong mudn), noi vé viéc lam sao dé hiéu rd
vé suy nghi clia ngudi khac han bang cach thau hiéu nhiéu haon.

Hay nghi dén mot tinh hudng khi ban khong c6 du thong tin thuc té
va kién thdc, nhung ban budc phai chon mét thdi diém nao dé trong
mot chu dé nhat dinh. Ban xay dung mot cau chuyén dua trén
nhirng ki€n thdc cia minh va dua ra kém theo nhitng phé binh. Cé
thé ban dang xem mét bd phim. Khi bd phim da chiéu dugc mét nira
thi co ai do dén tat nd di va yéu cau ban du

doan phan két phim. Xin ding Idy bd phim chuyén thé tir tiéu thuyét
cua Nicholas Sparks ra lam vi du G day, vi ban cé thé du

doan dudc két phim chi sau nam phuat dau tién. Dua vao nhirng gi
ban xem tir dau dén thai diém bi ngat quang, ban da xay dung nén
kich ban két thac cda bd phim.

Trong cudc ddi thuc, chidng ta cling lam tuong tu nhu vay véi moi
ngudi. Chung ta bi€t mot vai diéu vé ho dya trén nhiing kinh.
nghiém ca nhan cua chinh minh hoac nhitng gi nguai khac ké lai.

Dua vao nhifng mau thdng tin mo hd dé, chiing ta cd gang doc
dudc suy nghi clia ngudi khac dé giai thich tai sao ho lai hanh déng
nhu vy, tat nhién, dé tuyén an ho trong phan quyét cia ban. Ching
ta ¢ thé hoan toan sai vé ho. Chiing ta dau c6 nhin dugc birc tranh
tong thé.



Co 1€, trong vi du vé bd phim, chung ta ngirng xem giira chirng, va
trong nam phut ti€p theo lai cé dién bi€én quan trong dugc kham pha
va lam thay ddi toan bd quan diém vé mét ngudi nao dé, gidng nhu
trong Harry Potter. Tat ca ching ta déu ghét gido su

Snape vi d6i xu té véi Harry. Chang ta khong ngirng ghét 6ng ta cho
dén tan tap cudi cung. Toi khong cd y dinh tiét 16 ly do cho nhirng ai
khong phai la ngudi ham mo say mé bd truyén vé cau bé Potter
giong nhu toi dau.

Chung ta song trong mot “thuc t€ ngay tha”, Eplay ndi. Truc giac
mach bao ching ta nhin nhan vé thé gidi la ding nhu nd van vay.

Ching ta c6 thé hiéu sai vé thé gi6i xung quanh vi né chi xuét phat
tur quan diém ca nhan. B6 nao cua nhirng ao giac khi€n chung ta tin
vao nhirng gi chung ta nhin nhan thé gidi la ding su

that. Bong thdi, ching ta cling két ludn rang cach nhin cta nhitng
ngudi xung quanh la khac v8i minh. Biéu nay dan ching ta dén mot
phan quyét chac chan rang phai c6 mot ngu’c‘ﬁ G day da sai (hodc la
thién vi, thiéu hiéu biét, bat hop ly, hodc ngéc nghech) Ching ta
khong h|eu vé bd ndo cla minh nhu van [am tudng va diéu do khién
ching ta cho rang tri tué ctia minh vugt troi hon ngudi khac.

Ban c6 moOt xu hudng thudng thay la cho rang tri tué clia ngudi khac
kém tinh t€ han cua ban. “Chi khi dich than t6i nhung tay vao thi
moi thr mdéi tot dep hon dugc” la mot kiéu suy nghi nhu

vay.

Tuy nhién, cac phan xét va suy doan nay cé chinh xac hon khong
néu ban dugc trang bi nhiéu ki€n thirc han?

Daniel Kahneman, tac gia cta cudn sach Thinking Fast and Slow
(tam dich: Tu duy nhanh va cham), da chitng minh qua nghién cru
ctia minh rang, nhifng ngugi thudng dudc coi la chuyén gia trong
mot sO linh vuc nhat dinh lai té ra nghéo kha nang phan doan va



thuong khong dang tin cay bang nhitng ngudi co it thong tin nhat.
Tai sao? D6 la tai vi nhitng ngudi cé qua nhiéu kién thirc cling dong
thdi ao tudng kha I6n vé ki nang ciia minh.

Giong nhu la Nicholas Epsey da chi ra, ho trd nén tu tin thai qua vao
tri thong minh uu viét cta minh.

Khi nao thi su phé binh phan anh ding hiéu biét thu'c té?

Kahneman két luan rdng nhiing kién thirc tdm thudng va nong can
vé mot tinh hudng cd vé dé doan, hay ké ca nhirng kién thic chuyén
sau vé mot tinh huéng kho Iudng thi déu khdng dang tin cay. Nhirng
hi€u biét uyén bac, nhitng kinh nghiém thuc té day dan c6 dudc
trong nhiing tinh hung 6n dinh, noi ma da c6

nhitng quy luét nhét dinh cd thé coi la ding dan. Khi ban tranh luén
dua vao truc giac cia mét ai do (hodc clia chinh ban), dau tién hay
nhé can nhac liéu cd mot ca hdi nao dé hoc hoi va tim kiém du
thong tin vé chu dé doé chua — tham chi la trong mot tinh hudng
thong thudng.

Pay la li do tai sao toi khong bao gid tin tudng vao cac nha khi
tugng hoc 100%. Ho cé rat nhiéu kién thiic vé cac diéu kién thai tiét
va du bao nhiéu han t6i, chdc chan, nhung thé gidi tu nhién thay
ddi nhanh dén mirc dudng nhu khdng thé du bao thdi tiét ludn
chinh xac dudgc. Khi téi nhin thay bén ngoai trGi u am, to6i mang du
phong mot chiéc do mua loai nho trong tui cia minh.

Nhung theo mét cach khac, toi sé khong bao giG dam tu' du’ bao,
cho nén t6i van phai dua vao du bao thdi ti€t nhiéu han. Néu toi
th&y bao rang ngoai trdi sé 1a 150C, ¢ thé hdi lanh, tdi s& mang
theo mot chiéc do khoac.

Pidu nay dan chiing ta t&i mot cau hoi khac vé do dang tin cy trong
chinh nhitng danh gia khach quan cla chiing ta, rang thong tin sé
dugc truyén tai thé nao. Vi du, néu du bao thdi tiét noi nhiét d6 sé
la 15 d6 va trdGi lanh thi t6i s€ mac ao khoac. Tuy nhién, néu nhu ho



ndi rang nhiét dd la 15 do, thdi tiét dep va 8m ap, thi tdi cd thé mac
quan o cdc di ra ngoai. Thay vao dd, néu tdi chuan bj tinh than tur
trude la trgi lanh, t6i s€ cam thay lanh. Con néu téi mong rang trdi
am ap, toi cling sé cam thay am ap. Mot lan nira, ching ta dang néi
vé cung mot nén nhiét do.

Tai sao toi lai trai nghiém ca hai cam giac lanh 1o va am ap dua vao
nhirng thong tin ma to6i c6? Do la vi nhitng ki Uc cé lién két cua toi
rdi vao mot trang thai thién vi trong tiém thdc. N6i theo cach khac,
t6i da tin tudng mot diéu gi dd la dung, thi toi sé tap trung vao
nhitng su’ kién dé€ xac nhan niém tin cta minh. Vi du, toi tin réng
ngoai troi am ap thi toi sé tap trung vao mat trai, nhirng con con
trung bay xung quanh t6i, vao viéc t6i thay dé

chiu thé nao khi tim dugc chut bdng ram, vao viéc moi ngudi mac
nhifng b6 quan do mong, v.v... Néu toi tin rang ngoai trdi lanh

|80 thi tdi s& chu v t8i can gid, bong rdm trd nén khong dé chiu, toi
nhin vao nhirng nguGi mac quan ao day, va bdi rbi khi nhin nhirng
nguGi dang mac quan ao coc.

Piéu tuong tu xay ra khi ai dé hoi chiing ta mét cau kiéu nhu

“Quan nay an c6 ngon khong day?” Vi mét vai ly do khac nhau, diéu
s€ nay Ién trong dau ban sé lién quan dén chat lugng phuc vu han
la cdu hdi “Quan nay an cd té khdong?” Dau dc cua ching ta bat dau
tim ki€m dé€ xac nhan céc bang chirng, hon la c6 gédng dé bac bo.
Chung ta sé tim ki€ém nhirng dit liéu thich hgp véi niém tin ma hién
chiing ta dang gill. K& ca khi chiing ta khdng c6 du

thdng tin can thiét d€ dua ra mét y kién ding dan thi dau dc cda
chuing ta ciling sé voi vang di dén két luan ma khong can hdi lai:

“T6i cd can biét thém gi truGe khi dua ra y ki€n vé chat lugng cla
nha hang nay khong?”



Viéc dat ra nhitng cau hoéi nhu vay thudng khong xay ra ma khong

co su’ nhan thirc va tap trung, dic biét Ia néu chiing ta khéng déy

tdi chlic ndng clia ndo bd. Muc dich clia chuong nay la dé nang cao
nhan thirc vé viéc thira nhan rang minh tu trudc dén nay van thién

vi, khi€n cho ban phai suy nghi vé diéu dg, khi ban dirng trudc mot
quyét dinh quan trong, ban sé cd kha ndng dé tu

hoi ban than minh thay vi voi vang dua ra nhithg quyét dinh ban
nang.

Thong diép chu dao cua cudn sach Thinking Fast And Slow la ching
ta co hai chiéu suy nghi. M6t la su' truc giac, cam tinh, vo thirc, tu
duy tu dong (Hé thong 1), va moét chiéu cé cha y, hdp ly, co y thirc
va tu duy ly tinh (Hé thong 2). Do dd, nhitng suy nghi

nhanh gon thudc vao Hé thong 1, suy nghi cham thudc Hé théng 2,
theo cach ma Kahneman goi. Hé thong 1 dua ra nhirng cau tra

IGi c6 phan boc phat va Hé thong 2 chiu trach nhiém phan bién
nhirng cau tra IGi cua Hé thong 1. Tuy nhién, Hé thong 2 sé tré

nén chay i va khong thuc tién khi ban gdp phai tinh hudng phai ra
quyét dinh that nhanh.

Chang ta hiém khi suy nghi vé& mic do ctia Hé thGng 2 bdi vi suy
nghi theo truc giac thudng sé nhanh han, va nhu téi da ndi &

trén, chdng ta tin tudng vao truc giac cta minh. Chung ta hiém khi
cam thay bi khi phai tra IGi m6t cau hoi. Thay vi tu’ hoi vé

ki€n thirc va tinh ding dan cda van dé do, ching ta cam tinh dua ra
quan diém vé hau hét tat ca moi thu.

DaGi v&i mot vai pham vi thi diéu nay la binh thudng. Tat nhién,
khong thé Iic ndo cling dét cdu hoi vé tiing quyét dinh hay phan xét
chung ta dua ra moOi ngay, moi phat, mai giay. Tuy thé, ching ta
cang siéng nang ap dung Hé thong tu duy s6 2 vao cudc séng cua



minh, ching ta sé cang dua ra cac phé binh chinh xac han, hodc
ching ta cang nghiém tic nhin nhéan su viéc thi sy’ danh gia cang
khach quan hon.

Tuy nhién, c6 mét diém yéu lién quan cac cau hoi phic tap khi ap
dung Hé thong s6 2. Xuat hién mot cai bay, néu toi co thé goi nhu

vay, ma chiing ta rat dé mic vao néu khdng du tinh tdo. Khi chiing
ta dat ra nhitng cau hoéi phutc tap, ching ta cé xu hudng tim mot
cau tra I6i don gian han. B6 ndo cla ching ta cd co ché tu

thay thé trong tiém thdc. Vi dy, thay vi tra 16i cau hoi kho khan ban
dau do, “Toi nghi thé nao vé diéu nay?” chdng ta chuyén thanh “Toi
cam thay thé nao vé diéu nay?”

Pay la gidi phap sau cung cla 16i tv duy theo Hé théng 1 dé di dén
cau tra 16i nhanh gon. Nhung cau tra IGi nay khong dung véi cau hoi
ban dau.

