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LOT GIOT THIEU

Con nguoi da kham phd khong trung, dat chan lén
mdt trang, phong vé tinh di kham phd cdac hanh tinh xa
x6i. Nho cdc kinh vién vong hién dai cing cdc siéu
mdy tinh, gici thién van da tinh toan dugc kich thudc
Vi tru, lap bdn dé cdc gidi ngén ha. Trong khi d6, cdc
nha khoa hoc gen da tinh todn dwoc cdu triic cia ADN
va dang gidi md cdc doan gen d€ ngay ndo do cé thé
chita dwoc nhitng bénh nan y hién nay. C6 thé néi khoa
hoc cong nghé da cé nhimg budc tién vuor bac hang
ngay hang gio, dwa con nguoi ngay cang tiép cdn
nhiing diéu moi mé, ky diéu ciia thé gidi vat chat.

Thé nhung, con mét thé gici huyén diéu, quyén
ndng siéu manh mé ndm ngay trong mdi ching ta tir
thué xudt hién loai ngudi thi dwong nhuw qud xa voi, la
lém déi véi nhiéu nguoi. D6 chinh la bo ndo vdi nhing
quyén ndng vi dai, hién nhién. Khoa hoc ciia lodi
ngeoi cho t0i nay moi mon men bén ngoai nhitng sitc
manh to lon cia tri tué loai nguoi voi dai dién la bo
nédo trong khi co v sé/nhlan sy kién, hién tuong chiing
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minh sw vi dai hién nhién nay.

Tuy nhién, khong phdi vi chua diroc khoa hoc kham
phda, chiing minh ma chiing ta phdi dimmg nhin v vong
trivoc kho tang vo cung, vo 1an nay. Cdc tri thikc, kinh
nghiém 0 xwa 1én hién dai & khdp cdc nén van minh
da mang lai cho moi nguoi rdt nhiéu phuong phdp
phong phii dé khai thdac mét phan tiém ndng ciia 90%
ciia s6 té bdo ndo con dang ngii kv — nhie khoa hoc da
chitng minh.

Nhitng kién thitc nhé nhoi dwogc trinh bay trong
cudn sdch nay sé giip ban dat duoc mot s6 khd nang,
vén ducoc coi la kv diéu, mot cdch dé dang. PJ la ban
sé kham pha cdc quy ludt, hoc cach didu khién cdc
tiem ndang, bdt né mang lai cho ban nhiéu may mdn,
khdm phd ra s déi trd ciia nguoi khdc, quyén rii nguoi
minh yéu, thoi mién, sé hitu siéu quyén ndng tri tueé,
gianh chién thdng, thuyét phuc cd nguoi kho tinh nhat,
bdn duwoc bdt cit hang hoa gi....Cho di ban ld ai, gia
hay tré, lam nganh nghé gi thi ciing fim dugc sy thiét
thue, bé ich, va ky diéu tir cudn sdch nay.

Hi vong cuén sdch nay sé giiip ban khai théc dugc
phﬁn nao khd néng vé han cia tri tué van con én déu,
dang cho ban “cham cay diia than” vao, dé gitp ban
thanh céng va dat dugc 14t cd nhimg gi ban hang khao
khdt béy lau. Ha@y thyc hién va ban sé tin.
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PHAN 1
6 Bl;ﬁ*c DE ¢O ,
SIEU QUYEN NANG TRI TUE

a bao gid ban timg nghe néi "tre gia kho uén”

hay "khéng thé day mot con ché gia nhimg

ki€u cach méi" chua? Dicu nay co thé ding

véi cho chir khong phai CON NGUOI. Nhimg nghién

clru hién nay da chimg minh ring tri nao ban co thé

tiép tuc phat trién vé mit vat chat - tham chi du tudi da
rat cao.

Ban c6 thé ciing nghi ring minh khong thé phat
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trién nhimg t& bao (no - ron) nao méi mdt khi da & tudi
trudng thanh. D né c6 ding hay khong thi ciing ching
thanh vén de. ,

Tai sao? B&i vi ban cé hang ti ti no - ron than kinh.
Thure té, néu nhimg t& bao nio duoc ndi lai véi nhau thi
s¢ dat do dai twong duong quang dudng di tGi mat
tring va quay vé trai dat.

Bi mat d& c6 mdt bd nio sic sao, ning nd khong
nim & SO LUQNG nhiing no - ron ma la tinh da dang
clia nhig két néi giita nhimg no - ron nay. Nhimg nha
nghién ctu nhu bac si Marion Diamond, ngudi da phan
tich ndo thién tai Albert Einstein, phat hién ring nd
khéc biét chi & mét diém: Einstein c6 nhidu két ndi
gita cac than kinh hon so v&i nguoi khac.

Va day la cai thuc sy thi vi: nhimg két ndi no - ron
d6 khong phai 1a duoc thira ké, di truyen. Khong ai
sinh ra ma cé bd ndo nhu viay. N6 duoc tao ra.

Nhifng bi mat co ban ciia siéu quyén nang tri tué

B6 ndo ban ciing tuan theo nhimg quy luat tuong tw
nhu co bip - s& dung hay 14 tiéu bién.

Nhimg két néi thin kinh khong dugc st dung
thudng teo lai va chét di. Nhing néu ban tham gia
nhimg thoi ky luyén tap tri ndo véi cudng dd cao
thuomg xuyén thi nhimg két ndi nay s& dugc phét trién
va manh mé.
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Va néu ban lam cho bd ndo "qua tai" véi dang
thdng tin cam giac thich hop thi né sé bi budc phai tai
céu triic ban than va phat trién (nhimg qua tai than kinh
twong duong v&i cac ky thudt qua tai co bap duge cac
van dong vién thé hinh st dung dé tao ra nhiing co bar
manh mé, khde khoin).

Dang qua tai than kinh thich hop s& dan t6i phét
trién bo ndo lugng t&r. N6 s&¢ md rong quyen ning tri
tué¢ clia ban vao trong nhimg chicu tu tudng va trai
nghiém hoan toan méi, thuc swr la tinh trang ton tai siéu
ding.

Nhimg loi ich ctia “Qua tai than Kinh cd lva chon”

- Phat trién bo ndo ban theo cach nay ¢6 nhimg
hiéu tmg phu that kho tin.

- Tham chi néu sau nay cé méc phai bénh
Alzhermer thi ban cing sé rat it c¢6 kha ning gip phai
nhimg ric rdi vé tu duy.

- Ban sé ¢6 (hé tang cuong kha ning trai nghiém
nhimg kinh nghigm tu duy tong (hé phi thudng.

- Ban sé trd nén thuc su théng minh va ¢6 kha ning
tw duy sau sic va linh hoat.

Tuy nhién, van c¢6 diéu ban can biét: dang qua ti
gdy ra béi stress thit ra s& giét chét cac t€ bao nao va
khién bo ndo ban teo lai.
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6 bwdc dé co siéu quyén nang tri tug

Néu ban mudn téi wu khi ning tw duy ctia minh thi
day 12 6 budc co ban dé thuc hién:

Buwdc 1: Trao cho bé ndo nhitng chit dinh duong
ma né can. B6 ndo 12 mdt co quan vat chat. Nhimg gi
ma ban duing dé nudi dudng co thé thi ciing duoc ding
dé nudi duong bd nao. Ban khdng thé trong doi t6i uu
chic ning than kinh trong khi chi dung toan thic in
nhanh (fast food)!

Dimg quén ngudn cung cap nudc sach. Khi khat,
co thé ban thuc ra di bi khtr nuéc mot phan. Cac
nghién ctru d4 chimg minh ring IQ cla ban s& giam tir
20 dén 50% do co thé bi khir nude (d6i véi tré con,
diéu nay tuong duong véi 1 ly nude). Trong khi dé, ca
phé va tra khong mang lai tac dung gi.

Buwdc 2: Ding mot s6 chat bo sung ne nhién. Ngay
nay, nguon thic in bi suy yéu do dat dai bi mét chit va
6 nhiém héa chét ning. Ban sé ngac nhién khi thiy tim
trf minh 16 rang va sic nét hon trong thay khi dung
nhimg chat bo sung cho ndo c¢6 ngudn géc tu nhién.

Bude 3: Tap thé duc. Bo ndo cia ban can ¢b nguon
cung cp day di oxy d€ co thé hoat dong tét nhat.
Tham chi chi cin mot budi di bd ngdn ciing da nuoi
duong bd nao, nhung tap thé duc thuong xuyén sé
mang lai hiéu qua cao hon. Hay tap thé duc vira phai
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dé lam cho manh méu dap nhanh hon mét chit - n6 rat
tSt cho sitc khée bd ndo, va ban s& yéu thich cam giac
khée manh. (Néu nghi ngd vé sitc khde ban than, hay
thudmg xuyén gip bac si dé kiém tra).

Bude 4: Thiee hién cdc bude dé quadn ly stress. Mot
chit stress ciing t6t do nd ting cuong hé théng mién
dich. Nhung cic mic do stress trong thé giéi ngay nay
16 rang 12 nim ngoai tam kiém soat. Ca stress nhat thdi
1an kinh nién déu thuc su giét chét cac t& bao nio.
Quan 1y stress 1a viéc hé trong néu ban mudn tdi wu
chitc ning tdm than.

C6 mot 1§ do ma ngay cang ¢ nhiéu ngudi quyén
ning tri tué cao chon yoga, thai cuc quyén va thién dé
tap luyén. Trudc hét, nd s& gitip ho tranh khoi stress,
giam dot quy va dau tim. Thir hai, ho trd nén ning
dong, hieu qua hon vé mit tri tug, tinh than.

Budc 5: Thuong xuyén tdp cdc bai tdp tri tué.
Gibng nhu ban muén tap thé duc déi chit mdi ngay -
ban mudn lam diéu tuong tu cho bd nio. O day, ban
can kich thich c4c no - ron than kinh bing nhimg thong
tin cam gi4c mdéi. Pay 12 nhiing dit litu co ban & nd
x& 1§. Do d6, néu ban nhap nhimg thong tin cm giac
méi ma bd ndo khéng trong doi thi nd s€ budc phai
phét trién.

Nguoc lai, néu ban chi cung cép cho b ndo nhiing
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thong tin ching c6 gi thach thic thi nd sé co rit vé mat
vat chat, nghia la teo lai. Hai trong b nhimg bai tap
tam tri tuy&t voi nhat 1a hoc ngoai nglr va hoc choi
nhac cu.

Bueoc 6: Thuong xuyén tham gia nhitng chuong
trinh huén luyén séng ndo. Cac chuong trinh hudn
luyén song nao chuyén nghiép thuc sy s¢ day cho bo
nio cda ban tai tao nhimg trang théi rat tich cuc nhw:
giam stress tic thoi, nhap dinh sy, duy tri dong I,
hoc 1ap nhanh chéng, tang cuong tri nhd, tri ndo sang
sudt. Cac chuong trinh huin luyén nay day bd nio ban
nhimg k¥ ning dic biét ma cac thién s mat khong biét
bao nhiéu nim méi phat trién duoc. N6 dién ra cuc ky
nhanh chéng va dé dang.

Céc kich ban hudn luyén séng ndo da cho thiy
nhimg tac dong dac biét nhu: kich thich giai phong cac
hoéc mén kéo dai tudi tho (HGH), giam dau dau va
phuc héi sirc khde nhanh chéng sau khi mic bénh.

Huén luyén séng nao cling mé ra canh cta d€ tham
nhap nhimg trang thai tinh than phi thuong nhur tu duy
nao tong thé, thau hiéu ty phat, sang tao xuat than va
tham chi ca nhimg kinh nghiém siéu linh, di thuong
nhu ESP (tri giac ngoai cam), OBE (kinh nghiém
ngoai co thé/xuat hon), va mo tién tri.
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PHAN 2

5 BUOC MAU NHIEM T01 THANH CONG

hiimg buéc di manh m& sau day cau tric tu duy
ctia ban dé dam bao nhing hanh dng cda ban
déu dan ban tdi thanh cong.
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Budc1: Chiu trach nhiém vé cudc sdng clia minh

Quan tam t&i nhimg gi ngudi khac nghi vé ban s&
khién ho - chir khong phai ban - 1a ngudi chiu trach
nhiém vé cudc song cta ban. "Moi nguoi sé nghi vé
minh ra sao nhi?" la mot cau rit phd bién. Phan lén
ching ta dugc day dé phai quan tim téi ngudi khac.
Nhung, néu bd cong sitc dé nhén 16, chiing ta sé thiy
minh dang dinh vao mét cong viéc qua sirc, hodc dang
song trong mot mdi quan hé khién ching ta khong
hanh phuc hodc ngheo kho.

Tri¢u chimg "cd ging lam vira long nguoi khac
moi liic, moi noi" bit dau tir thdi ky tho dai. N6 xuat
phat tir khat vong dugc moi nguoi yéu thich va ngudng
md. Hay cung xem xét mdt kich ban kha théng dung
sau: 3 caubé s udi: Fred, Joe va Matthew choi rat than
véi nhau. Chiing cb ging d€ duoc ngdi gan nhau trong
16p va choi chung v&i nhau gid giai lao. Ngay no, Fred
dén truomg véi mot s6 tim card hinh pokemon va chia
ra cho 2 ban than xem. Joe ghen ti v&i bd suu tap cua
Fred va mot tran au da da xay ra khi Fred tu chdi
khong cho Joe mot tim card rat dep.

C6 nhiéu kich ban két qua, tat ca déu dinh I{u 6
twong lai ctia Fred. Mdt gido vién c6 thé xuit hién dé
hoa giai va 1am cho Fred cam thiy c6 16i khi khong
chiu chia s tim card dep d& dé. Joe c6 the khong them
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noéi chuyén véi Jack, thim chi con chdm dit tinh ban,
trir khi Fred diu di. Matthew s& ung h ca Fred va Joe,
hodc trd thanh "nha kién tao hoa binh" hoic budc 2
ngudi phai néi chuyén véi nhau dé giai quyét van de.

Nguy hiém 1én nhat v&i Fred 1a néu giai phap hoa
giai doi héi cau phai dem cho cac tam card clia minh
trong khi Fred hoan toan khong mudn vay. N6i cach
khac; 1y do duy nhat ma Fred chiu nhuong bd, chiu roi
bo tAm card 12 bdi cau cuc ky mong muén moi ngudi
yéu thich minh va viéc ban be nghi sao vé cau la diéu
cuc ky quan trong. Néu ching la nhimg ngudi ban thic
su, tat nhién, Joe sé hiu cach nhin cla Fred va
Matthew s& khong chi trich. Fred c6 thé tham chi sin
sang cho Joe mét tim card, di khéng gi4 tri 1im trong
bd suu tap.

Trai qua nhi¢u nam, khdng biét bao x6 xat nho nhd
da xay ra cho t6i khi chiing ta trudng thanh. Phan 16n
ching ta da tao thanh th6i quen ddt nhimg gi moi ngudi
nghi 1én trude nhimg nhu cau va khao khat ban than.

Nhitng ly do thich ddng

Trudce khi cat ¢d, trang tri nha, khéi sw kinh doanh,
di du lich, ban ludn ludn hoi ban than "Liéu viéc tdi
dang 1am c6 vi nhimg 1y do ding din?" Phai, vuon thi
phéi duoc cit tia. Numg ban s& khong lam khi dang
lam d& chuong trinh nghién ctu thi truong quan trong
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hoic néu ban khéng cit cé ngay hém nay, ban lo hang
x6m s& nghi riang ban ludi nhac. Plng, nha can duge
trang tri lai, nhung s& 14 khong néu ban dang bi stress
cao d6 do dang tham gia chuong trinh quang cio ban
ron, nhung nd s€ xay ra néu dé)ng nghiép ctia ban nhét
quyét bao ban phai lam ngay.

"Nhimg nguoi khac" giét chét su sang tao, ning
lwong va dong luc cia ban trong khi ban dang rat can
né dé dat nhitng muc tiéu va uéc mo ciia doi minh. N6
ngin can ban téi nhimg noi ban mudn thim va hudng
thu nhiing loai hinh giai tri ma ban thich. Do d6, hdy
dam bao ban khong thudng xuyén bi thiic ddy phai 1am
nhiing thit chi béi vi lo ling xem ngudi khac nghi sao
vé minh. Hay tur tin vao ban than.

Budc 2: Phan dau dé khac bigt

Gan nhu tit c& moi ngudi ban biét s& nd luc d&
dugc binh thuong - bdi vi s€ dugc xa hoi cha‘ip nhan.
Nhung ngudi binh thudng s& ching tao dugc ra gi dic
biét va chi dat duoc nhimg gi tran tuc. St dung mot
nhan vat hu cdu cd tén Norman & day dé 1am vi du vé
nhiing tréng doi cude séng binh thuong va nhimg két
qua trung binh:

"T6i séng trong mot ngdi nha vira phai (dich ra la:
tit ci nhiing ngdi nha va khu vudm doc phd déu trong
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gidng hét nhau, trr viéc nhimg ngdi nha cii ciy cdi co
khac so v6éi nha méi). Toi s& hiru mot chiéc xe binh
thudmg (chi khac biét doi chiit so véi nhimg chiéc xe
chay trén phd)".

Nhimg muc tiéu va tham vong khac cia Norman:
“T6i tiét kidm cA nam troi d€ dua vo con di nghi & mot
noi nao dé vira dep vira an toan. Chung t6i thuong dat
dich vu du lich tron goéi, do d6 tit c& moi thi déu duoc
cham séc k¥ ludng va ching t6i biét chinh xac minh s&
gédp nhimg gi. Tham chi nhimg tro giai tri cling da duoc
1&n k& hoach trude”.

“Céng viéc chia tdi that budn t&, nhung né gitip toi
tra cac héa don va tién trg cip ciing kha. N6 s& ching
bao gi¢ lam (61 giau cé nhung t6i khong thich giau co
(nhung anh ta s& khong bé qua viéc tring doc dic). Bat
cirai gidu c6 déu déi tra va lira ddo d€ dat muc dich din
dau. T6i mudn ngh vao budi téi véi mot luong tam
trong sach. Toi c6 thé khéng cé nhiéu tién nhung it
nhét day 12 mot cong viéc vat va ma ti t8”.

“T6i khong c6 nhiéu diém chung véi hang x6m, toi
thue sur khong thich ho. Nhimg, d€ giir khong khi than
thién, i cit ¢ mbi tudn va giit cho khu vuon duoc
gon gang, déi lac giup dd ho. Tai thich dugc ho nghi
Ja mot ga tir t&”.

“Ctr hai tudn 1 1n, chiing t5i téi tham nhimg ngudi
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ban than nhit, Alice va Paul, va ho lai dén tham nha
chiing 161 vao tuan ngay sau dé. Giéng nhu ching toi,
ho cling c6 mot gia dinh dién hinh binh thuong. Gan
nhu t6i ndo sau khi di 1am vé t6i ciing tim, thay dd.
Sau bita tdi, tdi co 2 chan lén ghé, xem ti vi cho toi gio
di ngi. Mdi chti nhat, chiing t6i déu 4n thit nuéng vao
bita toi. Toi ¢6 hanh phiic khong? Khong phai cudc
song 1a phai vy sao?”.

Day chinh 12 cach ma Norman suy nghi va song
cudc doi clia anh ta va né ciing la cach nhiéu nguoi
song cude sdng chia ho. Gia dinh Norman trai qua méi
ngay; Cin nhin vé cong viéc dang ghét; Chan ngiy
véi 6ng chd va dong nghiép, nhung dé chinh I tit ca
nhiing gi ho lam. Ngay nao ciing van nhimg 1di phan
nan nay - nhung ho ching lam gi dé thay déi hién
trang, chi bdi vi ho 1a né 1& cta viéc sng "binh
thudong” (va "nhimg nguoi khac sé nghi vé toi ra sao
néu t6i 1am diéu bat thuong?").

Séng trong dwong cao toc ciia nhitng nguwoi wu ti

Hay so sanh nhimg muc tiéu va tham vong cla
Norman v&i mot nhan vat tudng tuong khac cé tén 1a
David. Anh ta thuéc mot nhém nhd nhing ngudi tién
ve phia trudc va séng mot cude doi co nhiéu dac an.

"Triét 1y vé cude doi ctia toi rat don gian. Cude sdng
ngan ngii toi mic khong duoc phép lam diéu nho be."
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“T6i khong quan tim ngudi khac nghi gi vé minh.
Néu tit ca nhimg hang xém mudn pha hang rio, xay
twong gach va dé bé tong duong vao gara thi d6 1a lya
chon cia ho. Nhung t6i s& khong 1am nhur vay chi dé
lam vira 1ong ho. T6i thich cay c6i va duong dau xe lat
s6i. Toi da 1am tat ca nhimg gi cb the dé lam ngdi nha
cda ching tdi mang tinh ca nhén.

Binh thuong, t6i goi dién cho Sarah tir van phong
va héi xem ¢b 4y c6 quén niu bita t5i khong va tai sao
lai khong di 4n tiém? Chiing t6i da thir tAt ca cic nha
hang trong ban kinh 20 km.

C2 hai vo chdng t6i déu thich ngay nghi, t6i ludén
duwa gia dinh di choi t6i da thoi gian c thé. Ching t6i
danh phan 16n ngay cudi tudn d€ kham pha nhing dia
di€m méi va thi nhimg hoat dong khéac nhau.

Téi yéu cong viéc ciia minh. Vi tri giam dbc qua 1a
rat thach thirc. Toi gap g& va lam viéc véi nhiéu ngudi
c6 ca tinh, dic diém khac nhau. Thinh thoang, mot
ngudi cip duéi mudn gianh vi tri clia toi. Toi khong
thiy day 12 viéc dang sg, t6i thich thach thirc. Ti thich
1am viéc véi nhimg nguodi thong minh dé mé rong tiém
ning ban than.

Toi da lam viéc cham chi va dugc tra luong cao.
Liéu ti c¢6 cam thiy t5i 16i? Khong, t6i trong doi duoc
trd luong ximg dang v6i cong fq Bk manedkistukhong
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chiu bat cit cach nio khac. Chiing t6i sdng trong mot
ngdi nha rong trong khu vyc danh riéng va day 1a phan
thudng cta viéc tdi da né lyc trong cdng viéc. Téi
. khéng tu dong vé nha vao cudi ngay 1am viéc. Déi lic,
t61 & lai van phong cho t4i tan 6 gid sang hdm sau, chi
d€ chuan bi cho cudc hop cta nhom.

T6i mudn gidu ¢ va toi da 1én k& hoach va hanh
dong huéng téi muc tiéu. Toi nhin vé twong lai. T6i
khong biét dieu gi s bat chot xay ra va tdi ciing khéng
quan tam bdi dit bat ki didu gi XAy ra thi toi cling s& x&
1y duoc tinh hudng. Tdi biét toi c6 thé giai quyét cac
van dé - sitc manh cta t6i nim & bén trong, nd khong
dén tir phia ngoai. T6i khong thé qua quan tim xem
ngudi khac c6 chap nhan t6i hay khong bi tbi biét toi
“OK” da 1 tat ca nhimg gi quan trong”.

Hai triét ly doi nguoc

Sy nd 1& cia Norman cho viéc hanh déng binh
thuong (la nd 1€ cho nhitng g1 ngudi ta suy nghi), tao
ra ngheo khé va bit hanh. Trong khi d6 su ¢b ging dé
khac biét ctia David (v tir chdi tr& thanh nd 1& cho
nhimg gi nguodi ta trong doi ¢ anh ta) da tao ra giau co
va hanh phuc.

Néu ban dang cb ging chét van liéu thai do cla
David ¢ phai la mot kiéu cta sy ich ky thi hay hoi ban-
than cau nay: "Ban thich ai tr¢ thanh ban cia minh?
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Norman, nguoi va bat hanh hay David, nguoi tha vj va
hanh phiic?" Qua d& c6 phai khong.

Budc 3: Nhin vao luong lai

Néu ban xody sdu vao nhimg 16i 1am trong qua
khit, sur sang tao ctia ban ¢6 thé sup d6 va ban sé& khong
thé nao tién vé phia trude. Mat mat la didu t5t néu ban
thong dich nd ra moét cach thich hop.

Gido duc ld ting thudng lén nhit

Dimg coi sai 1am Ia sai 1am. N§ s& khong con 12 sai
Jam va mat di stc manh vdn kim giit ban bay 1au néu
ban c6 thé hoc cach vui vé ring ban khéng that bai ma
chi la méi hoc dugc nhilng bai hoc quy bau vé cudc
doi. Thai do nay s€ gitp ban tao ra nhimg thanh cong
trong tuong lai.

Mit viéc phai khong? Ban ¢ kha ning s& khong
thich hop vé&i nd, vy hdy danh thorl gian ranh réi dé
quyet dinh xem minh thuc sy mudn lam gl. Tao dung
mot doanh nghiép va rdi pha san? Hay tim nguyén
nhan réi hanh déng. Hay thit nhing cach khac nhau dé
ban nd di hodc loai bo san phfim cli d@ ban san pha‘fm
khac.

Nguoi dugc huéng an sing cudc séng la ngudi
khong nan 1ong trude that bai. Ngudi duge hudng hanh
phic 12 ngudi vui vé truée sai 1am. Thanh céng hay
that bai - chi 12 mét trang thai ctia tam tri.
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Budc 4: Khdng bao gid I qua mugn

That budn 1a cau chuyén sau day rat phd bién: Bill
da danh nhiéu nam hoc hanh dé tr& thanh k§ sw, mic
dd anh ta khong thuc sy thich nghé nay. Nhung anh
nghi ring dang d€ hi sinh b&i day 13 nghé duoc tra
laong cao.

Sau khi tét nghiép dai hoc, Bill bit dau lam viéc
cho mét cong ty ky thuat. Nam sau d6, anh tiép tuc lam
viéc & cong ty d6 va van ghét nd. Ly do vé ganh ning
thé chip va gia dinh khién anh khé c6 thé rdi bd cong
viéc d€ 1am chd tra luong thap hon.

Sau 20 nam, anh van SO sua sai lam tir bao nim
trude. Gio anh qua s¢ hai nén khéng dam nghi téi viéc
doi viéc l1am, chi béi vi anh thdy da qua mudn. Anh
khong muédn canh tranh véi nhimg Ky su tré hon.

Néu ban c6 mét muc tiéu va théy minh dang néi
"qua muon roi” thi cach duy nhét chinh phuc ndi sg hai
1a b6 mic n6 va tién 1n d€ lam chinh cai viéc ma ban
so hai. CHANG BAO GIO 1a qua mudn néu ban cd
Jong can dam va nhiét huyét dé theo dudi gidc mo ctia
minh.

Budc 5: Dimg co nai xin su an loan
Tu bao nam trudc, ching ta da chép nhan ri”mg
cudc sdng day ray nhimg khé khin. T6 tién ching ta
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d3 phai vat 16n véi nhimg da thi 16m trong né lyc tot
cing d& sinh tdn. Moi viéc rat don gian: thianh céng
hay chét doi, séng hodc chét.

Khi nén vin minh phéat minh ra l&ra va réi sau d6 1a
dién, gas dé giit 4m, dua thuc pham t&i cho va xdy nha
bang da, moi ngudi trd nén kém sin sang duong dau
v&i nhimg s kién bat ngd von de doa 1am dio 16n cude
séng thoai méi dé chiu cia ho. Do db, bao hiém da
duoc phét minh ra.

B2o hiém 12 gidm bét tac dong ctia nhimg diéu bat
ngd. Trén 1y thuyét, day 1a mot ¥ tudng tét. Nhung nd
da bién xa hdi ching ta thanh nhimg ngudi tim kiém an
toan. N6 da 1am yéu sitc manh ctia chiing ta khi moi ca
nhan biét rang chiing ta c6 thé vuot qua moi khé khin
hoic tinh hudng bat loi theo cach ctia minh.

Pham vi ngdt ngat cta su nd 1& nay rat 1én. Cang
an toan, chiing ta cang mét di ty do tinh than ma ban
than c6 thé hudng thu ciing nhu chiing ta cing mat di
co hoi d€ thanh cong va sung tic.

Ddm chdp nhdn co hdi

Nhing chd duy nhat an toan la nha ti va bénh vién
tam than. Nhiing bénh nhan va tii nhin dugc che ché
bing tran nha & phia trén, thitc 4n va sy 4m 4p. Ho
khong phai chiu trach nhiém gi. Vay cai gia ca sy an
toan dé 1a gi? Mat tu do.
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That khéng may, qué d& d€ doc tron tru mot danh
sach nhimg diéu tdi t& c6 th€ xay ra cho ching ta. D
v6i da phan moi ngudi, s& d& hon khi nghi t6i nhimg
diéu tét dep c6 thé xay ra. Nhimg nguoi khao khat an
toan la nd 1é cho sy tudng tuong sinh ddng ma goi lén
nhimg diéu t& hai ¢ thé dén v6i ho va ho cho phép
nhimg hinh anh nay lam t€ li¢t hanh déng ctia minh.
Ho qua so hai nén khéng thé bit tay vao mot § tudng
kinh doanh tuyét voi, bdi tit ci nhimg gi ho ¢6 thé
tudng tuong 1a moi viéc sé trd nén toi té. Ho qua so hai
nén khong thé ban nha dang & va mua mét cin nha mdi
1én hon trong mot khu vye khac bdi gia nha c6 thé
giam hodc 1ii tré c6 thé khéng thich trudng méi, hoic...
va danh sach cir kéo dai vo tin.

Tét ca moi tré em déu thich sr ngac nhién va cudc
song trd nén thi vi, vui vé bdi diéu nay. Khi trudng
thanh, ching ta déu tranh d€ dugc an toan, ching ta
loai bd moi rui ro. Nhung khi 1am viy, ching ta cting
vt bo ludn nhitng ngac nhién va han ché co hoi thoat
khoi cude sdng budn té.

Néu ban muén dam bao minh khong bi kim ham
nhu cau kich thich, s6i déng thi hay:

- Dam tr¢ thanh dic biét, doc dao.

- Dam phat trién phong cach riéng clia minh - thay
vi chay theo thoi trang.
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- vam hoc 1am viéc d& nang cao ban than trong
nghé nghiép ctia minh.

- Dam c6 thai d6 tich cyc va dung cam dé thir didu
moi la.

N6i tom lai, ban phai dam chap nhan co hoi

Budrc 6: Toi chac chan sé thanh cang

Tam tri thic diy ching ta dat dugc chinh xéc céi
ma chiing ta tin ring minh c6 thé dat duoc. Pay la tin
t6t boi mot khi da higu duoc dieu nay va lam chi nghé
thu4t kiém soat tr tudng thi ching ta ¢ thé chi dan sé
phan cta chinh minh t&i thanh cong.

Nhitng kinh nghiém duoc ki€m soat trong nhiéu
nam qua da chimg minh ring nhimg tré em bj gido
vién, ban be va gia dinh coi 1a "phic tap va néi loan"
thuc su da gip phai két thic trong truong gido dudng
v6i i 18 rat cao. Tuy nhién, nhimg nhém tré "tt"
(trong cting nhém tudi ctia nghién ciu) sé tranh dugc
ric roi va thanh céng trong trudng hoc, trong cudc
doi... Mdi nhém tré dat dugc diéu trong tw nhu nhing
gl nguoi khac tin & ching.