Diéu nay nhac nhd t6i nhd lai nhitng ndm trung hoc cia minh khi
phai tham gia thi van dap rat nhiéu mon hoc khac nhau. Mot lan toi
phai tra IGi vé cac thanh bang Hy Lap nhung lai khong biét gi vé
chung trir mot viéc duy nhat la chi ra trén ban d6, “bay la Sparta!”
Thay vi tra IGi cau hdi, va sau khi dua ra nhirng dif liéu chung
chung, t6i bdt dau noi vé viéc cac thanh bang Hy Lap goi nhac dén
nhirng thanh phé tuong tu & D€ quéc La M3, va dan dan t6i noi vé
dé€ quoc La Ma. Toi biét rat nhiéu vé chu dé nay. Vi du

trén minh hoa rat rd rang cho thay su khac nhau gitra cau tra IGi
thuc su’ va cau tra 10i tuong tu nhung lai khong lién quan dén chu

dé dugc hoi. Hay nhd rang, 1ang tranh viéc tra I0i cau hdi thuc su

giong nhu' viéc ndi vé Julius Caesarl trong khi phai dang ra phai la
Leonidas?2.



1 Julius Caesar I3 Ianh tu quén su' va chinh tri cua La M3 cé dai. Ong
dong mot vai tro then chét trong su’ chuyén déi Cong hoa La Ma
thanh Bé ché La Ma.

2 Leonidas la vua cua ngudi Sparta (mét thanh bang Hy Lap) nbi
danh lich su’ vdi vai tro I1anh dao Lién minh Hy Lap chdng lai quan
xam luoc Ba Tu hung manh.

Van dé veé dinh kién con nguci

Céch thudng thdy va dé dang nhat dé nhanh chdng dua ra danh gid
la dua trén nhirng dinh ki€n vé con ngugi. Du cho ching dang phai
can nhdc than trong, nhung vi quan diém "khdng c6 Itra lam sao 6
khai", va du su’ that co ranh ranh thi ching van khong dugc nhin
nhan didng dén. Cac dinh ki€én nay doéi khi dua vao nhiing thong tin
va dinh nghia rat it 6i trong cac nhdm khac nhau ma khéng hé xem
xét vé tinh tucng dong. Cac dinh kién vé

phan biét thudng thi€u di viéc quan sat cac nguyén nhan thuc té.

MGt dang mat can bang tu’ nhién khac vé cac dinh ki€n con ngugdi dé
la cdc nhdm da s6 co nhitng déc diém chinh xac hon la cdc nhdm
thi€u s8. Ly do don gian la 8 nhdm da s6 ¢ nhiéu bdng chirng quan
sat dugc han so véi nhdm thiéu sb.

NGi that di, ban co thudng xuyén phan xét mot ai do vé gidi tinh,
chuing toc, ton gido, tin ngudng, quoc tich ctia ngudi dé khong, hay
tham chi ca trudng hoc cling can cr vao nhirng dinh kién lién quan
dé& danh gid ho? Hay ban khdng thudng xuyén phan xét nhu

vay?
Hay l1ay mot vi du vé dinh kién thudng gap la phu ni thi giau cdm
xuc han nam gigi. Bay giG hay thir tudng tugng mot nguGi dan 6ng

va moét phu nit cung xem bd phim The Notebook, hodc la Ps I love
you (hay bat cf bd phim tinh cam lang man nao). Ho déu c6 chung



mot phan (ng vé& xiic cdm bén trong gidng nhau. Diém khac biét chi
la cach ho thé hién ra nhirng xdc cam dé. Phu n{r

khdc, con dan 6ng thi ng6i véi mot khuén mat dam chiéu khong
bi€u 16 cdm xUc. Khdng phai dan 6ng thi c6 it cdm xdc han. Moi
ngudi van thudng két luan rang phu nit c6 nhiéu xic cdm hon dan
gian chi bdi vi diéu dé de thay ngay trudc mat. Nhitng ngudi viét cac
bai vé cac chu dé gidi tinh déu tap trung vao su khac biét han la su
tuong dong, khién cho nhitng dinh kién gilra hai gidi cang tré nén
sdu sdc hon.

Suy nghi va noi vé dinh kién cling bat nguon tur viéc thira nhan su
thién vi. Y kién phu thudc vao cach ching ta ti€p can mot van de.

NEu nhu chdng ta so sanh ban than minh véi mét nhdm dudc dinh
nghia bdi nhitng su khac biét, thi ching ta thudng tudng rang minh
cé it diém chung vai ho hon so vdi thuc té. Con néu chiing ta tap
trung vao nhitng diém tuong dong, chiing ta sé s

trén than thién hon, it chi trich va xau tinh han. Tuy nhién, van ton
tai nhitng su’ khac biét thuc su gitta cac nhdm va giira nhirng con
ngudi. Diéu nay rat doi tu’ nhién. Va viéc IG di nhitng su’ khac biét
thuc su’ nay thi cling té nhu 1a viéc théi phdng nd 1én.

Khi chiing ta ndéi vé mét kiéu ngudi nao dé, hdu nhu ching ta déu
nghi dén nhitng con ngudi tiéu cuc. Pung quén rang nhirng kiéu
ngudi dugc danh gia la tich cuc cling cé thé tré nén nguy hiém.

Nhu’ng nhom ngu’dl hay bi phan biét chung toc trong do c6 ngudi My
goc Phi, ho rat g|0| vé thé thao, va ngudi chau A thi lai gioi toan.
Ngay ca nhitng mau ngudi dugc cho la gidi giang &y cling cd thé gay
ra nhitng anh hudng xau dén viéc nhitng ngudi khac nhin nhan ho
bai Iong ghen ti, do ki va chong dbi tiéu cuc.

Pinh kién vé con ngudi nhin chung 1a nguy hiém, bdi I1& chiing cho
phép moi ngudi tu mac dinh rang tat ca nhifng ai 6 trong mot nhom



nao doé thi déu giong hét nhau. Ngugi Latinh bi cho la thi€u
trung thuc, Itra ddo va thudng lién hé véi nhdom ngudi thi€u s

Digan. T6i thudng xuyén trai nghiém su ki thi do nhitng dinh kién
tiéu cuc vé nhitng nhdm ngudi nay. Ngay ca khi t6i van tu

dong vién rang minh may man khi bi gan nhitng nhan tiéu cuc &y,
thi ho van cam thay day bat cong va dau dén.

Chudng ta nén gidi han nhitng phan xét ciia minh trong khudn khd
mot ca nhan — du la phé binh tich cuc hay tiéu cuc. DBoi véi mot
nhom ngudi, ching ta cling nén lam nhu vay. Ho khong phai la moi
de doa dbi vdi chiing ta. Gan day hinh anh nhitng ngudi Hoi gido
xuat hién ndi bat trén phuong tién truyén thdng nhu la biéu tugng
clia khiing b8, 1a nhitng ngudi xau xa va nguy hiém.

Nhirng dinh ki€n té hai cling dudc xay dung theo xung quanh ho.
Tuy nhién, khung b8 va ngudi Hoi gido khéng phai la mét. Dé

nh&n manh quan diém nay, tdi xin dua ra mét vi du rat thuc té, sau
day 1a nhitng 13i cta Téng théhg George W.Bush. Sau su kién ngay
11 thang Chin, 6ng da ndi: “Nhirng hanh dong bao luc chdng lai
nhirng nguGi dan vo t6i da xam pham nghiém trong dén cac nguyén
tac cd ban trong dirc tin ciia ngudi Hoi gido. Va nhitng ngudi anh
em cua tdi, nhitng ngudi My phai hi€u dugc diéu rat quan trong nay.
(...) Mang b6 mat cia mot tén khang bd

trai vdi dic tin nguyén ban ctia Bao Hoi. Dao Hoi khong phai la nhu
vay. Pao Hoi la hoa binh. Nhitng ké khiang bo khong dai dién cho
hoa binh.”

Bai thuc hanh cho chucng nay

1. HOm nay toi da biét dudc mot cau chuyén vé mot diéu ma toi da
ting biét rat it vé nd. Toi tham chi con dinh kién véi nd. Toi nén tu



hoi ban than minh diéu gi trudc khi dua ra két luan?

2. Dua vao ly thuyét cua Kahneman, dau la nhitng nci ma toi co day
du kién thirc va kinh nghiém thutc tién trong mot diéu kién binh
thudng dé dua ra nhitng phan doan theo truc giac hay phé binh
chinh xac?

3. HOm nay t6i da phan xét mot ai dé dua trén nhitng dinh kién va
khuon mau. Bay gld toi danh thdi gian dé phan tich xem tai sao t6i
lai danh gia dua vao nhitng diéu do. Liéu toi cd dung khong? Néu toi
khdng thé xac nhan nhitng phan xét cia minh la ding, vy liéu
nhitng danh gid d6 cé cdng bang khdng? T6i cd thé

lam gi dé tranh viéc lam ton thucng ngudi khac vao lan sau?

Chuong 5
QUAN LY THOT GIAN HIEU



QUA

“Ban phai quyét dinh sur dung thoi gian nhu’ thé nao. Ban co thé
ding nd dé tién budc, hodc ciing cé thé mét thoi gian di gidi quyét
hau qua. Do ban lua chon. Va néu nhu’ ban khong quyét dinh, nguoi
khac sé quyét dinh ho ban.”

- Tony Morgan -

Theo tu duy truyén thong, nhirng ngudi thudng xuyén duing gid,
khong tri hoan (qua nhiéu) va tap trung dau 6c vao nhirng ké

hoach tuang lai, thi cé tiém nang va thong minh. Ngugc lai, nhing
ngudi suy nghi nhiéu vé qua khur thi it tiém nang han. Mot s ly
thuyét tuyén bd réng sdng cho thai diém hién tai la cach s6ng tot
nhat, hay ti€én budc khdi qua kh(r cling nhu dung tu gay ap luc vé
tuong lai.

Su that la gi? Liéu co that su tot han khi lang quén va bé lai qua kh(r
& phia sau khong? Cé nhirng thanh tuu gi cd thé dat dugc ma khong
can tap trung vao tuang lai hay khong?

To6i da doc mot cudn sach rat tha vi hau nhu danh bat tat ca

nhirng md ly thuyét vé thdi gian quen thudc trong dau minh.

Cuon sach tén la The Time Paradox cua tac gia Philip Zimbardo va
John Boyd. Ho chia ra sau quan diém vé s dung thdi gian sdng
khac nhau:

e Chu nghia sdng cho Qua kh(r - tiéu cuc

e Chu nghia s6ng cho Qua kh(r - tich cuc

e Chu nghia s6ng cho Hién tai — cam chiu s6 phan

e Chu nghia s6ng cho Hién tai — hudng thu cudc sbng



e Chu nghia song vi Tudng lai

e Chu nghia s6ng vi Tudng lai — siéu hinh

MOi ngudi trong chiing ta déu tirng nghi vé tat ca cac quan diém vé
st dung thfji gian sg“)'ng nay — du it du nhiéu. Cac tac gia da tao ra
mot bai kiém tra dé tim ra ti 1é phan tram ti’ng nhém tucng Ung.
Ban

céd

thé

lam

bai

ki€m

tra

dé

9]

day:

http://www.thetimeparadox.com/surveys/.

O phan d4u cla trang web né;y, ban s& nhin thdy mot biéu do vdi hai
chiéu gia tri, “Chi,sé“ quan diém vé thdi gian s6ng” va “Phan tram so
ngudi chia sé” Biéu d6 nay cho thdy mot con so t6i uu cla

“cudc sdng” trong mot hodc nhiéu quan diém vé thai gian song
khac. Vi du, ti 1é phan tram nhitng ngudi cé quan diém song véi qua

khir - tiéu cuc va s6ng cho hién tai - cam chiu s6 phan la thap nhat,
va cling kha ki khoi, chu nghia qua kh(r - tich cuc dat ti €



phan trdm cao nhéat. Quan diém vé thdi gian séng t&i uu nhat cho
rang: Hay tap trung cao do vao quéang thdi gian qua kh(r - tich cuc,
tap trung kha nhiéu vao tuong lai va hién tai - huéng thu

cudc séng, va khong nén tap trung vao qua kh(r - tiéu cuc va hién
tai - cam chiu s6 phan.

Cudn sach nay hoan toan thay déi quan diém cua toi. Toi khuyén
khich cac ban nén doc cudn sach nay tu trang dau tién dén trang
cudi cung. NG giadi thich rat sdu vé ly do tai sao con ngudi lai chu
tdm vao nhitng quang thdi gian khac nhau, va lam thé nao dé

thay doi diéu nay khi can thiét.
Cudn sach nay co day du cac tri thic don gian va cac phan tich vé

hanh dong phan ng rat tha vi va dang nghién ngdm. Tai sao nhiing
ngudi 16n tudi lai thoai mai han véi viée chia sé nhitng tdm tu, di du
lich va tao ra nhitng thay d6i dang kinh ngac trong cudc ddi (giéng
nhu viéc ly hdn & tudi 73)? Bai vi ho da biét tuong lai cia ho khdng
phai la v han. Ho khong con tu tudng “Toi sé

khdng bao gi¢ chét” nifa. Quan diém nay cling ding véi nhitng
ngudi dudc chan dodn mdt cin bénh hiém nghéo. Ho bat dau Iua
chon nhirng giai phap nhanh gon han ma khoéng can suy nghi

thém [an th( hai. Khi ban nghi réng ban co rat nhiéu thdoi gian, ban
cé xu hudng danh thdgi gian vai rat nhiéu nguai khac nhau.

Néu ban du doan dugc tuong lai ciia minh con ngan ngui, ban sé

danh gia chat lugng cao han sb lugng, va danh hau hét thdi gian
cla minh vé&i nhitng nguGi ban yéu quy.

Tai sao lai phai dgi cho dén khi gia nua va bénh tat dé bat déu s6ng
tron ven nhat cudc ddi cia minh ch? Tai sao lai bé qua nhitng kho
bau that su ma cudc ddi ban cho ban? Hiéu ro va thay do6i cac quan



di€ém vé thdi gian sdng s& thuc su’ gilip ching ta séng tét han. Ban
nghi rang minh khong lam dudc diéu nay?

Dbung quén, ban thong minh haon ban tudng. Khong co gi la khdng
thé.

Tai sao séng trong quing théi gian hién tai KHONG PHAI liic
nao ciing deé chiu.

P&u tién, ban can phai hiéu rang thdi gian cla ban 1a hitu han.

Giong nhu viéc loai chim khong bao gid nghi doi canh la tai san khi
ching bay, con ngudi khong nghi thdi gian la tai san quy bau cla
minh khi con dang song. Thdi gian la th( tai san duy nhat ban
khdng thé mua ban, mic ca, trao doi véi bat ki ai. Thdi gian ludn troi
di vun vut. Cai chét chinh la han chét cho thdi gian song cta ban.
To6i khong mudn phai ndi ra su that dau long nay, nhung ban sé phai
chét di. T6i cling sé chét di — tat cd moi ngudi déu sé

nhu vay. S6ng ma nghi rang ban sé khdng bao giG chét di dong
nghia vdi cho rang minh c6 quy thdi gian v han. Va lam thé nao
ban cé thé biét tran trong diéu gi néu nd la mot kho tang vo tan?

Kho tang do sé tré nén vo gia tri. Ban sé khong bao gid nghi vé nod.

NEu ban cam thay th(r gi do khan hi€m va ban chi cé dudc nd trong
mot thai han nhat dinh, ban s€ hanh ddng khac di. Vi du, n€u ban
dugc lai mot chiéc xe Ferrari mién phi trong vong hai ti€éng, ban c6
thé s& tan dung tirng gidy trong chiéc siéu xe do.

NEu ban co téi ba chi€c Ferrari & nha va ban dugc thudng mét
chuyén 1ai xe mién phi, ban c6 khi con chang mang tdi no.

Hay tran trong thai gian quy bau cia minh, nd gia tri va kho tim
giong nhu mot chiéc Ferrari trong khi trudc do ban van chi dang di
xe dap.



Phu nhan cai chét cd mot chirc nang tam ly hoc riéng cua nod.

Pién hinh la nd cd thé lam gidam lo &u va céng thang. Tuy nhién, nd
cling cb thé khién ban s6ng it tron ven va y nghia han. Néu ban lua
chon mot cach séng nhan thic ro vé tuong lai bi gidi han cua minh,
thr tu’ vu tién va dong luc cla ban sé danh cho su théa man trong
hién tai thay vi m6t hanh phuc dai l1au & tuang lai.

Hanh d6ng nay cho thdy rang ban dang s6ng cho hién tai cla minh.
Nhu toi da dé cap 4 trén, thai d6 sdng hién tai cd thé dugc dién ta
theo hai cach: hién tai cam chiu s6 phan va hién tai -

hudng thu cudc song.

Pirng hiéu sai nd. S6ng cho hién tai d6i véi mot s trudng hop réat
can thiét d& c6 mdt cudc sdng tét dep. Tuy nhién, qua tap trung vao
hién tai lai cé thé day hanh phdc di xa khoi ban. Hay nhin nhiing
ngudi thu nhap thap dang ddi mat véi thuc tai ngay trude mat ho -
tir hda dan nay sang hda don khac. Cam giac thi€u an toan khién ho
khdng thé& ngiing lo 1&ng vé& miéng com manh &o.

Nhirng ngudi it dugc hoc hanh cling c6 xu hudng song cho hién tai
nhiéu han viéc Ién nhitng k& hoach vé tuang lai.

Pé toan tdm toan y tap trung vao tuong lai doi hdi mot su’ kién dinh
vé mat chinh tri, xa h6i va cdm xuc trong hién tai.

Nhirng ngudi c6 quan diém hién tai - hudng thu cudc s6ng la nhirng
ngudi vui vé tan hudng nhiéu nhat nhitng giay phuat cta cudc séng.
Ho an ngon miéng vi tinh than cta ho ludn tap trung vao bira an va
ho trén trong nd. Ho la nhithg ngudi s& dirng lai trén dudng dé nguri
huagng hoa hong. Ho tim ki€ém cam giac thoai mai cling thudng
xuyén nhu trdnh su' khé chiu. Ho s3p xép dé

nhitng muc tiéu cta minh cé thé hoan thanh trong khoang thdi gian
ngan va dat dugc su’ hai long ngay lap tirc. Ho khdng hanh dong
theo lich trinh c6 dinh vé&i nhitng cong viéc nham chan. Ban s€ rat



vui vé va hao hirng khi & canh nhitng ngudi theo quan diém hudng
thu - trong hién tai bdi vi ho thudng rat vui tinh, nang dong va cé
thé tén hudng cudc sdhng mot cach sdu sac. Ho truyén cam hirng
giong nhu mot dlra tré dang hao hic két ndi vdi thé

gidi.

Poéng thdi, ho cling thudng cé céi tdi thai qua, ho khdng thé kiém
soat dugc su boc dong, va phan (rng gay gat néu co diéu gi do lam
ho khong hai long. Cam xuc cua ho thay doéi rat nhanh.

Néu nhifng ngudi theo quan di€ém hudng thu - trong hién tai c6 du
tién, ho sé thay cubc song tran ngap niém vui. Ho yéu va tran trong
thién nhién, dong vat, va nhitng con ngudGi xung quanh ho.

Nhirng ngudi tap trung vao cudc séng hién tai dé dang ra tay gitp
dd ngudi khac, so vdi nhirng ngudi tap trung vao tudng lai, luon
luén ban ron hdi ha véi nhitng cdng viéc sap tdi, hay nhitng nguosi
dam chim trong qua kh(r song, gilra nhifng biic tudng thanh cda ki
Urc. Ho it cd kha nang tu gitp d& chinh minh vi cuing mét ly do la: Ho
sdng cho hién tai. Thudng xuyén kiém tra stic khde, mua bdo hiém
hay chi nha khoa, va nhitng th*r mang tinh chat bao v&, ngan ngura
rui ro khong ton tai trong cudc séng cua ho.

Zimbardo va Boyd mo ta nhirng ngudi theo chu nghia séng vi

hién tai — cam chiu s6 phan la nhitng ngudi tap trung vao quang
thdi gian s6ng mot cach tu’ nhién ma khong phai do ho Iua chon.

Ho tin rang lén k& hoach la khdng can thiét bdi vi s€ khong co dieu
gi thuc hién dugc ca. Ho khéng nghi rang ho c6 thé lam chd

cudc ddi minh, cho nén ho thudng thay doi dé dén vdi ton gido hodc
hé tin nguBng khac la trung tam va c6 quyén ki€ém soat cao han.
Nhitng ngudi khac dd 16i cho nén kinh t&, xa hdi, cac chinh tri gia
hodc s& phan ctia ho. N&i cdch khac, ho chang thé lam gi ngoai viéc



chdp nhan. Nhirng 10i du doan rang ho khong gidi giang & bat clr
viéc gi thudng tré thanh su that. Cudc s6ng cta ho

hau nhu khdng cd niém vui, ngudc lai véi nhirng ngudi theo chu

nghia song vi hién tai — hudng thu cudc song. Nhitng ngudi theo chu
nghia s6ng vi hién tai — cam chiu s6 phan la nhitng nguGi c6 xu
hudéng de bi tram cam, rdi loan hanh vi va cé y dinh tu sat nhiéu
nhat trong cac nhdom da dé cap & trén. Néu nhu sau khi lam bai
ki€m tra vé quan diém thdi gian s6ng va ban c6 diém s6 cao cho
phan song vi hién tai — cam chiu s6 phan, hodc ban tu nhan thay
ban than minh nhu vay sau khi doc phan tom lugc trén, diéu ban
can lam la thay doi quan diém &y.

Lgi ich cua viéc song cho hién tai la niém vui, tan hudng dudc
nhirng vé dep xung quanh, giup dG moi ngudi, sbng mot cach tron
ven, tich Ily dugc nhiéu phan thudng ngay lap tirc, tré nén lac
quan, c6 nhitrng mGi quan hé ca nhan t6t va da dang, va khong sg
hai.

Mt trai cia quan diém séng cho hién tai la qua chu quan, dé mac
cac bénh ma co thé phong tranh dudc, mat can bang cam xdc, nguy
co tram cam, tu tr cao han hodc cac tinh trang r6i loan khac, tu
tudng cam chiu sb phan, thi€u ké hoach, it ca hdi tién tdi thanh
cong lau dai.

Tai sao lai dé cao tu’ tudng song cho tuong lai?

Nhirng ngudi cé quan diém hudng vé tuong lai sé dé trd nén thanh
cong han la nhithg ngudi tap trung vao cac quan diém vé

thdi gian s6ng khac. Ho song vdi it kinh nghiém thuc t€ nhung lai
thién vé nhirng dinh hudng k€ hoach triru tugng hon. Ho uu tién su
thda man vé |au vé dai han la nhitng thanh tuu ngay truéc mat. Ho
phan tich va thudng xuyén quan tam tGi nhirng anh hudng cua
tuong lai dén nhirng hanh d6ng trong hién tai. Cé trach nhiém, hiéu
qua, va dang tin cay la nhirng tur nglr ma ngudi do hay sur dung. Ho



c6 thé 1am viéc chdm chi, trdnh xa nhitng cdm dd, su sao nhang, va
lang phi thdi gian dé tap trung hoan thanh mét muc tiéu.

"That bai trong viéc lap ké hoach tuc la Iap ké hoach cho viéc that
bai.”

- Brian Tracy -

Cau trich dan nay cé thé 1a than chl cla nhitng ngudi cé quan diém
hudng vé tuong lai. Ho c6 xu hudng Iap cac ké hoach tiét kiém va
nghiém tic quan tam dén van dé sirc khde. Ho cd thé rat hop tac
hodc rat canh tranh dua vao nhG’ng két qua dat dudc cao nhat. Mét
khac, ho gap kho khan trong viéc tan hudng nhu’ng khoanh khéc ma
ho cho rang dé 13 su 1ang phi mat may phut clia cudc ddi. Moi pht,
moi gi&, moi ngay an nhan tan hudng la mot ngay I1&ng phi dé lam
ra diéu gi do cé ich.

So sanh vdi nhirng ngudi theo chd nghia sdng vi hién tai — hudng
thu cubc séng, nhirng ngudi hudng vé tuong lai biét cach kiém soat
ban théan, kién dinh, kiém soét cai tdi, va tim kiém it cdm giac thoa
man hon. So véi nhitng ngudi theo chu nghia séng vi hién tai — cam
chiu s6 phan thi ho it bj Ié thudc vao ma tiy, do

udng cb con va nhitng chat khac, ho it bi tram cam han, tu trong
han va nhiéu nang lugng haon.