Két ludn clia nhimg nghién ctu tuong tw la: tu duy
ra sao, két qua 1a vay. Chi c6 phép mau méi ¢ thé cd
thé khién cho d6i béng c6 tu tudng "ho sé danh bai
chiing ta" & ngay khi hoi coi phat 1én c¢6 thé chién
th{ing.
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Néu ban can pha bd rao can nd 12 "tdi chic chén s&
that bai" thi:

- Hay ludn tro chuyén tich cuc véi ban than.

- Luén & quanh nhimg nguoi tich cuc.

- Nghi "toi s€ thanh cong"

- Nghi "Tbi 12 nguoi chién thing."

Ngudi duy nhét ma ban phai thuyét phuc 1 chinh
ban. R6i nhimg ngudi khac s& tr dong duoc thuyét
phuc rang ban la nhan vt tuyét véi, thanh cong sau khi
ban da thuyét phuc thanh céng ban than minh,
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PHAN 3
Bi QUYET BAN BAT CUf THIY Gi:
TAO SU THEM KHAT TU' DONG TRONG
7 LINH YUC CUA KHAT VONG CON NGU01

rén thuc t&, khi di mua sam, khéng phai la moi

I ngudi mua san phim ma ho mua trang thai

cam xtc. Ching ta, nhimg con nguoi, da lam

rat nhidu cich dé thay déi trang thai cam xuc. Tur viéc

tréo 1én du quay hay tréo 1én san nhan lac con con nit

cho dén viéc di téi cong vién giai tri va xem phim lic

da 16m hon... Tat ca ching ta yéu thich viéc thay déi
trang thai cam xdc cua ban than.

Vay nén, néu c6 ai do c6 thé thuyét phuc ring
chiing ta s& cé dugc cam xic tich cuc néu mua.san
phidm ctia ho thi chlng ta s& sin sang rut vi va mua
ngay vi dieu d6 hoan toan phi hop.
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7 linh vure loai ngudi khao khat

D€ c6 thé ban hang, ban phai lién hé dugc véi
nhimg khét vong cfia khach hang. Ban phai thuyét
phuc ho r?mg mua san phﬁm cua ban s& mang lai thoa
man cho khat vong cia ho, it nhét 1a trong céc linh vire
sau day. Nhitng linh vyc nay chi la cac § tudng giﬁp
ban mé rong vé nhimg cai con ngudi thuc sy mudn cé
trong cudc doi ho.

1. Stéc khoe vad voc ddng

Day la m6t danh muc rat 16n déi véi phan 16n moi
nguoi. Tat ca ching ta déu mudn khoe manh hon, va
phan 1én ching ta déu mudn than thé gon gang hon.
Moi ngudi mudn ¢d day db chét dinh dudng, sitc chiu
dung déo dai, than thé nhanh nhen, cin ddi, sinh luc
bén bi... Va ho mudn cé tit ca nhimg thir d phai dé
dang va nhanh chéng ma khong bo ra nhiéu cong sitc.

Hay néi véi khach hang ring san pham cta ban sé
khién ho cam thiy tot dep hon nhu thé nao, khde manh
hon va ndang ddng hon ra sao!

Chia khoa - Pam bao la san phém cua ban thuc su
s& mang lai nhiimg diéu d6. Néu ban c6 mot san pham
nhung n6é khoéng dem lai gia tri thuc t& clia moi nguoi
thi hay tim mot san pham méi.

2. Cdc méi quan hé

Danh muc nay gom tét ca cic mdi quan hé cda ban,
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vo1 ban doi, con cai, dong nghiép, hang xém... C6
hang ngan san pham da duge ban trong linh vuc nay.
Tat ca phat sinh tir doi hdi vo cing to 16m clia con
nguoi. Hay giai thich chinh xac cach san pham cla ban
sé tao cho khach hang c6 mdi quan hé t5t hon trong
cudc séng.

3. Tai chinh/Viéc lam

D&i v&i nhiu ngudi, tai chinh va céng viéc gin bd
mat thiét v&i nhau. Ban ¢6 thé thé hién linh vuc nay
theo bét cir cach nao minh mong muén.

Khi ban tao ra hinh anh v& tai chinh du dat thi dimg
ludn tip trung vao tién bac. Tién bac khong phai 1a
hinh 4nh nhiéu chi tiét, va du gi thi ciing khong phai 1a
thir chiing ta thuc sir muén. Nhimg gi khach hang thuc
sumudn 12 nhimg thir tién c6 thé mua duoe, dieu do s&
dan dén danh muc tiép theo.

4. Vit chit

Pa s6 moi nguoi khong gip ric roi gi trong viéc
tudng tuong ra nhimg thi ho muén trong danh muc
ndy. Thuc ra, khi nim mo giita ban ngay vé thir minh
mudn, moét s& ngudi tham chi chi han ché ban than
trong nhitng thir vét chat.

P6 1a 1§ do tai sao c6 danh muc d6 & day - dé
khuyén khich ban mé rong tim nhin téi nhimg bat ct
thit gi ban thuc sy mudn.
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Ban c6 thé 16i cudn, tao ra khat vong vé nha cira,
quén 4o, thitc n, xe cd, sach bao vi bét ci vat gi chiing
ta can dé c¢6 mot cude séng sung tic, d?ly da.

5. Lién hé vdi vii tru/tw nhién/Chiia

Cam giac lign he nay khién ching ta vd cuing thda
man va tron ven. Néi chung, tit c cac khach hang c6
cAm giac tréng rong va tim kiém sy lién hé tim linh
nao d6. Ho tim kiém dé 1ap day ban than bang thic in,
ma tiy, tinh duc, thda man vat chit, nhung chua timg
thuc su tao ra duoc su thoa man lau dai.

Danh muc nay gém cam gidc lién hé véi moi
ngudi, thudng thitc su phat trién ctia cay ci va thi vit,
va sur hidu biét ¢6 ¥ nghia vé cudc séng. Moi ngudi
mudn cé cam gi4c sau sic vé muc dich.

6. Céng dong va dat nuwdc

Ching ta la nhiing sinh vt ¢6 déc tinh xa hoi va cé
khat vong tw nhién 12 séng trong mdi truong xa hoi.

Néu ¢6 mdt san pham giai quyét duoc cac nhu cau
ctia khu vuc, ban ¢6 thé 16i cudn cac s kién cta cong
déng, nhing moi quan hé lang giéng tuyét voi, quéc
gia hoa binh, sy khoan dung va hop tac...

Khach hang yéu thich dugc hoa nhdp va ching ta
tham gia tat ca cac loai nhom, cau lac bd, chuong trinh,
bing nhém va giao hoi ma hira hen mang lai mot cam
giac hoa nhap, phu thudc va hop tac. Mot to quang céo
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in hinh mot gia dinh (véi béi canh 1a ngdi nha dep dé
phia sau) dang c6 dugc nhimg hang xOm tuyét voi.
Quéng cao ding "Hay tudng tuong mot cong dong
lang giéng c6 nhimg thir con hon ca mot noi tuyét voi
de séng." Pay 1a su quyén rii 1én dbi véi khat vong
cong déng clia chiing ta.

7. Phdt trién cd nhan

Ban khao khat tr& thanh ngudi nhu thé nao, ¢6 céi
gi va lam gi? Tat ca cac khach hang ciing ¢ nhiing
khat vong thanh dat ca nhan. Moi ngudi déu c6 nhimg
1ong ham mudén manh iiét, sdu sic vé phat trién ca
nhan, kién thic va ket qua.

Nhimng ngudi c6 muc tiéu, gidc mo va s& ménh
nhiét huyét la nhimg ngudi hanh phic nhét trong tét ca
moi ngudi. Cac khach hang ctia chling ta mudn cé cac
ngudn tai nguyén, sach va san pham khac dé gitip ho
dat duoc cac muc tiéu, s ménh cta cudc doi ho. Trong
mét sb mit, biét duoc ngudi ta mudn gi trong linh vuc
phat trién ci nhan 1a kim chi nam cho tat ca cic linh
vuc khac.

16 thif tat ca moi khach hang déu mudn

Theo cic nghién ciu trong nhiéu nim, ngudi ta
phét hién ra co ban nhimg thir con ngudi mudn la gidng
nhau. 16 ¥ tudng sau day kha trung vao 7 danh muc &
trén. Ching chi don gian la nhing y tudng duoc mé
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rong d& cham ngodi cho tri tudng twong cua ban.

Ban (va tit c& cac khach hang cda ban) déu thye su
mubn:

Sung tdc tai chinh - Kiém va tiét kiem tién.

Séng nhu trong mo - Tu do lam bt ¢t gi minh
muén, bat cit khi nao mudn.

Hanh phidc - Tam tri dugc thanh binh va vui vé.

Tiét kiem thoi gian - C6 thém nhiéu thoi gian thuc
su cho cudc séng.

Phat trién tai ning hodc k¥ ning - Cam thiy tai gidi
trong nhiéu linh vuc cude séng.

Gia ting strc khoe - Thém nhiéu stc luc, it bénh tt
va nang dong hon.

Tién nghi va thoai mai - Tranh lam viéc qua sitc va
_léi song dién cudng.

Gia ting cam giac vé muc dich - Cong vigc ¢6 §
nghia, lién lac duoc voi v tru.

Song trong mot mdi trudmg sach sé va dep d& - C6
mdt khéng gian sdng gon gang va sach s&.

Puoc ton trong va vinh hanh - duoc ca ngo, noi
tiéng va than tuong.

Gianh quyén kiém soat cudc doi - Tré thanh
thuyén truéng con thuyén ctia minh, chi din cudc doi
minbh. , .

Cam thay ban than &t dep - Biét dugc minh 1 ai
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va tyr tin vé cac kha ning cGa minh.

Phat trién toan bo tiém ning ban than - Phat trién
vé tri thitc va kha nang.

C6 duge nhimg mdi quan hé dang yéu - Thoa man
tinh duc, gia dinh va ban beé gin bé.

Tao ra vé dep - CO lién quan téi nghé thuit, tao
hinh, nhay mua, s thich...

C6 hi vong vé tuong lai - C6 mét tréng doi day di
vé nhimg thir minh khao khat sip t6i.

- Nao hiy tién lén! Tét ca nhimg ¥ tudng niy ban s&
chéng gap khé khin gi khi két ndi véi khao khét cia
tat ca cac khach hang khi ban viét quang cio hay chio
hang. S

Khi ban da két ndi dugc véi nhimg khat vong dé
thi co ché ty dong s& duoc kich hoat va khach hang s&
mudn méc vi ra.
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PHAN 4
LAM THE NAO BE BAN BUCC
BAT CU THU Gi (CHO BAT CU Al)

at ca cac nha viét quang céo, tiép thi va doanh
nhin cuc ky khao khat tim cho dugc cach tiép
can t6t nhat dé ¢ thé truyén dat hoéc tiép thi
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thong diép ctia ho. Nlumg trong khi d6, phan 16n cac
cong cu rd rang nhat dang nim ngay trudc mat ho.

Nhung dieu gay tré ngai hon la nhiéu ngudi trong
s6 ho tim kiém "cach tét nhat" d€ thic day nhimg
khach hang tiém ning mua san pham/dich vu - thay vi
truée hét phai tim hiéu didu gi trong tiem thirc di thic
day khach hang hanh déng.

Néu ban van chua thé doan ra nhimg cong cu 1o
rang nhit dang & ngay truéc mat ban la gi, thi xin tiét
16 d6 1a nhimg phuong cach tam 1y tiém thic. Cuy thé
hon 1 d6 th6i quen suy nghi ctia tit ¢ moi bd nao trén
trai dat nay.

Cac phuong cach tam 1y tiém thic 13 "nhimg dong
co thiic ddy" trong tam trf ma vén dugc gén sau vao
trong nao. Va né chi doi hdi mot "dong tac 4n nat" don
gian d€ kich hoat phan tng tu dong trong bd nao dudi
dang dura ra mot ménh 1énh, mot doi hoi cung cép thém
nhiéu théng tin, hodc/va goi dién thoai hodc tham cira
hang hoc dja diém kinh doanh.

Khai niém kiém soat, diéu khién tu tudng ludn
ludn 1a dieu ma cac nha viét quang cdo, ban hang, tiép
thi va doanh nhan khéng thé nao cuong lai dugc. Tai
sao? R& rang la nd trao cho ngudi nao biét duoc cac
phuong thitc tam 1y nay quyén vu tién dé "an nit" kich
hoat tuy dong cua cai do. Néu ban la nguoi dang hoat
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dong trong Iinh vyc kinh doanh, tiép thi, quang c4o...
ngudi von dang rat quan tam t6i nhitng tri thic tri gia
hang triéu d6 la do, thi gid ban c6 thé nhan ra minh la
ngudi may mian béi chiing ta s& cling chia sé 7 bi mat
& phan tiép theo day:

1. Cau chuyén - Tat ¢ moi nguai déu thich nghe
mot cau chuyen hay

Khi ban k& chuyén thi s& c6 mdt phép mau xay ra.
Nguoi doc hodc ngudi nghe phai trd thinh mot phan
ctia cau chuyén d€ khién cho cdu chuyén d6 hap dan.
D6 chinh 12 ci gitip ban 1am cho ho CAM NHAN, va
gan nhur trai nghigm thuc té - trong tri tudng tuong, vé
nhimg cai ban dang ké cho ho. Trong tiem thitc, n tao
ra mot hoi (e va that khé dé quén. Cudi cung, no s
gidp ban tao ra mot mbi rang budc d6i véi khach hang
tiém ning.

Ap dung: Hay lién hé khdch hang trong céu
chuyén, mang lai cho ho nhitng ly do gidu svc tuong
twong dé sit dung sdan pham hodc dich vu ciia ban.

2. Bop méo 1hdi gian - "Gia do rang ho da vao cudc”

Pay 1a mot quan diém "Anh da mudn va da sé hiu
sin pham nay. Hay dé tdi cho anh thay nd ra sao.” Co
ban, cai ban dang 1am 1a day téc dd tw twdng cia khach
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hang vao twong lai nhu thé ho dang nim gifr sin
pham/dich vu cta ban trong tay. Hay st dung nhimg
cum tir miéu ta don gidn d€ tao phan xa "cam giac"
hodc "cam xuc", nd sé truyén dan vao tim tri cua
khach hang ring ho da s& hitu n6. Ho s& bit dau tudng
tuong tac dung cda viéc tr minh lam diéu do.

A’p dung: Néu ban bdn sdch, dé ho ne lar qua cdc
trang sdch, néu do la hdng dién 1k, hay dé ho sit dung
cdc thiét bi (én nit, van nim...). Néu dd la xe hoi,
thuyén budm hay bét cit thit gi khdc, hdy dé ho ngdi

vao va nam lay vé ldng.

3. Tin nhiém - D& 1am rd uy tin
Hiy lam nhimg diéu ban néi déu dang tin va khong
cd thir g1 ky quéc. Ai s€ la nguoi ding sau thong diép
cla ban? Liéu nhimg nguoi d2 mua hang va dich vu
cia ban c6 hanh phic? Ho s& phai ndi gi? Hay cho
nhimg diéu trén vao trong thong diép cta ban. Cho ho
thiy nhimg chuyén gia nao da x4c thyuc cho san phim
clia ban. Néu n6 khong dang tin thi cac khach hang cta
ban s& chi xem cho biét. Uy tin s& truyén din vio niém
tin ciia khach hang ring nhimg gi ban néi 14 s that.
Cong viéc ban phai lam chi don gian la dua ho xem cac
bang chimg.
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Ap dung: Hay dé nghi cdc khdch hang cii xdc nhan
tin nhiém sdn pham/dich vu cia ban. Néu can ban ¢
thé "héi 16" ho mdt cdch 6 dao diic, dung nguyén tdc.
Hay dwa ra nhimg sdn phdm ding thi?, qua tdng
thém... Noi don gian la ban tao duoc cho minh va san
ph&?n/d,ich vu ciia minh cang nhiéu tin nhiém th théng
diép cua ban sé cang tro nén ddng tin, khdch hdng sé
bot phdn khdng hon khi quyét dinh mua hang.

4. Thiic bach - D& hanh déng ngay tirc thi

Tham chi khi théng diép ban hing ctia ban tran day
x{c cam va quyén ning - khién khach hang mudn mua
14m roi, thi hdy van cir tao ra mot cam giac cép bach
dé phai mua tic thi, khong chd doi thém chit nio nita.
Nhimg dé nghi c¢6 giéi han, ngudn hang s& khong kéo
dai, hop dong sé khéng doi 1au. Bat ké thong diép chao
hang cua ban quyén nang ra sao, néu khong tao ra su
bitc bach va dé khach hang di khoi, sau mat thai gian
dai, thi ham mudn mua hang titc thi ctia ho s& bi x6i
mon va ¢ thé ho sé khong mua san pham/dich vu ctia
ban.

Ap dung: Hdy duwa ra mét ly do hfl}) dén khién
khdch hang cdm thdy biic bdch, thdy rang nhat dinh
can phdi mua bay gio boi viéc nay rt cép thiét. Ban
0 thé sit dung "ndi s¢ hai bi mat” vao viéc nay.
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b. Toi trao cho anh mién phi - Tao ra tc ddng Irg lai

Ban di bao gi¢ nhan dugc 161 d& nghi trong thu vé
mdt mau san pham mién phi? Ban da bao gid vio mét
website va nhan duoc 3 chuong sach doc mién phi?
Trao mién phi cho ai d6 mdt thir gi sé tao cho ho cam
giac ay nay, mot cam giac mudn trao lai. D6 la ban
chat ctia loai ngudi. Khi cai gi d6 duoc cho di thi mong
mudn duoc tra lai s& duoc sinh ra 1ap tic.

Ap dung: Hay cho mién phi mét sdn phim mdu
hodc bdo cdao. Dam bdo la cdi dé phdi co gia tri thuc
swe. Sau d6, hay goi ¥ rang ban dé cho ho cdi gi d6, cdi
gl do mién phi va khong thdy phdn hoi gi ti ho. Viéc
con lai ban phdi lam chi la ngo;i xuo“/ng va doi ho mua

hang.

6. Cam két va kién dinh - DE tao ra méi quan hé 1au dai
Diay la quan diém "Néu bay gio, anh mua ctia toi
thi chiing ta sé la ban”. Ban gianh duoc su tin nhiém
cua khach hang mét khi da dat dugc giao dich dau tién.
Mot khi khach hang cam thiy hanh phiic, thi hay lam
cho ho hanh phic thém nira, va lai thém nita. Picu nay
ciing d& hiéu vi khi 4 mua mén hang gi, ban gan nhu
luén duoc dé nghi mua thém nira. Roi 2 thang sau,
ciling cong ty do gir t&i cho ban mot dé nghi khac bing
cach goi dién hodc gui thu. Thong thudng, d6 1a mot
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san pham hoic dich vu d4t hon nhidu so v&i cai ban
dau ban mua. Tai sao d& nghi? R5 rang 12 ban d tidu
chuan.

Ap dung: Néu ho da mua hang, hdy lam cho ho
mua thém nita, thém nita. Néu ban bdn thong tin thanh
vién, hdy bdn tét cd cdc cong cu va sdn phdm ma thanh
vién cén tdi (cdi tién website thanh vién ddnh gén -
bdn gay ddnh gon, bong, quan do, giay, mi...) Néu ban
bdn duwgc mét cudn sdch, hay bdn cho khdch hang mot
khéa hoc tai nha véi gid cao hon gid cudn sdch.

7.6 mo - D& 1am cho khach hang tiém nang phai "do song"

Trudce khi chao hang, hay hita hen nhimg gi s& xay
ra khi ban két thic trinh bay. Hay lam khach hing
mo. To md 1a mdt céng cu quyén ning ban cb the st
dung dé lam cho khach hang tiém ning phai ngung lai
va tim kiém cau tra 101 nhim thda man khao khat manh
mé "dién" nhimg théng tin con dang thiéu. Hay d€ sot
mot sb théng tin nhit dinh dé "xiét ¢d" ¥ dinh "Diéu gl
s& XAy ra néu...".

Ap dung: Truyén dan va khoi goi tri’ to mo ngay tu
dau budi trinh bay hodc chdo hang dé lam cho khdch
hang tiém ndng mudn bé sung théng diép cia ban (vi
du, ndi véi ho rang cé mét tir bi phdt am sai trong bdn
qudng cdo, va néu ai fim ra sé nhan dugc mot dé nghi
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ddc biét. Roi hdi xem ho ¢ muédn loi ich hdp dén va
néu ho cé thé tim ra cau 1rd 16i néu chiu bé thoi gian
ra doc tiép, hodc tap trung vdo bai dién thuyét cia
ban.

Nhu ban da cha ¢ & trén, s& quyén ning hon nhiéu
khi 4p dung nhimg phuong thic tdm ly nay vao trong
trinh bay cia minh. Ban s& nhén ra ring tit ca ching
déu mé rong nhimg canh clra di vao tri nao con ngudi,
giai thoat nhimg cam xtc thuyét phuc, nhimg tw tuéng
va ¥ nghia phirc tap. Bat cir ai bit gip mét trong nhiing
ap dung trén s& "ném trai" “blia m&" cta tac dong tiém
an nay bdi né cham ngodi phan tmg nam phia duéi nhan
thirc cia con nguoi.

Do dé, cau héi duy nhat danh cho ban than 1a "Liéu
minh s& ding chiing chi¥?" D& tim ra, ban don gian can
ding qua bang kiém tra sau v dém sb nhiing muc c¢6
thé ap dung cho ban than.

¢ Ban muén tang doanh s0.

¢ Ban sin long xem k¥ lai trinh bay chao hang dé
dam bao mdi phuong thirc trén déu dugc ap dung.

¢ Ban thich "stt dung" nhimg kién thitc quyén
ning hon la "chi cho biét".

¢ Ban mudn kha ning clia minh c6 nhiéu sirc
ning hon dé anh hudng t&i nguoi khac trén nhimg mirc
tam tri khong phat hién ra duoc.
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4 Ban to6 mo va himg thi v4i viée tao ra tac dong
"tiém thixc" manh mé hon nita.

¢  Thuyét phuc va tac dong mot cach tinh vi
khoéng lam ban s¢ hai va ban sé st dung chang vi loi
ich ban than, nhimg theo cach c6 dao ditc va ding din.

¢ Ban sin sang ngdi xudng va ddng nio tim cach
ap dung nhiing phuong thitc tdm 1y nay vao trinh bay
chao hang. thdm chi chi 4p dung mot phuong thic
trong mot ngay, bdi ban biét n6 sé ting doanh s va loi
nhuan.

Néu it nht 5 trong s6 7 muc trén ding véi ban thi
ban 12 nguoi da sén sang str dung dang giao tiép khong
thé phat hién ra c6 quyen ning nhit ton tai ngay nay.
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PHRN 5
PHU’U’NG PHAP QUYEN RU NGU01 KHAC
BI-\NG CIUYEN NANG AN GIAU cOA TAM TRI

han nay s& giai thich mot phuong phap vén it
duoc biét dén nham quyén rii ngudi khac chi

bang viéc str dung quyén ning cla tu tudng. Chi
can lam theo cac budc sau ddy mot cach o rang va
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kién nhén, nhimg ky thuat nay s& md ra cho ban mot
thé gidi con an girflu & quanh ban va trao cho ban bi
quyét vé cach cb thé ding tam tri d& dang gay anh
hudng t6i ngudi khac.

La nhimg ngudi trudng thanh, chiing ta déu da trai
nghiém sw bigu 16 cta tw twdng. Khi néi ra tir nhu "bicu
16 tu tudmg", n6 thudmg goi trong nhan thérc ciia ban vé
"ky quéai”, "ma thudt", "siéu linh"... Tam tri c6 kha
ning biéu 16 cai gi d6 ra mot cach vat chat chi can
théng qua trr tuémg. Nhung khi nhin quanh cudc sbng
hang ngay, ban c6 thé thiy khong biét bao nhiéu vi du
vé khi nang tu tudng cb thé lam cho nhigu thit hién
dién.

Tat ci nhimg thit con ngudi 1am ra quanh ban,
truGe hét dée bit nguon tir suy nghi clia mot c4 nhan,
hodc moét nhom nguoi. Tudng tugng dong vai trod then
chét & day. Y tudng/khai niém dugc sinh ra dau tién
trong tam tri. Réi ¥ tudng d6 dugc thao luan, ca voi
chinh minh hay ngudi khac. Nhiéu hoat dong tri tué
duoc bd ra dé roi cudi cling vé nén mot bire tranh trong
tam tri. Sau d6, ¥ tuong nay dugc dua vao trong cac
qua trinh vat chét dé khéi dong qué trinh bidu 16. Néu
§ tudng dé 1a vé mot dung cu méi thi can cb céc biéu
d6 thiét ké lic ban dau, dé tir d6 qué trinh bidu 16 duge
khai sinh. Sy phat trién ctia cac qua trinh vat chét cling
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bat dau. Cudi cling cong cu d6 cung duge dwa vao san
xuét, st dung lao déng may méc hodc con ngudi dé
dua ¥ tudng dugc sinh ra lic ban dau trong tam tri
thanh mot sin phdm trong thé gidi vat chat. Tham chi
cac ban sip xép do dac ciing 14 mét vi du hay cho qua
trinh tr tam tri dén bitu 16, nho d6 cac ké hoach/y
tudng sinh ra lic ban dau trong ¥ nghi cta ban, sau do
ban thuc hién qué trinh vat Iy (nhu trdi giuong ching
han) dé bidu 16 hoan toan ¥ tudng trang tri lai da du
dinh trong dau.

Tat ca chiing ta déu da trai nghiém khai niém biéu
16 tur twdng hoidc "bicu 16 tam tri" Tét ca ching ta déu
sanh soi chuyén nay.

Nhin vao nhimg vt chat xung quanh khong phai la
nhitng vi du vé nhiing thi¥ rd rang hay thira du. Tat ca
ching 1a nhimg vi du ctia viée bigu 16 tr tudng. Khi bit
dau quan st cac kha nang trl tué theo cach nay thi ban
s& bit dau nhan ra ring minh Ja phat trién tot quyén
ning trf twé. O mic tiém thic, tim trf ban 13 mot ¢b
may rat tién tién... chi cin k¢ ra vai vi du, nhu lvu trir
thong tin, x{r 1y dir liéu, cho phép ban giao tiép bing 161
ndi, ciing nhu duy tri nhimg chirc niing co thé (ban than
Ia nhitng hé théng cao cap) ma khong can 61 tam tri
ban "mo tay" vao.

Hay ghi nhé nhitng diéu nay khi ban bit dau di vao
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thé giéi ctia quyén ning tri tué. Trén hét, ban khong
phai la ngudi khédi sw. Tam tri ban thuc sy gdy kinh
ngac va ban c6 thé tao ra nhimg vat chit chi bing mot
suy nghi (tu tudng) don gian. Day la thai do bén trong
(niém tin) ma s& dua ra nhitng vat chit mau nhiém. Va
tr 46, n6 s& md ra cho ban cac cip do cao hon cia
quyén nang tri tug va bidu 16 tri tué.

Thu hat tam Iri nguai khac

“Thu hit tim tri" trong phan nay duoc dinh nghia
12 kha niang déanh thirc sw 161 cudn vé giéi tinh déi véi
ngudi khac chi bing viée st dung quyén ning am tham
cua tam tri. Khi ban ap dung cac ky thuét nay véi ai do,
ngudi dé sé dan dan cam thay bi thu hit siu sic vé phia
ban, va su cudn hit vé giGi tinh chiém ty 18 rat 16n. Da
phan, tinh trang "phai 1ong" bat dau x3y ra véi ngudi
ban dang mudn quyén rii. Ching can thiét phai giao
tiép véi nguoi d6. D6 ciing khong can thiét 13 nguoi
ban biét. Tuy nhién, giao tiép sau ciing s& xay ra va nén
xay ra boi né mang lai cho ban phan hoi gia tri vé tac
dong cua nhimg nd luc ban dang bo ra.

Nhig phwong phap trinh bay sau diy rat manh
mé, ching ai c6 thé nghi ngo gi. Tac dong xay ra tic
thi, tuy nhién, can phai c6 mot khoang thdi gian "tré"
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truoc khi ban ¢6 thé nhin thiy két qua tr nhién. Anh
hudng gidi tinh tic thi va tu dong la mot ky thuat tinh
than doi héi thoi gian. Giéng nhir bit it k§ ning nao
khac, ban can phat trién né thong qua thuc hanh
thudng xuyén va higu qua. Ban phai kién nhan va binh
tinh, loai trir tw tudmg ndng voi. Sy bidu 16 roi sé dén.
Va khi k¥ nang clia ban tién trién, két qua cang bigu 10
nhanh hon. Néu ban 1 nguoi méi 1am quen véi cac ki
ning nay, thi hdy trdng doi quang thoi gian khoang
vai tudn t6i vai thang thi sé ¢6 két qua. Két qua duge
tac déng truc tiép boi lugng thot gian ma ban danh cho
né, it nhat 1a trong nhimg giai doan "khéi dau". Sau
quéng thoi gian kién nhan va binh (inh (con goi 1a thai
d6 cudi ndi tam), ban s& bat diu nhin thay anh hudng
clia minh tac dong lén ngudi khac va hinh thanh dén
dan thanh cép d6 hién thuc: nguoi do sé bat dau bi thu
hit vé phia ban va cudi cung sé mubdn duoc & bén ban.

Cac nguyén 1ac ctia viéc diing tam tri thu hit nouei khac
Quyén rii nguoi khac gidi bing sitc manh tir tudéng
12 mot dé tai gay nhiéu tranh cii. Va ban chiu hoan
toan trach nhiém trong viéc quyét dinh c6 nén st dung
cac phuong phap nay véi ngudai khac hay khong.
Nhiing théng tin dwoc trinh bay & phan nay l1a vi loi
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ich cla hi€u biét, vi 1¢i ich cha thong tin. Nhiu ngudi
khong thich sir dung nhimg phwong phap nay cho ban
than ho, nhung ho mudn biét ho ra sao va 1am thé nio
dé gay anh hudng gidi tinh lén nguwoi khac. Nhidu
ngudi mudn biét nhimg ky thuat nay dé thir nghiém va
bao vé ban than khdi kha nang bi chinh ngudi khac sir
dung nd giy anh hudng 1&n ho.

Ban da duoc canh bao trude vé ban chat manh mé
cta nhimg phuong phap nay. Hay than trong bdi ching
s& ¢6 hidu quéa va tao ra nhitmg két quéa thi vi.

Tim muc tiéu cho minh

Cum tr "muc tiéu" khong nén duoc coi la "nan
nhan". Muc tiéu cOa ban chinh 12 cai dich ban can dén,
chll ¥ cta ban. D& dat dén muc dich cta minh, truéc
hét ban phai quyét dinh xem minh mudn anh hudng i
ai. Phan 16n moi nguoi déu da c6 ai d6 dé dé mat, ai do
ma ho mudn duoc gian bé. Pé ¢6 thé tré thanh muc tiéu
ctia ho. Nhitng ngudi khéc thi ¢6 thé di ra ngoai va tim
liy ai d6 méi mé cho minh.