Nhirng ngudGi hudng tdi tuang lai song vdi cac han chét. Ho thich
nhu vay, va khong thé tudng tuogng vé mot cach sdng nao khac.

Ho coi cong viéc la si’c manh cua minh va ho cang gat hai dugc
nhiéu thanh cong, ho cang yéu cong viéc. Ho coi cong viéc nhu

mot cudc chai. D6 1a li do vi sao nhitng ngudi co khat vong vé
tuong lai khong bao giG ding lai, khong bao giG mudn nghi alele] va

tham chi dat dugc thu nhap dén bay hodc tam con s6, ho van t|ep
tuc thic day ban than no luc tién vé phia trudc ma khéng mudn



cham lai mot chit nao. DGi véi ho, nhitng muc tiéu tuong lai khong
phai hoan toan la vé tién bac, ma ho nghién thanh tich.

Khong gidong nhu nhirng ngudi theo chu nghia s6ng vi hién tai —

hudng thu cudc s6nhg, s6ng thién vé nhirng cdm nhén co thé, nhiing
ngudi hudng vé tuong lai s6ng thién vé tinh than. “Cam xdc gan lién
v@i hién tai. Tu duy la hanh trang cho tucong lai”.

Nhirng nguGi hudng ve tuong lai la nhitng cong dan hang xuat sac
nhat. Ho thuGng la nguGi nghién cong viéc. Ho tim ki€ém dé

hoa minh vao dong chay cubc song. Ho cé muc tiéu ro rang, su

tap trung cao dd, hau nhu khdng dé cao qué ban than, va tu kiém
soat cao.

Nhirng nguai cé dinh hudng tuang lai manh mé thudng xuat than tu
nhirng gia dinh c6 nén tang tai chinh va tinh cam virng vang, hudng
nén gido duc cao.

Nhirng nguGi cé tu tudng vé tuong lai siéu thuc thudng tri hoan viéc
thay ddi, bdi vi khdng cé bang chiing trai chiéu nao chdng lai niém
tin cta ho. Vi du, nhitng ngudi co ddrc tin vao Chla trdi manh mé sé
khéng bao gi¢ thay ddi quan diém cda ho, bdi vi khéng ai chiing
minh dugc Chua khong ton tai. Khi ai d6 c6 gdng phan ddi niém tin
cla ho, ho cam thay do la su xdc pham va ho sé

tréd nén phong thu han hodc don gian la bé qua cudc doi thoai do.

Niém tin vao moét dang tbi cao, thién dang hodc cudc song sau khi
chét mang tGi nhirng niém hi vong va su’ du day trong tuong lai vinh
hang. Nhifng ngudi s6ng vai niém khao khat vé tuang lai siéu thuc
cling chi la nhirng nguGi Iap k& hoach chi dong va nhirng ngui tim
ki€m muc tiéu hodc nhiéu han thé€ mét chudt so vdi nhitng ngudi chi
hudng vé tuang lai. Tuy nhién, dong luc cua hai nhdm nguGi nay



khac nhau. Trong khi nhirng ngu@i hudng vé tuaong lai tim ki€m
thanh cong dai han trong cudc dai ho,

nhirng nguGi theo chu nghia tuang lai siéu thuc c6ng hi€n tron ven
cho nhirng phan thudng sau khi ho chét.

Lgi ich cua viéc s6ng vi hién tai co thé tao ra cd hdi cao han dé dat
tdi thanh cong, nhan thirc rd rang rang cudc dGi nay la hitu han va
do dé phai t6i uu hda cac tiém ndng, gidam thiéu su’ 1ang phi thoi
gian, tap trung cao do, ren luyén ki nang phan tich tot, phong chong
bénh tit sdm, 6n dinh kinh t& t&t hon, trau doi ki

nang 1ap k& hoach t6t, tu’ kiém sodat va khdng quéa dé cao ban than.

Nhugc diém clia nhdm ngudi nay la qué lo 18ng néu nhu khéng
dang han chét, cdé hanh dong qua khich, nghién cong viéc, cam thay
khong tron ven khi nhirng muc tiéu cta ho khong con lam ho thoa
man sau khi da dat dudc ching r6i, thi€u su tu nhién, va co xu
hudng kiém sodt cac mdi quan hé.

Nhirng thang tram trong qua khir

Song va@i qua kh(r ludn ludn bi cho la xau. Tuy nhién, song lai qua
kh( tor mot thdi diém nay dén mot thdi diém khac, tap trung vao
nhitng ki ¢ tuoi dep cd thé gilip ching ta rat nhiéu trong hién tai va
cho ching ta stifc manh va niém hi vong vao mot tucng lai tuci
sang. Nhu trong cubn sach The Time Paradox da viét, “Cach ma
ching ta nghi va cam thay hém nay s€ anh hudng tdi cach ching ta
nhd vé ngay hom qua.” Nhitng gi ching ta nghi ngay hdm nay ciing
sé€ anh hudng tdi niém hi vong cho ngay mai.

Song lai qua kh(r huy hoang xem churng cé vé tét han ngay hom
nay. Cé nhirng di liéu dugc nghién cltu trong cudn sach nay ching
minh dugc tuyén b6 d6. Nhom nghién cu da cho nhirng nguGi
tham gia xem mot doan quang cao vé nhirng diéu dang kinh ngac
¢ thé nhin thay va lam dugc & cdng vién Disneyland, bao gébm ca



viéc bat tay tho Bugs Bunny. Sau khi doan quang cao két thlc,
nhitng ngudi tham gia dugc yéu ciu k€& lai nhitng gi ho

nhé dudc. MuGi sau phan tram trong s6 ho da nhdé ro rang vé viéc
bat tay thd Bugs Bunny, mdc du khong hé co tho Bugs Bunny &

cong vién Disneyland. B6 khong phai la nhan vat hoat hinh cia hang
Disney ma la clia hang Warner Brothers. Bay khong phai la nhirng
su’ kién trong qua kh(r anh hudng Ién ching ta, ma chinh la do thai
do cua ching ta hién tai.

"Co kha nang tan huong lai mét qua khur tuoi dep la duoc séng hai
lan.”

- Martial -
Nhiéu cam nhan tot dep khi nghi vé cac su kién trong qua khr

gilp xay dung va cai thién tam trang. Tuy nhién, qua chim dam vao
qua kh(r lam con ngu@i ta sao nhang va khéng nghi dén tuang lai
clia minh. Gilf lai nhitng su’ ganh ghét, nhitng su kién tiéu cuc trong
qua kh(r bang viéc thudng xuyén nghi dén va nhac tdi chiing thi déu
khong tot cho sic khoe.

Nhirng khia canh tich cuc ctia nhithg ngudi cé thai do song thién vé
qua kh( la nhitng nguGi c6 y thifc manh mé vé gia tri ban than, tap
trung vao trach nhiém vdi gia dinh va cong dong, la nhirng nguGi rat
nhiét tinh hgp tac, va ho bao ton nhirng gia tri

truyén thong.

Nhirng khia canh tiéu cuc clia thai do song thién vé qua khu: Ho
khong thich canh tranh, ho sg nhitng gi méi mé va do do, khong cé
chi tién thd. Ho cé xu hudng dinh kién va doc doan trudc nhirng su

ti€n bd va nhitng con ngudi di tién phong. Ho tu tach minh ra khoi
hién tai va tudng lai. Ho cling c6 xu hudng cam thay vo cung t6i I0i.



Lam sao dé ap dung cac quan diém vé thdi gian s6hg theo cach cd
Igi cho ban than Zimbardo va Boyd két luan trong nghién cltu cta ho
rang dGi v3i nhitng ngudi cam thay lac I6ng trong ca qua khir

va tuong lai, thi tap trung vao hién tai luén luén la mét diém khdi
dau tot. Hién tai la cay cau két ndi gilra qua kh(r téi tuang lai.

Hién tai la nci ma ching ta trai nghiém hanh phuc va ca nhing
thai gian khé khan nhat.

Hay thuc hanh nhirng bai tap gilp ban hién dién trong thuc tai cta
minh.

Hay tim diéu gi co thé ngay lap tdrc khoi ddy niém vui thich trong
ban, va hay thuc hién né nhiéu han néu nhu ban cam thay ban
dang qua say sua vdi cac dinh hudng trong tuong lai. Khi ban bat
dau cam thay qua tai vdi viéc chay theo cac han chot, hay dung lai
va song cham lai m6t chdt. Hay nodi véi ban than, “Dung dirng
dirng!” va bat dau lam mot diéu gi dé dua ban quay trd vé hién tai
ngay lap tirc. Hay thir tim thir gi d6 ma ban cd thé tham ao udc
xung quanh minh. Hay ti€n lén gianh lay no.

Hay quan tam tdi si'c khée clia minh, va nhd danh thdi gian chay
bo. Hay gilf minh & lai vdi thut tai trong mot 1at. Lam diéu gi do dién
ro, diéu gi boc phat ma khong suy nghi téi két qua ra sao.

Néu ban cam thdy minh khdng thé lam viéc d6 moét minh, hiy di ra
ngoai va gap g& mot ngudi ban cé tu tudng song vi hién tai —

hudng thu cudc sbng.

Hay nhan biét nhitng suy nghi nao lam cho ban buon, tram uat, lam
ban ket cirng trong qua kh(r va c6 gang nghi vé ching it hon di. Khi
ban bt dau nghi vé ching, hay 13p lai véi ban than, “Dung dirng
dung!” Hay ép cho nhiing lubng suy nghi cia minh di vao dung nai
ma ban cé thé tim thay nhirng niém vui tirc thi. Néu ban mudn di



dén rap chiéu phim, ngay khi nhirng suy nghi doc hai kéo dén, hay
di ngay t&i rap chi€u phim. Néu ban lau roi chua lién lac véi mot
ngudi ban cli (khong phai mot ngudi ban hay than van), hay noi
chuyén va&i ngudi do ngay lap tic. Hay thoat ra khéi cai vong suy
nghi tiéu cuc. Néu nhu ban cam thay ban dang lUn sau vao thd qua
khir tiéu cuc ay, hay tim mot chuyén gia tam ly gilp ban x{r ly van
dé nay. Hay lam tat ca nhiing gi c6 thé dé

giam thiéu nhirng suy nghi tiéu cuc trong qua khr.
Hién tai rang budc qua kh(r va tuong lai bang mot su’ tiép noi can

bang va cd y nghia t6t dep. Néu nhu ban cd kha nang nhin nhan
thai gian cua minh mot cach t6i uu va chi€u vao né moét ludng sang
tich cuc, do la mdt tin hiéu tdt d&€ dan dat tdm tri va cdm xuc cla
ban dén v&i cdm giac hanh phidc ma khong phai chiu dung su

dau kho bdi nhitng hdi han, phan nd va tdi I6i.

Mbi tinh hudng nhét dinh trong cudc séng ddi hdi ban Iua chon mét
quan diém vé thdi gian phu hop véi nd. Piéu dé cd nghia la trong
mot giai doan nhét dinh, mot quan diém vé thdi gian sdng nay cé
thé s ndi bat han nhirng cai con lai. Vi du, khi ban gdp phai thach
thirc trong cong viéc hay phai hoan thanh mét han choét, hay tap
trung vao quan diém hudng vé tuong lai. Khi ban d& hoan thanh né
roi, thi hay vui murng va tan hudng nhirng giay phut hién tai. Khi
ban gdp nhiing ngudi ban cii va gia dinh, hdy thoai mai chim dam
vao nhirng ki Urc vui vé day hoai niém trong qua khr.

M6i mét quan diém vé thdi gian s6ng déu cd y nghia riéng cla né,
va qua khur, hién tai va tuang lai giong nhu mot su' ti€p ndi gilp cho

cudc song tron ven va cd y nghia. Hay st dung ching mot cach
thong minh sao cho cd Igi nhat cho ban.

Bai thuc hanh cho chucng nay



1. T6i la mot ngudi song vi nhitng dinh hudng tuong lai. HOm nay
t6i da lam nhirng hoat dong dé gilr minh s6ng trong gidy phut cta
hién tai:

2. T6i la mot nguaGi s6ng thién vé qua khr.

HOm nay t6i da lam nhiing viéc d& gilt minh séng trong gidy phut
cla hién tai:



3. T6i la mot nguGi s6ng cho hién tai.

a. Hom nay tdi da co nhitng budc tién dé€ dinh hudng t6t hon cho
tuong lai cia minh:

b. HOm nay t6i da cd nhitng budc tién dé suy nghi tich cuc hon vé
qua kh( ciia minh:



Chuong 6
RA QUYET PINH SANG SUOT

"Ban tu’ lua chon quyét dinh s6 phan cua chinh minh chd’ khong phai
hoan canh cua ban quyét dinh no.”

- Anthony Robbins -

Hau hét cudc séng clia chling ta la mét dudng thang néi tiép clia
cac quyét dinh. MGt vai quyét dinh thi dé dang nhung cling co
trudng hop phai khé khdn hon dé dua ra quyét dinh. Chiing ta budc
phai ra mot s6 quyét dinh kha thudng xuyén dén muc ching trg
thanh thoi quen, ma ta con khong can nhan thirc vé

hanh dong ay. Giong nhu la ching ta & trén mot chi€c may bay lai
tu dong.

Ban da bao giG rdi khéi nai lam viéc va tré vé nha nhung lai khong
hinh dung lai dugc con dudng vé nha? Ban ciling khong thé



tim lai nhitng khoanh khac ban gdp trén quang dudng. Tai sao?

Do la bai vi ban da di trén con dudng d6 qua nhiéu lan. Tuy nhién,

con dudng quen thudc ay la mot chudi nhung quyét dinh dugc dua
ra bdi nhan thic ndo bd. Ré phai & day thay vi ré trdi, tranh vién da
thdr ba sau goc do, v.v...

C6 nhiéu quyét dinh khong dé dang chit ndao, nhung ching han
nhién cling khéng kho, gidong nhu viéc mac gi, an gi, xem gi khi di
t&i rap phim, v.v...

Co mot s6 hinh thirc khac cua quyét dinh.

Nhirng loai quyét dinh khd khan, huy thda thuan, quyét dinh kinh
doanh, Iuva chon vé mot nhdm nao do, cac van deé gia dinh,...

0 ban than mén, danh sach nay rat dai. Nhitng quyét dinh nay,
thudng thudng can truc giac that su’ nhay bén, ké ca khi ban khdng
nén 16 di nhitng gi bén trong ban mach bao. P& ra dugc mdt quyét
dinh ding dan can cé mét s6 kién thitc nhét dinh, dua vao su' xem
xét cac moi quan tam khac nhau, diéu nay khong dé, dac biét néu
nhu ban bi gidi han vé thai gian.

Tai sao? Bai vi ban khdng du giau c6 d& suy nghi & cdp db ca nhan.
Nhirng quyét dinh kho khan da s6 déu lién quan téi nguai khac.

N6 khdng phai van dé ban mdc 4o xanh hay ao xam nita. Ma ban
cling khdng thé cham tré hon dugc. PE ton tai dudc trong thdi dai
bay gid, ban phai ra quyét dinh ding dan that nhanh va ding tri
hoan dén nam sau.

Pé dat dén trinh dd ra quyét dinh nay dodi hdi mdi cd nhan phai tu
duy c6 hé thdng. Mdi ngudi cé thé phat trién ky ndng ra quyét dinh

cla riéng minh vdi nhirng tham s6 va cach thdc nhanh chdng. Tai
sao lai phai ban tam trong khi da co rat nhiéu hé



thdng hudng dan ra quyét dinh da dudc phat trién, thir nghiém va
chirng minh hiéu qua?

Toi d3 tim dugc mot mau hudng dan ra quyét dinh cuc ki thuc tién,
nhanh chong, va ap dung rong rai dé gidi thiéu trong chuong nay.
Mau nay cé thé dugc ap dung vao nhitng quyét dinh nhu viéc tim
ban d&i dén nhiing van dé gia dinh, hodc cac budi tranh ludn nhém
trong kinh doanh. Bay dudc goi la Six Thinking HatsTM (tam dich:
Sau chiéc mi tu duy) dudc phat trién bdi gido su’ Edward de Bono.
Piém mé&u chét cla ki thuét nay la dé gilp ban tiép can dén nhiing
van dé tur nhitng quan di€ém khac nhau, st dung phép an du tuong
trung vé sau chiéc md.

Khi s&r dung cach ti€p can nay, ban sé co kha nang kham kha ra va
k&t hdp dudc nhitng uu diém cua sau loai quan diém khac nhau
thudng gdp nhat ma moi ngudi hay s dung. Nhitng quan

diém nay di tu lac quan dén bi quan, tich cuc, hgp ly, dén nhiing
quan diém vé cam xUc truc giac.

Sau chiéc mili tugng trung co sdu mau khac nhau, va moi chiéc déu
yéu cau mot kiéu phan tich doc nhat. Sau chiéc mii ay cu thé

nhu sau:

1. Chi€c ml mau trang tugng trung cho thong tin. Chi tap trung vao
nhifng th6ng tin co gié tri xac thuc. Hay chac chan ré”mg khéng xay
dung nén ca moét cau chuyén dai xung quanh nhirng yéu t6 co thuc.
Hay tim ki€ém va ghi chép lai nhu’ng 16 hong trong kién thirc. Hay tim
ki€m nhirng xu hudng dua vao nhitng thong tin xac thuc, chr khong
phai nhay bd vao mét két luén cu thé nao dé.

2. Chi€c mii mau vang tugng trung cho tu duy tich cuc. Khi “doi
chi€c mii mau vang” ban nén lac quan nhu mat trgi. Hdy can nhac
tat ca cac khia canh cé tinh xay dung lién quan dén quyét dinh cua
ban. Tap trung vao cac két qua lac quan trong khi xay dung su tu
tin, va nang cao dao ddc nghé nghiép hoac nhirng dong luc chung.



3. Chi€c mii mau doé tugdng trung cho cam xuc. Chung ta déu la con
ngudi, cho nén nhithg hanh vi ciia ching ta khong phai chi

dugc tao ra bdi nhirng suy nghi tho sg, va con béi nhirng phan ('ng
cam xuc, su xét doan, nghi ngd va truc giac. Viéc can nhac nhirng
cam xUc cd thé ndy sinh sau mot quyét dinh cling s& gilip ban chuan
bi cach t6t nhat dé x(r ly nd. Cam xic khdng nén dugc tron lan véi
bat ki d{r liéu khach quan nao. N6 nén dugc xur ly mot cach doc lap.

4. Chiéc mii mau den tugng trung cho su phan xét. Dién giai nay
nghe cé vé nhu la mot diém xau, nhung that su khong phai nhu

vay. Moi mét quyét dinh I6n déu cé nhitng diém yéu riéng. N6 c6 thé
co khi€ém khuyét, tao ra thach thuc va tiém an nhiing rui ro ma ban
nén du tru. Phong bénh han chira bénh, c6 thé noi nhu

vay. Hay dé phong nhirng méi de doa, tinh tao phong tranh khong
phai la xau — do chi la suy nghi moét cach thutc té.

5. Chiéc mli mau xanh 13 tugng trung cho sang tao. P la chi€c mii
ndi ma nhirng ngudi cd quan diém sbng vi tuong lai co thé

phat trién va thanh cdng. O day, ban nén suy nghi tritu tugng mot
chat, suy nghi dén cac két thuc khac nhau cia mét tinh huéng, va
san sang doi mat véi nhitng y ki€n chong doi hoac khiéu khich cé
thé xay ra.

6. Chi€c ml mau xanh ducng tugng trung cho tam nhin. Bay la nai
ban s€ nhin lai toan bo qua trinh nhan thirc cia minh. Nhin lai
nhirng y tudng va nhirng van dé dudc tim thay trong khi “ddi nhirng
chi€c mii khac”, va xac dinh dau la ngi ching can sia chira, cai tién
hay mé rong.

Toi sé van dung ki thuat Sau chiéc mii tu duyTM vao thuc té

nhu thé nao?



Chua dé “chiéc mii” da dudc dua ra. Diéu tao nén su khac biét trong
toan bo qua trinh ra quyét dinh chinh la trat tu’ chdng ta sur

dung nhiing chi€c mi tu duy nay. De Bono d& phat trién thanh cong
nhirng mau trinh tu’ ly tudng dé s dung nhirng chi€c mi

nay. Hay xem xét vi du sau:

MGt cOng ty may mdc nhan dudc théng tin xu hudng mau sac cla
nam sau sé€ la mau xanh Ia. Cau héi dat ra la c6 nén di theo xu thé

hay khong. Ho biét rang hau hét cac doi thu canh tranh sé uvu tién
trang phuc mau xanh 12 tran ngap trong bo suu tap cta minh. Cé

nén cung lua chon mau xanh Ia khong, hay la tao ra su’ khac biét

bang cach str dung mau xanh duang la mau cha dao trong bd suu
tap, von van dang rat hiéu qua?

Phucong phap 1
Giam doc diéu hanh, giam doc sang tao, cac nha thiét ké va cac

nhan vién khac d& hop nhau lai va dong y t6 chirc mot budi hop tim
y tudng véi chi€c mi XANH DUONG va dbng thudn vé cach td chirc
budi hop. Ho cling xac dinh muc tiéu cta budi thao ludn nhu "Lam
sao d€ thiét k& mot bo suu tap vdi chi phi hgp ly phu hgp vdi thi
hi€u nhat, mang lai nhiéu Igi nhuan nhat? Néu da quyét dinh chon
tdng mau xanh Ia thi c6 nén dung mau xanh Ia nhat khéng?

Khi ho da 1ap ra cac quy tic xong, ho chuyén sang chiéc mii PO va
thao luan cac yéu to chu quan va mang tinh cam xdc cda cau hai.

Ho d6i vai tro tir nhitng ngudi ban hang sang khach hang, va thu
thap lai cac y tudng vé ly do tai sao ho, vdi tu cach la ngudi tiéu
dung, lai chon nhirng b6 quan a0 mau xanh Ia cay thay vi mau xanh
duong va ngugc lai. Tt cd moi ngudi déu ndi I1én quan diém chu
quan ctia minh vé van dé. Mot vai y ki€n dong y rang xu hudng hién
nay rat tuyét vai. Mot vai y kién khac cho rang khach hang nhan



thirc r6 vé lua chon clia ho va biét rang mau xanh duang khéng bao
gid hét mot, trong khi xanh 1a cay la xu huéng theo mua.

Khi d& hoan thanh xong phan biéu dat cac y ki€én ca nhan ho
chuyén sang chiéc mii mau VANG, tap hgp lai nhiéu nhat cd thé

cac khia canh tich cuc cta ca hai ludng y kién. Moi mét y kién lua
chon mau xanh la cay c6 thé la nhitng yéu t6 vé xu hudng, nhirng
ngudi yéu thién nhién, nhitng ngudi c6 nudc da mau kem hoac sam
han thich mac mau xanh 13, v.v... Bbi v8i mau xanh duong thi no
giong nhu la mau cd dién ma nhirng ngudi tinh t€ hay mac.

P06 cling la mau cta kinh doanh, cho nén nhirng doanh nhéan giau cé
thudng chon lam trang phuc cong s thudng mac. Xanh duang chac
chan phdi dudc véi nhiéu mau sac khac han la xanh 1 cay, v.v...
Cudc thao luan ti€p theo 13 khi ho ddi chi€éc mii mau XANH LA.

Pay la linh vuc sang tao ndi ma cac nha thiét k& thoa sirc véi nhitng
y tudng dién rb tuyét vai nhat dé tao ra nhitng san pham thud vi va
khac biét so vai toan bd cac san pham con lai cua thi

trudng.

Sau d6 ho dén vai chi€éc mii mau TRANG va nhing di liéu cd ban.

Xu th€ mua sam trong nhifng ndm vira qua, dau la doéi tugng khach
hang, thuang hiéu cia ho dugc nguGi dung yéu thich nhu

thé& nao so véi nhitng ddi tha canh tranh, gid ban san pham, v.v...
Ho khdng dua nhirng di liéu nay ngay tuor dau bdi vi ching cé thé
anh hudng téi kha nang sang tao va gay ra thién vi.