Ban khong can phai biét truée hoic lign lac thuong
xuyén v&i muc tiéu cta minh. Tham chi, ho c6 thé 1a
ai d6 ma ban chua timg ndi chuyén. Nhung thich hop
nhit 13, trong gian doan bat dau, d6 12 ngudi ban nhin
thdy thuomg xuyén, c6 thé d6 12 ngudi 1am cing, hoc
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cung... Sau dé, khi da dat duoc tién bd trong nghé
thuat nay, tham chi ban ching can séng cling trong mot
thanh phé véi muc tiéu ctia minh. Nhung tnrdc mit,
hiy tim ra ai d6 gan giii v4i ban, ngudi ma ban s& gip
thuong xuyén dé€ cé thé luom lit phan hoi. Cé kha
nang quan sat, theo doi nguot do trong thoi gian ban
dang gy anh huéng mang lai nhimg phan hoi gia tri.
Phan hoi 12 mdt cong cu khong chi gitp ban tién bd
trong ky ndng ma con huéng ban di ding hudng khi
ban dang nhim t&i muc tigu. Hay nhé, ban khong chi
str dung tri ¢ d€ thao ting tw twdng va cam giac cia
ngudi khac ma con didu khién cic su kién va tinh
hudng. Tat ci nhimg cai nay s& dua t6i muc tidu cudi
cling 13 1am cho ¥ dinh ban dau ctia ban hién thuc hoa.
Theo déi muc tiéu cta ban (thu thap phan hoi) cho
phép ban danh gia tinh hudng tét hon hoic theo tién
trinh ciia mot loat cac su kién. Khi da quan sat va lén
k& hoach cén than, ban ¢6 thé dinh huéng tét nhét anh
hudng cla minh bing cach thich hop nhét hodc tan s6
cua thuc hanh.

Mot khi da tim thay muc tiu, ban nén giltr mot
cudn s6 mdng hodc cai gi d6 tuong tu d€ theo doi tat
ca nhitng gi quan sat dugc. Ghi chép la mdt céng cu gia
tri ma s& gia tang tong thé mic d6 k¥ ning tac dong
tam tri cia ban.
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Diéu gi sé xay ra che ho

Khi ban bit dau giy anh hudng 1én ngudi khac, thi
mot loat thir s& x4y ra. Mot vai thit 6 the quan sat duoc
(va nén duoc ghi lai) va mot s§ thi qua md 20. Moi
nguoi ¢6 phan img theo nhimg cach khac nhau trude
anh huéng quyén rd. Mot s6 phuc ting nhanh chéng,
s6 khac thi phan khang. Nhung tat ¢ nhimg phan tmg
déu nhim t&i mot sw kign khong thé tranh khoi: muc
tiéu sé tré nén rat, rit dam mé ban. Cac cam x0c sé sau
sic va manh mé, va nhimg cim xiic tuong ddng véi
"phai long".

Ngudi d6 sé chang thé nao cam thiy 1a ho dang bi
ép budc hay gdy anh hudng. Tham chi néu cic cim
gidc ¢6 manh mé (thong thudng 1a vay) hoic gy bdi
roi (hiém khi xay ra), thi muc tiéu s& chi cam thiy d6
la tu ho dang bit ddu dam mé ban. ROi cudi cung muc
tiéu sé tiép can ban - s& c¢6 kha ning bat dau giao tiép
véi ban nhiéu hon.

Lot khuyén danh cho ban 1a dii thé nao ciing tranh
tan tinh ngudi ban muén gay anh huéng lic ban dau.
Chi can tép trung vao sy than thién va vui v& (1am cho
ngudi d6 cudi va hanh phic) va cho phép anh hudng
quyén ril ciia minh dem lai thay déi. Thuong la muc
tieu s& dung lén nhimg bic tuong néu ho biét ¢f ai db
dang co tan cong minh. Lic nay ban nén chi hanh dong
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nhu thé 12 ban be trong khi anh huéng quyén ri cla
ban dang khién ho hit vé phia ban. Pimg c6 nhay cang
Ién néu ban nhan r5 du hiéu ring gid ho di c6 cam
gidc dam mé gi6i tinh vé ban. Hay binh tinh va cho
phép ¥ thitc clia ngudi dé cam thay ban tt dep. Trong
khi d6, ban van dang chd ¥ 1ap trinh tiém thic cta ho.

Thong 12 hang ngay cua han

Tiép theo, ban s& bit dau théng 1 hang ngay. Day
]a nhig ky thuat ma ban sé huéng vao muc tiéu quyén
ril cia minh.

B3 ra mbi ngay 1 gid. Piéu nay phai duoc wu tién
cao nhét. Chia gid d6 ra lam 2 quang kiém soat tam tri:
do d6 ban sé thuc hién thanh 2 budi cach biét nhau,
mdi budi ntra gid. Néu can, ¢6 thé giam médi budi chi
con 15 phit, nhung tot nhét 1a nén di nira gio. Nhimg
ngudi thue hanh nghiém tic ¢6 thé mudn kéo dai them
thoi gian, ¢6 18 hon 2 gid moi ngay. Hay ghi chép cac
budi thuc hanh.

Nhin vao trong (ndi thi)

Qua tninh quyén rii tinh than duoc thuc hién théng
qua cac phuong phap tudng twong dic biét. Tu tudng
ctia ban c6 kha ning phi thuong trong viée diéu khién
mdi truong xung quanh, tao ra nhimg thay doi doi véi
thé giGi vat chat. Néu ban dang nhin thay diéu gi do
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qua con mit tinh thin ciia minh (thdng qua tudng
twong, hinh dung...), mi&n 12 thuc hién nd bing s kién
nhan, ty tin va 13p lai... thi nd s& khong chi anh hudng
mdi trudong quanh ban ma con mang lai tac dong dé
thiy dbi véi cac su kién va con nguoi trong cudc doi
ban. Day 12 mot chii dé rong 1én ma khé c6 thé néi hét
chi trong mdt phan sach.

Su hinh 1ang trong tam tri

Nhat thiét khi ban bit dau budi thuc hanh, tim tri
phai tinh ling. N6i cach khac, ban can & trang thai thu
gian thoai mai dé thyc hanh. Khi tam tri thu gidn, tan
s6 séng ndo sé thap di. Roi nhimg séng no ndy s& trd
nén dong héa véi tin sb séng tu nhién cda hanh tinh
nay (7,85 chu ky mdi gidy) va do do s& tao dieu kién
thuén loi cho mét sy cong hudng giita tam tri ban véi-
thé gi6i vat chat xung quanh. Thu gidn tam tri ciing
cho phép ban hinh dung dé& dang hon va cac chiic ning
co thé hoat déng & mic téi thiéu.

Phuong phap dé thu gian dugc danh cho ban quyét
dinh. Vi loi ich ctia ngudi méi bit dau, khong can thiét
phéi lo 1ang hay 4m anh vé cich thu gidn tam tri va co
thé. Hay dé tinh trang thu gian tw xuit hién va sy hinh
dung cta ban s& van c6 higu qui. Sau mot thoi gian
thuc hanh, ban sé huan luyén cho ban than dat duoc
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trang thai thu gidn siu hon.

Thue hién ding cach

Théng thuong, ngudi méi bt tay thuc hanh rét hay
lo ling hay tap trung vao cac van dé nhu thir gian thé
nio, liéu sy hinh dung c6 16 rang khéng. Diéu quan
trong nhat phai nhd 1a thue hanh nhiéu s& tao thanh k¥
ning va nd s& phat trién cling véi thoi gian. Moi ngudi
khong nén lo ling hay am anh déi véi nhimg van dé vé
sur o rang cua tam tri va phuong phéap thu gian chinh
xac. Thay vao d6, hay tap trung nhiéu hon vio cic k¥
thuat hinh dung quyén rii trén nén tang thuong xuyén,
cho phép cip do ky ning ting tién tr nhién cling véi
thoi gian. Néu khong c¢6 suy nghi nay, nguoi ta ¢ thé
d& dang mat nhiéu thoi gian hon d€ lo ling vé tinh chat
chuyén mén hodc dir ligu 1y thuyét, thay vi ding ra
phai lam viéc v&i nhimg phuong phap hinh dung cu
thé. Moi ngudi ciing rat hay lao minh vao mét cude
chinh phuc tinh than ma cd xu hudng lac 16i trong
mang ludi thong tin khéng 16 va danh thoi gian it hon
cho viéc ap dung ca nhan déi véi nhimg cai ho dang
kham pha. Ban ¢ thé danh ra vai nam dé doc sach va
trang bi cho ban than nhimg sur kién, Iy thuyét va thong
tin. Roi ban phat hién ra minh ching danh ti thoi gian
nao thue nghiém va hanh dong ca nhan. D6 1a 1y do tai
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sao c6 rat it ngudi dat duoc cAp do cao trong quyén
ning ca nhan mic di ho ¢d thé cb tit ca cac cudn sach
vé chli dé nay.

Do d6, khi thur gidn tam tri v bit dau budi thuc
hanh, dimg lo ling xem lidu ban c6 dd thw gian hay c6
1am chuan cic phwong phap hay khong. Chi can bt tay
vao lam, rdi cac k¥ nang va kha ning k¥ thuat s& tién
b va tré nén tinh té theo thoi gian.

Tao anh huomg voi muc tiéu

M&i budi thuc hanh nira gi dong ho cla ban nén
gom 2 dang hinh dung sau diy: 20 phit nén duoc st
dung dé "dong cham" (trong tdm trl) vao ngudi ban
dang nhim t&i; 10 phat cudi nén lién quan dén "xay
dung kich ban". Hay cting di vao chi tiét hon.

Cho don gian, hinh dung ciing c6 thé duge coi chi
nhu tuéng twong, nhu thé ndm mo ban ngay. Chi can
ban d€ cho ban than duoc twéng tuong. Bat k& ban c6
thé nhin thdy moi thir 16 rang trong tam tri hay khong
thi ciing khéng quan trong. Sy hinh dung chic chin sé
phat trién theo thoi gian thuc hanh.

Trong 20 phit dau, ban cin tuéng tuong minh dang
"cham" vio déi tugng clia minh theo cach day goi tinh.
Hay tép trung hon vao ban than cam giac dung cham
va tac dong cta nhitng dung cham, vudt ve dé 1én déi

52



twong chir khéng phai hoan canh hay bdi canh ban
dang & trong d6. Pugc chua? Hay dé cho nhimg dong
cham, mon trém cua ban dugc diu dang va goi tinh,
dimg c6 voi va hay tho bao, hiing hé. Trong con mat
tam tri (su twdng twong), tap trung nhicu hon vao cam
giac cta sy dung cham thay vi nhin vao viéc minh
dang lam.

Dé c6 vai kinh nghiém (déng cham) trong tam tri,
hay tudng tuong ban than dang cham vao nhimg qua
béng bang vai hodc cham vao cay bat, hon da. Hay
danh thoi gian va vudt ve nhimg vat dé trong tam tr,
cam nhan su tho rap hodc mém mai cua chiang...
Nhung nhimg thoi gian thuc hanh nay khong trung véi
budi thuc hanh quyén ra.

Mon trém khéu got ai d6 lién quan to1 mot vai kién
thitc hoic kinh nghiém vé tinh duc. Néu trude db ban
da c6 mét sb kinh nghiém tinh duc thi ban da cd thé bit
kip cac cach trén. Néu truéc d6 ma chua cé kinh
_ nghiém quan hé thi hay st dung t6i da tri tudng tugng.

Nhimg va cham va vudt ve goi duc nén duoc tap
trung vao cac khu vuc nhay cam ctia co thé doi tuong,
nhw 12 nguc, ving kin ciing nhu cac khu vuc mém mai,
nhay cam khac nhu bung hodc mit. Khi ban dung tam
tri d€ vudt ve ngudi d6, hiy cam nhan (nhidu nhét 6
thé) vé phan ng ma nguoi d6 sé trai qua. Ban muén
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vuét ve goi tinh ngudi dé va cAm giac nhimg phan tmg
dang duoc tao dung trong tam tri minh, va cudi cing la
thiic ddy cho ho ham muén dién cuong Hay cir tu tur
va dimg cé vdi va dbi véi nhung vudt ve, cb gang
"dong cham" vao tat ca cac phan cla co thé. Co thé
danh cac budi thuc hanh khac nhau d€ kham pha cac
viing khac nhau. Lai mdt lan nita, cdm giéc phan tng
cta ddi tuong trude nhimg dong cham tri ndo cua ban
12 phan ndi bat trong nhimg hinh dung.

10 phit cudi ctia budi thuc hanh nén danh d€ hinh
dung ban va ddi tuong ctia minh dang & bén nhau trong
cac kich ban. Néu ban dang c6 géng truyén dan mot
cam xiic "phai 1ong" vao trong déi tuong thi hay tuéng
tugng (hinh dung) ban va ddi twong dang di dao cung
nhau, tay nim tay, au yém... Hay tim ra mot thi dé tap
trung vao va gitr kich ban d6 trong toan bd 10 phat.
Ddi v6i nhimg kich ban nay, ¢6 ging hoan thién cang
nhidu cdm xic va cam giac cang tot. Ban c6 thé thiy
muc tiéu, dong cham vao ho, nghe giong cua ho, nhin
thay bdi canh xung quanh...

Piéu quan trong nhat ddi véi cac kich ban tudng
twong la cam giac cia "hién tai". Ban nén trai nghiém
canh trong tri tudng tuong nhu thé nd dang xay ra &
thoi diém hién tai. Khong phai qua khi, ciing chang
phai tuong lai... ma la hién tai.
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DE bd sung lieu Iwong 1dng tin vao trong qua trinh
nay, khi dang thuc hanh, ban nén git cho minh dugc
mim cudi ndi tdm... mot cam nhan nodi tim rﬁng cac nd
lyc ctia minh dang mang lai hidu qua va dom hoa két
trai. Tham chi néu ban cAm thiy nghi ngd, hiy tao cam
gi4c gia. Roi cudi cling n6 s& trd thanh cam giac cia
ban. Cam giac la sy tu tin v6i long tin khong gi can
dugce cua tri tug ban than cd tac dong cuc ky hidu qua
va quyen ning. V6i cam gidc tu tin bén trong, cudi
cling ban ciing s& truyen dan su kién nhin, nghigm tic
va binh than... (tit cA nhimg cim gidc/ning luong két
hop ctia budi thuc hanh) d& din dén chi phdi va thay
d6i thé giéi quanh minh (nhu lam cho cac sur kién d6
Xay ra).

biéu nay da miéu ta nhimg gi ban phai lam trong
budi thue hanh 30 phat: 20 phit dé "vudt ve" mot cach
goi tinh va cam nhén phan mg cta ho; 10 phat tiép
theo d€ hinh dung kich bén.

Tét nhat 12 nén thuc hanh 2 budi mdi ngay. Hay
kién nhan va co long tin, va dimg hap tip mong c6
ngay két qua.

Nhan thifc ctia doi twong

Céc 4nh hudng ciia ban sé tao ra tac dong doi voi
déi twong. Nhimg hinh dung (ménh 1énh tr tudng)
dang thim sau vao trong tiém thic ctia ho. Va ho dang
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bit diu c6 cAm gidc dam mé. Pa sd cac trudng hop, doi
twong thuomg ¢b che dau nhimg cam giac nay... giéng
nhu ban khdng dé 16 tit ca cac cam xic ban thin trong
cac hoat dong hang ngay. Nhumg rdi s& dén lic ban
nhin thiy két qua.

Déi tuong s& bit dau nghi vé ban. Va ho s& sém bt
dau c6 cam giac dam mé ban. Ho s& thay minh cang
ngay cang bi cudn hit vé phia ban. Khi & mot minh, ho
c6 thé thiy can mo, mang vién vong ve ban, dic bigt
sau khi ban da thuc hanh nhiéu ngay. Ho s& c6 thé
thinh thoang mo vé ban trong giéc nga.

Giam sat

bay la ly do tai sao quan sat ¢6 chu dinh nhiing
phan tmg cta dbi twong ¢b vai trd séng con. Trong
cudn s6 ghi chép, hay ghi can than vé hanh vi cla ho
khi gan ban, bat ké no c6 vé ngoai vo nghia dén dau.
Tham chi néu ban khéng giao tiép véi déi twong thi chi
cin quan sat ho. Néu ban biét hodc néi chuyén vl d6i
twong, thi hiy theo doi cac déu hiéu cha ho khi dang
néi chuyén v6i ban. Hay ghi nhé nhimg diéu da luu §
& trén. Néu ban giao tiép véi doi tuong, hiy to ra than
thién va vui vé... dimg tan tinh hoic choi boi. Néu dé
nguoi ta cam nhén ri“mg ban dang ) géng tan tinh ho
thi nhimg bac tuong cam xic s& duge dyng 1én va sé
chi can tr& quyén ning tu tudng ctia ban. Quan tam tan
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tinh d6i twong - hdi han ho - 1a mot cach tuyét voi dé
pha bd cac bitc tuomg d6. Hay hanh dong nhur thé ban
la m4t nguoi ban dang tin cdy va vui vé, va ban da
mang lai cho minh mét cach hiéu qué dé truyén giao tw
trdng.

Khi bit dau cé phan héi tir ngudi dé, ban ¢ the
nghién clru xu hudng hanh vi, xem cach né giao dong,
lén xudng, hodc tir 16 rang téi de dat, kin déo. Pimg
thdy minh ngdc nghéch khi viét vao s ghi nhu "dbi
tuong da giao tiép bing mit véi minh, nhin minh kém
theo mdt nu cudi.” Giam sat phan hoi cling mang lai
mol cach khac dé tao dung cac su kién theo ¥ thich cia
minh. Vi du, néu ban bat dau cam thay ngudi dé dang
ngay cang than thién thi ban c6 thé dé xuéng tuong tac
nhigu hon v ho.

Sén pham cia quyén i bang tam tri

Hay tin tudng vao cac phuong phap va ghi chép
moi né luc cua ban ciing nhu phan img cla doi tuong.
Gidr thi ngudi dé dang ham muédn duge & bén ban. Picu
nay nhat dinh s& xay ra.

Mot s6 meo trong kiém soat tam tri

Ludn ludn tur tin vao quyén ning cia ban va hudng
thu qua trinh hoc tip d& nang cao cic ky ning nay. Thir
nghiem la thiét yéu nhung dimg voi st dung nhimg
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phuong phap cua riéng ban cho t&1 khi dat dugce két
qua khong ngimg voi nhimg phuong phap da trinh bay
& day. Hay giit vimg thuc hanh. Néu ban thyuc hanh cac
budi hang ngay thi mot nim sau, k& tir ngay hém nay,
k§ ning cha ban chic chin s& dat mdt mirc cao hon.
Dimg bao gid tir bd muc tiéu. Tham chi néu chon mét
muc tiéu méi thi ban ¢6 thé van thyc tap déi véi nguoi
trude dé (tang thém budi va thoi gian). Hay cin than
va nghi vé dao dic khi thuc hanh kham pha cic
phuong phép kiém soét tu tudng. Néu cac ¥ dinh cta
ban la tich cuc va khong cé hai thi c6 nghia la ban
thanh céng. Con néu ban muén s dung quyén ning
clia minh d€ gy ton hai hodc xam hai nguoi khac thi
ban s& bi nhimg luc tiéu cuc din dén con dudng ti hiy
hoai.

Pimg cho nguoi khac biét ban dang cd giy anh
huéng v&i ho. Va ciing dimg d€ cho bét cit ai biét ban
dang str dung cic phuong phap nay dé tac dong lén
ngudi khac (sw nghi ngd ctia ngudi khac cb thé khang
cu lai cac nd luc cia ban.
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PHAN 6 -
PHUONG PHAP BE DIEU KHIEN PHU NOY
BANG NHUNG CUM TU THOI MIEN

6 nhimg tir vi cum tir gay ra tac dong rat manh
mé d6i v6i nguoi tiép nhan. Trong trudng hop
cta ban, ngudi tiép nhén c6 nghia la ngudi phu
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nit ma ban mudn chinh phuc. Néu ban mudn hoc ve
nhitng tir va cum tir khda ma chic chin s& khién co ay
hoan toan tap trung vao ban, thi day s& 14 phan cuc ky
quan trong danh cho ban. Hay doc, hép thu va ap dung
nhitng bai tap nay dé gilip ban kiém soat budi tro
chuyén.

Cac chuyén gia sir dung nhimg tir va cum tir nay
trong cac truomg hop nhw d&€ ban hang hoic tam Iy hoc.
Chiing duge mang ra dé di t6i tam tri ctia déi tuong
khach hang, hodc d& c6 anh hudng bao trim 1én than
cht. C6 tac dong true tiép va thoi mién 18n tam tri va
gianh s quan tam cta ngudi nghe ngay titc thi. Néu
duoc sir dung ding dan, ching s& dam bao ring nguoi
khic sé danh hét tap trung vao ban va thong digp ma
ban dang ¢ ¥ truyén dat.

Viéc st dung nhiing tr va cum nay s€ gitp ban
"cau" dugc co ay. Thinh thoang, ban "nha" ra mot hodc
vai cum tir s¢ dam bao 14 ¢6 dy bi cudn hit vao ban va
nhiing gi ban dang néi. Hay ap dung nhiing danh sach
sau va quan sat khi co ay danh sw quan tam cho ban.

5 cach dé nhan duoc cau rd 161 “co”

Néu ban két thic mot théng diép biang mot cau hoi
thi né c6 thé xui khién nguoi nghe tr dong néi "cd."
Ho sé khong nghi vé n6 nhung bi dua vio tinh trang
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knang dinh nhimg gi ban dang goi y. Viéc dua ra
nhiing tuyén bé tich cuc s& moi goi ho lam vay.

5 tuyén bd sau day thuong duoc sir dung dé mang
lai phan hoi tich cuc:

1. "Em s& uéng mot coc nita chit, ¢d phdi khong?”

2. "Em chdm sdc bean than rat 16t, cé phdi khong?"

3. "Em s¢ van o day khi anh quay lai, cé phdi
khong?"

4. "Em biét anh dang néi gi chit, co phdi khong?"

5. "Em la mot nguoi tich cuee va san sang de¢ anin
tro chuyén. co phai khong?"

Lam sao ma co ay ¢ thé tir choi khi ban da dat sén
dap an vao dau cé ay trong cau hdi. Chi can tdng
tuong thém cac cau hoi va ciu tra o1 ban muén gin no
vao sau trong am trl co ay Liéu ban ¢6 nhan ra
quyen ning cla phuong phap nay?

Cach dé thu hit sur tap trung ciia co ay
Str dung céc cich sau day dé huéng cd v vio
nhimg gi ban dang néi. Néu c¢6 didu gi dé quan trong
can néi, diéu ban mudn co Ay tap trung nghe, thi day 13
nhimg tr va cum tir hiéu qua ban dang can t&i. Néu
duoc sir dung ngay lic ban dau thi ching s& giap ban
thu hit hét sy quan tam cla co ay.
1. "Hay hita la em sé khéng [dp lai diéw nav cho
bat ci ai, nhung..."
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"Nao, gio th dimg dé sét mét tr ndo..."

"Em cé mudn nghe mot bi mat khong..."

"Gio tht em hdy nghe ky day..."”

"Em la nguoi biét gi bi mat 16t dén dau..."
"Anh khong nén ndi véi em diéu ndy, nhung..."
"Dung lai!"

SJENIEC NEVIEP NSNS

"Em sé khéng tin vao diéu nay dau, nhung..."

Trén day chi la nhitng vi du nhd vé cach dé thu hit
s cht ¥ cua gidi nit va ap dit nhimg gi ban da chon
vao tam tri cia c6 Ay. Hay tu van dung tri thong minh
clia ban d€ dua ra cic bién phap thich tmg trong timg
truomg hop cu thé va ¢b 4y sé khong thé nao 1oi ban
duoc nira bude.
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PHAN 7

SU DUNG NHUNG QUY LUAT Bi TRUYEN BE
GIANH SU TON TRONG VA DANH GIA CAO

an c6 thé gay anh hudng 1én ngudi khac dé
B cam thay va doi khi tham chi d€ lam nhimg
diéu minh muén ma khong can phai néi mot
16i. Nhung tai sao lai thé? Pon gian, khi mdt ngudi
khac tiép can ban va c&i mé thi anh ta hodc ¢ ta s& "do
tim" trang thai nang lugng cua ban, dic biét néu ning
luong ctia ban manh mé va kién quyét va néu ngudi d6
tin tudng ban - nhur ban sé thay trong phan tiép theo.
Budc tiép theo, ning luong nay s& bit dau cong
hudng véi ho. Két qua? Anh/co ay sé bat dau cam nhan
thiy. Hon nita, anh/c ta s& "lang nghe" va tham chi
chuyén ¥ thitc vao trong ning lugng nay. (Bat k& ban
tham gia lam gi thi nang luong ban ciing dugc tap
trung vao do).
Viéc chuyén y thicc vao mot ning luong cu thé cb
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nghia 12 gi? N6 ¢6 nghia la ban dan dan tap trung suy
nghi, cam giac, hanh doéng va tri giac vao quanh nang
luong do.

Do d6, bat cr ban cAm giac, thuc hién, suy nghi...
diéu gi thi s& phai pha hop véi ning luong db. Va béi
vi ning lwong (dao dong) nay hoat dong gidng nhu mot
bo loc. Bt cit cai gi di vao déu phai qua né. Giong nhu
vity, bat cir cai gi ra khoi ban déu phai phi hop véi
nhimeg quy tic ctia né - Do dé6, cudc séng cda ban bi
han ché chit ché trong nhimg ning luc tri giac hop véi
dao dong nay - va tat ca nhitng thir khac s& khong cham
duoce vao ban. chir dimg néi 1a anh hudng. Gidng nhu
chiée radio ma ban do tan s& nhit dinh, ban chi nghe
duoe dai & tan s6 do, con tat ca cac tan s6 khac - nhimg
tan 5O ton tai trong vil tru - chi don gian 14 khéng ton
tai d6i véi ban vao thei diem do.

Khi boc 16 "nang luong cha y", nguoi khac sé cong
huong dugc voi ban (& trong dao dong nhét dinh). Ho
cOng hudng cang nhiéu, cang manh thi y thirc cta ho
cang dén vao ning luong chi y. Pdi véi ngudi kia, anh
ta cam nhan niang lugng d6 1a ctia minh. C6 thé anh ta
khong biét dicu gl da xay ra va tai sao lai vay. Anh ta
chi cam thay su manh mé ctia nang luong cha ¥.

Bai ban dang ding trudéc mit nén anh ta s& dinh
hudng ning luong chii ¥ d6 vé phia ban. Néu trang thai
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ning lugng md&i nay khodng phai 1a trang thai thudng
xuyén clia ngudi dé thi ho c6 thé thiy la Jam. Do dé,
c¢6 thé xay ra truomg hop ho s& khong mudn bidu 16
ning lugng d6 dbi véi ban.

Tém lai, bat ctt ban & trong trang thai nang luong
nao, ban sé théy va dugc thirc tinh nang lugng twong tw
& ngudi khic. D6 1a bdi n6 hoat dong gidng nhu mot
dang nam cham. Ngoai ra, ngudi khéac - néu ho giit &
trang thai c&i mé - s bi tac dong bdi nidng lwong cuia
ban khi & gan ban.

Trong khi giit & trang thai céi md, ho s& nhin thay
va bi ban hép dan do ning lugng ma ban dang lan tda
ra: béi vi gi® ho cam thiy né gidng nhir ning lwong clia
ho. Diéu gi s& xay ra néu ho khong ¢&i m&, va do dé
khong thé cong hudng véi ban? Pon gian: ho s& "cam
nhan ban" tir mau hinh va qua bd loc cta ho.

Didu la lung 14 mot sb ngudi s& gan mot nhan tiéu
cuc cho né va ching ¢ gi dé 1am véi ban; diéu nay sé
xay ra trong nhimg truong hop ma ho cam nhén ban
qua trudomg ning luong cla ho trong khi van giit ban
than & trang thai khép kin. Do d6, bat ky diéu gi ho
cam thay vé ban thuc chat 1a ho cam nhan chinh ning
lwong ciia ho. Diéu ndy c6 nghia ring cho du bat cir ai
dang dimg trudc mat thi ho cling ludn luén sé chi cam
thay chinh trudng ning lugng cta ho m thoi.
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Ligu ban c6 thé ap dung kién thic tuyét voi vira
trinh bay & trén vao trong cac hoat dong ban hang?
Mot sb nguoi nhét thiét phai nhan biét va hiéu r:Zlng
moi ngudi thudng tu cam thay ban than hoc va hanh
dong theo tan sé dao dong ctia ho. Doi lic, chang ta cd
thé giy anh hudng 12n ho - néu ho "md" va sin sang
chip nhan chiing ta - va doi lic khong duoc vay.

Biét dugc diéu nay s& bao vé ban khdi bi chdng déi
va tic gian khi c6 nguoi néi dieu gi d6 ban khong
thich! Hon nita, hiéu diéu nay c6 nghia riang bat ké ho
1am gi, can phai tranh 1am x40 dong ban than va do db,
ban c6 thé giir dugc dao dong (cao hon) ciia minh.
Nim bit dugc qua trinh trén s& gitp ban hiu biét véi
sir dong cam va tham chi 12 tha thit cho ngudi khac.
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PHAN 8

5 GACH DE THUVET PHUC BAT Cll’ Al LAM
BAT CU DIEU Gi BAN MUON

iec c6 dugc nhilmg k¥ ning thuyét phuc higu

‘ / qué tré thanh didu thiét yéu trong thé gi6i van

déng chéng mit ngay nay. Mot phan 16n

thanh cong ciia ban phu thude vao su phdi hop, hop tac

véi ngudi khac. Mang suy nghi cua minh giy anh

huong 1én nguoi khac gio la mdt budc cuc ky quan
trong dé dat t6i thanh cong.

Duéi day la 5 sach luoc thuyét phuc higu qua ma

ban c6 thé diing hang ngay dé xay dung cic mdi quan

hé tin cay va lau dai.

Sach luoc 1:

Ban phai tham nhap thé gidi ciia ho. Hay bt chudc
ho. Quan sat cach ho hanh déng, cach ho ndi va cach
ho nghi. Néu ho gai tran khi suy nghi, hay bét chudc
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ho. Néu ho noéi rd rang vdi nhip diéu chim rai, hay c
1am twong ty. Didu ndy duoc goi 14 phan chiéu. Vio
thoi diém can thiét, tiem thitc ngudi ma ban dang
"phan chiéu” s& cam thiy thoai mai hon véi ban. D6
12 nhu thé ho dang nhin thay chinh ban than ho trong
ban. Tuy nhién, ban nén thyc hi¢n mot cach than trong.
Pimg d€ ho nhan ra ban dang bit chudc ho, k&o ho lai
suy dién 14 ban dang nhao bang ho. Lic d6 thi ban s&
gip ric rii.