Cudi cung, ho ddi Ién chiéc ml mau DEN va chdi tro chirng minh
phan bién, dat cau hdi cho nhirng y tudng tich cuc, cac y tudng



sang tao va tap hop lai cdc nguy cd co thé xay ra va kha nang théat
bai.

Ngay ca khi ho cd thé ddi chiéc mii mau XANH DUONG lén mét [an
nifa vao cuGi budi hop dé tap hgp lai tat ca nhitng gi da dugc thao
luén, va néu co 16 héng nao hodc van dé vé su két ndi ¢ dau do, dé
kip thGi xr' ly. Ho cling da dua ra quyét dinh cubi cung khi tat ca cac
thong tin quan trong dugc cung cap da chi ra ho nén nghiéng vé y
ki€n nao.

Phuang phap 2
Hay st dung vi du d6 va dua ra mot ciu hoi dé tranh luén: S

phan cta nhitng trang phuc mau xanh 13 sé di vé dau. Mot cong ty
khac, mot doi tha canh tranh cla cong ty sir dung Phuang phap 1,
tranh luan vé s6 phan cldia nhirng b6 quan 4o mau xanh Ia theo mét
cach ti€p can hoan toan khac. Ho quyét dinh sé tao ra mét bo suu
tap vao nam téi ma mau xanh 1a chiém chu dao. Ho

mudn tim ra cau tra I6i, “Ching ta c6 thé lam gi dé khién bd suu tap
vGi mau xanh 13 cia minh dé tiéu thu nhat?”

Vi chi€c mli mau TRANG ho bat dau tranh ludn va thu thap tat ca
cac yéu to thuc t€ co thé gitp ho. Ho can nhac xu hudng ban hang
trong nhitng nam gan day, hinh dang, gia ca, v.v...

Sau do6 ho thao luan vai tung chiéc mii theo mét thr tu mau sac
ngau nhién. Chiéc mii mau VANG véi nhitng y tudng tich cuc, chiéc
mi mau XANH LA cho su sang tao, va chi€c mii mau BEN

d€& nhén dién nhirng nguy co.
Cach ho lam khac di la ho chi danh mét quang thdi gian rat ngdn

(khoang 30 gidy) cho chiéc mi mau DO, tugng trung cho cam xuc.
V@i cach nay ho c6 thém thai gian dé suy nghi vé phan ('ng dau



tién, kiéu nhu cach nhitng khach hang tiém ndng phan (ng khi ho
nhin thdy mot san pham.

Ho két thdc phién hop véi chiéc mi mau XANH DUONG tong két lai
nhitng gi da dugc ndi ra tir dau, Iam noi bat nhitng y tudng hay
nh&t, 1ap day nhiing 16 hdng, va phat trién chién lugc dé giam thiéu
rui ro.

Bay gi&#, hdy xem ban cd thé sir dung nhiing chiéc mi tu duy nhu
thé nao trong cudc séng ca nhan cua minh. Néu ban cam thay
khéng cd cach nao dé ndi ra dugc nhitng van dé vdi ngudi ban doi
mot cach binh tinh va co tinh chat xay dung, thi hé tu duy nay co
thé gilp ban rat nhiéu. H3y doc cudn Sau chiéc mii tu duyTM cla
tién si De Bono va ban sé thuc su’ thich thir nghiém nd. Hay tong két

lai cho nguGi dd vai tro quan trong cua chi€c mi tu duy, va gidi
thiéu vé th( tu thao luan sau day.

Ban va cd &y khdng thé thdng nhét vé van dé tién bac. Ban cam
thady rang cd ay khong tran trong so tién ban da danh ra vi co ay.

Ban mudn lam cho ¢ 8y hiéu réang ban dang cdm thay cong sirc clia
ban nhu la ctia bi€u khong. Khong phai la ban mubn c6 ay phai tra
tién, ban chi mudn thinh thoang c6 ay cling dong gop vao mot chut,
ngay ca khi ban sé khong dé c6 ay phai lam viéc do.

Phuang phap 3

Dau tién hay doi chi€éc mi mau XANH DUONG va xac dinh van dé
can dudc thao luan. Hay thong nhat vé th( tu nhirng chiéc mii sé

dugc s dung trong qua trinh tu duy. Néu cau hoi la mot van dé

lién quan dén cam xuc, mdi quan hé, nd khdng thé dudc coi nhu



mot quyét dinh kinh doanh. Su’ chi quan ca nhan sé 1an at. Bo la li
do tai sao viéc dat ra cac quy tac va su’ théng nhat vé cha dé

thao luan ngay tur khi bat dau lai rat quan trong. Vi du, hay lam ro
rang chi€c mii mau den — tu duy phé phan — khdng tudng duang vdi
viéc do 16i. N6 chi don thuan la hanh ddng thu thap nhitng kha néng
va két qua tiéu cuc. Mot khi cac quy tac da dugc thiét 1ap va ro
rang, hay chuyén tdGi chiéc mii ké tiép.

Nén 1a chiéc mii mau TRANG. Ca hai ban hay tap hgp lai nhitng yéu
t6 thuc té va nhirng thong tin cé lién quan dé giai quyét van dé. Vi
du, su' that la ban chi tra nhiéu hon co6 ay. C6 ay co kha

nang tai chinh thap hon ban cling la mot thuc té. C6 ay khong bao
gid - hoac rat hi€m khi — tu nguyén mdai ban di dau do. Dua vao
nhirng d{ liéu ban dau nay, ca hai ban nén th tim nhirng giai phap
hap ly nhét ¢ thé va dung hoa cho ca hai.

Khi ban da thao ludn xong cac yéu td thuc t&, hdy chuyén qua chiéc
mi mau PO va thao luan vé viéc ban cam thay thé nao vé

van dé nay. Ban cd thé ndi né khdng phai la van dé vé tién bac,
nhung su thi€u tran trong la nguyén nhan lam ton thucng ban.

C6 8y cd thé ndi rang cd 8y trén trong nhitng déng gdp Vvé tai chinh
cla ban theo mot cach khac (nhu ndu an, rira bat, massage cho
ban). Hay dé xuat dau la cach xtr ly cdm xuc tot nhat cho van dé
nay, chang han nhu hay lién két viéc ban tra tién bira tdi t&i mot bira
trua do co ay tu ndu vao ngay mai chinh la cach co ay biét an ban.
Hodc, hay quyét dinh cung nhau nau bifa toi & nha thay vi di ra
ngoai an cling la cach ban cam thay so tién cta ban dudc tran trong
hon.

Nhung sau day mdi la phan kho khan nhat. Hay doi chi€c mi

mau DEN va thao luén vé nhitng mdi nguy hiém va hdu qua cé thé
Xay ra néu van dé nay khong dudc xr ly thich dang. Ban cé thé ndi



rang ban s& cdm th&y ngay cang khdng dudc coi trong va co thé tré
nén vo ly, cdng thang va xa cach. Co ay cd thé sé noi

rang néu cach cu x{r t&r t€ cla ban lai phu thudc vao van dé tién
nong thi cd &y cd thé bat dau nghi ban la mdt ngudi thuc dung va
tham lam. Hay ki€ém tra nhitng van dé cta nhitng ké hoach trugc dé
nifa. Néu nhu ban khéng thé ndu bita t6i ¢ nha bdi vi clra hang ban
rau cl da dong clra hodc ban mét maéi thi sao? Hodc, van dé

nay sé dugc giai quyét thé nao trong mot thai gian dai, bdi vi khong
phai Iic nao nau bita t6i & nha cling la mot giai phap thuc su' cho
van de.

Hay chu y thém rang khéng nén chi tay vao mat ngudi khac.

Plrng trd nén thd 16. Mdi ngudi trong hai ban déu 1a mot cd nhan cé
gia tri riéng. Bung tranh cai ly do tai sao nguGi nay lai cé nhirng quy
tac gia tri hay van dé cua riéng ngudi do. Hay tap trung vao cach
lam sao dé dua nhiing gia tri &y dén gan nhau hon, thay vi c6 géng
budc d6i phuong phai thay doi.

Sau khi ban da xong vGi nhitng phan u t6i, thi day la vung sang,
chi€c mi mau VANG. Hay vugt Ién trén cach nhin bi quan va thu
thap nhirng ly do, giai phap ma tai sao ban nén vugt qua thir

thach nay dé& khién moi th(r t6t dep cho ca hai. That su’ [a cac ban
nén ngo6i xudng va thao luan vé van dé thong qua Sau chiéc mi tu

duyTM, dé la mot biéu hién tét cho thdy rang ca hai ban déu rat
quan tam dén viéc giai quyét van dé nay.

Khi ban dang cé tdm trang t6t, tran tré hi vong, hay doéi chi€c mii

XANH LA va m@ rdng nhitng y tudng tich cuc thanh nhitng giai phap
sang tao. Hay dat ra nhiéu giai phap danh riéng cho van dé



nay. Vi du, cb dy co thé doi khi dé nghi tra tién khi hda don khdng
qua XY do la.

Hay thoa thudn rang trong mot tuan hai ban sé an & ngoai tiém va
an & nha bao nhiéu lan. Hay lap mot khoan chi t6i da danh cho viéc
an uéng. Hay thr bo tron khéi nha hang ma khong tra tién xem
sao... Toi dua day!

CuGi cung hay doi lai chi€c mi mau XANH DUONG moét lan nira

va tap hgp lai tat ca nhiing gi ban da noi khi sir dung cach tiép can
bang nhiing chi€c mii khac nhau nay. Néu van con diéu gi phai lam
rd hoac giai thich, thi hay lam ngay. Sau d6 lua chon nhirng giai
phap tot nhat cho ca hai ban dua trén nhirng thong tin méi ma ban
da cé dugc sau budi thao ludn nay.

Sau chi€éc mi tu duyTM la phuong phap giai quyét van dé da chiéu
va cong cu giup ra quyét dinh cuc ki hiéu qua. S dung né ban sé

tiét kiém dudc rat nhiéu thdi gian bdi nd cung cap cho ban mét hé
tu duy song song, thay vi kiéu dé xuét y tudng rdi ram. Tu

duy vé mot van dé thong qua nhiing “chi€c mi” nay sé mang dén
cho ban cach nhin da chiéu day du dé dua ra mét quyét dinh thong
minh sang sudt, thay vi nhirng quyét dinh t6i hay chi &

mUc chap nhan dugc.

Bay gi& ban d3 cd trong tay mot cdng cu t6t d€ dua ra quyét dinh
mot cach thong thai va xr ly tét cac tranh cai va cac van dé. Viéc
ban st dung n6 hay khéng hoan toan phu thudc vao ban than ban.
Ban c6 thé quang nhiing chi€éc mi nay vao x4 ta roi nhét tat vao,
hodc ban ¢é thé sir dung chiing mét cach thong minh dé cai thién
chat lugng cubc séng cta minh.

Bai tap cho chucong nay

1. H6m nay, t6i d& str dung ki thuét Sau chiéc mii tu duyT™ dé



dua ra cac quyét dinh kinh doanh sang su6t haon:

2. HOm nay, tdi da st dung ki thuét Sau chiéc mi tu duyTM dé
gidi quyét nhirng mau thuadn trong méi quan hé ctia minh:

3. H6m nay, t6i da chia sé nhiing hiéu biét vé ki thuat Sau chiéc mii
tu duy TM véi nguGi nay dé gilp cai thién cudc sdng cla ngudi do:



Chuong 7
KI NANG KIEM SOAT BAN
THAN KHON NGOAN

"“Toi d& hoc duoc rang tat ca moi ngudi déu mudbn séng trén dinh
nui, nhung tat ca hanh phuc va su’ tién bé déu chi dén khi chung ta
leo Ién ngon nui do.”

- AndyRooney -

Khi ching ta dat ra mot muc tiéu va cuc ki hao hirc vé no, ching ta
¢ thé gan nhu nhin thdy ban than minh dang nhay muda &n ming
chién thang trén dinh cGa ngon nui tugng trung do, cam thay thanh
cong va hanh phuc vé bd. Mo méng r6i I1€n ké hoach lubn la phan
hap dan, cuén hut nhat trong mot muc tiéu nao doé.

Va nén nhu thé. N&u nhu gidc ma hay két qua khong hap dan va
khong lam chay 1én ngon Ira dam mé bén trong ban, ban sé tur bo

n6 nhanh han ban nghi.