Sach lgc 2:

Pap tmg nhimg nhu ciu va khao khat dang ton tai
cta ngudi khac. Moi ngudi déu 1a nhimg ddi twong ty
ldy minh 1am trung tam. Lic ban dau, ho thudng tap
trung vao hanh phiic riéng ctia minh rdi méi dén ngudi
khéc. Néu ban cé thé chimg minh rang s& mang lai loi
ich cho ho nhiéu hon cho chinh ban thi ho s& c6 thé
chap nhan né. Néu ban c6 thé tap trung hon vao loi ich,
khat vong, nhu cau va mong doi clia ho thi ban s& ¢6
thé lam thda man khao khat duoc quan tam cua ho.
Hon nita, n6 s& cho thay rf?mg ban thuc s quan tam t6i
ho. Su tin tudng va ton trong 1an nhau s& duoc thidt 1ap.
Trude hét, thoa man duoc bai kiém tra "Né6 ¢6 gi danh
cho t6i". Sau d6 ban s& thuyét phuc duoc ho lam nhimg
gi ban mudn.
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Sach lugc 3:

Trao cho ho nhiing bing chimg thuyét phuc. Giai
thich cho ho 1y do tai sao y tudng va goi y clia ban 6
thé 1a nhimg ky thuat hi¢u qua nhit néu dem vao ap
dung. Cho ho thiy cac bang chimg khong thé chéi cai
duroc - nhimg 161 nhan xét tir khach hang - ring ban
dang c6 trong tay san pham tét nhit, trudc va sau cac
kich ban, va nhitng so sanh chi tiét truéc san pham ca
d6i thii canh tranh. Chi can dam béo 1 tit c nhimg gi
ban tuyén bd déu xéc thuc va ding din. Hay ludn gitr
duoc uy tin tot. Hay td ra than thién va tir €. Hay cuoi
rang r&. Hay khen ngoi chan thanh dé nang cao tinh
than cla ho. Nhitng thit nhd bé nhu vay cb thé ké ra rat
nhidu. Hay lam cho ho cam thiy ring bat cit khi ndo
can gitip d& hoic can ai d6 d& ngudng md thi ban s&
lubn xuét hién va chia tay giip d&. Va ho s& té ra dé
tiép thu véi nhitg nguoi cam thay tin cay.

Sach luoc 4:

Giao tiép mot cach ¢6 chii tim nhung rd rang. Phan
16n moi ngudi, khong phai 1a tat ca, thich dugc chip
nhan va coi 1a dang yéu trong mat nguoi khac. Nhung
s& ra sao néu ban phii néi dicu gi d6 khong mong
mudn véi ban minh chi vi chinh loi ich ctia ho? Lam
sao ban cb thé truyén dat thong diép cia minh ma
khong lam ho t6n thuong. Hay thay thé nhing tuyén bd
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tiu cyc bing tuyén bd tich cuc. Thay vi ndi "ban
khong hiéu" bing "hay d& minh giii thich", thay cdu
nhan xét "anh sai r6i" bing "cho phép toi lam rd", thay
tuyén bd "ong da sai khi n6i" bing viéc chi nhan dinh
"cé 1& dieu nay chwa timg dugc phat bigu". C6 nhimg
tir nhat dinh d€ dién dat cting mot diéu ma khéng mang
Jai cam giac tiéu cuc.

Sach luoc 5:

Trude hét phai dong § véi ho. Khong c6 gi 1am tai
ngudi ta thoai mai hon khi nghe ngudi khac noi ring
ho da ding. Trong trudng hop nay, hay dé ngudi khac
biét ri"mg ban dang ton trong quan diém ciia ho. Ban c6
thé bd sung quan diém cta minh vao lic cudi, nhung
trude hét nén ndi: Anh da ding, mic di... Thit 1a goi
¥ tuygt voi, tuy nhién... Toi ddng ¥ véi quan diém ciia
anh, nhung... T6i ciing cam thy twong tu néu 12 anh,
mic du... Tai hiéu tinh hudng clia anh, tuy nhién... Hay
dam bao véi déi tac ring quyét dinh dua ra 12 vi 1oi ich
clia ca 2 bén. Moi ngudi can duge cam thiy ring ho da
dua ra quyét dinh ding din.
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PHAN 9 ‘
DUNG BOC: SU THAT VE NHUNG
MENH LENH TIEU CUC

ang ngay, khi doc cac email xiic tién hoic
Hquéng céo, hodc xem cac chuong trinh quang

cao trén truyén hinh, phim truyén, hodc nghe
nhimg ngudi xung quanh str dung cac ménh 1énh nhu
nhimg vi du & phan tlep theo, ban ¢6 thé cam thiy chan
nan vi ho.

Do 1a boi vi ban da hiéu duoc dicu gl d6 ma nhidu
ngudi khac KHONG BIET! Va do da hoc duge nhimg
gi dang hi€u hién thoi, trong khi bi déi bom hang ngay
tir khip moi huéng bdi nhimg ciu ménh 1énh nhw s&
ligt ké & phan dudi, ban cang cAm thay té hai do khong
chiu tiét 16 cho moi nguoi.

Vi ban cam thay dic biét chan nan cho tat ca cac
nhi quang c4o - nhiing ngudi chang biét gi vé diéu nay.
Ban ciing nhin ra ri”mg ho thuong himg tha vé cai ho
dang chia sé va lam viéc cat luc dé thu hit sw cha y cia

71



nguoi khac.

Vi du:

- Pimg dé 15...

- Pung tri hoan!

- Pimg quén dén do!

- Pling quén dimg lai va mua sita (hodc liy quan 4o
gidt say)

- Pimg quén dén ding gid!

- Ban khong thé d€ 16 co hdi nay duoc.

- bimg ngai HOI!

- Ban ¢6 mudn... khong? Néu vay, dung dgi thém
mot phiit nao nita! Hay dit hang... NGAY BAY GIO.

- Plng sdng trong phién muén.

D6 12 bdi vi tiém thitc cta ban van hanh theo
nhimg cach ky la.

SU THAT: Tiém thirc cda ban khong thé nhan ra
dau la tiéu cuc!

Va két qua la khi mot ngudi doc hoidc nghe nhimg
tuyén bd twong ty nhu nhimg vi du & trén, thuc té tiém
thitc ctia ho hiéu cac ménh lenh dé theo hudng sau:

- PE1a.

- Tri hoan.

- Quén dén do.

- Quén dumg lai va mua stra...
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- Quén dén ding gio.

- P& 15 co hoi nay.

- So khi phai HOL

- Ban c¢6 mudn... khong? Néu vay, POI them mét
phiit nita! it hang... NGAY BAY GIO (trong trudmg
hop nay, ban c6 thé nghi ring n6 ciing 6n b&i nghi ring
tuyén bé tidu cuc duge theo sau bdi mot doi hdi hanh
dong tich cuc... Nhung hay tiép tuc doc, ban s& thiy nb
duoc cai tién ra sao!

- Hay sdng v6i phién muén...

Bit cit khi nao ding dang ménh 1énh tuong tu trong
guang cao hodc ngén nglr hang ngay cua ho, thi ho
LUON Lpf)N noi "Toi dang ¢ ging tao ra mot cam
giac KHAN CAP."

Nhung cac nghién ciru da khing dinh nguoc lai.
Tiem thic KHONG THE nhan biét duoc dang ménh
lénh tieu cuc. Do d6, bat ¢ khi nao s& dung tuyén bd
keém theo mot ménh 1énh tiéu cuc, ban thyuc su dang
dwa ra mot ménh 1énh BI NGUQC LAI hanh dong
hoic két qua ban tréng doi! N6 ciing 12 1y do tai sao chi
st dung ngdn ngit tich cuc trong khing dinh phat trién
cA nhan va trong thoi mién - bat k& dé Ia tu théi mién
hodc 1a duge huin luyén bai ban. Va quan trong 1a
tranh xen k€ céc-dang ménh lénh tiéu cuc, nhu: hon
la... thay vi... tranh...
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Hay luén ludn st dung cac ménh 1énh va goi
TICH CUC.

Vi du:

- Thay vi "Dimg d& 15" ban c6 thé n6éi "Hiy ti
dung" hoic "Hay chép lay".

- Thay vi "Pimg tri hoan!" ¢6 thé n6i "Nhanh 1én
hodc "Hanh dong ngay".

- Thay vi "Pimg quén dén d6" ¢6 thé ndi "Dén d6
hoic "Hay nhé dén do".

- Thay vi "Pimg quén dimg lai va mua sfta" co th
noéi "Hay nhd mua sita trén duong di!" hodc "Lam o)
mua sita trude khi vé nha!" hodc "Cam on trude vi..."

- Thay vi "Pimg quén dén ding gid" hiy néi "Ha
dén ding gio”.

- Thay vi "Ban khong thé bd 1& co hoi nay" ¢6 th
néi "Nam bit lay co hdi nay" hodc "Gianh lay co h¢
nay ngay lap tic"...

- Thay vi "Dung ngai hdi" hdy néi "C hoi thos
méi" hodc "Hay hoi bat cit cau hdi nao ban cd".

- Thay vi "Ban ¢6 mudn...! Néu vay, dimg dc
thém mot phut nao ntra! it hang ngay!" ban c6 th
n6i "Ban c¢6 mudn...! Néu vay, hay HANH DPON(
NGAY'! Dat hang ngay!"

- Thay vi "Pimg song véi phién muon” ban cé th
néi "Hay vuot qua phién mudn!”...
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Ban da nam duoc ¥ twéng & day chua? Ménh lenh,
goi ¥ hodc thic day moi ngudi t&6i HANH DONG
TICH CUC va ban s& gianh dugc nhimg thanh qua
tuyét voi hon nhigu. Va bay gid, néu doc lai dau dé cta
phan nay, ban ciing c6 thé ¢6 duoc § tudng vé cach
dung théng tin nay d¢ tao ra nhiing két qua "d4o nguoc
tam 1y".
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PHAN 10

PHUONG PHAP THOI MIEN
BANG GIONG NOI

Bai 1: Thoi mien la tu nhién
Diéu dau tién ban can biét 1 thoi mién 13 mot tint
trang cuc ky binh thudng va tw nhién. N6 khong dd
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hdi phai c6 mdt quyen ning dic biét nao khi thdi mién
ngudi khac. Néu ban c6 thé néi thi ciing ¢6 nghia 13
ban cé thé thoi mién.

Trén thuc &, day la mot tinh trang ty nhién dén ndi
ma moi nguoi nhap vao trang thai théi mién mot cach
thudng xuyén ma chang hé nhan ra. Nhimg tinh trang
tr nhién thong thuong nhat xuat hién khi ban dang
nhin ngam ngon lra hoic khi dang lai xe (d6 1a thoi
diém khi ban chot nhén ra ring minh chéng 16 da dj
dudng nao dé vé dugc téi nha). Néu ban nghe nhimg
161 goi § tich cuc trong khi nhimg tinh trang xuét than
dang xay ra thi ching s& dé lai tac dong déi véi ban...
Do d6, hiy ¥ thitc vé nhing quang co trén radio khi
ban dang lai xe duong dai.

Khi ban cht dinh thoi mién ai d6 thi nhimg gi ban
dang lam 13 diéu khién cai cong tac chuyén ho vao
trang thai tuy nhién va thoi diém ma ban (va ho) chon.
Do d6, ban c6 thé sk dung th6i mién mot cach xay
dung.

Bai 2: Thu gian gay ra tinh trang xuat than.

Ngudi ta dd tim thay rat nhiéu thi gay ra trang thai
xudt than, thoi mién, ma cé thé ké ra day nhu s6c, 1ap
lai, tap trung chd y va thu gian. O phan nay chiing ta
chi tap trung vao viéc thu gian vi day 1a cach dé nhit
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dé tao ra thoi mién ma khong xam hai ddi tac cna ban.

Chung ta cing s€ st dung tap trung chd y vi no s&
gitp ban ngin tam tri dbi tac khdi vo vin trong qua
trinh giéi thidu. T4t c& qué trinh gidi thidu ban dau la
dé 1am cho d6i tac thu gian. Nhu nhigu nguoi da hoan
toan quén cach thu gian, ban can gitp ho mét chit. Da
phan moi ngudi cing thing hon rat nhidu so véi ho
tudng.

Bai 3: Thur gian dai tac

Trudc khi ban thuc su bit diu qué trinh thdi mién,
s 1a y twdng hay néu hudng din ddi tac thyc hanh vai
bai tap thir gidn thé chit. Cac bai tap nay s& dua ho vao
trang thai phan hoi tot hon nhiéu trong qua trinh mé
dau thuc su va sé giup ban tiét kiem vo sb thoi gian.

Cai dé nhit va hiéu qua nhét d€ thyc hién 13 huong
dan déi tac cing ctmg thu gian cic co bip. Bit dau véi
khuén mit, huéng din ho cing cimg co miit, giir trong
vai gidy roi tha 10ng. Tiép dén hudng dan ddi tac cing
co vai, roi tha 10ng. Chuyén téi canh tay, than trén
viing bung, chan (dui rdi bip chan) va cudi cling 12 bar
chan. Khi cing cing 2 chan va ban chan, nhd hudng
dan than chi co ngén chan va ban chén vé hudémg cc
thé chir dimg dudi thang ra vi n6 ¢ thé gay ra chud

I

rut.
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Ban ciing nén ndi cho than chil biét ring néu ph?m
nzo d6 cta co thé khong thé thu gian do nguyén nhin
st khoe thi viéc bo qua khu vuc d6. D6 1a truomg hop
than chd bi mic bénh thoat vi.

Mot khi ban da gitip ddi tac cing va gidn mot cach
c6 hé thdng cac phan cia co thé, hay bao ho cing va
gin toan bo co thé cting mét lic. Bai tap don gian nay
s& gidi phong duoc rat nhidu cing thing va dua ho vao
trang thai t5t dep cho qua trinh théi mién tiép theo.

Bai 4: Qua trinh thoi mién IRON MAN

Gid thi ban biét ring thur gidn va tap trung chd y 1a
2 chia khéa d€ thdi mién thanh coéng, va ban da sin
Jong d& hoc kich ban thoi mién. Nhung nhimg cau thoi
mién trinh bay & phan sau khong phai la nhimg cau
than chi bi hiém c6 thé tao ra tinh trang thoi mién.
Ching chi don gian 1a mot danh sach cac goi ¥ hudng
dan va ménh 1énh ma s& tao ra tinh trang thir gidn. Ban
ciing c6 thé sang tao ra nhimg cau thoi mién riéng clia
minh sau khi da thuc hanh cac cau giéi thigu & phan
ndy. Muc dich & day 1a lam cho ddi tac cla ban thu
giin. Do d6, hay st dung tri tudng tuong va thém that
vao nhiing gi trinh bay tiép theo day.

Khi ban thyc hién kich ban nay, hay thé hién béng
mot gigng ty tin, uy quyén. Nhung ciing dung qua
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manh mé ko ddi tac ¢ thé cudng lai, phan khéng
ménh lénh. S& dung giong déu déu don gian, ndi rc
rang va cham rai. Khi tinh trang xuét than sau hon
giong nén giam xudng d€ ban ¢ theé cling cb trang thi
thu gian cua ho.

D& thoi mién, hay dé dbi tac ngdi & tu thé md he
thay thoai mai va tiép tuc thuc hién phan tiép theo...

Bai 5: Bai thdi mién

Ban dang ngdi day ling nghe giong cla toi, ¢ It
dang thic mac lam thé nio ban ¢6 thé di vao trang tha
xuét than. Khi ban nghe nhimg 1&i nay, t61 mudn bar
tap trung anh mit vao mot diém tudng twong trén trar
nha. Tét, trong vai gidy tiép, toi s& bit dau dém. Kh
t61 dém 1, t6i mudn ban nhim mit lai, va roi 1a 62
cham cham md& mat ra. Hay tiép tuc m& va nhdm mi
lan luot theo cac sd dém theo cach nay cho t&i khi bar
cam thdy mi mat minh ning triu dén néi ban ching cd1
mudn mé mat va dé ching nhim s& cam thiy thoi ma
hon.

Bét k€ mit ban nhim hay md, t6i mudn ban t
trung vao mot diém trén tran nha. Plimg ha thip hudn:
nhin trong khi nhim mit theo s dém. Giit cho m?
huéng ¢6 dinh vao vi tri dé va tudng tugng ban va
dang nhin vio diém dé di mit c6 nham.

80



D3 sin sang chwa?

(Khi qua trinh dém, hay bt dau ha thip giong 1am
sao cho t&i khi dém s6 11, giong ctia ban & nhip do cuc
ky cham va thu gian. Khi mit cta déi tac khong con
mé& thi tiép tuc thuc hién phan sau)

1. Gid thi hay nhim mat, nhung hay gitr huéng mit
ding hudng.

2. Gid thi chim chim nhim mé& mit ra.

3. Nhiam mit lai, chii § xem ching cam thiy thoai
mai ra sao khi thu gian.

4. Gi¢ thi cham cham mé mit ra, tiép tuc nhin vio
diém do.

5. Hay nhim mit thodi mai va fir tir khi ban nghe
thiy giong ctia toi.

6. Tir tir m& mit ra.

7. Gid thi nham lai, va chdng may chéc mi mit cta
ban s& b4t dau cam thiy rat mdi va ning.

8. M& mit ra cham cham va dé& chiu.

9. Hay d& cho mit nhdm lai, rat thoai mai, rat nang
va thu gian.

10. Cham cham mé mit va tap trung vao diém do.

11. Mi mit cang ngay cang cAm thiy ning sau mdi
s6 dém. TSt. Ban cang lic cang thu gian khi mat bit
dau thiy moi.

12. Gid thi nhe nhang va tir tir lai mé mit ra.
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13. Va nhim lai, m3i 13n ban m& mit thi lai thiy
kho khdn hon. Ning hon va ning hon.

14. Cam thiy sy ning né & mi mét khi ban tir tir mé
mit ra. |

15. Va hiy d€ ching nhidm lai. Mi mit ban cang
liic cang ning, cang lic cang méi sau mi sé dém. Tét.
Va chiing s& thoai mai hon néu dugce nhim lai, ban hiy
cho phép minh giit chiing nhim lai.

16. Va md ra... ft ning né... rat moi...

17. Valai nhdm mét vao. R4t thoai mai va thu gian.
Khi ling nghe giong néi ciia tdi, mi mit ban cang lic
cang ning né, gid thi ngay cang thw gidin. Ning vi
nang sau moi sd dém.

18. Hay cam nhan sitc ning & mi miat dang gia ting
khi ban m& mit ra, mé ra.

19. Hay nhim mit lai. Gi¢ thi cang lic cang ning,
rat ning, rit méi, rat thu gian. Tét.

20. Va m& ra.

21. Va nhdm lai. Khi t6i tiép tuc dém, mi mat ban
cang lic cang ning, va cang lic cang khoé md ra,
nhung dimg c6 cudng lai nd, chi cin ban cam nhin sic
ning va khi ndo cAm thdy nhim mdt thoai mai hon thi
chi viéc gifr cho mit nhidm. TEt.

22. Va tlr tr ma ra.

23. Va nhiam mat lai, hiy cho chiing nghi ngoi méf
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chut va huéng thu cam gi4c thr gidn trong hdc mat.
Tét.

(Mit ctia déi tac nén nhim trong khoang thoi gian
dém tir 10 dén 15. Mot sb déi tac s& c6 cudng lai dieu
nay va tiép tuc hon nita. Ban chi can bao ho day khéng
phai la mot bai tap dé thir xem ho cudng lai dugc bao
lau va ho nén dé cho mit nhim lai khi nao cam thiy
1am vay 13 thodi mai. Néu dém dén 22 ma mit ho vin
mé thi bao ho nhim mit lai va giit cho mat nhim khi
dém téi 23. Sau do, thue hanh phan tiép theo)

Gi¢ thi mit ban da nhdm va t6i mudn ban tiép tuc
léng nghe giong noéi cia tdi trong khi van thu gian. Chi
mot 1lc nira, ban s& hoan toan thoai mai va thu gian, va
nd s& khién ban nhép trang thai xuat than d2 dang.

Khi nhép trang thai thdi mién, ban s& van nghe
thiy giong néi clia toi. Ban van c6 kha ning suy nghi
16 rang, nhung ban khong cin phai tr duy vé nhimg
suy nghi ctia minh. Khi ling nghe 4m thanh tir 101 néi
clia t6i, ban c6 thé thich tuéng tuong tu tudng clia ban
dang tr6i di, nhu thé ching dugc budc vao mot qua
béng va nhe nhang trdi di vé phia xa.

Khi thu gidn, t6i mudn biét lidu ban c6 thé hoi
tudng xem cam giac ra sao khi ban da rat thu gian, dén
ndi ma quén luén cAm nhin biét vé co thé. Hoic ¢6 thé,
cam giac ra sao khi ban thiy rat thoai mai, rat gan giii
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v 4m ap dén mic ban c6 thé chim nao trang thai thu
thai. Va cé thé, doi khi ban ling nghe chim chi ai d6
ndi thi tit ca moi thir khac tan bién di. Va khi ling nghe
vao thdi diém nay, c6 1€ ban ¢6 thé tudng twong xem
cAm giac s& ra sao khi tht cA nhimg cing thing tidu
bién, cho phép ban than chim siu vao cam giac thu
thai.

Ping roi. Toi khong mudn ban mit nhan biét vé co
thé. Gi¢ thi hiy hudng thu qua trinh nay.

To61 khoéng biét ban cé nhap duoc vao trang thai
xuit than nhanh chéng khoéng, hodc c6 thé 1au hon mot
chit d€ thuc sur hudng thu qué trinh khi né bt dau xay
ra ngay tir thoi diém nay... Ngay by gio.

Tét. Chi can thu gian va ling nghe am thanh 161 noi
chia t6i. Ban dang lam diing day.

D¢ gitp ban thu gian, t6i mudn ban tudng twong
ban dang & ngoai troi trong mot ngay mua heé tuyét
dep. Ban sé thiy minh dang & mot chd an toan va thu
gian, noi ban ty do thur gidn va thudng thirc méi truong.
Hay tim mot chd thodi mai dé ngdi - noi ban cb thé
nghi ngoi déi chit. Co thé 1a dwa vao gbe ciy hoic
tang da nao d6. Tét roi.

O day, ban duoc an toan va dam bao, an toan aé
thu gian toan phan, va bat k& ban xuit than sau téi dau,
giong ndi clia t6i van di cling v6i ban.
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Bai 6: Ky thuat guong den

Cho té1 thdi diém ban dat t6i phan ndy, déi tac cla
ban da thuc sy & tinh trang sin sang dé thoi mién,
nhumg qua trinh din du van chua két thiic. Pay 1a thoi
diem d€ lam cho ho thu gian hon nita. Tiép tuc phan
din du bing kich ban tiép day:

Khi d4 thdy mot noi thoai mai dé nghi ngoi va ling
nghe 101 néi ciia t6i, ban c6 thé bit dau dé cho bat cir
cing thing nio cda minh tidu bién di, nhur thé chiing
tudt ra khéi co thé ban va chim xuéng mat dat. Tot. Dé
gitp ban thu gian, toi mudn ban tudng tugng cé mot
qua cau nhd ning luong thu giin dang lo ling nhe
nhang phia trén dau ban. N6 bay lo limg & d6 cho doi.
Cé thé trdémg twong qua cau nay mang bét cit hinh dang
gi ban muén, ¢ thé d6 12 mot anh sang hodc mo6t mau
sic, hodc cd thé ban chi can cdm nhan sirhign dién cla
noé la du.

Chi trong chdc lat, qua cau ning lugng nay sé
chiam cham di xuyén qua co thé ban, va khi di qua, tat
cA nhimg co bip con cing thing sé lap tic dugc thu
gidn, cho phép ban cam thiay mét sur ngot ngao siu
ling, &ém 4i trong cac thé co, lam cho cac co bip thay
rat nang né, rat mém va Iéng.

Khi da thr gidn, ban ¢ thé tudng tuong qua cau
nay dang bit dau chuyén hanh trinh, cham cham ha
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xudng thap dan, thip dan khi n6 nhe nhang néi 16ng da
dau, va sdu hon, siu hon téi tin bén trong nao cla ban,
tot, hay thu gian téi da.

Nha ning luong nay bit ddu ngdm vao hai bén dau
ban, gio né dang ngém sau vao tai ban. Batké ban Xuét
than sau téi dau, giong néi cla t6i van ludn & bén ban.
N6 dang ludt qua timg bén mit va gid nhe nhang ngim
vao bén trong va xung quanh 2 mat. Tét. Hay cam thay
tran dugc ndi 10ng ra trong khi thu gian khudn mat, hai
mat dang nghi ngoi trong hdc mdt, rit thoai méi, rat dé
dang va rat thir thai.

Khi chi § téi mat dang thu gidn, ning lugng nay
tiép tuc di xudng cim va cham cham ngam vio co
ham. Cam giac thu thai tuyét diéu nay ngim sau vio
bén trong xuong ham va khi né dang ngdm, tdi mudn
ban d€ cho ham dugc tha 16ng. Tét. Ban dang lam rt
tot.

Va khi tiép tuc thur gian, cim giac nay tran xudng
nhimg co bip manh mé ciia ¢8, nhung co bip da 1am
viéc cuc nhoc dé gitr cho déu cla ban dugc thazmg ca
ngay. Tét, hiy cho ching thu gidn trong cam giac niy
nhe nhang lan tda t6i 2 vai. Chi § xem cac vai c6 thé
16ng thém dugc bao nhiéu, triu xuéng thém bao nhiéu
sau mdi hoi thd ra, cho t&i khi ban thiy ty do tu tai.

Khi ban cang lic cang thwr gidn, cam giac tuyét voi
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nay s& ngim sau hon, sau hon. Tét. Cang liic cang sau
hon. Va khi ban ¢6 thé chim vao tinh trang xuét than
sau hon thi cam gi4c tuy@t diéu nay ciing c6 thé cang
lac cang sau hon, tran vao hai bo vai va cham chim
ngim xudng 2 canh tay. Canh tay ban cang lic cang
nang hon khi ban thw gian, cang lic cang thw gian, cho
t61 khi cam thiy chiing hoan toan tha 16ng. Tét rdi. Gidy
thi cac co bip canh tay ban di thw giin, gidng nhur
ching duoc 1am bing nhua déo. Tét. Khi ban thudng
thirc nhimg cam giac nay, mét lan soéng thu gidn nhe
nhang bit dau & vai tran qua lung ban, khién ban cang
lic cang xuét than hon.

Gi¢r ban cang lic cang xuét than, ching cin phai c6
nd luc nao ca. N6 rat dé dang nhur tu n6 x3y ra. Gidng
nhu khi ban ngt ban dém, ban chi can thu gidn va dé
cho gidc ngl tu dén. Gid thi xuat than ciing giéng nhu
vy, hdy d€ cho tinh trang xuét than ty Xy ra va thuc
" swhudng thu qua trinh nay trong khi ban ngay cang thu
thai, tha 16ng. Tot.

Khi nhilmg cam giac nay chuyén xudng téi chan,
ban ¢6 thé tudng twong ring minh vira chay rat nhanh
trén mot quang dudng rat dai nén gid rat méi mét, moi
t6i mirc ban muén nghi ngoi... va gid ban cé thé nghi
ngoi. Ping rdi. Gio hiay dé cho 2 chan thu gian va tha
16ng hoan toan. Cam nhén sy nang né mét moi dang
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dua ban chim xudng sau hon va sau hon.

Bai 7: Chim sau hon vao trang thai xuat than bang
Ky thudt Thdng minh

Kich ban vira rdi da lam cho déi tac clia ban nhap
vao trang thai xudt than nhe. O trang thai nay, do dang
thu gian, ho s& chip nhan 151 dan du dé dang hon so
véi lac tinh tao. Tuy nhién, d€ dam bao thdi mién duoc
thanh coéng, ban can lam cho trang thai nay sau hon
nita. Kich ban sau tao ra mot sur két hop viéc di chuyén
theo huémg di xudng véi trang thai xuit than sau hon.

O day, chiing ta s& st dung kich ban rit don gian
va d& hoc. P4y 12 mot cach rat hiéu qui ma nhiéu nha
thdi mién da timg 4p dung. Chi can dém tir chd ban di
dimg lai vA ding nhimg dan du sau.

Do day 1a mot bai tdp don gian, ching ta da thu
gian c6 h¢ théng toan bo co thé ban va gid thi ban thuc
hién bai tap nay rat dé dang. Bay gio la lic dé xuat
than sdu hon, va d€ gitp ban dat dugc trang thai nay,
t6i mudn ban tudng tuong ring ban dang dimg & dinh
mdt chiéc thang may (cau thang di dong). Sau mét lic
nita, toi s& bt dau dém tir 10 xudng 1.

Khi t6i bat dau dém 10, ban s& bude 1én bic thang
méy va khi toi dém giam dan, ban s& dimg trén thang
may cho t&i khi t6i dém téi 1, noi ma ban sé théy minh
& chan cau thang va budc khdi db.
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Truéc khi ching ta bit diu, t6i mudn théng bao
cho ban vé két qua ki diéu cla chiéc thang cubn tudng
twong nay. Day 14 chiéc thang may cta trang thai xuit
thuan thang, va cang di xudng thip thi ban cang nhép
vao trang thai xuét than nhiéu hon. Khi téi tir tir dém
giam dan, mdi sd toi ¢ém s& dua ban téi tinh trang xut
than siu hon, va cang xuét than thi ban cang trd nén
thu gidn. Va cang thu gian thi ban cang xuét than homn.

Do d6, khi ban dimg & trén dau kia ctia thang may,
t6i mudn ban sin sang dé budc 1en chiée cau thang clia
xuAt than, va...

10. Gior thi buéc 1&n thang may va nim 1ay ranh tay
cam khi bit dau cudc hanh trinh, xuit than sau hon va
sau hon. Mdi s6 ma t6i dém sé dua ban t6i xuit thin
cao hon, va chiéc thang cang di xubng thip thi ban
ciing xudt than cang lic cang sau hon.

9. Gid thi chiéc thang dang di xudng thap dan, hay
chim vao trang thai xuét thin ma chdng cén t&i nd luc
nao ca.

8. Tot rdi, moi s6 dém dwa ban chim vao trang thai
xut than sau hon. :

7. Hay thodi mai chim vao trang thai xuat than, rat
don gian, rat dé dang, chi can thu gian va dé cho né wr
X4y ra.

6. Gidr thi cang lic cang sau hon, t6t. Khi 1dng nghe
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giong ndi clia tdi, ban cang xuat than sau hon.

5. Gio thi dang & gitra thang cudn, thu gidn cuc ki
dé dang, mdi con s6 dua ban xuét than cang lic cang
sdu hon.

4. Sau hon, sdu hon, ban dang truot thép hon nira
ma chéng phi (i sitc n3o, co thé cang ldc cang thw gian
sau moi s& dém.

3. Khi cang lic cang tiép can dén chan thang cudn,
ban chim vao trang thai xuét than cang siu hon, tr& nén
ngay cang rong m& déi véi nhimg goi ¥ ban dang lang
nghe. Tot, gitr thi cuc ky thu gian.

2. Gid thi gan cham dén chan thang may, va khi
cham t&i day, ban c6 thé buéc ra khdi thang cudn mot
cach dé dang va te nhién. Thoi khic budce ra khoi thang
cudn dua ban roi vao trang thai xuét than that sau...
va...

1. Gi& thi d& & chinh chéan thang cudn, khi budc ra,
ban trd nén thu thai gap 10 Ian, xudt than sau hon nita.
Tét, ban dang lam thuc sy tot...

Bai 8: Chuyén liép

Gio thi ban da hoan thanh qué trinh chim thép, déi
twong clia ban s& dim minh trong trang thai xuét than
cuc ki dé bi dan du. Tuy nhién, luu § ring trang théi
xut thin cd thé sau hon nita néu ban danh ra mot chit
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thoi gian & day dé st dung mot chiit qué trinh hdn don
va chuyén tiép - qua trinh s& két hop véi giic ngh trong
tam tri dbi twrong.

P& hoan thanh giai doan nay, ngay khi ban hoan
thanh bai thang cudn, hay tiép tuc véi phan sau day:

"Gid ban thiy minh dang diémg & chan thang cudn,
ngay trudc mat c6 mot cai givong, mot cai giwong hét
stic dic biét, cai giudng ciia nhimg gidc mo. Khi tréo
18n giuong, ban s& 1ap tic chim vao mét gidc ngi rat,
rat sau. Nhung d6 khong phai kiéu giac ngd ban gip
mdi t6i, ma 12 mot dang gidc ngi rat dic bigt, bdi day
la gidc ngl cha xudt than va khi tréo 1én nd, ban s&
chim vio giic ngi thoi mién that sau.

Gio hay tréo 18n giudng va cho phép ban than chim
vao trang thai thu thai cang lac cang sau. Khi chim vao
trang thai thur thai, ban réi vio mét giae ngd sau.

T6t. Kiéu giéc ngu ban ¢ thé mo, mot dang giéc
ngl thoéi mién dic biét, noi ban cd thé mo r?mg minh
dimg tru6c mot chiée givdong vo cuing thodi mai, mot
chiéc girdng ma thudt, mot chiéc giuong cb thé nhan
biét nhung giéc mo cta ban. Khi ban tréo 1én chiéc
girong nay, ban ¢ thé roi vao mot gibe ngd thit sau.

Kiéu giic ngl ma ban c6 thé mo... Mo ring ban
dang roi vao mdt mot gidc ngh siu hon, sdu hon. Mot
kigu gidc ngd dic biét, noi ban van cb thé nghe thiy
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giong cla toi, mot gidc ngh thu thai tuyét digu, noi ban
c6 thé mo thoai méi, mo ring ban dang ling nghe am
thanh giong néi cla tdi, lang nghe nhimg din du nhu
nhimg hat giéng duoc gieo siu vao trong tim tri ban."

Bai 9: Nhilmg am thi xuat than

Kich ban chuy&n ddi ban vira hoc s& khién dan du
dbi twong d& dang hon. Dy thuc su 1a muc dich cta
th6éi mién. Khong ¢6 goi ¥ am thi, ban s& ching lam
duoc gi ngoai viéc lam cho déi tuong thur gian, va mic
dii ban than n6 cuc ki ¢6 ich, nhung né ching mang lai
tac dung thay d6i cudc sdng nao va chic chin la khong
duoc gidi tri cho 1Am. Nhimg gi ban st dung cho xuét
than phu thudc vao linh vyc ban quan tim, ban c6 thé
chon phat trién xudt than dé giai tri hoic dé phat trién
nhimg ky nang cua nha thoi mién tri lidu.

C6 1& mot trong nhiimg dan du quan trong nhét ban
c6 thé kem vao trong giai doan nay la déi tuong clia
ban c6 thé quay trd lai trang thai nay mot cach dé dang.
N6 duge chimg minh la rat gia tri trong moi tinh hudng
va thiét yéu cho thoi mién. Viéc nay dugc thuc hién
bang cach st dung mét &m hiéu hau thdi mién. Ma aé
thuc hién dugc dong tac nay, hay gén mot "nut kich
hoat tirc thoi” & mdt hanh déng dinh trude. Tho
mién trang thai hoan toan phu thudc vao nhing am thi
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héu thoi mién nhu "Khi nghe thiy doan nhac nay, ban
s& chim vao trang thai va bit dau nhay." Roi ddi tugng
duoc danh thirc khoi trang thai xuét than va hdi mot vai
cau trude khi doan nhac kich hoat duoc bat 1én. Va roi
hanh dong sé xay ra nhu da yéu cau.

Am thj hau thdi mién quan trong nhit ma cic nha
théi mién din du st dung 12 "cho téi hét t6i nay, bét cit
khi nao t6i bat ngdn tay va ndi tir “ngt” thi ban sé lap
tlc roi vao trang thai xuat than." Tat ca nhing thit khac
mot nha thoi mién dan du st dung 12 nhimg mui vi va
hinh anh ca nhan.

Hay luu § phan tride da ndi rang phan thdi gian
con lai ctia budi tdi, ban s& kém theo "phao ctu sinh”
dé dam bao rang doi tuong ctia ban s& khong di dau ma
van trong trang thai thoi mién da bi kich hoat. Mot dan
du hau théi mién c6 thé - vé mit 1y thuyét - kéo dai ca
dod, va 1au nhat theo nguoi ta théy 12 29 nam. Do d9,
dam bao 1a ban st dung gidi han thoi gian va loai bo
chiing vao cudi budi thi mién bing cach néi véi dbi
turong r??lng ho hoan toan trd lai trang thai tinh tio binh
thuomg va ring nhiing 4m thi ban st dung trong budi
thoi mién s& khong con bét ki tac déng n2o nita.

Bai 10: Nhimg am 1hi xuat than dé chifa bénh
Nhu da néi, linh vuc théi mién nay chi don gian la
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mang tinh théng tin. Con néu ban mudn thuc sw phat
trién nhimg kha ning cta nha thoi mién, trude hét phii
hoan thanh mot khéa hoc. Tuy nhién, néu lam theo 3
quy ludt vang sau diy, ban van c6 thé sang tao ra
nhimg kich ban thdi mién hidu qua trong bt ct tinh
huéng nio.

1. Giit cho nhing 161 am thi mang tinh tich cye.

2. Git cho nhimg 101 am thi & thoi hién tai.

3. Kiém tra moi thit truéc khi dua ra bit ¢t thay déi
nao.

Lam theo dugc nhimg quy luat trén, ban s€ tranh
dugc mot vai cam bay cla thoi mién.

Vi du, néu ban chita cho ngudi nghién thudc 14 véi
nhimg cau nhu "Ban s& ngimg hit thudc trong 2 tuan"
s& vi pham 2 quy luat trén. Ban c6 thé thay thé bing
"Trong 2 tuan nita, ban Ia ngudi khong hit thude” béi
c6 cung khoang thoi gian, 161 am thi nay gitt duge tinh
tich cuc va nim & thoi hién tai. Mdi lide qua, nd ¢ vé
& thoi tvong lai, nhung thuc 12 "ban la ngudi khong hit
thuéc" ndm & thoi hién tai. N6 duoc dit trén thdi hién
tai va s& cb tac dong vao tiém thirc ddi tuong.

Bai 11: Banh thirc ddi twong
Mot trong nhimng nhan thic sai 1am nhét vé xuit
than 12 n6 c6 kha ning "mic dinh" vao gidc ngii nhan
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tao. nuan toan chang dang ti nao. N6 chang cé kha
ning sa lay vao giic ngd nhan tao (thdi mién) vi ban
than n6 mang lai gidc ngh tu nhién. Néu xuat hién tinh
hudng mot ngudi bi bd lai trong trang thai xuat than
cao dd thi ho sé tinh ddy sau khi nha am thj di khoi va
thdy ddy vi thiy budn t&, thiéu thoai mai hoic... mot
tifu. Hoic néu dang rat mét moi, ho ¢6 thé chim vao
gidc ngl binh thudng va tinh diy vao sang hdom sau.

Thuc su 1a rat khé gitr dugc trang thai thoi mién
trong mot thoi gian dai ma khéng cd su hd tro clia nha
thoi mién.

Tuy vay, ban van can cach ding din d€ danh thixc
d6i trong. Kich ban sau day s giip ban. Quy tic vang
& day la khong danh thicc déi twong qua bat ngd, va
luén lam ho thic day trong trang thai thoai mai! Sau
khi da giam nhip do giong néi d€ dan du déi twong thi
gior 1a lac tdng no 1en, tdng nhip d6 va Am lugng trong
qua trinh danh thirc, giong noi phai nhiét tinh, vui vé.

"Mét ldc nita toi s& bat dau dém tir 1 dén 5. Khi
dém dén 5, ban s& hoan toan thitc gidc va cam thay cuc
ky la lung. V&i mdi s6 dém, ban sé cang lic cang tinh
tao, cho téi sb 5, ban s m& mat va hoan toan thixc tinh.

1. Hay bit dau thirc gidc, nhan biét giong ndi cua
toi va cdn phong quanh ban.

2. Thic gide khoi trang thai xut than, cam thdy
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himg khéi, mang lai cho ban tit ca nhimg gi ban di
hoc: :

3. Gid hay nhan biét co thé ban, vi tri tay vi chan
ban.

4. Vuon rong tay va bit dau m& mat, cAm giac tuoi
m&i va himg khéi va trai nghiém wira qua.

5. M& rong mit va thic tinh. Cam giac himg khéi.
Lam rat tdt.

Va d6 1a tit ca. Néu nhan duge si dong thuan cla
ho, ban c6 thé st dung cac k¥ thudt nay d€ thuc hanh
vGi ban be. Hay nhay cam va nghi vé céc am thi trude
khi st dung chiing, chudn bi moi thi ban s& ndi trude
khi bit dau.

Thuc hanh s& hoan thién tit ca nhimg k§ ning méi,
va ban s& hoc rat nhidu vé xudt than t kinh nghiém véi
ban be.
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PHAN 11

XU HU’ONG LON XON
cUA QUANG CAO TIEM THUT

uing cio tiéem thirc dang thanh phuong thitc

quang cio chi dao - tin gi4, kich ban kiém

soat tu tudng, tuyén truyén va voice mail 1én
lat dugT cac tap doan, chinh phu va doanh nghiép str
dung rat rong rai.

Vi nha quang cao 16n nhat hién nay dang dua con
dwdng quang cao cua ho roi khdi nhimg trang quang
cao 16m trén bao va chuong trinh trén truyén hinh va
chi tiéu nhiéu hon thuyét phuc giau giiém. Ban s&
chang thé nao tim ra nhimg thong diép bi mat nay
trong cac hinh quang cdo va phim ngin nhu trong
nhimg nim 60 nita. Liéu ban c6 thé chi ra dugc loai
nao khéng?

1. Nhifng Kich ban kiém soét tu tudng dé ban hang.
Céc nhan vién ctra hang ban quan 40 va xe hoi st

97



dung chiing d& k}’/‘duqc hop dong - nhitng cau hdi than
trong va tin higu dn dé 1am cho ban dat bit ky. Néu da
tmg budc ra khdi cira hang va roi phat hién minh d3
chi gip doi sb tién du kién thi c6 kha ning 1a ban da
tr& thanh nan nhén ctia mot trong sb cac kich ban do.
Cac nhan vién ca GAP da ding GAPACT &€ ban
thém hang cho ban. Nhung ngwoi ban hang khac da s
dung cic k¥ thuat ngon tir d& 1am cho ban mua hang,
tham chi khi ban khong hé c6 tién - béi vi ho kiém
duoc tién bing cach ban cho ban loai tai chinh "dé
dang". Khi mot ngudi ban xe hoi cho ban chay thi xe
va héi "anh c6 muén s& hitu dang xe nhu thé nay
khong?" c6 nghia 1a anh ta dang ding meo tao khung
tinh thin tinh vi. N6 tao ra mot sy mat tap trung ling
tdng khi ban khi ban 1ai xe. K¥ thuét nay dugc goi la
phan tach - tao ra tinh trang 1y tudng d& dwa ddy tinh
thén.

2, Tien lai qua che bagc si khi ké don.

Khi mét bac si dé xuit mot duge phz‘fm chira bénh
tim hoic thudc chéng suy nhugc nhit dinh, c6 kha
ning 12 vi bac si nay da nhan tién hoa hong cla nha sén
xuét khién ho khé c6 thé dura ra 16i khuyén khach quan.
Mot s6 nha san xuét thudc di xa t6i mirc phat minh va
xic tién mot tridu chimg méi d€ ¢6 thé tao ra dugc thi
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trevng cno 1oal thudc méi. Chimg rdi loan lo ling xa
héi (SAD) duoc phat minh ra nim 1998 va cong bd
cho toan dan thién ha biét qua hon 50 bai bao va nhimg
mau db chit nhu "Ban ¢6 bi chimg ri loan lo ling xa
h6i?". Ngay sau d6, hang Smithkline Beecham da cho
ra Paxil - loai thudc "chira" SAD

3. Biéu khién cam giac trong ctra hang

Nhimg miu vat trung bay, tham chi mui huong
thay d61 tam tri da duoc thix nghiém mot cach khoa hoc
d8 thic ddy t6i da tinh béc dong chi tiéu. Nhing chu
kynhac duoc thiét ké dic biét dé 1am cho khach hang
¢ lai trong siéu thi 1au hon 18% so v6i binh thuomg.
Mot nghién ciru vé mui huong & trén may bay dugc ap
dung vao trong mot siéu thi & Canada da khién cho
mdi khach hang chi nhiéu hon binh thuong 50 d6 la
mdi tuan. Trong cic siéu thi, cic Planogram d tao ra
sir sip xép gia hang Iy tudng cho nhitng sin phdm nhit
dinh, lam cho mét khach hang gin vao cic mén hang
dit tién. Céac cong ty tra chiét khiu bién cho nhimg vi
tri xép hang cb loi. Cach bd tri 161 di dugc thay doi
thudmg xuyén - diéu nay ngin can cach khach hang di
mua mdt cach c6 hé thdng va khién chuyén di ctia ho
dai hon, phai di qua nhimg khu vuc bay bién theo kiéu
tao ra nhimg chi tiéu khéng ludng trude.

4. Thué d3c vu truyén tin don
99



Nhiing tin don tich cuc c6 thé duge tao ra néu chiu
trd gi4. Cac nha tiép thi hién nay da bi mat tuyén mg
cac dic vu truy@n tin ddn dé xac tién san phadm cho ban
be va ho hang nhimg ngudi nay. Mot cdng ty tao tin
d6n cho biét ho ¢6 1 ddi quan cac dic vu kidu niy & tit
¢4 cac thanh phd 16m. Nhiém vu clia cic dic vu ndy la
dé cap hoic trung bay nhimg san pham nhét dinh trong
hoat dong hang ngay ctia minh, st dung cac mdi quan
hé nhu cic kénh tiép thi. Cac nhén higu 4m nhac, nha
sach, doanh nghiép giai tri va dai 1y thdi trang hién
dang st dung phuong phap nay d€ tao ra nhimg nhan
hiéu méi. Ngay nay, nhimmg khach hang tir 12-16 tudi
v6i kha ning chi tigu hang ti d6 la dd dé khang véi
quéang c4o truyén thdng, cac phuong tién truyén thong
dai ching ching con la cong cu dang tin ciy nita. Do
d6, bién phap thay thé 14 "hé théng thong tin mat nhan
tao" (synthetic grape-vine).

5. Tiép thi than kinh (Neuromarketing)

Cac cong ty dang di nhimg budc dai dé tham hiém
tAm tri cia ngudi tieu dung - cham dugc vao ndo ho
theo ding nghia den. Hoc vién Brighthouse vé khoa
hoc tu tudng, bang Atlanta/Mi, 1a mot co s nghién ciu
dang quét ndo nguoi bing MRI, d& nd luc giai pha va
ghi nhan nhiimg tu duy tiém thitc va tao ra kiéu quéang
cao mé hodc hon. Qua trinh nay dwgc goi 1a quang cao
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than kinn. Ho dang hi vong xac dinh dugc nhing chét
khéi su sinh hoc dic biét ma cac k§ sw ngdn ngit co thé
str dung d€ kich thich viéc mua hang. Day chinh la sy
phét trién & cip d6 cong nghé cao ddi vé6i 1y thuyét
duoc dua ra bdi cac nha tdm 1y 1a Freud va Jung, nhimg
ngudi da dit ra méi lien hé giita ngon ngit va hanh vi.

6. “Chat va Voicemail”

Céc tin nhidn & dién thoai ca nhén tr cic doanh
nghiép hoic nhi phat dong chién dich chinh tri ¢6 the
xuat hién trong voicemail budi sang ctia ban do da
duoc phén phat tir t6i hém trude. Cac nha truyén phat
voicemail nhu DialAmerica da sir dung nhimg may
tinh 1én d€ phan phat cac ban copy ciia nhimg thong
diép ngdn ngir toi hang triéu gia dinh trong cung mot
lac. Trén Internet, cac phong chat gia trang nhu nhitng
nguoi ban than thyc ra duoc tao ra bdi nhitng may tinh
cuc manh. Giao tiép 40 dang thay thé cac cong nghé
xtic tién khac do c6 thé manh vé tde do va gia ca.

7. An trém dif liéu ca nhan théi gian thuc

Browser clia ban c6 thé tiét 16 nhidu thi hon ban
nghi: vi tri, phin cimg va phan mém dang st dung, chi
tiét cac két ndi khac da click va théi quen luét web ciia
ban. Nhiéu nguoi khai thac dit lidu thudc bén thir 3 sir
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dung cac cookie d€ theo ddi ban trén web. Nhimng
théng tin thoi gian thuc ¢6 pham vi rong duoc x 1y dé
nhim vao ban. Nhimg co s& dit lidu 16n hon khai thac
vé thong tin y té va tai chinh clia ban duoc ban cho cac
cong ty va co quan chinh pht quan tdm. Khai thac di
ligu 12 mot khoa hoc loc cic théng tin vé& ban d& chira
nhimg hanh vi va tinh trang tai chinh cda ban. Nhimg
chi tiét nay duoc st dung dé tao ra nhiing chién dich
quéang cao tinh vi, khién cho ban m& hiu bao ra cho
nhiéu mén hang bt ngd.

8. Nhimy nguoi di trén via hé

Nhimg khu vuc cong cdng nhur duong phd, hang
x6m va cong dong dang dugc dinh vi va nham t6i béi
chc nha tiép thi va cac t6 chic thuomg dan. Trong mot
vai trudng hop, cac chién dich dugc t6 chirc cong khai.
Nhung co ban, cac "dac vu" duong phé da tao ra nhing
tiép can xa hoi khong thong bao trudc. Nhimg du
khach gid mao véi nhimg chiéc dién thoai chup hinh
md&i nhit chia vao nhimg ngudi di.qua duomg. "Céc
ngudi gieo hat san phdm" luén chuyén trong cac sy
kién thé thao d& tim ra nhitng khach hang tré tudi tiém
ning c6 thé dign dd ctia ho. Nhimg ngudi khac thi di
lang thang trén duong phd, trén ngudi mang nhimg
hinh xim bat mit ctia cong ty. Khéng gian ca nhan 1
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chién tuyén cudi ciing clia thuong mai. Khi cic cong
nhan cb ging &n dat, tranh khéi tran dai hong thiy cla
quéng c4o truyén thong thi gior ho lai c6 thé bi 1én "sin
dudi" ngay khi budc chan ra khdi nha.

9. Nhiing cau chuyén duoc dung san

Céac nhém c6ng nghiép, cac cdng ty quan h¢ cong
ching (PR) va co quan nha nudc da dung 1én cac cau
chuyén méi trén truyén hinh, radio, bao va trén web.
Nhimg cau chuyén "thudc than” nay hoic nhimg bao
c4o nghién ctru thuomg dugc phéat hanh rong rii. Cac
phong tin tirc truyén hinh yéu thich nhimg tin tirc da
durge déng gbi sdn dang duogc phan phéi trén khip cac
mang. N6 gitp ho tiét kiém thoi gian va tién bac,
nhung né ciing giét chét tin tic cong dong va nhimg
bao cdo dieu tra thuc thu. Theo mét trong nhimg
nghién ctru ctia Neilsen Media, khoang 80% giam déc
tin tirc ctia My cho phat VNR (tin tirc truyén hinh dung
s&n) nhiéu 1an mdi thang va tit ca cac phong tin tirc cia
truyen hinh My gi¢r dang sir dung VNR trong phan tin
tc cua ho.

10. Tuyén truyén ciia chinh phii

Khi téi thoi diém phat déng mét cude chién hodc
mt chinh sach khong hop véi nhan dan, chinh phi can
sw gitip d& dic biét d€ ban nhimg ¥ tudng qua phuong
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tién truyén théng dai ching. Cac ky su du luan duoc trd
tién d€ "quan 19" nhan thirc ciia cong luan vé& nhimg sy
kién phién phitc, va bién ching thanh tét hon. St dung
nhimg ndi so hii thong dung, chii nghia yéu nudc vi
13p lai theo giai doan, nhimg "bac s§" c6 thé d& dang
xoay chuyén cong luin. Nhing chién dich quan he
cong ching thianh céng nhit nhim téi viéc thay doi
nhén thitc ctia cong chiing nhung lai khong dé chiing ta
biét duoc su hien dién cta né. Ching thuomg dugc phit
dong bdi cac chinh pho, 6 chirc va dat nude, nhimg noi
can thay déi hinh anh, phuc hdi danh tiéng hodc thay
d6i quan diém ciia cong chiing. Ngay nay, c6 nhimg
cong ty PR ¢b van cho ché d6 ddc tai, nhing nha chinh
tri khong thanh that va nhiing nginh kinh doanh théi
nat nhim che diu tham hoa mdi truomg hodc xim
pham nhéan quyen.
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PHAN 12

DUNG BAO GIG' DOI TRA - KHAM PHA Bi
MAT TRONG LG1 NOI CUA NGUO1 KHAC

e

1. Lam Ihé nao dé biét ngudi ta dang néi dai minh
S& 12 mot xa hoi 1y tudng néu khong hé ton tai su
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déi tra. Nhung thyc ra chiing ta dang séng trong mjt
thé giéi day su gian gido, dbi trd. Va bat ké ban ct
mudn tham gia vao trd choi nay hay khong thi d6 1a
diéu khong thé tranh khdi. Van d& con lai & day 1a ban
c6 mudn chién thing trong trd nay khong?

Mot khi nhan ra ring minh dang bi ndi déi, ban c6
nén duong dau ngay lap tic véi ké néi déi? Thong
thuomg 1a khong? Cach tiép can t5t nhat 1a ghi lai
nhiing sy thit trong tim tri va tiép tuc dam thoai, ¢b
gang gan loc ra cang nhiéu théng tin chinh xac cang
tot.

Mot khi ban duong dau véi ai d6 dang ndi dbi
minh, khong khi ctia cudc néi chuyén s& thay doi va
viéc thu thip thong tin trd nén khé khin. Do do, cho
cho t6i khi ban c6 dd cac bing chimg minh mudn va
rdi quyét dinh xem cé dwong dau véi ngudi d6 khong
hoic giit lai d& tim ra cach st dung t6t nhat cho minh.

Ldm thé ndo dé biét ring minh dang bi ndi doi

Ngon ngi co thé

¢ Ngudi d6 sé tiép xic bang mit véi ban rét it
hoic tranh hdn. Mot ngudi dang néi déi ban sé 1am moi
thir d€ tranh nhin vio mit ban.

¢  Nhimg biéu dat bing co thé s& rat han ché,
canh tay va ban tay chuyén dong it. Nhing chuyén
dong cua ban tay va canh tay c6 vé guong gao, may
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méc. Ban tay, canh tay va chan s& khép vé phia co thé,
nguoi néi dbi ban s& chiém dung khong gian it hon
binh thudng.

4 Tay cia anh ta cb thé dwa cao 1én truc mit
hodc c6 hong, dac biét 1a dua 1én trudc miéng. Nhung
lign hé véi co thé clia anh ta chi han ché trong nhimg
khu vuc nay. Anh ta ciing it ¢6 kha ning cham vao
nguc minh trong khi ban tay mé ra. Ngoai ra, anh ta c6
kha nang dua tay cham vao mii hodc gai sau tai.

¢ Néuanh ta c6 ra vé himg ho va thu gian vé cau
tra 161 ctia minh thi ¢é thé anh ta sé hoi nhin vai.

Trang thdi tinh cdm: Kién dinh va mau thudn

¢ Khoang dimg gitra cac ctr chi va ngdn tir bi bd
qua. Néu bigu 16 khudn mit cb ngay sau tuyén bd bing
161 ("Gi&r day toi dang rat tic gian véi anh”... dimg...
101 biéu 16 cam xic tic gidn) thi nd cb vé gia doi.

¢ Diu chuyén dong theo kiéu may méc khong
lign quan gi dén cam xic dang nhan manh theo mot
chuyén dong cé ¥ thic.

¢ Cu chi khong an nhip v&i 16d n6i, nhur 14 16 vé
tr ly khi néi "T6i thich anh”. Hai ban tay siét chit vao
nhau va khi néi vé su thoai mai khong dong bd véi
nhau.

¢ Thoi diém va khoang thdi gian ctia nhing hanh
vi cam xiac khong thich hop. Cam xic (6 ra ngit
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quang, kéo dai hon binh thuong va bién mét bét thinh
linh.

¢ Khi ngudi d6 gia do nhimg cam xic nhat dinh
nhu hanh phiic, ngac nhién, hoang hét... thi biu hién
s€ chi gidi han & khu vuc miéng chir khong lan tda ra
ca khudn mait.

Nhitng twong tdc lién cd nhin

Khi chiing ta bi budc t6i nham, chi ¢6 ngudi sai tréi
méi git & thé phong thi, con nguoi vo toi s& thudng &
thé tén cong

¢ Anh ta s& mién cudng d6i dién v6i ngudi bude
t6i minh va c6 thé quay dau hoic quay ca ngudi di chd
khac.

¢ Ngudi dang néi dbi s& cb thé rii ngudi xubng.
Anh ta it khi dimg thing nguoi véi 2 canh tay dudi
thang ra.

4  SE c6 hanh dong tranh khoi ngudi bude toi
minh, cé thé huéng ra 16i vé.

¢ SE c6 rat it hoic khong cb tiép xiic thé chit
trong lic thuyét phuc vé sy vo toi cia anh ta.

¢  Anh ta sé khong chi ngén tay vao nguoi ma
anh ta dang cb thuyét phuc.

¢ Anh ta cé thé dit mot vat nao dé (gbi, ly ubng
nudc...) gitta anh ta va nguoi dang budce tdi minh dé tao
ra chuéng ngai vat, ham y "tdi khong mudn nbi ve
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chuyén nay". Piéu nay chi ra su lira gat hoic ¥ dinh
che day vung trom.

Diéu dwge noi ra: Noi dung ngon ngik thuc sw

¢ Anh ta s& ding tir ngit cia ban dé giai thich cin
k& dieu minh dé xuét. Khi bi hdi "Anh dang lira toi diy
a?" ké ltra dao sé tra 101 "khong, toi khéng lua anh.”
Ngoai ra, khi mot ké tinh nghi cai lai "khong phai toi"
thay vi "Dé khong phai Ia ti" theo théng k& thi c6 t6i
60% la anh ta chan thanh.

¢ Anh ta c6 thé can trd, tao ra an tuong rang
minh da quyét roi. Pay thuomg 1a mét nd luc d€ han
ché sir thach thitc vi thé ciia anh ta. Néu ai d6 néi thing
ring anh ta s& khéng nhiic nhich thi chi c6 mét § nghia
12: anh biét minh s& dung dua. Anh ta can ndi cho ban
diéu nay dé ban s& khong hoi, bdi anh biét ring minh
s€ nhugng b, khuit phuc. Mot nguoi tu tin s€ dung
cc cum tlr nhir "T6i xin 16i, ddy 1a diéu t6t nhat chiing
ta ¢6 the lam."

¢ Anh ta s& ]am héng cdu tra 10i clia minh bing
cich néi ra 1ong tin cia minh vé muc tiéu thay vi tra
104 tryc tiép. Mot ké n6i dbi dua ra nhimg bing chimg
dam bao tri tugng vé s vo toi ctia minh trong trudng
hop cu thé. Vi du, khi bi hdi "Anh d lva toi diy 22"
thi anh ta s& dap "Ban biét 12 t6i chong lai nhimg diéu
nhe vay ma. Tdi nghi day 1a viéc dang bi chi trich.”
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4 Anh ta sé tiép tuc b8 sung thém thong tin cho
t61 khi dam bdo ring ban tin vao cau chuyén cia anh
ta. K& sai trai cam thay khong thoai mai trudc sy im
ling. Anh ta s& néi d€ 1ap day nhiing khoang tréng cla
su im ldng.

¢  Anh ta c6 thé am chi ciu trd 161 nhung khong
bao gid tuyén bd thing thimg.

Cdch noi:

4 Phan img mét cach Itra do trude cac cau hoi
trong khi dang nhé phai bd ra nhiéu thoi gian méi tra
161 duoc. Tuy nhién, phai mat bao lau thi méi néi duoc
ra ndt phan con lai sau khi ding mét tir d& phén tmg lai
cau hdi? Ddi v&i nguoi thanh that, thi ngay sau khi tra
161 ¢6 hodc khéng, ho s& dwa ngay ra phan giai thich.
Con néu ngudi d6 ltra dbi thi phan con lai cha cau trd
101 s& duge dua ra cham hon bdi anh ta can thoi gian
d€ ché ra phan giai thich.

¢ Hay dé phong nhimg ciu tra 161 nim ngodi ndi
dung cau hdi. C6 thé ho s¢ 1ap lai nhitng quan diém da
dua ra tir trude. Cang ¢ thé ho mién cudng sur dung
cac tlr ngit truyén dat sir gin bo, s& hitu hoic chiém
hitu. ("chiéc xe d6" thay vi "chiéc xe clia toi")

¢ Nguoi dang noi déi cd thé luge bd cac dai tir
va néi bing mot giong don didu, budn & va khong gay
4n twong. Khi mot nguoi néi that, anh ta nhin manh dai
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tir cung nhwr phan con lai cla ciu.

# CAc ngdn tir cb thé bj cit xén, xuyén tac hoic
n6i ra mot cach &m ai, cit phap va ngit phap c6 thé bi
bd qua. No6i cach khac, anh ta gidng nhur dang bi rdi tri.

¢  Cau tra 15i loanh quanh c6 v& gidng nhu ciu
hoi, chi ra ring anh ta dang tim kiém sy yén tim.
Giong ndi, dau va mit nhudng 1én & cudi cau tra 10i.

Mo ta so luge tim ly

¢ Ching ta thudng coi thé gi6i 1a s phan chiéu
cta chinh ban than minh. Néu chiing ta bi budc tdi vi
didu gi d6 thi hiy kiém tra su thanh that ctia ké budc
t6i minh. Hay coi chumg ké ludén miéng ndi véi ching
ta vé thé giéi (trir hén ra) doi bai ra sao. Va cling nén
nhan biét nhimg ké hay hdi xem lidu chiing ta c6 tin
hin khong. Ho c6 thé khédi su bing ciu "Anh khong tin
toi, phai khéng?" Phan 16n nhitng nguoi néi s thit déu
tréng doi ban tin ho.