Tuy nhién, khi ban bat dau bat tay vao thuc hién ké hoach ctia minh
dé gianh Idy muc tiéu, hanh phdc, niém vui thi rat nhiéu ndng lugng
bong dung bién mat. Con dudng di dén muc tiéu cta ban, viéc phai
hoan thanh ké hoach khong hé thi vi nhu ké

hoach do. Ban cd thé dé& dang mat tinh than khi ban phai doi mat
v@i thuc té phii phang trén con dudng di dén thanh cong. Niém

hanh phuic va anh sang lap lanh khi ban dat dugc muc tiéu sé chi
con la nhitng tia sang le 16i. Néu nhu muc tiéu cua ban khong du

h&p dan, ngon Itra &y s& hoan toan lui tét.

Con dudng tur A dén B la con dudng tho. N6 dudc 1at bdi nhitng vién
da mau xam va mang lai it cdm xic sau sac hon diém bat dau va



diém (dudgc coi 1a) két thic. Tuy nhién, khi ban di d&n cling va quay
dau nhin lai con dudng da qua, ban s€ nhan ra né co gia tri, nhiéu
mau sac va y nghia hon rat nhiéu so vdi nhirng gi ban nhin nhan lic
dau.

Hanh trinh chinh phuc muc tiéu giéng nhu la mot cudc dua — tat ca
cac doi thu déu dugc chao don trong vong dua vdi nhirng ti€ng reo
ho ¢d vii, anh dén 18p lanh va nhiing niT ti€p vién hdp dan. R6i ho
nhay vao chiéc xe va chap nhan dua mang séng cua minh vao vong
hiém nguy, ho tranh gianh dé dat dugc vinh quang véi mét toc dod
chéng mat. Ho khong trai nghiém bat c(r diéu gi cla su

huy hoang &y vao lic bat dau, ma chi dén khi két thic. Trong llc
chd ddi, khong cé quang cao. Chi co tap trung, cham chi va chap
nhan thach thdc. Mac du cudc dua khong hé dem téi su’ thoa man
va thdi diém bt dau va két thic, nhung nd tao ra adrenaline, dem
lai ¢ hoi dé tién bd va hoc hdi, dé phat trién t6t hon. Cubc dua cd
thé ddi khi sé trd nén nham chan, vi thuc hién cung mét vong dua
tGi 60 [an thi khdng co gi la gidi tri ca, tuy nhién phai lam thé dé dat
dugc muc tiéu.

Su tap trung va y chi sé gilip ngudi do & ding trén con dudng dan
t&i muc tiéu cta ho. Ho cling cé mot cdi nhin rd rang vé diéu ma ho
mudn. Ho dang tap trung vao cai gi? Ho dang dau tranh vé

diéu gi?

Li do con nguGi khong thanh cong trong hau hét thai gian la su
thi€u hut cia mot trong ba yéu t6 sau: su tap trung, y chi va thiét
lap mot muc tiéu ro rang. Trong cudn sach nay, t6i da ndi vé viéc tap
trung va thiét [3p muc tiéu ro rang. Bay gid t6i sé gidi thiéu cho cac
ban cach dé nang cao y chi, tai sao ban lai nan chi va lam thé nao
dé cai thién kha nang tu kiém soat ban than.

Kelly McGonigal, trong cubn sach xuét sac cia minh, The Willpower
Instinct (tam dich: Ban nang y chi), da chia sé nhiing



thdng tin vo gid vé y chi va kiém soat ban than. Téi sé chia sé &

day mot trong s6 nhitng quan diém cla ba, két hop vGi mot s6 y
ki€n clia nhithg ngudi khac (bao gobm ca t6i) vé cach dé phat trién y
chi ctia ban tGi nguGng cao nhat.

Lam sao dé nang cao viéc tu ki€ém soat ban than?

McGonigal chi ra réng dé nang cao viéc tu ki€ém soat ban than, trudc
tién ban phai tu’ phan tich nguyén nhén va cach ban méat ki€ém soat
nhu thé nao. Gilt cho nhirng hanh dong va cam xuic cla ban trong
tam ki€m sodt 1a cuc ki can thiét dé tap trung t6t va cé mot y chi
manh mé. Hay nhd rang, nén du trif ngon Iira dam mé trong su6t
cudc hanh trinh di dén muc tiéu.

"Con duong di dén thanh céng duoc danh dau bdi rat nhiéu chon
dung chdn cam do.”

- Will Rogers -

Hay tap hdp lai nhitng su’ viéc lam phén tdm va khién ban méat kiém
soat. Hay tra I8i nhirng cau hoi sau day:

e Pau la ba diéu lam t6i bi phan tam nhiéu nhat, du cho t6i cé lam gi
di n{ra? Lam thé€ nao t6i cé thé dam bao viéc tranh dugc nhirng su
ki€én nay tu lGc nd bat dau?

e Pau la nhirng “ham mudn” ngay lap tic lam t6i sao nhang khoi
muc tiéu lau dai cia minh?

“Dé ndi khéng khi ban cdn phai néi khéng, va ndi cé khi ban can
phai ndi co, ban can nhd dau la diéu ban thuc su”’ mong mudén.”

- Kelly McGonigal -

Sy’ phan tam giong nhu’ nhiing vat can trén con dudng ma ban can
phai hoc cach tranh khoi né. Ban khdng cd nhiéu thdi gian dé



thay 16p xe mdi khi d@m phai ching.

Hay gilr cho muc ti€u gan v&i minh — viét ra gidy, dudi dang mot buc
anh hodc mot déng xu nhac nhd ban rang minh dang dau tranh cho
cai gi. Luon luon nhan thirc vé diéu ban thuc sy muon.

Toan bo thé gidi sé tranh sang nhudng dudng cho ban mot khi ban
bi€t chinh xac ndi minh sé di.

Vugt qua nhirng “ham mudén” tdc thi hodc su’ théa man trong thoang
ch{)'c thuc su’ la mot thd thach dac biét cho nhirng ngudi c6 quan
diém song cho hién tai — hudng thu cudc séng (hay nhé

lai chuong 5 va cudn sach The Time Paradox). Viéc dat tén cho su

phan tam boc phat cling la mot giai phap hay. Vi du, néu ban
thudng cam thdy minh can phai mua sam cho ban than, hay goi su’
thoi thac nay la “Con nghién mua sam day da tam”. Cai tén hai hudc
nay sé giup ban nhan dién su phan tam tot hon khi ma né xuat hién
dudi mot hinh thirc khac. Mot khi ban da nhan thic dugc su’ phan
tam dd, ban co thé tinh tdo dirng lai va quay vé vdi cdng viéc.

Hay c6 gang nhan biét su’ phan tam nay cang sém cang t6t. Hay ghi
nhd lai nhitng suy nghi va cam xdc cda ban vao lic do. Hay ghi nhé
ca nhirng tinh huéng kich thich su phan tam. (Vi du nhu

khi ban lam viéc trong mét quan ca phé & khu trung tam, ndi ma
ban cé thé nhin toan canh trung tdm thucng mai.) Vugt qua dugc
nhirng ham muon nhat thdi va boc dong sé doi hoi sy luyén tap va
rét nhiéu no lyc. Khi bat dau ban cd thé that bai trong viéc ki€m
soat no, nhung dan dan, vdi su' nhan nai, ban sé ren dugc kha nang
ki€m soat nhitng thoi thic nay. Hay ghi nhd - gitt cho muc tiéu &
ngay trudc mat dé thdc day ban.

C4c nghién clru da chi ra rdng bd ndo clia con ngudi rat dé phan
'ng v&i nhitng hanh ddng lap di 13p lai. H3y bat ndo b6 cla ban dua



ra mudi y tudng moi ngay, nhu thé sé tét hon trong viéc tao ra y
tudng. Bat ndo bd clia ban tu duy phirc tap han, thi ban sé x(r

ly cac cong viéc phirc tap tét hon. Bat bd ndo phai tap trung, thi nd
sé tap trung t6t hon. Ban cang bat budc bd ndo thuc hanh diéu gi
dd that nhiéu, thi nd cang xr ly mot nhiém vu dé dang han.

Néu ban bat b6 ndo tranh xa nhitng phan tam, s6m hay mudn no
cling sé tranh xa su’ phan tam tot hon.

Vi du nhu thuc hanh thién, 1a mét cong cu rat tot dé kiém soat ban
than. Hanh dong daon gian nay la ngoi tinh lang, tha long dau 6c va
khong sa vao bat ki su thoi thic nhat thdi nao, giup ban tap trung
tot hon, kiém sodt cdng thang, va tu nhén dién vé ban than. Nhirng
ngudi thuc hanh thién thudng xuyén cd thé kiém soat ban than tét
hon trong mét thai gian ngan.

Ban s& thuc hién nhu thé nao? Néu c thé, hay di ra ngoai va hoa
minh vao thién nhién, néu khong, hay ngo6i trong can phong yéu
thich cta ban. Binh tinh. Tha 16ng dau &c, tranh suy nghi. Tap trung
vao hdi thd. Hit vao. Thd ra. Tha 1dng hai vai, canh tay, doi chan.
Gilr trang thai yén lang va diém tinh nay it nhat muai phut.

Sau do, hay dua nhitng dong suy nghi trg lai. Hay suy nghi vé
nhitng th(r thach thic y chi cia ban. Luén cd mdt cach dé dang dé

tr6n chay khoi nhirng thir thach, nhung né ciling dong nghia vai viéc
né tranh thanh cong. Ban dang hinh dung minh di trén mét con
dudng khd khan han. Tai sao ban lai cho né la khé khan?

Hay tra IGi cau hoi nay trong trang thai thién dinh. D6 c6 phai la do
dai cia nhitng thach thdc? Ban phai hi sinh thdi gian ranh roi cua
minh? Ban c6 qua nhiéu hoat dong “can phai lam”, nhu hit thudc,
nham nhi rugu hay lugn I8 trén cac trang mang xa hdi lam sao
nhang ban? Ban co6 cau tra 10i chua? Tot roi. Bay gid hay nghi



dén nhiing can béc dong kich thich sy phan tdm nay bén trong ban.
Nhiing suy nghi va xem cam xdc nao dan dat ban dén vdi su

sao nhang ma ban khong hé mudn lam?

Lan ti€p theo khi ban cam thay phan tam, hay nhé thuc hién theo
phuong phap dudgc khuyén khich bdi Kelly McGonigal dé gitip ban
tranh dugc nod.

Hay cham lai va dirng gap gap. Cham nhip thé lai tu bn dén sau
nhip trong mot phat. Hay dém chdng. Tap trung vao hdi tha.

Hay quén di tat ca nhirng thlr khac trong mot choc lat. Chi tap trung
vao hdi thé.

Nhirng anh hudng gilp vuc day tam trang, danh thirc dong luc tot
nhat dén tur bai tap ngan tir ndm dén mudi phat. Néu ban thdy mét
mai va thi€u ddng luc, thay vi chim dam vao cac phuong tién mang
xa hoi, hay thuc hién cac bai tap nhay tang cudng. Hodc cac bai hit
d&t. Hodc ban cd thé ra ngoai di dao mét luc.

Hay ngu du giac. Khi ban mét méi, cac té bao khong hap thu dugc
lugng glucose tir cdc mach mau hiéu qua nhu khi ban dugc nghi

ngoi day du. Do vay, ching sé bi thi€éu nang lugng. Co thé ching ta
sé lam gi? NO sé bat dau gui di nhitng thong diép téi bo ndo rang
can nap dudng va Caffeine. Ban s€ lam gi? Bung roi, ban di mua
banh donut va ca phé. K& hoach gay mat tap trung hoan thanh.

Ciling dirng dgi cho dén khi ban déi meo. Khi lugng dudng trong
mau giam, ndo clia ban chuyén sang nhiing tu duy ngan han, nhirng
hanh déng ham mudn va boc dong, cling giong nhu khi ban mét méi
vay. Hay an udng du bira.

Hay cam két thuc hién cac hanh ddng nhat quan dé kiém soat ban
than — an sang, cai thién voc dang, udng it ca phé, Iap ngan sach -
cé thé tang cudng toan dién y chi cua ban.