¢ Hiy xem sy tip trung cua anh ta la vao bén
trong hay & bén ngoai. Khi mot nguoi ty tin vé nhimg
gl minh dang ndi, anh ta s& quan tm hon t¢i viéc ban
¢6 hiéu hay khong hon 1a xem anh ta déi v6i ban ra
520.

¢ Trong cau chuyén clia ké ddi tra, hin s& thuong
khéng dua ra quan diém cla bén thit ba. DE minh hoa,
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hay dua ra quan diém ciia ngudi khac "Ban ciing phong
clia t6i bi sdt khi biét ring...".

4 Trong mot ciu chuyén tran thuat, k& déi tra
thuong bd qua nhimg khia canh tiéu cuc (trude khi cau
chuyén duoc ding d€ giai thich cach ma hin ta tri hodn
va hly bo ké hoach). Vi du, cau chuyén vé mot chuyén
di nén gdm ca nhimg diéu da x4y ra, ca tich cuc vi tiéu
cuc.

¢ Mot k& déi tra sin sang tra 101 cau hoi cla ban
nhumg tu hin s& khong dit cau hoi. Vi du, trong lan
quan hé dau tién, Randy hoi ban gai méi ciia minh xem
co ay da ki€ém tra xem c6 nhiém AIDS hay chua. C6
gai phan tmg "O, chic chin 14 rdi ma." Va tiép tuc néi
vé viec kiém tra dinh ky hang nam, cho mau... Va i
ching c6 gi! Néu quan tam vé stic khde clia minh, khi
tra 101 xong, co gai s€ hdi Randy lai cau tuong tuw. Ké
déi tra thuong khong nhén ra ring tin tudng qua lai 6
nghia gom ca tra 10 1an dit cau hoi.

Nhitng ddu hiéu chung cia sw lita doi

¢ Khi chd d& thay déi, hin ta & trong tAm trang
thoai mai, thu gian hon. K& déi tra mudn chi d€ thay
déi. Nguoi chan that ludn mudn trao ddi hon nita thong
tin vé chl dé do.

4  Hin khong hé phin no khi budc toi nham. .
Trong khi dang budc tdi ngudi khéc, ké dbi tré sé gir -
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khong boc 16 gi nhidu. Hin s& quan tam nhiéu hon t6i
cach minh s& dap lai hon 12 ban than hin véi 151 budc
toi.

¢ Hin st dung nhimg cum tir nhur "Néi that",
"Cuc k¥ chan thanh” va "Tai sao ti phai néi déi anh?"

¢ Hin duara ciu tra 16i cho cau hdi ciia ban ngay
tre thi, nhu 12 dwa ra chi tiét chinh x4c cho mot su kién
xuit hién 2 thang vé trudc.

¢ Hin lang tranh bing cach yéu ciu ban lip lai
cau héi hodc bing cach tra 101 bang modt cau hoi nhur
"Anh da nghe thiy n6 & dau?" "Anh cé thé néi 16 hon
duge khong?" Hodce tham chi 1dp lai chinh ciu hoi cda
ban d€ td ra hoai nghi. Vi du "T6i da ban cho anh con
ch6 con bi bénh tim phai khong? D6 c6 phai 14 cai anh
dang héi ti?"

¢ Cai hin ta dang ndi c6 vé dang ngd, nhu la
"Trong 10 ndm qua, toi chura bao gi¢ st dung cau ndi
phan biét ching tdc nao ca."

¢ Hin ta thuong m& dau cho tuyén bd ctia minh
bing "T6i khong mudn anh nghi ring." Nhung
thuong thi day chinh la cai hin mudn ban nghi t6i. Bat
k€ khi n20 ai d6 noi véi ban vé cai ma ho khéng lam
thi ban c6 thé chic chin d6 chinh l1a cii ma ho dang
lam. Vi du "Piéu nay khong lam tdn thuong ban,
nhung..."
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¢  Hin ham § thong qua dang t chdi. Ban s&
nghe thiy "Anh ta dang c6 nhimg van dé vé hon nhan,
nhumg né ching c6 gi lién quan t6i cong viec méi cla
vo anh ta." Pieu dau tien ban hoi 1a gi? "Vo anh ta lam
gi?" Bat chot, ban tham gia cudc dam thoai di xa khoi
van dé.

¢ Hin ta s& dung sy hai hudce hoic cham bién dé
xoa dju sy quan tdm cia ban thay vi tra 161 nghiém tic.

4 Khi khong thé dua ra céi ban mudn, hin ta d&
nghi mot lya chon khac "tot hon" cho ddi hdi cha ban.
Truéc khi chip nhan 131 cia ai d6 ring anh ta ¢ lua
chon t6t hon cho ban, trude hét hiy xem liéu anh ta c6
cii ban yéu cau ban dau khong. Néu khong c6 thi
khéng nén tin anh ta. '

4 Tét ci nhimg sy kién cta hin lién quan t&i cic
con s thuong gidng hodc twong tw nhau. Hay de
phong khi cac s kién, con s6 va thong tin giéng nhau
mdt cach bat thuong.

4 C6 bing chimg vé nhimg 101 dap mién cudng
ma tir 46 phat sinh su bbi réi. Su bdi rdi gay ra rat
nhi¢u thit. Tiéng thd ctia hin ta s& siu hon, nghe 1o
hon. Han lam vay d€ trén tinh ban than. Viéc nudt sé
khé khin hon, kha ning tap trung thudng sé tiéu bién...

¢  Hin st dung mét sur that hién nhién dé hd trg
cho hanh dong mo ho. Vi du, mot ngudi bao vé dang

114



démg trong mot khu vuc han ché qua lai. Viéc lam ctlia
anh ta 12 ki€m tra thé clia nhitng ngudi di vao. "Tdi
khong chic 12 anh c6 thim quyén di vao" nguoi bao vé
n6i véi ngudi dang cb ging di vao khu vic. Nguoi dan
ong tra 11 "Téi khong ngac nhién, béi chi mot sb it
nguoi nhan ra cp cla ti. Cong viéc ca toi & day la
bi mét ddi véi nhicu ngudi."

¢ Hin kéu ca, té ra bt man vé hanh dong clia
nguoi khac, cai ma twong tr nhu diéu ban dang nghi
ngd hin. Vi du, néu hin ta dang cb lam ban khong nghi
ngo hanh vi tham 6 hin thi hin c6 thé sé trimg phat
mdt nhén vién vi t3i "muon” vai d6 vin phong mang
vé nha 1am viéc riéng. An tuong cla ban sé 1a: hin 12
mdt ngudi dao dirc, phan déi nhimg viéc nhd nhit nhu
in cip d6 vin phong. Vay thi chic chin hin khong thé
¢6 nhimg hanh vi tham 6 1én dugc.

¢ Hin ta c6 thé tinh co k€ cho ban diéu gi d6
dang quan tam hon. "0, nhan tién, cudi tuin sau i s&
rdi thanh phé di 1am #n." Néu hin khong thuong xuyén
di cong tac vao cudi tuan, thi ban ¢ thé nghi ngd vé
chuyén di. Dong co cia chuyén di 1a dang ngo. Khi
diéu gi d6 bét thudng xay ra va ngudi do khoéng quan
tdm ti nd, c6 nghia 12 hin ta dang cb kéo sw chid §
khéi viéc nay. Mat sach luge khac 1a dwa ra mot danh
sach dai cac muc d& hi vong ai d6 s& mat cha ¥.
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¢ Néu hin nbi d6i v& mot chuyén, tit ca nhimg
chuyén con lai déu dang nghi.

4 Cau chuyén clia hin qua hoang dudng téi mitc
ban gan nhu khong thé tin thi ban nén tin béi néu muén
néi doi, ngudi ta s& dura ra didu gi d6 dang tin cay hon.

2. Tro thanh ngudi phat hién néi doi

Nhiing manh mdi vé sy gian déi, lira loc c6 thé
duoc str dung véi su tin ciy cao trong cac tinh hudng
va giao tiép hang ngay. Tuy nhién, néu phai biét duoc
sur that trong mét tinh huéng cu thé, thi phi‘ln nay sé
cung cAp mot chudi cac cau héi dé ban ¢ thé biét duwoc
(a) liéu nguoi ta c6 dang lra ban khéng? (b) su that
nim & dau trong nhimg diéu dbi trd d6. Khi duoc st
dung diing thi ti, tit ca 3 giai doan niy sé mang lai
cho ban co hdi 16n nhét dé loc ra su that.

Giai doan 1 - 3 ngoi né tén cong

Ngoi né 1

Muc tiéu & day 1a dét ra cau hdi ma khong budc toi
ngudi d6 gi hét nhung néi béng gié vé hanh vi clia anh
ta. Chia khoa la dién dat cau hoi mét cach hoan toan
vo 91 d6i v6i ngudi chan that nhung lai gidng nhu sy
budc i dbi véi ké dbi tra. |

Su ngd vyc: Ban cam thiy ban gii minh khong
chan that trong t6i hom trude.
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Cau hoi: "Téi hom qua da xay ra dieu gi tha vi vay
em?".

Su ngd vuc: Ban cho ring cd dong nghiép da néi
v6i thu ky clia ban rang ban da phai 1ong cb ta.

Cau héi: "Géan day c6 cb nghe thiy chuyén tim
phao thd vi nao khong?"

B4t cit cau tra 161 n2o nhur "Tai sao anh lai hoi?"
hoic "Anh da nghe thiy né tir dau vay?" chi ra sir lo
ling vé phan nguoi d6. Ho khéng nén tim kiém thong
tin tir ban néu khong nghi ring cau hdi cta ban la quan
trong. Ho ciing khong nén quan tam tai sao ban lai hoi
cau d6 trir khi nghi ring ban cé thé biét duoc cai ma ho
khong mudn ban biét.

Ngoiné 2

Muc tiéu & day la gidi thigu mét kich ban twong tur
kich ban ma ké tinh nghi sip st dung, s dung cac chi
tiét.

Nghi ngo: Ban nghi ngd mdt trong s nhan vién
ban hang ctia minh da néi déi khach hang dé ban dugc
hang.

Cau hoi: "Jim, t6i dang thic mic xem liéu anh ¢
thé gitip 61 gi d6. Toi chii ¥ thiy cd ai dd trong bd
phan ban hang da bop méo su that san pham dbi véi
khach hang. Anh c6 nghi rang ching ta ¢6 thé lam 15
duge khong?"
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Nghi ngd: Quan 1y bénh vién nghi ngd mot bac si
uéng rugu khi 1am viéc.

Cau hdi: "Bac si Marcus, t6i mudn xin 1i khuyén
clia 6ng. Mot dong nghiép & bénh vién khac ¢6 van dé
v6i mot trong cac bac si clia ¢ ta. C6 Ay cam thiy anh
ta ¢ thé da uéng ruou trong khi 1am viée. Ligu anh ¢
thé dwa ra goi § nao d€ cb 4y cd thé tiép can véi bac si
vé véan dé nay khong?"

Néu vo 191, ngudi bac si dé sé dua ra 1i khuyén va
s& vira 10ng vi ban tim kiém 161 khuyén tir 6ng ta. Con
néu sai pham, 6ng ta s& c6 thé khong thodi mai va cam
doan véi ban ring ong ta chua bao gio timg lam diéu
gl twong tu. DU gi cach nay ciing md ra canh clra dé
thdm do hon nira.

Ngoiné 3

Muc tiéu clia phan nay 1a giéi thigu mot kich ban
twong tu kich ban clia nghi pham, st dung cac ditu
kién chung chung.

Nghi ngd: Ban nghi raing mot sinh vién da gian lan
trong ky thi.

Cau héi: "C6 dang ngac nhién khong khi c6 sinh
vién gian 14n trong ky thi ma khong nhén ra 12 t6i dimg
sau ho sudt ca bugi?" '

Nghi ngd: Ban nghi ngd mdt dong nghiép néi xAu
ban véi dng chu.

118



Cau hoi: "That ngac nhién Ia tat ci nhimg viéc néi
xdu déu xiy ra & day, phai khong? Va nhimg ké néi
x4u d6 lai nghi ring didu ho nbi s& khong dén tai ngudi
co lién quan.”

Nghi ngd: Ban nghi ring c6 ban gai phan bi minh

Cau hdi: " That ngac nhién khi c6 ai d6 khong
thanh that ma lai trong doi minh khéng bi bt qua
tang."

Viéc thay d6i chi dé cé thé chi ra sur toi 18i. Tuy
nhién, néu ngudi dé thiy cau hdi clia ban hip dan va
ho vo tc}i.thi nguoi do ¢o thé bat dau déi thoai vé didu
ndy, bdi anh ta ching so phai néi vé de tai.

Giai doan 2 - Chudi tén céng 11 budc

Budc 1: Héi tryc tiép

Giai doan 1: Dit ciu hoi truc tiép.

¢ Khéng cinh bao trudc vé chii dé ma ban sip
dura ra hoic boc 10 bét cir cam xic hd nghi nao.

¢ Dimg bao gio tiét 16 diéu minh biét vio lic
dau. Dt cau héi dé thu thap thong tin xem lidu nd cd
phi hop véi nhimg gi ban da biét.

¢ Cach ban trinh bay c6 thé anh huéng 16n lao
to1 thai d§ cia nguoi khac. Sau déy la 3 meo tuyét hay
d8 tao ra diém tuong ddng: 1/ Bit chudc cir chi va
chuyén dong - néu ho dit 1 tay vao tii, ban ciing dit 1
tay vao tii. 2/BAt chude cach néi - néu ho ndi cham, tir
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ton, ban cling lam twong ty; 3/ Bit chuéc cac tir khoa -
néu ho thich st dung nhiing tir hoiic cum tir nhét dinh,
ban cling str dung chiing d€ néi chuyén.

4 Dit cau hdi ma ban biét né sé tao ra cau tra Ioi
twong tw nhu cach ban trong doi ho s& phan tng. Néi
cach khac, néu ho phay tay bt k& ndi dung dang néi 1
gi thi ban muén biét duoc diéu nay.

¢ Ap dung tu thé thoai méi va khong de doa dé
2 nguoi ¢b thé ddi dién nhau.

¢ Dimng bao gid cit ngang 10i. Ban ching thé hoc
hoi duoc didu gi méi trong khi dang néi. Hay dit
nhing ciu hdi ma.

Giai doan 2: Gitt yén ling

Giai doan 3: That sao? Khi anh ta vira két thic cau
tra 101, ban hoi ngay "That cha?"

Giai dogn 4: Cii chét bat ngd. N6i véi ho "Cb dieu
gi ma ban mudn bdc bach khéng?"’

Budc 2: Dén ddt va han ché/giam cam

¢  Giai dogn 1: Hdi mot cau hdi dan dat. Vi du:
"Anh da quay trd lai vao 2 gior chiéu qua phai khong?".

¢  Giai dogn 2: Pao nguoc tién trinh: anh dang
dua ha! Viduy "To6i dang hi vong anh da lam, do d6 anh
da ¢ thé loai nd ra khdi hé théng ctia minh. Hay ndi
v&i i ring anh da lam, d€ toi biét ring nd da qua".

¢  Giai doan 3: Diéu nay sé khong cé tac dung.
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Vi du "Téi nghi ring anh 13 ngudi c6 khau vi thich
phiéu luu, ngudi biét cach séng mot chit”.

Buoc 3: Bop méo lan ranh gioi thoti gian

Kich ban: ban nghi ngd nhiéu nhan vién trong cira
hang 4n trom tién.

¢ Giai dogn I: Dan cinh. Hay dé cau chuyén
tinh ¢& r& qua chii d& 3n cip va ndi "0, t6i biét ngay tir
dau dicu dang xay ra ma".

¢  Giai dogn 2: Ching c6 gi ghé gém ca. "Anh
phéi biét ring t61 da biét. C6 ci gi ma anh nghi minh
c6 thé dau dugc 1au? T6i hi vong anh khéng cho t6i 1a
thing kho".

¢ Giai doan 3: Téi danh gia cao nhiing gi anh da
lam. "T6i biét anh chi 1am vAy vi so nhimg gi nguoi
khac s& lam. Dicu nay diing thoi. Toi biét anh khong
phai 1a dang ngudi d6 ma".

Budc 4: Gid dinh truec tiép/bdt trong bong 16i

¢ Giai dogn 1: Dan canh. C6 chiit gi d6 ngin gon
va kho gan. Nhu thé ban dang lo ling vi nhiém vu gi
d6 ning né. Diéu nay s& khién tam tri ho ¢ tim ra cach
gidi thich "18i 1am theo cach ctia ho".

¢ Giai dogn 2: T6i bj ton thuong. Hay néi "Toi
vira tim ra diéu gi d6 va i thuc su bi ton
throng/sdc/ngac nhién. Téi biét s& n6i dbi va cd ging
phii nhan nb, nhung t6i chi mudn anh biét ring toi
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cling biét ddy." Theo dd, ban da chinh thiic x4c nhén
(a) anh ta ¢ 18i vé didu gi d6 va (b) ban biét.

¢ Giai dogn 3: Gir vimg 14ap truong. Hay néi
"T6i nghi ching ta déu biét toi dang néi vé cii gi.
Ching ta can xua tan khéng khi ning né& va cd thé bt
dau bang viéc anh s& ndi trudce".

& Giai dogn 4: Tiép tyc giir vimg quan diém. Lip
Jai cAc cum tir nhu "T6i chic chin nd s& Xay ra véi
anh" va "Cang doi lau, toi cang dién tiét".

Giai doan 5: Ap dung 4p luc xa hoi. "T4t ca ching
ta dang néi vé nd. Tt ca moi nguoi déu biét". Gio
ngudi d6 sé bat diu to mod xem ai da biét va lam thé
nao ma ho biét. Ngay khi nguoi d6 ¢ tim hiéu, ban s&
biét ngudi d6 c6 sai trai hay khéng.

Budic 5: Vat thiéu trong mét bd

Kich ban: ban nghi ré”mg me vo ¢6 thé da thué tham
tur tu theo doi ban.

®  Giai doan I: Liét ké cac sy kién. Hay noi cho
ba ring ban biét s that. "Con biét ring me khong thich
con va me chdng lai cudc hén nhén cia ching con.
Nhung lan nay me da di qua xa roi".

¢ Giai doan 2: Tuyén bd gia dinh clia minh "Con
biét tat ca vé ngudi tham t& d6. Tai sao me nghi ring
dieu d6 can thiét".

¢ Giai doan 3: Cum tir ma thudt "Me biét gi ch#,
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con qué thit vong nén ching thé nbi chuyén d6 vao lic
nay". K& t6i 16i s& ton trong ddi hdi clia ban bdi ba
khong mudn ban titc gian hon nita. M6t ngudi vo t6i 58
phét dién 12n vi bi ban budc t5i didu gi d6 minh ching
hé 1am va mudn ndi cho ra nhé ngay lap tic.

Buoc 6: Ai, Toi hd?

¢ Giai doan I: Dung canh. Mot ngudi nghi ngd
ban gai cli cua minh d6t nhip vao nha. Anh ta goi dién
cho ¢6 dé théng bao mdt cach hoan toan khéng cb ¥
budc toi, rE”ing nha anh da bi d6t nhap va mét vai thit.
Dang dam thoai sau day s€ duoc phat sinh

- Winston: O, anh biét. D6 chi 14 cach xi sur thoi.
Dt sao, mét hang x6m ndi ring c¢b ta nhé mot phan
bién sb chiéc xe dau ngay gan do.

- Ban gii: (sau mot hoi im ling dai) Hom dé em
cling dang Jai xe gan khu nha anh. Em dimg lai d€ xem
“anh ¢6 nha khong. Khi thdy anh di ving, em dé ra vé.

- Winston: O, that sao? Ho cling da kiém tra dau
vén tay. Chéc hdn nd sé cho thiy diéu gi do.

- Ban gai cu: Kiém tra nao?

- Winston: O, ho da ric phén dé tim dau tay va...

¢  Giai doan 2: Thong bao nhung khdng cb ¥
budc tdi. Than trong thong bao diéu ban nghi ngo.

¢ Giai doan 3: Pua ra bing ching dé bi bac bd.
Khi ban dua ra bing chimg, hiy xem xem liéu tit ca
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nhimg tuyén bd cda ban cb duoc ngudi ta bao chita
khong, xem c6 dieu gi gay hidu 1am khéng. Vi dy, ban
nghi ng& mot ddng nghiép da cit vun mot sb hd so cia
minh. Truéc hét ban dan canh bing cach thong béo cho
anh ta biét ring ban khong thé tim thdy mot sb tai licu
quan trong. Sau d6 "0, cling may la thu ky méi ciia toi
dé y thiy cb ai d6 bén canh may nghién tai lidu hom
no. Co 4y ndi rang c6 nhan ra khudn mit cla anh ta
nhung khéng biét t&n". Ngudi vo tdi sé khong cam
thdy c6 nhu cau giai thich d€ ngin chin kha ning b
budc tdi nham.

¢  Giai doan 4: Tiép tuc. Tiép tuc thém véi cac
su kién ma nguoi d6 tim cach giai thich. Nhung trén
thuc té, ngay khi anh ta bat dau néi vé tai sao tinh
hudng co thé "trong nhu thé" thi ciing la lac ban biét
ring minh d4 tém ding nguoi.

Buoc 7: Nhitng budc toi thdi qud.

¢ Giai dogn 1: Budc toi anh ta vé tit ca moi thit.
Bﬁng mot thai do rat budn chan, hay budc toi r?mg anh
ta da lam tat ca moi thit bat lvong va phan bdi ma ban
c6 thé nghi ra.

¢ Giai doan 2: Dua ra sy nghi ng¢. Gio day dua
ra thir ma ban nghi ring anh ta da thuc su 1am va nd luc
d& 1am rd anh ta c¢6 dinh liu t&i cac toi trang khac
khong va anh ta s& dua ra mot 161 giai thich cho sy 1am
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1o ciia minh. Hay néi "Y t6i 13, khong phai 12 anh in
cap ho so, dieu d6 &n thoi. Nhung tit ca nhing thir con
lai qua 1a khéng thé ndi dugc”. Anh ta sé phan img
"Khong, t6i chi 1ay cip mét bd hd so d6 bdi ap luc phai
thuc hién coéng viéc, nhung tdi khéng bao gio ban bi
mét kinh doanh!". Cach duy nhat dé chimg minh su v
t6i cha minh trure tat ca nhimg budc 41 thai qua khac
1a giai thich tai sao anh ta da 1am cai ma ban thuc sy
nghi ngd anh ta lam.

¢ Giai doan 3: Buéc lai gan hon. N6 s& lam gia
ting su bat an t6i 18i. Anh cam thiy minh bj "bam" qué
gan.

Buoc 8: Liéu co ly do nao khong?

¢ Giai doan 1: Gidi thidu sirkién. Vi du, néu ban
mudn biét lidu thu ky ctia minh c6 di ra ngoai tdi qua
hay khong trong khi cb ta goi dién b4o la bi 6m, hay
héi "T6i da 1ai xe ngang qua nha c6 trén duong di vé
nha. Tai sao xe clia ¢o lai khong & bai dau nhi?". Néu
qua thit bi dm nim nha, co 4y s€ chi ndi rang ban da
nham - chiéc xe van & bai dau. .

¢  Giai dogn 2: Thém mét ci danh nita "0, la
thit, tdi da goi dén nha c6 va chi nghe thiy may tu
dong tra 16i". Néu pham 16i, c6 s& tim bat cir cich nao
dé am cho cau chuyén clia minh phd hop véi didu ban
vira néi.
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¢ Giai dogn 3: Nhin chim chim. Céch nhin nay
khién cho ngudi dang trong tinh trang phong thi thay
bi ap sat. Anh mit cia ban dang xam pham khong gian
riéng tu ctia ho, dan du mot ndi lo s¢ bi giam giir. Hay
nhin thing vio mit c¢6 4y va dit lai cau hdi.

Budc 9: Sy khdng dinh ciia bén thit 3

Kich ban: K& bi tinh nghi 1a mét trong sd cac nhan
vién clia ban. Ban ngo ring anh ta da nhd ai d6 4n ho
déng ho chim cong.

¢ Giai doan I: Budc tdi thezmg thung. Sau khi cd
dugc sy hd tro chia mdt ngudi ban hodc déng nghicp,
ban c6 ngudi nay gitp d€ dua ra 16i bude t6i. Vi du
"Mel, toi da néi chuyén v&i Cindy va co 4y néi ring da
qua mét mdi v4i viec anh nhd ai d6 bam ho déng hd
chim cong d& c6 thé vé sém". Téi diem nay thi Mel
chi c6 thé quan tam t&i sy phan di Cindy truéc hanh
dong cua anh. Ngudi ban caa ban hoan toan cd thé tin
twémg dwoc bdi chiing ta hiém khi nghi viéc dat cau hoi
trudc dang bd tri phe thir ba.

¢  Giai dogn 2: Anh dua diy a? "Anh dua day 2?
Chuyén nay ai ma ching biét, nhung toi nghi 5i biét
cach anh 1ap liém c6 4y". Xem xem anh ta c6 can ciu
khoéng. Mot nguoi vé tdi s€ khong quan tdm tdi viec
che diu viéc gl minh da lam.

¢ Giai doan 3: Tin higu cudi cling. "OK. Nhung
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anh co chac khong?" Téi thoi diém nay, bat cit su mién
cudng nio déu cb thé 1a ddu hiéu cha s tdi 16i boi anh
ta s&¢ nhanh chéng ¢ ging céan luong nhimg lua chon
cla minh.

Bucc 10: Phdn vng day chuyén

Kich ban: Ban nghi ngd nhiéu nhan vién trong clra
hang An trém tién.

¢ Giai dogn 1: Dung canh. Trong cudc gap riéng
vdi nhan vién d6, hiay dé ho biét ring ban dang tim
kiém ai d6 phéi chiu trach nhiém cho vu 4n cdp bén
trong cong ty.

¢ Giai dogn 2: Mii nhon la... "Ching t6i dang
tim kiém ai d6 biét chuyén gi da xay ra. Gi¢ thi dimg
lo Iing, anh s& khong gip ric roi dau. Bdi su that 1a dén
mdt lic nao d6 nhat dinh chiing toi s& biét. Ching toi
chi muén xem anh hiéu qua thé nao théi. Kha 4n
trong. Du sao, chiing t6i thiy ring do anh biét 1a n6 da
xay ra thé nao, anh s& biét cach ngin chin. Ci cho la
vay, didu nay kha bat thudng, nhung day la mot thoi
diém bét thuomg".

¢ Giai doan 3: T6i da néi véi ho nhu vay. "Anh
bidt déy, t0i da noi vé'i\ ho ring anh s& s¢ hai trude viec
phai néi chuyén c&i mé vé diéu nay. Ho da sai va 6i
déing". Hay tim kiém su ngip ngimg cta anh ta. Néu
c t0i, anh ta sé& can nhic, dong dém cac lua chon cua
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ban than. Mot ngudi vo tdi s& ching c6 gi dé suy nghi.
Chi ¢6 ké ¢6 16i méi can nhic, Ira chon xem c6 thi i
hay khong. ‘

Buoc 11: Chi trich hay lo Gu

Giai dogn I: T6i chi muén cho anh biét. Chia khéa
cia budc nay la khong phai bude t6i, chi thong bao. Cir
cho ring ban dang lam viéc trong phong dich vu khich
hang hodc ctra hang may tinh. Mgt khach hang mang
lai clra hang chiéc may in khong lam viéc va cho biét
anh ta vira mua nd tai ctta hang vai ngay trudc. Anh ta
cb tat ca nhiing gidy t& can thiét va chiéc may in duoc
d6ng gbi can than trong chiéc hop gde ctia nd. Sau khi
kiém tra k§ cac linh viéc, ban phat hién ra thiéu mét
mot bd phan thiét yéu, dat tién va dé bi thao roi. Day
14 d4u higu rd rang tai sao chiéc may khong hoat dong.
O day c6 2 phan tng ban ¢ thé thly duoc sau khi
thong bao cho khach hang su viéc trén.

- Phan tmg 1: "T6i khong thao nd ra. Khi tdi mua
ra sao thi gio n6 van vay". (phong thi)

- Phan Ung 2: "Cai gi? Anh ban cho toi cai may in
bi thiéu bd phan sao? T6i da phi mat 2 gidr c6 1am cho
nd hoat dong". (Tén cong)

Ngudi bat ra phan tng 2 ¢ tat ca cac quyen dé tic
gian; Chéng hé quan tim t&i chuyén minh c6 thé bi
budc toi vi diéu gi d6. Con ngudi dwa ra phan img mot
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chura bao gi&r thix 1am cho chiéc may hoat dong bdi anh
ta da l4y cdp do trong d6. Anh ta chdng hé nghi minh
s& tré nén tic gian. Anh ta cho ring minh dang bi budc
101 thao ro1 b phan d6 va tyd nén phong thu khi ban
thong bao két qua kiém nghiem.

3. Lam thé nao dé moi duoc su thal ma khang 1am
{n thuong ai?

11 vién dan bac: Phuong phdp moi su that ma
khéng lam ton thwong ngusi khac.

Pé truyén dat thong diép mét cach chan thanh va
chén that, hdy sir dung cac ky thuat sau:

¢ Nhin thing vao mit ngudi nghe.

¢ Sk dung van déng tay dé nhan manh thong
diép.

¢ S dung cac dédu hiéu soi ndi va phi hop vai
cdu chuyén.

¢ Hay dimg hoic ngdi thdng ngudi, dimg ri 2 vai
xudng.

¢ Dimg bit dau v6i nhimg tuyén bd nhu "N6i
that v&i anh..." hodc "That 1ong ma ndi...".

¢ Ddi dién truc tiép véi ngudi nghe. Dimg quay
nguoi lai.

Nguoi ndi dbi can su dong vién méi chiu thi nhan.
St thuéng phat déi véi 161 thi i phai xay ra ngay 1ap
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tirc, 1 rang, cu thé va thuyét phuc. Ban khong thé chi
ndi véi mot ngudi ring anh ta s& ¢6 loi khi thanh thit
v mat mat néu tiép tuc déi tra. Ban phai 1am cho anh
cam thay, ném duoc, s& dugc, nhin duoc va nghe thiy
duwoc. Hay lam cho né trd thanh hién thuc cha anh ta.
Hay cho anh ta cAm nhén toan phan sy thoai mai dugc
chan thanh ciing nhu ndi dau cla vige tiép tuc doi tra.
D& cho anh ta cam nhan cang nhiéu giac quan cang tdt,
dic biét 1a hinh anh, 4am thanh va cam giac. Tao ra
nhitng hinh anh dé ho c6 thé nhin, nghe, nhiing cam
giac ma anh ta g?m nhu ¢é thé cam nhan duoc. Ban nén
tao kinh nghiém nay cang gan su that cang tot. Trude
hét phat biéu vé su tich cuc, roi tiép dén 1a tidu cuc,
cudi ciing 1a dwa ra lya chon.

Vién dan bac 1: Néu anh nghi ring né xiu thi
hiy doi téi khi nghe dugc diéu nay!

Vién dan bac nay mang lai higu qua tot bdi né bude
ké dbi tra phai suy nghi biang cam xiic chir khong phai
suy luan bing 1§ tri. N6 1am diu i 1i ciia ho bing
cach khién ho cam thiy minh khong bi ¢6 don va céi
bod cho anh ta khi tao ra mét chit tic gidn va to mo.
Thém vao do, anh ta nghi ring ban va anh ta dang trao
d6i thong tin thay vi viéc anh ta cho di ma ching nhan
lai duoc gi.

Mau cau héi: "Ly do t6i héi anh nhimg cau nay
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Ia tdi vira lam diéu gi d6 ma ban than khéng tw hio
14m. Toi ¢4 thé hiéu tai sao anh c6 thé mic phai... Bing
cich nay ti gan nhur dugc giai thoat. Gid tim trang tdi
cdm thiy khong con qua t& nhu truée”. Pén lic nay,
ngudi d6 s& yéu cau ban néi cu thé hon vé hanh dong
ctia ban. Nhung ban hay dam bao 1a anh ta s€ la ngudi
néi trude. Hay kién tri va anh ta s noi ra hét.

Vién dan bac 2: Dé 13 mét tai nan, That day!

Pay 12 mot chién lugc tuyét voi béi né khién anh
ta cam thdy s& tot néu cho ban biét chinh x4c diéu gi
da thuc s xay ra. Anh ta da lam didu’gl dé sai trai,
diing thé d6, nhung d6 khong phai 12 viéc ban quan
tim. Ban chuyén su quan tim ctia minh sang muc dich,
y dinh chit khong phai hanh dong cla anh ta. Viéc nay
khién anh ta d& dang thd t6i vé hanh vi cia minh va
1am cho n6 "OK" véi nhimg giai thich ring anh ta lam
1a khéng c6 chil §. Anh ta cAm thiy ring ban d& § vé
dong co cua anh. Noi cach khac, ban cho anh ta biét
ring ngudn gdc sur quan tam ctia ban khong phai 11 anh
ta da lam gi va nim & tai sao anh ta lai lam vay.

Mau cau héi: "Toi co thé thiy ring anh c6 thé
khong c6 ké hoach dé chuyén nay xay ra. Moi viéc da
nim ngoai tam ki€m soat va anh hanh dong khong hé
suy nghi gi. T6i thiy chuyén ndy ciing &n - d6 1a mot
tai nan, c6 phai khong? Nhimg néu 12 ¢6 chi dinh, t6i
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khéng nghi ring minh ¢ thé tha tht cho anh. Anh cin
cho t6i biét rang anh khong ch tam lam thé".

Vién dan bac 3: Boomerang

Vién dan nay thuc sy ném mot chiéc boomerang
tam 1y. Vi vi du nay, ban ndi v6i anh ta ring anh ta
da lam diéu gi d6 &t chir khong phai xdu. Didu nay
khién anh ta hoan toan c&i mé. Vi du, ban mudn xem
lieu ngusi minh dang phéng vén cé ddi tra diéu gi
trong hd so xin viéc khong.

Mau cau héi: "Nhu ca hai ta da biét, tt ca moi
nguoi déu thém thit doi chit vao trong don xin viéc.
Vé ca nhan, t6i nghi d6 1a sur can dam. N§ cho t5i thy
rang ngudi dé khéng s nhan nhimg trach nhiém méi.
Piu 1a nhitng phan ma anh sang tao nhét trong don xin
viéc?"

Vién dan bac 4: Sy thit hay hiu qua

Véi vién dan nay, ban budc ngudi déi 1ap minh
cdng tac voi minh hodc ca hai két thiic ma ch:zmg dat
dugc didu gi. Pay la sach lugc ddi nguoc véi
Boomerang. D sao di ching nita thi ban ching ¢ gi
nén day 1a mét vu danh ddi tét cho ban. Gia s ring
ban nghi ngd ngudi giit nha da 4n trém dd cla ban.

Mau cau héi: "Tdi muén dugc nghe tir miéng anh
trude. Toi ¢b thé chip nhin nhimg gi anh da lam, chd
khong phai nhimg gi anh dang gian di. Néu khéong néi
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cho t6i biét, thi moi chuyén sé két thic. Néu néi ra su
that, moi viéc cb thé quay trd lai nhwr Iiic ban dau. Con
néu khong thi chiing ta ching ¢ viéc gi & day ca, anh
ching cb gi ca".

Vién dan bac 5: Néi ngay bay gio hodc giir im
ling mai mai

Ban c6 thé tang tac dung lyc don b§y mot cach doét
ngdt bing cach truyén dat ring ddy la thoi diém duy
nhit ban s€ thao luan diéu d6. Hay cho anh ta biét ring
(a) ddy 1a co hdi cudi cling d€ anh ta gidi thich va (b)
ban ¢6 thé cb cai ban can tir ngudi khac. Hay cb ting
toc d6 néi. Ban ndi cang nhanh, anh ta cang it co héi
tiép can thong tin va nd cang truyen dat dugc théng
digp vé su khan thiét. Hiy dua ra han chét kem theo
hinh phat néu khong thuc hién ding han. Nhimg han
chot s€ thiic ép hanh dong.

Néu ngudi pham 161 nghi ring lic nao ciing c6 thé
that tinh thé nhan thi anh ta sé ap dung cach tiép c4n
nhin - va - doi trude khi néi ra. Hiy cho nguoi d6 biét
ring ban da biét va c6 bing chimg vé hanh dong cta
ho. Viéc thii nhan hanh dong toi 16i vao thoi diém nay
s€ cho anh ta co hoi giai thich.

Cau héi miu: "Bay gid, t6i mudn nghe chinh tr
miéng anh néi. Sau ngay mai, bt ké anh néi gi cling
khong c6 ¥ nghia véi t6i". "T6i biét diéu gi da xay ra.
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Tbi da hi vong dugc nghe né tir anh trude hét. S8 rat ¢6
¥ nghia cho tdi néu dugc nghe chinh anh néi. Toi biét
cau chuyén nao ciing ¢6 hai mit va truéc khi quyét
dinh phai 1am gi d6, t6i mudn duoc nghe tir phia anh”,
Nghe thiy diéu nay s& cho anh ta cdm gidc van con co
hoi dé thii nhan. Trén hét, nhimg gi da xay ra thuc su
khéng thé nhu ban nghe thiy. Thii nhan vao lic nay la
mdt cach dé giam bét mat mat cia anh ta.

Vién dan bac 6: Pao nguore tién trinh

Ban truyén dat ring dieu da xay ra hodc diéu anh
ta da 1am 1a mot diéu tét, téi mic cho phép ban v anh
ta tao duoc mot mdi quan hé tot hon bao gid hét - ci
ca nhan va cong viéc. Ban cho anh ta mot co hoi dé
giai thich tai sao lai lya chon vay. Ban ciing de t01 cho
chinh ban.

Mau cau héi "Tai hiu tai sao anh ¢é thé di khong
Jam vay. RO rang la anh da khong lam trir khi c6 mot
1y do hop 1y. Anh da c6 thé bi d6i xir khong cong bing
hoic c6 gi d6 dang thiéu sét. Toi 6 thé 1am gi dé nd
khong tai dién?". Hay lién tuc xen vao cum tir sau "T0i
hon toan chiu trach nhiém vé hanh dong cta anh. Hay
cong tac dé xem lam thé nao chiing ta ¢6 thé tranh ti
dién. T6i hoan toan hiéu. Ban da diing véi nhiing gi da
xay ra".

Vién dan bac 7: T6i ghét phai lam vy, nhung
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anh khong cho t6i co hdi nao khac

Piy la chién Iugc duy nhét lién quan téi vigc de
doa. Ban cho anh ta biét ring s& c6 sur phan chia va hau
qua 16n hon néu tiép tuc déi tra - nhimg diéu ma anh ta
chua bao gid timg nghi téi. Ban dwa vao tri tudng
twong cua anh ta dé dit ra nhimg gidi han thiét hai ma
ban ¢ thé gay ra. Tam tri anh ta s& chay dua véi tat ca
nhimg kich ban c6 kha ning khi ndi s hai bit dau tin
cong.

Cau héi mau I "Téi di khéng mudn phai lam dieu
nay, nhung anh khoéng cho toi co hot nao khac". N6 sé
ép anh ta phan Ung "Lam cai gi?". Vao lac nay, anh da
cho doi sur trao doi. Nhung dimg néi ra, hay d€ anh ta
twong tuong ra cac kich ban ma ban s¢ lam trir khi anh
ta tha to1.

Cau hoi mau 1I: "Ban biét t6i c6 thé lam gi va toi
s& lam. Néu anh khong muén ké ra bay gid thi dimg c6
ke. T6i chi 1am nhiing gi minh phai lam”. Sau tuyén bd
ndy, hiy quan sat kj phan Gng cla anh ta. Néu anh ta
tap trung vao nhig gi ban sé Jam déi v&i anh ta thi d6
s€ 1a ké co toi. Tuy nhiéu, néu anh ta xac nhan khéng
1am gi, thi day lai 1a nguoi vo toi. Nguoi c6 (61 can biét
hinh phat ra sao d&€ quyét dinh xem ¢ nén tiét 16 hay
khéng. '

Vién dan bac 8: Toi doan la anh khéng duoc
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phép

bimg bao gid danh gia thip quyen ning cia vic
thu hit, quyén ril ban nga cla ngudi khac. Dai ldc, ban
mudn 1am cho ho tw man, ldc khac thi muén da phand.
Vién dan danh cho né 1a su tan cong. That sy diy 13
dieu dang budn khi biét duge sur d ton thuong clia ban
nga con nguoi.

Cau héi miu: "T6i nghi ti biét day la gi - anh
khong duoc phép néi cho t6i biét. Ai d6 dang giat day
va anh s& gip ric roi. Anh di ndi véi toi néu anh co
thé, nhung anh khong c6 sitc 1am diéu d6".

Vién dac bac 9: Quyén lie cao hon

Chimg nao ngusi dé tin ring ban dimg & phia cia
anh ta thi anh ta s& cin miéng méi nay. Tét ca nhimg
gi ban phai 1am 14 cho anh ta biét ring bat cir dieu gi
anh ta dbi tra s& bi Jam 1o chi trong vai gidy. Tuy
nhién, néu ai khac mudn tim ra né vé sau thi da qua
mudn. Vi du, ban mudn biét lidu cb phai thu ky cla
minh vé nha sém trong khi ban roi khéi vin phong.

Cau hdi mau: "Ngay hom nay, ngii phé chi tich
cong ty s& dén day. Ong ta sé hoi toi vé thoi gian 1im
vigc clia cd. Do d6, toi & ndi véi 6ng Ay rang cd di 1am
sém vao nhimg hom c¢d vé nha sém. C6 ¢6 nhé ngy
nao thang trudc minh da lam xong viéc sém va vé nha
khong?". Diéu nay lam tidu tan nhimg nghi ngd, va ban
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khong quat vao mat cd thu k§ va doi hoi phai ¢6 cau
tra 10i. Ban dang dimg cling phe véi c6 Ay va ban s&
ciing ¢6 ay lam cho moi viéc duoc 6n théa.

Vién dac bac 10: Piéu bi 4n vi dai

Ban s& dat duroc don bay téi da bing cach giai thich
rang viéc trimg phat sur dbi tra s& 1 cai ma ké bi tinh
nghi chura ting biét trudc d6. Tham thi néu nguoi db
tin ring nhimg gi ban c6 thé tic déng dén ho va hinh
phat dura ra 1a han ché thi su khic nghiét cia hinh phat
c6 thé nhan thém boi phan theo 2 cach: thdi gian va tac
dong.

¢ Thoi gian: Khdng chi o hinh phat sé xay ra
vao thdd diém nay. Khi moi viéc bat chot xAy ra ngoai
dir kién thi ndi théng khd s& manh mé hon.

¢ Tac dong: Hay truyén dat ri‘mg toan bd cudc
séng cta ho sé bi sup doé va thay doi té hai. Anh ta can
biét ri‘mg su kién nay s¢ khong bi¢t 1ap ma con dé lai
hau qua lau dai. Khi nhilmg diéu t5i té xay ra, ching ta
thuong cam thiy giai toa khi biét ring nd s& sém troi
qua va phan con lai cta cudc doi sé khong bi anh
huéng va tac dong. Nhung néu nhimg diéu vira roi
khong duoc bao dam thi ching ta s€ trd nén ngay cang
so hai va lo lang.

Vién dan bac 11: Téi khong thé bét quan tam

Quy luat chi yéu chi phdi ban chit con nguoi 1a tat
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ca chiing ta déu can ¢ cim giac minh 1a quan trong, 1
dang k&. Ching ai mudn bi coi 12 khong dang quan tam
hodc cam thiy ¥ tudng va suy nghi ctia minh 1a khong
dang ké. Ly di 1ong tin cia mot ngudi rang anh ¢6 gia
tri va anh ta s& chi lam bét cit gi d€ tai khéng dinh cm
giac quan trong dé. Sy lanh dam, thd o cia ban ddi v6i
tinh hudéng s& lam mat rat nhiéu nhué khi cta anh ta.
Anh ta s& bit dau nai xin sy thira nhan, di & bat c
dang nao. Anh ta can biét rang ban quan tam t&i nhimg
gi X4y ra, va néu phai noi vé hanh déng t& hai cia minh
la cach duy nhét dé gianh dugc sy quan tdm do6 thi anh
ta cling sin sang lam.

Mau cau hdi: "T6i bict va toi khong quan tam,
Diéu nay khong danh cho t6i" ... "T6i con nhimg thi
khac dé nghi t6i. C6 thé lic khac ching ta s& ndi
chuyén nay"... "Anh lam nhiing gi anh phai lam, v&i toi
thi n6 ciing 6n". P& manh mé hon, hiy nhin chim
chdm vao anh ta. Khi ban nhin chim chim vao ai d6
thi ngudi ta s& thiy sir quan trong ciia ban than giam di
va sé tim cach d& xac nhan lai gia tri cia minh.

Cac sach lugc dé phat hién su dai tra va thu thap thong tin
trong nhimg dam thoai tinh cu.

I. Nhitng dam thoai binh thuwong

1. Hoi mit sw kién
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Trong mot cude dam thoai, chi hdi nhing cau hdi
chung, 16 rang, gin lién véi ké bi tinh nghi. Pieu nay
khién ngudi ban dang hdi hdi tuéng lai thong tin. Néu
di tra, anh ta s& dimg lai mot lic méi tra 164, bdi trude
hét nguodi d6 phai kiém tra phan tng clia ban than trong
tam tri &€ dam bao ring nd hop 1y. Nhimg cau chuyén
bia khdng c6 cac chi tiét bdi chiing chua timg XAy ra.

Hoi nhitng cau hdi mang lai cho ban nhiig dap an
khach quan chir khong phai chii quan. Vi dy, néu ban
nghi ring mot nhan vién dang & nha trong khi néi véi
ban rang c6 ta di nghi. Pimg hoi ¢ ta dang thudng
thitc thdi tiét & Florida ra sao ma hay hdi "Co da thué
xe hoi chua?". Mot khi ¢d ta tra 101 ¢6 cho bit cit cau
hoi nao, hay hoi them chi tiét. Néu déi tra, co ta sé cd
lam cho cac su kién ré rang va sé mat nhieu thoi gian
dé tra 161 cac cau hoi tiép theo.

2. B6 sung mot sw kién khong co that

Bo sung mot su kién va de nghi ngudi d6 nhan dinh
vé nd. Su kién nay la thir ma ban bia ra nhung phai hét
¢6 vé hét stc hop 19, Vi du, néu ban muén bidt ligu ¢d
ai d6 da thuc su di sin & Chau Phi chua thy hily de cap
to1 6ng cht dang lam nhan vién hai quan ¢ san bay
Nairobi timg néi véi ban ring, tit ci moi ngudi tdi
Chéu Phi déu nhan duoc huéng dan dic biéet vé cach
tranh s6t rét. Ngay khi anh ta cong nhan tuyen b cha
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ban d€ khing dinh chic chin hon nita viéc anh ta da
dén Chau Phi thi ciing 1a lac ban biét duoc ring cau
chuyén do cda anh ta 1a vé van. Con néu khong, anh ta
chi néi rang anh ta ching hidu chi ban néi gi.

Day la cac tiu chuén:

¢ Dicu ban néi phai khong c6 thuc.

¢ NO phai ¢6 vé hop ly.

¢  Diéu x4c nhan cda ban phai 1a cai gi d6 tac
dong trye tiép t6i nguoi do.

3. H6 tro mét sw thit

Trong chuéi hanh dong nay, ban chép nhan digu
ngudi khac ndéi va dé nghi ho dua ra bing chimg,
nhung ban phai bidu dat ¥ ciia minh theo cach khong
go1 dén sur de doa.

Vi du, trong trudong hop mot nguoi ndi da timg
tham gia doan sin & rimg Chéau Phi, ban ¢6 thé cho anh
ta biét réng ban thich duoc ngém nhimg birc hinh ctia
chuyén di d6. Néu anh ta dua ra mét 1y do tai sao ban
khong thé xem nhimg bitc hinh dé thi ban nén d4t nghi
van ngay.

4. M rong mot sw that.

St dung mot manh méi d€ xac dinh xem nguoi do
s&n 1ong dén dau dé c6 dugc cai co ta mudn. Tht ca
nhiing gi ban lam la phat trién su that ma co ta vira ndi
ra. Néu cd tiép tuc ndi ma khong chinh sira ban thi ban
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biét rang co thé cb ta dang ndi ddi nay gid va sin sang
n6i ddi dé ban tin minh. Vi dy, thr k¥ cla ban xin nghi
nbt phan con lai cla ngay lam vigc bdi c6 ta khong
khoe 1dm, ban ¢ thé néi "O, tit nhién, néu bi sbt va
dau du thi nén vé nha ngay". C6 ta chua bao gio qui
quyét ban than bi mic nhimg triéu chimg d6. Thé
nhung & day, viéc ciia ban 1a mé réng nhimg diéu c6 ta
vira noi.

II. Nhiing tinh huéng dic biét

1. Phdt hién bén thv' 3

Cac sach lugc nay duge st dung néu ai d6 mién
cudng noéi cho ban biét diéu gi d6 lién quan téi nguoi
khac. Ban phai thu hit ban nga/cai toi cia anh ta. Budi
dam thoai nén gilr & trang thai tich cuc. Ngudi d6 nén
c6 cam giac nhur thé dang lam viéc t6t khi tra 16i cau
héi cua ban.

Kich ban A: Luit sir néi v&i ban vé truomg hop
dong nghiép x{ 1y tinh hudng kém. Néu chi héi "Ong
ta da lam gi sai?" thi s& ching dua ban t6i dau ca. Hay
khich I& 6ng ta ké cho ban bang cach héi "Néu ong &
vi tri 6ng ta thi s& lam gi khac biét?"

Kich ban B: Trong khi tro chuyén v&i Brad - mot
trong nhitng nhan vién ban hang clia ban - ban mudn
tim hiéu xem tai sao doanh s ban hang cia Susan lai
thz‘ip. Nhung néu hdi Brad tai sao Susan lai khong 1am
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tot lai c6 thé khong mang lai két qua. Hay héi "Anh
nghi Susan c6 the cai tién nhimg linh vuc nao?".

2. Vé kich quyén luc

Dai ldc, ngudi ta mién cudng ndi ra si that khi & vi
tri ¢6 quyén lyc. Trong nhimg truomg hop ny, thuong
1a s& khong thich hop va vo ich néu tr& nén chi trich.
Trong nhimg truong hop nay, ban nén dua cau chuyén
tr& vé mirc do ca nhan.

Kich ban: Ban dang cb ban cho ngudi khach hang
v6n khong mudn mua va dua ra 1y do ma ban thuc su
tin. Muc tiéu cua ban s& gip phai khac thuc sy. "Toi
lam diéu nay 1a vi cude séng. Gia dinh phai dira vao su
cham séc ciia toi. RS rang 1a chiing ta cé mdt san pham
tot va anh 13 mot ngudi biét didu. Ligu anh c6 thé néi
cho t6i biét t6i da lam gi khién anh kho chiu khong?".
Gio thi khach hang cta ban bi tuéc di su phong bi va
chic hin s& budt ra "0, anh khéng lam ti khé chiu. N6
chi la...". '

3. Cdm xiic bi tén thuong

Ai d6 dang néi déi d& 1am cho ban khoi bi ton
thuong - C6 thé d6 12 mot chit doi tra vo hai. Mot cam
gidc 101 181 s& khién ngudi d6 danh gia lai cach tiép can
ctia minh.

Kich ban: Ban cam thay ring minh dang bi che diu
sw that vi 10i ich cha chinh minh. "T6i biét c¢d khong
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mudn 1am t6i khé chiu, nhung ¢ dang lam t6i ton
thwong nhiéu hon khi khong hoan toan chan that".
"Néu c6 khong néi véi i, ngudi khéac ciing sé noi.
Néu toi khong thé tin co lan nay thi t6i khong bidt
minh s€ lam gi".

4. Vén dé cda quan diém

Sau day 1a phuong phap tuyét voi dé kham pha sur
lira d6i trong quan diém

Kich ban: Ban khong chéc lidu cip trén clia minh
c6 thuc sir himg thii véi 7 tudng ctia ban vé chién dich
quang cao mdi, cho du ba ta noi la thich. "Ba c¢6 thich
khai ni¢m trong y tuéng mdi cia toi khong?". "Chic
chdn roi. N6 rét doc dao". "0, didu gl khién ban thich
§ twong 467"

5. T6i khong biét

Cach phan img nay c6 thé lam ngimg cudc ndi
chuyén va khién ban tim kiém cau tra 16i. Péi lic, ¢6
thé d& dang hon néu néi "Toi khong biét” khi chiing ta
1a nguoi 1én tiéng dau tien. Khi nghe thiy cau trén, hay
thir nhing phan {mg sau:

- " OK, vay tai sao khong ndi véi toi ¢6 da nghi gi
ma lam vay?".

- "T6i biét 1a anh khong biét, nhung néu phai phan
Joan thi ¢6 cho né co thé 1a gi?".

- "Cam x{ic nao miéu ta diing nhat nhimg gi co
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dang nghi bay gio?".

- "C6 thé diing mét tir ndo dé midu th sat nhit
nhimg gi c6 dang nghi?".

Trong tit ci moi phan {ng niy, ban da giam duoc
ap lyc. Ban nim bt duoce sy khé khin ciia ngudi db
trong nhimg cu tra 10i. Lic d6, ban ¢6 vé nhu yéu cau
cb ta cung cap mot thir gi khac trong khi thuc t& cau hdi
méi cia ban lai nhidm c6 dap an cho cau tra 161 ban
dau.

6. Téi chi thiy hing ting

Mot s6 ngudi s& lira ddi ban ma khong hé bdi rdi.
Nhimg sach lugc thong thudng s€ khong mang lai higu
qua & day, béi khong thé ép budc ngudi db k& cho ban
va gan nhwr s& ching thu dwoc gi néu gang lam vay. Do
d6, ban can tao ra mot kich thich d& ndi ra sy that trong
mot moi truong khién ngudi d6 thiy thoai mai.

Kich ban: Ban nghi ring bac si thuc tap ndi tri méi
ctia minh d3 nham 1an 2 chong tai lidu va hily nhimg
tai liéu déng nhe phai dem in sao. "Nelson, néu anh 1a
nguoi da 1am viéc nay thi ciing n thai. Tét. Toi da kip
sao lwu nhimg ban ghi nhé nhay cam va dit vao hom
thrr ctia mdi nguoi”.

Didu nay s& 1am nguoi d6 thoai mai ngay lap tic.

‘N6 chi ra ring ban tin trdng anh ta v anh ta ciing cm |
théy muén chia sé v&i ban dieu minh da lam, diéu md
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khién anh ta cAm thay khong thoai mai.

7. Chia ra va chinh phuc

Pay 14 truong hop ban ¢6 nhiéu hon 1 ngudi ¢6 thé
cung cép su that.

Kich ban: Vai nir sinh da choi khdm ban va ban
muén tim ra ai 13 k& chju trach nhiém. "Jennifer, ai lam
diéu nay ciing khong quan trong. To6i chzemg budn quan
tim. Diéu quan trong la tinh ban cia ching ta. Toi
mudn biét ri’mg t6i ¢6 thé tin ban. Toi nghi toi ¢o thé,
nhung t6i can ban néi chan thanh véi t6i. N6 khong cb
nghia ring i qua quan tim xem «i da lam - N6 chi ¢6
nghia ring ban thanh that v&i t6i vé diéu nay". Néu ban
khoéng moi duogc gi tlr ¢d ta thi hay tim t&i ngudi khac
va ldp lai doan trén.

8. Sw nho cdy chuyén nghiép

Khi ban lam viéc, giao dich v&i1 dan chuyén
nghiép:

- Ludn ludn, néu cb thé, dé du ra mot danh gia.
Dicu nay rat dé lam va s& gitip ban tranh duoc rat nhidu
dau dau.

- Dam bio ring ngudi d6 cb bing cip, bao dam va
ding ky dé lam cong viéc do.

- Ky két dang hoang, thda thuan miéng khong c
gia tri & day.

- Héi xem nhimmg nhan xét clia nguoi khac vé cong
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viéc.

Néu ho do dy truéce bat cix dé nghi nao & trén thi cb
thé ban nén kiém chd khac 1am 4n. Cudi cling, sich
lugc sau day s& cho ban hiéu chinh xac ¢ dinh cta
ngudi d6. Chiing nhim ti viéc hdi nguoc lai didu ban
thuc sur mudn.

Kich ban: Gi4 sir rang nhan vién du lich goi ¥ géi
du lich b:Emg tau 5 ngay cho ban. Ban mudn thue sy thr
gian, ban mudn mot chuyén di vui vé khong ngimg.
Nhung ban lai khéng chic 12 ¢6 nhan vién nay dua ra
g6i dich vu d& 1ay hoa hong hay cb ta thuc st tin ring
day 1a vu lam n tot. "T& quang co trong that tuyét,
Sandy a. Tdi chi mudn dam ban ring day khéng phai
12 mét trong s6 cac con tau hay lién hoan. T6i dang tim
kiém céi gi d6 thu gian va yén tinh. Liéu day c6 phai
12 mot trong s6 d6?”. Hoi bing cach nay, ban s& biét y
dinh thuc su cta ¢d nhan vién du lich. Néu ¢ ta tra 161
"diing", thi ban s& biét 1a chuyén di nay khong danh
cho ban hoéc ¢6 ta dang ndi dbi dé thu tién caa ban.

9. Téi khong biét va khong quan tim

Mot trong nhimg viéc dang chan nhit 1a phai lam
viéc v6i ngudi ching mang dén moi chuyén. Tai sao
vay? B&i ban ching c6 gi dé lam. Pon bay cta ban
biang khong. Anh ta ching cé gi dé litu nén ban ciing
Ch?ing 6 nhiu sitc manh mic ca. Ban chi cd thé thay
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déi tuong quan Iuc lugng dé anh ta c6 gi d6 1am nguy.

Kich ban: Ban dua xe hoi té1 tho stra chira va anh
ta n6i ring xe s& duoc ska xong cham nhét 1a vao thir
Sau. Nhung ban biét diéu gi s& xay ra va chiéc xe ca
minh s& ndm trong gara cua anh ta hét cudi tuan. "OK,
Joe. Ngay mai ciing duoc. Tién ciing cho anh biét 1a vo
t6i dang mang thai va c6 thé tré da bt cit liic nao. Day
la chiéc xe duy nhit ciia ching t6i. Do d6, néu anh thiy
¢ gi d6 ma chiéc xe khong thé sira xong trudce thir Sau
thi hay cho t6i biét ngay bay gio".

10. Téi chi nghe noi

Phan 16m moi ngudi néi doi thudmg k& cho it nhét
]2 1 nguodi biét. Quan trong d€ 1am cho ngudi d6 tin
ring ban da biét s that va roi dé 16 thém ra phan (mg
cam xdc vé chuyén dé. Vi du, c6 thé néi vai cau cho
nguoi ma ban tin ring dang nim su that:

- Cam théng: "Toi khong thé tin ring Sam di lam
vy. Toi thue long rat tiéc. Néu ¢6 thé 1am duoc bat cir
vigc gl cho ban, bat ké d6 1a gi, hay cho t5i biét ngay,
dwoc khong?".

- Hai hudc: "Mary, c6 phai Joe la thoi nam cham
chuyén hit nhitng chuyén budn cudi khong? Anh ta
vira néi v6i tdi nhung t6i van khong thé nao tin duoc”.

Pieu khién cudc nodi chuyén

Ban c6 thé chuyén cudc ndi chuyén sang bét cir
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huéng nao minh mudn. Ban cé thé 1am dugc didu nay
mdt cach rat hidu qua chi bing vai tir dugc chon that
khéo. Sau khi ho vira phat biéu ¥ kién, ban c6 the six
dung nhimg tir khbéa sau diy d€ dinh huéng ludng
thdng tin theo bat cir cich nao minh mudn. Chiing cé
thé dugc sir dung d&€ moi thong tin tr bét ¢t cudc hoi
thoai nao. '

- "C0 nghia 1a"... NOi ra nhiing tir nay sau khi anh
ta noi sé dinh huéng suy nghi cla anh ta va cudc noi
chuyén sang mét bitc tranh rong hon, tao cho ban mdt
céi nhin tf;ng thé hon vé quan diém ctia anh ta. Anh ta
s& dua ra 1y do cho quan diém dé.

- "Va"... Cach phan img nay mang lai cho ban thém
théng tin bd sung. Ban cé thé thu thap thém nhimg su
kién bo sung.

- "Do dé"... Cach néi nay lam anh ta ndi cu thé
hon, trao cho ban thém cac chi tiét vé quan diém, 1ap
trrong cua anh ta.

- "Béy gio"... Tl nay khién anh ta dich quan diém
clia minh sang mdt hanh dong cu thé. Anh ta s& tiép tuc
néi cho ban biét chinh xéc ¥ ciia minh va n6 ap dung
cho ban ra sao.

Kiém thong tin cu thé hon

D6i khi ban c6 cau trd 161 nhung ching mang lai
diéu gi. Day 1a 2 cach d€ thu hep hon nita cau tra Idi.
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- P& dap lai mot quan di€m hoic long tin: "Toi
khong nghi ring cudc hop nay dién ra tot dep” - "So
véi cai gi?" hodc "N6 t& t&i dau?”

- P& dap lai mot sy mién cudng tham gia: "Toi
khong biét ligu minh c6 thé khong?" - "Cii gi, cu thé
thi c4i gi ngin c6?" hodc "Cai gi s& phai xay ra d€ co
c6 thé thuc hién didu nay?" hoic "Diéu gi s& xay ra néu
¢6 lam?".

Hiy d€ sy that duye ndi ra

Nhimg tir don gian sau diy mang lai hiu qua hon
nhidu so véi bat cir tir ndo khac.

- B&i vi: Chiing ta duoc lap trinh sin d& chap nhan
mot 101 giai thich la that néu n6 theo sau tir nay.

- Hay cung: Tl nay tao ra mot khéng khi nhém va
goi ¥ hiéu tmg 161 kéo nguoi ing hd. N6 mang thai d6
tich cuc va tao ra hanh dong.