Cach khd nhat nhung cling hiéu qua nhéat dé rén luyén kiém soat
ban than va y chi do6 la nhirng hanh dong ngudc lai véi mong mudn.
Vi du, ban d& mdt bat day loai keo yéu thich Ién ban trong khi lam
viéc va tu ngan minh cham vao ching. Bat cac diéu thudc hodc 6ng
di€u & ngay gan, nhung khong hat. M& cac trinh duyét mang xa hoi
ban hay dung trong nhirng tab khac nhau nhung khoéng nhin vao né,
du cd thong bao mdi hién 1én. Diéu dé cuc ki, cuc ki khd khi mdi bat
dau. Tuy nhién, né lam vitng manh y chi cia ban hon bat ki diéu gi
khac.

Su’ nguy hiém cta viéc nudng chiéu ban than D6 khi ching ta
cho rang minh chi tu hai ban than néu KHONG

lam diéu gi d6 dung hodc khdng lam gi ca. Nhung, cac nghién clu
chi ra rang khi chiing ta lam diéu gi dé t6t, ching ta van cé thé tu

hai ban than. Tai sao?

Khi chung ta thuc hién thanh cng mét viéc gi do, ching ta thuGng
cam thdy tu hao vé ban than. Anh hudng tu nhitng phan héi tich
cuc s& dan ching ta dén viéc tin tudng vao su thé hién cta minh.
Ban than viéc dé khdng xdu — nhung nd cd thé thuyét phuc ching ta
gd bd ca ché bao vé va cho phép ching ta lam diéu xau.

NEu ban coi mot hanh ddng minh lam la t6t, nod s€ ti€én gan hon dén
su’ nudng chiéu ban than. Vi du, néu ban cho rang ban than minh
“tot” khi ban an uéng lanh manh, va “xau” khi an uéng khong lanh
manh, va kha nang cao la ban sé an d6 an nhanh vao ngay mai néu
hoém nay ban an salad. Ban c6 cam giac rang minh c6 quyén nubng
chiéu ban than mot chat. Ban cam thdy rang minh dang dugc an
mot chit s6 ¢d la ngot sau khi tap thé hinh, dé 1a phan thudng cua
ban.

Khéng may 13, nd ¢ thé trg thanh mot céi bay néu ban khéng nhan
thirc vé nd. Khi ban cam thay minh thanh cong, y tudng tim kiém su
hudng lac khong khién ban cam thay do la sai. Ban thady rang diéu
dé ddng dan, gidng nhu la ban xirng dang co no.



Néu khong luu y, ban sé bat dau hanh dong chong lai nhitng diéu
ban quan tam nhiéu nhat, vi ban tin rang hanh déng nudng chiéu
ban than la mét phan thuéng.

Ban cang tdi gan han véi méi de doa I6n nhat néu nhu dong luc
chinh dé kiém soat ban than clia ban 1a dé trd thanh mét ngudi t6t
hon. Ban cd thé sé tir bd va quén méat muc tiéu 1au dai nay ciia minh
ngay khi ban cam thay ban than minh t6t han moét chut it.

piéu dé xay ra trong khi ban dang tap thé thao, ban dém Iugng calo
trong khi tudng tugng vé thr minh s& dn sau do6, dé khién viéc tap
luyén cua ban x(rng dang vdi no luc ban bd ra? Hoac diéu do cd xay
ra khi ban vira giam dugc 2kg dau tién, ban da bat dau giam ché do
an kiéng cua minh? Bat c khi nao con ngudi ta ti€én dén gan vdi
mot muc tiéu, rat nhiéu ngudi cd xu hudng sa vao nhirng hanh dong
khi€én ho xa rdi muc tiéu, hau nhu la quay tré

lai cac thdéi quen lam phan tam nhu cd.

McGonigol nhan manh réng dé ¢ dong luc va khdng dé méc bay thi
ban phai cam két nhirng hanh ddng nham hudng t&i muc dich cua
ban. Ban lam nhirng gi ban dang lam bdi vi ban mudn, khong bdi vi
ban phai lam, va bay giG khi dat dudc muc tiéu roi thi ban mudn lam
gi cling dugc. Néu thé, dé khong phai la muc tiéu ban that su mong
muon.

Khi ban giai phong ban than khoéi nhitng mén qua ban tu thudng cho
minh, ban s& nhan ra rdng phan thudng ma ban tim ki€m mdi la
nguyén nhan chinh cho nhitng n6i dau cda ban. Vi du, néu muc tiéu
cUa ban la giam can, nhung sau khi ban vira tap luyén rat cham chi
xong ban lai xadi ngay mot que kem thi s6 can cua ban sé khong
nhic nhich dau. Ban sé lai that vong va nghi rang tat ca déu la cong
coc. Tuy nhién, khi ban cuGng lai su’ them ngot ciia minh, nhirng can
nang dang ghét kia sé bién mat.

Viéc bo di cac phan thudng cling khong phai la gidi phap hay.



Hay tim ra sy’ khac nhau gitta mot phan thuéng thuc su' giup cuéc
song cla ban cé y nghia han, thay vi mot cai bay tra hinh dudi dang
phan thudng khién ban bi phan tdm va mac nghién no.

Phan thudng thuc su' 1a nhin thdy dugc su thay doi hinh thé qua
tirng ngay, tham chi cd thé la mét birc anh chup day chuyén nghiép
vé cG thé ddng ma udc cla ban sau nay. Con cai “bay” tré hinh
chinh la nam phut ngot ngao huéng thu khién ban mat thém ba
tiéng tap thé duc — ma tdi doan la ban s& khdng mudn tap nita.

Ban ¢ biét réng cang thang dan dén thém muén? Nhitng cdm xuc
tiéu cuc nhu lo du, cdng thang, tirc gidn thoi thic ndo bd clia ban
rdi vao trang thai tim ki€ém su hudng thu. Ban mudn dén bu nhiing
gi ban than da chiu dung, cho nén ban bat dau thém mubn cac
phan thudng. N6 cd thé [a mdt hanh ddng hodc mdt vat chat nao
do, chu yéu la dé€ ban cam thdy kha hon. Vi du nhu tdi chdng han,
sé di mua sam nhiéu han khi toi 6m, bi ap luc hodc tirc gian.

Ban sé lam gi khi ban cAm thay lo au hodc ciang thang?
Cé nhirng hoat dong quan ly tdt con ndng gian va cang thang nhu

la tép thé duc, tham gia cac hoat déng tén gido hodc cau nguyén,
thién hodc tap yoga, di dao hodc danh thdi gian bén nguGi ma ban
yéu thuaong.

Nhitng hoat ddng ma ban nén tranh xa dé giam cang thang bao
gom viéc an udng, lam dung con, ma tly, cd bac, cac hoat dong lién
quan dén may tinh (ludt web hodc chai game), va tat nhién, mua
sam nira.

Tru'dc khi ban tir bo...

MOi ngudi trong chiling ta déu cé nhitng khodng thdi gian toi t&, den
t6i gidng nhu roi xudng day vuc thdm. Ban khong thé tranh dugc
diéu &y, nhung ban co thé chuén bj cach vuot qua khi chiing dén.
Chac chan ching sé dén, ban can phai biét ro diéu ay. Néu ban may



man va bdm ch&c vao muc tiéu ciia minh, nhitng tai uang co thé chi
dén g0 ctra nha ban mét [an thdi. Khi ching dén va khién ban mudn
tir bo, hdy suy ngam vé ba cau ndi sau day: 1. Néu ban mudn hanh
dong chong lai nhitng Igi ich lau dai cia minh, hay nghi dén hai su
lua chon: Ban tr bd phan thudng 1au dai, tét nhat ciia minh dé doi
lay nhifng niém vui thich trong thoang chdc.

2. Hinh dung rang nhitng lgi ich lau dai da 1a ctia ban. Hay tudng
tugng minh dang hudng nhirng trai ngot sau qua trinh kién nhan va
kiém soat tot ban than.

3. Ban thuc su’ san sang tir bd tat ca dé danh déi 18y mot su’ nudng
chiéu ban than trong choc lat chi vi ban dang thém mudn né vao
thdi diém nay thoi sao?

Purng rdi mat khdi muc tiéu. Hay ghi nhd muc tiéu cta minh.

Nhac nhd ban than minh vé nhitng diéu ban da tu cam két. Néu su
them muon chi phdi ban, hdy cham lai mét chat, ding néng voi. Hay
lang nghe ban than. Thién hodc di dao mot Iic. Hay bat bd ndo cua
minh loai bé nhitng thém mudn nay. P4u tranh vdi nd. Ban cb thé
lam dudc va chi mét minh ban mdi lam dudc diéu ay.

Bai thuc hanh cho chucng nay

1. H6m nay, t6i cam két s& kiém soat tét ban than dé nang cao y chi
céa minh:

2. H6m nay, t6i da lam giam cdng thang ctia minh theo mét cach
tich cuc va lanh manh:



3. HOm nay, tdi da thir tap thién. T6i cd thé lam dudc trong ...

phut. Ngay mai, muc tiéu cua toi la tap thién trong ... phut.

LOT KET

Con nguGi khong hoan hao. Khéng ai hoan hao va sé khong bao giG
hoan hao. Néu muc ti€u cua ban la trd thanh mét nguGi hoan hao
vGi b6 nao khdng bao giG pham 10i, ludn luén dua ra quyét dinh
sang su6t, cd nhiéu co hdi I6n va quan ly thdi gian xuat sac, ban sé
that bai tham hai. T6i cd thé doan chac diéu ay.

NEu muc tiéu clta ban la tda sang, phan dau, cai thién hoac mé

mang dau oc — su thong thai va “tai nang xuat ching” cua ban —

ban ¢ mdt ca hdi tot d& trd thanh mot vién kim cuong |1&p lanh va
ruc rd han. Si'c manh tinh than, ndng luc va kha nang thuc su

I6n hon rat nhiéu so vai nhiing gi ching ta dang si dung. Tham chi
I6n han ca nhirng gi ching ta van nghi la to I6n nhat r6i.

Khong cd cac khai niém nhu “lam cho th{r gi d6 hoan hao” hodc

“khong ¢ chd cho su cai tién”.



Pon gian la hdy ¢6 surc tré nén t6t han du chi 1% so véi ngay hom
qua. Chi can trong mot viéc théi — moi ngay mot viéc khac nhau.

MGi ngay hady doc sach thém ndm phdt, di bd xa han mét doan ngay
ti€p theo, can nhac trudc khi phan xét ai dé vao ngay thd ba, v.v...
Cudn sach nay cd tong cdng cd 22 bai tap thuc hanh & cudi cac
chuong. Moi ngay hay thir lam mot bai. Ching chi mat nam dén
mudi phut trong cudc ddi cha ban, nhung chidng sé phat trién mét
trong nhirng ki nang nhan thc cua ban va giup ban ghi nhé nhiing
thong tin ban da doc trong cubn sach nay. Hay bat dau thuc hanh
phucng phap May Sang tao Y tudng cua James Altucher — viét ra
mudi y tudng moi ngay. Hay thr nhitng chi€c mii cua tién si De
Bono. Hay cho minh c@ hdi th(r sirc véi Quy luat Pareto va Ién lich
lam viéc cho ban than vdi nhitng han chdt ngan va cé gang hoan
thanh no.

C4 rét nhiéu y tudng trong cudn sach nay ma ban co thé st dung dé
thu dugc Igi ich cho minh. T6i khong nghi ra cac y tudng do, nhung
t6i sir dung rat nhiéu va ching co6 hiéu qua rat tét. Ching giup toi
rat nhiéu. Néu, vi bat cf ly do gi, t6i khong luyén tap chidng nira, toi
cam thay tam tri va sic khoe ciia minh sé quy nga.

T6i hi vong ban sé& hiéu hon vé ndo bd clia minh sau khi doc cuén
sach cua t6i, va ban sé hiéu rd hon tai sao ban lai dua ra hodc
khong dua ra mot s6 quyét dinh, cac budc di hay mot su’ phan xét
cu thé nao do. Tat ca nhitng cudn sach tdi dé cap & day déu réat
dang doc vi ching mang lai rat nhiéu gia tri.

Hay ren luyén ndo bd cta minh, hay dung lai suy nghi trudc khi
quyét dinh voi vang va cai thién ban than moi ngay du chi tot I1én
1%.

TGi tin tudng vao cac ban.

Ngudi ban chan thanh,

Zoe
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