- Hay ¢d: Tir don gian nay tao ra dong lyc manh mé
bdi vi né mang trang thai tdm 1y "cai gi ¢6 hai co chir”.
Vi dy, "Hay cuing ¢6 ging bdi néu nd khéng hidu qua
thi chiing ta ludn ludn c6 thé quay trd lai cach trudce
ddy." R& ring 12 ban khéng gi6i thiu bt cir 1§ do nio
d€ ngudi d6 hanh dong, nhung nd lai duong nhu mang
y nghia nhu vay.

bung budc toi bét cit ai khi ndi "Tai sao anh lai léy
5 @5 la chi tidu vit?". Néu ban muén biét lidu anh ta c6
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14y tién hay khong, chi cin néi "P6 1a sé tién ching ta
liy tr tién tidu vat? Thinh thoang, hay giir cho né
khéng nhieu hon 10 do la béi nd s& higu qua hon".

Nim quyén kiém soat

Néu gip phai truomg hop ban khong thé mé miéng
ra ndi bdi nguoi doi dién néi khong ngimg hodc lién
tuc cit 1oi thi hdy st dung nhimg phuong phap sau.
Chiing danh vio hai gbc canh trong ban chét con ngudi
- Ban ngd va to mo.

a. "Anh la mot ngudi thong minh. Hay cho t6i héi
cau nay."

b. "T6i biét ring anh s& mudn t6i dua ra cau hdi
nay".

c. "T6i hi vong tin nay s& khong lam anh thit
vong".

d. "Anh 1a ngudi duy nhét c6 thé tra 161 cau nay".

4. Cac ky thuat cap cao d& moi su that

Nhiing tro choi nho nhé

Sw phong thi manh mé: Trdnh déi trd

Thoi diém ot nhit d€ duong dau véi dbi tra la
trude khi né bién thanh déi tra. Sau day la mot s kj
thuat d€ tach su nghi ngd trude khi né bién thanh lia
doi.

Phuong phdp 1
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Day la phirong phap dé ban s& dung khi mudn biét
sir thit do n6 lién quan t&i hanh vi trude d6 cia mét
ngudi. Pay 12 mot kich ban c6 thé x4y ra: mot phu
huynh nghi ngd c4u con trai 12 tudi hiit thudc 1a.

Cach tiép can: "Me biét tit ca vé viec hit thudc 14
va sir 1én 1t lien quan khi hit thudc. Con biét ring me
khong hanh phiic truéc didu nay, nhung me chi mudn
con hira riang con s& khéng hit thudc 14 trude khi di 21
fudi.

Pay c6 thé coi 1a cach tiép can tot nhat bdi né ¢
hiéu qua & nhiéu mic do. Trude hét, nd léy mot thai do
dugc thira nhén sot sdng - ngudi phu huynh "biét tit ca
moi thit lién quan t6i viec hit thude 12", Thir hai, n6 sir
dung 2 su that hién nhién. Nhimg cum tir "su 1én lat
lién quan” va "con biét ring me khéng hanh phic
trude diéu nay" khién cho giong diéu rat thanh that.
Pira tré nghe thiy 2 diéu ring ma nd biét 12 su that: no
dang Ién 1at hit thudc va me né budn khi biét diéu nay.
Do db, né sin sang chap nhan nhimg gi tiép theo. Thit
ba, ngudi me tao cho dira con mot 16i thoat dé dang.
Tét cA nhimg gi n6 phai lam 12 hita s¢ khong hat thude.
S& chang c6 de doa hodc trimg phat nao, chi 12 161 tAm
st chin thanh, theo sau la mét "hop déng" ma no tin
twng.

Duéi day 13 nhimg chi dan giiip ban ghi nhé cach
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thuc hién phuong phap nay:

- Gia bd sy nghi ngd clia ban 1a sy that.

- Tuyén b6 it nhit 12 2 sy that hién nhién (nhing sy
kign ma ban biét 1a diing).

- Chuyén sir tap trung tir de doa sang y&u cau.

- Su yéu cau nén dé cho ngudi d6 chap nhan va nén
nghe hop 1y.

Phuong phdp 2

Day 1a phuong phap duoc st dung khi ban muén
c6 su that khi né lién quan t&i mot quyét dinh méi. Tuy
don gian nhung day la mét chién luoc higu qua cao dé
tranh khoi bi lira. Moi nguoi ludn mudn ndi su that cho
chiing ta nhung viéc néi déi lai d& hon.

Ngudi biét cau tra 101 ban dang can sé trao né cho
ban bat k& anh ta c6 tin né hay khong. Tuy nhién, néu
khong biét ban can gi thi anh ta s& khong thé lira ban.
Hay doc nhitng vi du sau va cht ¥ t6i vé thir hai che
déu cau hoi thuc su cta ban ra sao.

- Anh c6 thich t5i nau cho anh bita t&i nay khong?

- Anbh thich an & nha hay di an hang?

- T6i dang nghi téi viéc moi Rhonda di dn hang.
Anh nghi gi v& c6 ta? ----Anh nghi gi vé Rhonda?

Biét doi phwong: Biét ké déi trd va ¥ dinh ciia hin

Nhiing vi du sau day minh hoa mdt qua trinh vén
dang tr& nén rat phd bién trong cac bai kiém tra nhén
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vién. Nhiing cau héi duéi day duoc ding dé hoi nhimg
nguoi xin viéc 1am, nhim xac dinh liu day c6 phai la
ngudi chan that hay khong. Néu ban thuc sy mudn co
cong viéc do, thi sé tra 161 nhimg cau hoi nay ra sao?
- Trong ddi minh, ban da timg 4n cip thir gi chua?
- Anh da bao gid tdi khu "dén dé" chua? (khu cé
gai mai dam).
- C6 ¢b ngudi ban nao in cip dd & siéu thi khong?
Nhiéu nguoi trong chiing ta sé tra 10i c6 cho phan
Ion nhimg ciu trén. Va doé chinh xac la dap an mot
nhan vién trién vong tim kiém. Tai sao? B&i vi cau tra
161 chan that 1a ¢6 cho phﬁ‘m 16n ching ta. Nhiém vu
cia ngudi chi 13 tim ra ai 1a nguoi thanh that nhat. An
cz“ip mot thoi keo cao su khi ban 12 tudi khong khién
ban tr¢ thanh ngudi x4u hodc 12 moét nhan vién té hai.
Gi4 sir cau con trai thiéu nién cla Martha da bé nha
di bui 2 nim qua gir mudn quay tré vé. Biét ring con
trai minh nghién cocain, cd y lo lang khong biét n6 co
thuc s mudn xda bd nhimg hanh dong t& hai trudc day
khéng. C6 cb thé néi véi con minh ring né cb thé
vé nha sau khi tham gia mot chuorng trinh cai nghién.
Cu bé s& c6 thé dong § bit ké c6 ¥ dinh lam vay hay
khong Tuy nhién, c6 nén ndi véi con ring ciu cb thé
vé nha néu cai nghién - khong bao gi¢ diing lai bat ké
loai ma tiy nao. Cau tra 10i clia ciu con trai s& tiét 1o
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quyét tdm clia cau ra sao, ddy méi 1a van dé dang quan
tdm. RS rang, con trai ¢6 khong thé cai nghién ngay lap
tirc. Do d6, néu td § ring minh c6 thé thi ngudi me biét
la con trai dang déi tra vé y dinh tién bd. Tuy nhién,
néu cau néi rang minh khong thé nhung s& cb ging dé
t6t hon thi ¢6 sé biét con minh thanh that trong chuyén
cau tién. '

Cic k¥ thuit cao cAp dé tim swr that

Cdc ménh lénh di kem:

K§ thuat nay rat don gian va chi c6 2 tiéu chuin.
Trudc hét, d€ mang lai hidu qué 31 da, ménh 1énh nén
bat dau véi mot dong tir hanh dong, bdi vi ban dang
yéu cau tam tri 1am gi d6. Thi hai, toan bd ménh lénh
nén phan tach véi phan con lai cia cau.

- Téng hodc giam do6i chat am lugng giong ndi
trong khi ra [énh.

- Kem vao mot khoang dimg ngin trudc va roi
ngay sau ménh Iénh. Vi du "Déi lic ching ta... trd nén
bi mé hodc... véi nhing gi dang doc".

- Ra hig¢u bi'mg tay trong khi ra 1énh s& lam phan
tam ¥ thirc trong d6i 1at, va phan phat biéu kem vao do
sé duoc tiém thic nhin dudi dang ménh lénh.

Sdng tao tiem thiic:

Ban dua ra mot goi ¥ tao ra mot hanh dong ¢ thé
quan sat duoc, dé ban c6 thé quan sat cac dAu hiéu cla
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su lira d6i ma khong can phai tiép tuc tra hdi. Hay tim
kiém nhimg hanh déng ma ban "nhiing" vao trong cau.
Chiing thudng xay ra vao mét sb thdi diém trong cude
hdi thoat.

- "T6i khong néi 1a anh thuong cing cimg ngudi
néu néi déi".

- "Ti khong biét lidu anh c6 néi déi hay khong trir
khi anh cam thdy mudn chép chdp mit lién hoi.”

- "Néu anh... thich nhimg gi dang doc... anh cb
thé... cudi... vao lic nay".

Su phén tdch

P6 13 mot con nguoi cii ltra déi chéng lai con ngudi
m6i khong bao gid 1am ban ton thuong. Trong cudc
nodi chuyén, lién tuc 1ap lai nhimg cum tir nhr trinh bay
& dudi day. Hay dam bao ring né ddi nguoc con ngudi
¢l va con nguoi mdi cda ho.

- "Cé 1& con ngudi cii cla anh da c6 thé lam diéu
ndy. Nhung toi biét by gir anh khéng doi nao lam
vay".

- "Anh la con nguoi khac hédn truée day. Toi dam
bdo ring anh tham chi con thiy phién long vi con
nguoi ¢t cua minh, hon ca téi. Nhung anh khéng con
la con ngudi d6 mot chit nao ca".

- "Anh chi chiju trach nhiém véi con ngudi ngay hom
nay. Gio day anh 1a nguoi chan thét va dang tin cay."
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Déu hién tiép can béing mdt

Ky thudt nay c6 hidu qua theo nguyén tic sau. Khi
mot ngudi suy nghi, anh ta tiép cin nhitng phan khac
nhau cla nio, tiy theo dang thong tin dang tiép can 1
gi. Qua trinh nay c6 thé duoc quan sat qua cir dong cla
mét. Véi nhimg nguoi thudn tay phai, tri nhé hinh
thanh duoc tiep can khi mit ngude 1én, hudng sang bén
trai. D6i v6i ngudi thuan tay trai, thi né ngwoc lai: mét
ngudce I&n va sang phai. Khi ngudi thuan tay phai tim
cach tao ra mét hinh anh hay su kién, mit ho s& nguée
1én sang phai. Va qua trinh nay nguoc lai véi nguoi
thun tay trai. Ban c6 thé st dung k¥ thuat nay trong
bat cit cude ndi chuyén nao nham xac dinh lidu nguoi
d6 dang tao ra hay hoi tudng lai thong tin. Chi can
quan sat cir dong mét ctia ho v ban s& biét ho dang hoi
tuong lai mét su kién da xay ra hay bia ra mot céu
chuyén c6 gi d6 chua timg ton tai.

Phucong phdp diing ndi chuyén cao cap: Nhiig
cum tw thoi mién

Nhimg bién phap dimg c4u chuyén nay st dung cac
cum tir xui khién thoi mién nhe nhang. Chiing khién
ngudi nghe mit dinh hinh tam thdi trong khi bo ndo cb
ging Xt 1 thong tin. Ching cho ban thdi gian dé tip
trung tam tri trong khi nguoi khac danh mat dong tu
duy.
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- l'al sao anh lai hoi tdi cai ma anh ciing khoéng
chac?".

- "Ba c6 thuce sy tin vao cai ma ba nghi 1a minh biét
khong?".

- "Néu c¢b tréng doi toi tin vao didu d6 thi c¢d da
khong nén noéi thé".

- "Ong cb tin rang ong biét cai ma ong di nghi
khong?".

- "Tai sao anh lai tin vao cai khong c6 that?".

- "Tai sao anh dong ¥ véi diéu ma anh da biér?".

- "C6 khong biét 1a minh da quén gi sao?".

T xem ltfy

Sitc manh cta sir trong doi va goi § ¢6 thé duoc sir
dung dé mang lai két qua to 16n. Chia khoa d€ st dung
ky thuat nay 12 "cay" mét goi ¥ gia tao va dé cho nd
hién thi trong tam trd nguoi khac. Ky thudt nay c6 thé
xui khién trang thai tam thoi cla tinh trang hoang
tudng nhe, dic biét néu ¢ hon 2 nguoi cung dua ra
mot goi §.

Kich ban: Ban nghi ring mot dong nghigp dang in
trom do van phong pham. "Samatha, ¢6 d€ ¥ ring moi
nguoi dudng nhu dang nhin ¢6 véi vé dua cot gi d6
khéng?". Ban c6 thé dAm bo ring Samatha s& "thy"
At c& moi ngudi nhin vio ¢ ta, va nd s& thu hat tam
tri ¢b ta tGi khi chiu dimg hanh dong an cép.

157



Nhitng mdnh khde nghé nghiép

Day la nhiing bi mat tam 1y cia nhiing chuyén gia,
nhimg ménh khée nghé nghiép - nhimg nhén t5 c6 thé
tac dong su phan doan, suy luan cia ban trong vigc
danh gia théng tin mot cach khach quan.

Quy tdc 1: Wow! Anh ciing gidng téi.

Pé phong khi nguoi khac hdi ban vé s thich, qué
quéan, cic gia tri, mén an wa thich... chi d&€ kem theo
mot cau "Téi cling vay, that la trung hop".

Mot khia canh khac clia quy tic nay 1a néu ai d6 t&
t¢ véi ching ta, ching ta khong chi thém thich thd
ngudi d6 ma cdn dong tinh véi ho nhiu hon. Néu ho
ddng ¥ v&i tat ca moi diéu ban néi thi, bat k& nd ¢6 hop
1y hay khong, hay dé phong.

Su thdn mat tao ra tin twdng. N6 cho phép nguoi
khac dung mot cay cau tim ly v6i ban. Ban cam théy
thoai mai hon va tinh khd dai ciing ting 1én. Hay dé
phdng néu nhing clr dong, kiéu néi chuyén hay giong
diéu bi ngudi do6 bit chudc.

Quy tdc 2: Dé phong nguoi la tdng qua

Khi duoc ai do trao cho'cai gi, chiing ta thuong
cam th'?iy mang ng ho. Khi ban duge ting qua kem theo
161 d& nghi, hay dam bao ring ban khong dang hanh
dong véi cam giac bi cudng ép. Quy tic nay c6 thé
mang nhiéu dang - né khéng chi han ché & qua cép.
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Ban c6 thé duoc de nghi bZ"mg thong tin, giam gia, sy
nhuong bd hodc thdi gian cta nguoi khac.

Quy tdc 3: Gidm nika gid! Nhitng mét nita cia cdi
gi?

Nguyén tic nay tuyén bd ring cac s kién co thé
duwoc dién dich mét cach khac nhau dua trén thir tr
ching dugc trinh bay. Noi cach khac, ching ta so sanh
vi Iam noi nhimg diém twong phan. Vi du clia quy tic
nay 1a su ha gia. Mot mon hang dugce giam tie 500 d6
la xuéng con 200 dd la chic chin c6 vé canh tranh hon
thit duoc ban véi gia 150 db la. Su tuong phan vé gia
ca khién n6 hap din hon, tham chi cho dt né khéng tét
bang mén do gia thap hon. Chia khoa 1 khdng chi xem
xét tr than mdi quyét dinh. C6 thé dat duoc tot nhit
bing cach tao ra 1 khoang thoi gian giita 2 quyét dinh
va xac dinh gia tri cua mot vat mot cach doc lap.

Quy tdc 4: Hay lam viéc nho nhd nay cho téi duwoc
khong?

Hay dé phong néu ban dugc yéu cau cam két gi do,
cho dit n6 khong dang k&. Yéu cau nay thudmg duoc
theo sau boi mét yéu cau 1én hon, va theo thoi gian,
cam giac cam két cla ban dugc dua téi difm ma ban
cim thiy minh bi khoa vao quyét dinh ctia ban than.
Khi quyét dinh, hiy dé ¥ xem nhing loi ich 16n nhét
cua ban cO dugc phuc vu khong.
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Quy tdc 5: Tdc dong 16i kéo nguoi ung ho

Nguyén tic nay tuyén bd ring ching ta c6 khuynh
huéng xem mot hanh ddng Ia thich hop néu nhimg
nguoi khac cling dang thyc hién nd. Liéu ching ta c6
nghi ring cb cai gi d6 nuc cudi hon néu nhting ngudi
khac dang cuoi vao n6? Hoan toan la vay. Chia khoa
d€ tranh tac dong clia quy tic nay la phan tach mirc do
loi ich ctia minh v6i ham muén céa ngudi khac. Chi
bdi vi ban dugc néi rang cai gi d6 14 tan tién nhat, tht
nhat, néng hoi nhat hoic ban chay nhéat khong c6 nghia
la né thich hgp véi ban.

Quy tdc 6: Hiém khéng ¢ nghia la quy

Nguyén tic nay tuyén bd ring cai gi cang khé dat
duoc thi ching ta cang dét cho nd gia tri 16m hon. Thue
ra, ching ta mudn cai minh khong thé ¢6 va mudn hon
cai gi kho dat dugc. Chia khoa d€ tranh quy tic nay la
hdi ban than cau sau: lidu minh con mudn cd nd hay
khong néu c6 hang tridu thir nhw vay sin c6 va khong
ai muén ching.

Quy tdc 7: Toi & phia ciia anh

Ky thuat nay dugc sur dung de gianh su tin nhiém.
Khi duoc sir dung hiéu qua, ban sé thé ning minh via
c6 mot nguoi ban tét nhét - ngudi ma hét sitc quan tam
to1 lgi ich cua ban. Vi du, ban dang & mét clra hang
chin ném va xem xét chuyén mua mét chiéc Super
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Deluxe - loai giwdng hao hang. Nguoi ban hang ndi
ban ri'mg néu ban mudn anh ta sé dit hang cho ban,
nhung anh ta cam thay truéc hét ban nén biét dicu gi
d6. Anh ta néi ring cac khach hang khac khong bao
giv d€ § rang bén trong san phdm nay la ding do tai
ché. Do d6, anh ta hoan toan nhan dwoc su tin tudng
cia ban. Anh ta dim mao hiém d€ néi v6i ban digu gi
d6 ma ban khéng bao gi¢y thdy duoc & chd khac. Gio
thi ban s& sin sang tin vao bt cir dieu gi ma anh ta nbi.

Quy tdc 8: Pugc, liéu it nhat thi anh cing co thé
lam diéu nay?

Néu ban duoc yéu cau gitp do nhiéu hon ai d6 chi
dé ]am gia yéu cau gitp d& chia anh ta thi hay coi
chimg. M6t 4n hué nho hon, cai ma anh ta thuc su
mudn & ban s& xay ra tiép sau d6. C6 nhidu kha ning
chiing ta dong ¥ yéu cau nhd hon néu trudc d6 ching
ta bi yéu cau diéu gi d6 16n hon. C6 3 dong co tam 1y
mang lai hiéu qua:

- Ban cam thiy nguoc véi yéu cau dau tién, cai thir
hai khong khé khian cho Iim.

- Ban cAm thidy minh that t& boi khong chip nhan
& nghi ban dau, va duong nhu diy 1a mot thoa thuin
hop 1y.

- Ban khong mudn bj coi 1 k& khong biét diéu.
Mbt 4an hué nho nhé sé ching giét ban duoc.
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PHAN 13

DAT BUQC NHUNG Gi BAN TRONG BO1

at k& dicu gi ban trong doi xay ra déu duoc
B quyét dinh bdi nhimg tr tuéng ma ban chim

chi kém theo nhimg cam xic ding sau suy
nghi d6. Pang d& 1ap lai ring tiém thic cha ching ta
khong bao gid dit ciu hoi trude sy hop 1@ cla nhitng
dir liéu ma ching ta nhap vao. N6 chi xir 1y nhimg dir
liéu trén va thu hat chiing ta tin d6 1a sy that.

Néu chiing ta s& dung hinh anh d€ thay déi cac
mau hinh théi quen thi chiing ta s& thiy ban than hanh
dong va phan tmg theo cach minh mudn ¢ trong tuong
lai. Diéw nay xay ra bat ké ching ta hanh dong ra sao
trong quéa khir va hién tai. Mot khi tiém thic da nim
dugc nhitng suy nghi mdi thi bd nio cia ching ta sé
chip nhan va ching ta s& ty déng thira nhan nhing mau
hinh th6i quen méi nay. Chia khda & day 1a phai c6 kha
ning tudng tuong va hinh dung ra hinh 4nh két qua sau
cung that séng déng nhu thé sur that.
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Lnung ta da biét ring tiém thirc hoat dong dudi
dang muc tiéu hodc két qua sau cting. Mot khi tiem
thitc da chap nhan mot ¥ tudng, ban cb thé hoan toan
dua vao n6 dé dwa minh t&i muc tiéu. Néu ching dua
ra nhimg thanh qua sau cling thi tiém thic s& chi ra "bi
quyét thuc hién". N6 sé cho ching ta théy cach dat
duge két qua sau clng.

Hay nghi vé két qua sau cung trén binh dién cac
kha ning hien thuc. Ching phai duoc nhin thay rd rang
téi mirc ching duong nhu that sy trong bd nao va hé
thin kinh ctia ban. Muc dich t&i hau ctia khing dinh va
hinh dang 1a goi 1&n cam giac r?mg da dat duoc muc
tiéu. -

Hiy cam giac nhu thé da gianh duoc muc tiéu va
tri tudmg tuong ctia ban sé kéo ban vé phia két qua sau
cung ma ban dang khao khat. Hay ldp lai khdng ngimg
qua trinh trong tuong cho ciing mot muc tiéu. Lic ban
dau, dimg ngai viéc khong biét minh c6 nap dd chi tiét
hay khong. Clng véi qua trinh khéng ngung hinh
dung, trdng tuong, ban sé tr ddng nap cang lic cang
nhiéu chi tiét,

Hay ludn ludn dit ban than vao trong bic tranh.
Thiy chinh ban lién quan t&i cac hoat dong cia muc
titu. Néu khong dit minh vao muc tidu thi ban ¢ thé
s¢ khong c6 trong két qu sau cung. Gi si ban mudn
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c6 mdt chiéc xe hoi - cit cho dd 1a chiéc BMW méi ra.,
Ban hinh dung chiéc xe va toan tim toan § truyén vio
brc tranh cAm x(ic cha minh, cac chi tiét va ci thé, lip
di l4p lai. Va roi, bét chot mdt chieéc BMW s& xuit hién
trong cudc ddi ban. Ban nhin ra ngoai clra s8 va ngudi
hang x6m dang 1ai mot chiécc BMW méi! Gid ban da
c6 chiéfc BMW méi xuét hién trong doi, nhung khong
thudc vé ban! Do d6, hdy ddm bao ring ban xac dinh
ban than minh c6 trong két qua sau cling.

Tét ci nhiing ca nhan thanh cong da bit dau véi
mot bic tranh ludn ngu tri trong tdm tri. Ho hinh dung
va khing dinh diéu ho mudn trd thanh, can 1am va phai
¢6. Va ho da kién tao tiém thic véi su rd rang dugc ldp
lai khéng ngimg.
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PHAN 14

GIAI PHONG QUYEN NANG
CUA MUC BiCH

uyén ning ctia muc dich téi tir viéc tap trung
vao cai gi db - quyét dinh minh mudn gi va
hiéu tai sao minh muédn dat duoc muc tidu cu
thé do—Khi ban c6 dwoc sitc manh ctia muc dich 1am
viéc cho minh - ban s& bit dau chuyén dong vé hudéng
dat muc tiéu va thanh cong.

Quyén ning nay 1a kha ning dinh hudng tam tri va
tiem thirc, bing cach trao cho né huéng dan chinh xac
dé gilip ban dat muyc dich.

Ngoai kia, ¢6 rat nhidu nguoi ¢6 ¥ dinh tot nhung
n6 lai khong diéu khién sitc manh ctia muc dich. Rét
nhieu ngudi c6 muc tidu, ciing ot nhimg chi vi ban c¢6
muyc tidu khong cd nghia ring ban diéu khién quyén
nang cua muc dich. Tai sao? ‘

B&i vi ¢ muc tiéu va c6 muc dich tot khong phai
la diéu gidng nhau, gidbng nhu su khac biat gira tap
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trung rd rang véi dinh hudmg 1o rang.

Strc manh ctia muc dich 1a kha ning hiéu 16 rang
minh mudn g, tai sao lai mudn va lap ké hoach gianh
duoc nod ra sao.

Lam thé nao cd thé dung quyén nang cia muc dich lam
viéc cho minh?

Budc dau tién 1a quyét dinh ban mudn gi - phai that
rd rang. Nhiéu ngudi trong s& cac ban mudn giam cén,
kiém thém tién, két ban, c6 méi quan h¢ tot... Gidr thi
phai cu thé - néu mudn giam can, quyét dinh xem phai
giam bao nhiéu. Néu mudn kiém thém thi kiém thém
bao nhigu? Néu mudn gap ai do tir té thi ngudi d6 phai
nhu thé nao? D6 ¢6 phai 1a ngurdi ma ban s& két hon
hay chi hen ho d6i chiit? Néu ban mudn nang cao céc
mbi quan hé - thi nhimg mdi quan hé nao va ban mudn
né duoc phat trién t6i dau?

Di vao cu thé 13 mot qué trinh rat quan trong béi vi
cang chi tiét, cang cu thé thi tim tri va tiém thic cla
ban cang dugc dinh hudng va tap trung hon. Cang chi
tiét thi ching cang 1am viéc hiéu qua hon. Dy chinh
Ja cach ma ban khién cho quyén ning ctia muc dich
phuc vu hiéu qua.

Kndi déng sitc manh ctia muc dich
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C6 mét cach rat don gian dé khéi dong quyen ning
cia muc dich, cach ma s& thiic ddy ban t6i thanh cong
va dat duoc muc dich cia minh. Budce don gian nay la
quyét dinh tai sao ban lai mudn (nhimg) muc tiéu cu
thé d6 tr& thanh hién thyc. Hay khong nglmg hdi ban
than cau hdi do cho tdi khi thuc sy hidu. Vi dy, néu ban
mudn giam can, hay hdi tai sao minh lai muén giam
can. Liéu c6 phai d€ cho ngoai hinh tréng dep hon,
mic vira chd quan 4o cii, d& khde manh hon hay hip
dan duoc ngudi trong mong? Hay chi nghi vé 1y do tai
sa0 ban muén giam can. Con néu ban mudn kiém thém
tién thi hay hoi ban than tai sao lai muén kiém thém
tién. Pay 1a budc dau tién béi khi ban da hiéu tai sao,
ban s& thiic day ban than di téi hanh dong.

Nguoi ta rat hay quyét dinh muc tiéu nhung ching
bao gi¢r tdp trung vao "tai sao" ho mudn dat muc tiéu
d6. C6 rat nhidu nguoi tham chi khong biét tai sao ho
mudn dat duge muc tiéu cu thé nao do.

Hay thir bai tap don gian nay. Hay nghi vé mot
muc tiéu va xem thr minh cam giac ra sao. Gi¢ thi hay
nghi vé viéc tai sao ban lai mudn dat dugc muc fiéu dé.
Liéu viéc dat dugc muc tieu d6 co trd nén quan trong
hon khi ban nghi vé nguén géc 1y do mubn dat duoc nd
khong? Khi tap trung vao "tai sao", ban da trao cho
tim tri va tiém thitc mot 1y do dé ra ngoai va dat muc
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tiéu.

Khi ban hoan toan hiéu o tai sao minh mudn dat
duoc cac muc tidu do, ban da c6 Quyén niang cua muc
dich phuc vu cho minh theo nhimg cach ma ban chazmg
bao gitr c6 thé tudng tugng ra.

Bude tiép theo 14 st dung quyen ning cla muc
dich d€ bit dau dinh hudng tdm tri va tiém thitc nhim
tap trung vao két qua ma ban mong mudn. Mot bai tap
don gian ban c6 thé thuc hién méi ngay 14 nghi vé tt
ca nhimg cach c6 thé dé dat duoc muc tidu d6. Rdi sau
d6, bat dau tin r:’mg ban da dat duoc muc tiéu do. N6
cb nghia la g1? Hay thir bai tap don gian nay. Hay nghi
vé muc tiéu cla ban va gi0 nghi vé viée dat dugc muc
tiéu do - ban cam giac ra sao khi dat dugc muc tiéu d6?
Liic ban dau thi né duomg nhu chua cdm thiy thoai méi
14m, nhung chi béi vi tam tri ban chua duoc st dung i
thuc hién diéu nay. Do d6, ban nén thuc hanh bai tip
nay thuong xuyén mdi ngay. C6 cong mai sit co ngly
nén kim.

Mot sd bi quyét cudi

Duéi day 12 mét sé bi quyét s& gifp ban cé duge
sttc manh ctia muc dich phuc vu cho minh dé ban ¢d
thé dat duoc nhimg muc tiéu to 16n thay déi cuodc doi
cla minh. Truéc hét, chia nhd muc tiéu ctia ban ra
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thanh nhimg budc nhd hon. Nghi xem cai gi la quan
trong nhét, nghi v& két qua sau cing va rdi chia nhd
muc tiéu thanh nhitng budc nhé hon. Vi du, néu ban
mudn giam 20 pound trong 3 thang, hiy chia thanh
gidam 10 pound trong 1 thang hoic 3 pound moi tuan.
Gior thi myc tiéu da tr& nén dé sai khién hon v ban s&
c6 kha ning phét trién long tu tin khi tién vé phia
trude. Thue hién bi quyét nay cho nhimg muc tiéu quan
trong.

Tiép theo - hay tim ai d6 da dat duoc muc tiéu
fuong tw ctia ban va lam theo kiéu mau cta ho. Hay
nhin vao ngudi ban-nguoi da giam duge can va hoi
xem ho da lam ra sao. Hay tim mét ngudi ban dang
kim duoc nhiéu tién va 1am theo cach cta ho. Hay
nghi vé muc tidu ctia ban va roi nghi vé ai d dang lam
diéu twong tu va roi tim hiéu xem ho da lam ra sao.

Hay dao tao tam tri va tiém thic gitp ban dat dugc
muc tieu. Hay bat dau tin réng ban c6 thé dat dugc muc
tiéu ctia minh. Pimg ngudi lanh khi néi riang ban
khéng thé dat duoc, hay nghi xem ta1 sao ban mudn dat
muc tidu d6 va tap trung vao nd mdi ngay. Phan cudi
nay la ché ban c6 duge sitc manh ctia muc dich phuc
vu cho minh - nhé xem tai sao muc tiéu doé lai quan
trong, va roi nghi vé cAm xdc ban than khi dat dugc
muc tiéu do.
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PHAN 15

SUC MANH CUA KHANG DINH

h'czmg dinh 1a mot cong cu vi dai dé tao ra thay

B d6i nhung lai ¢6 qua nhidu ngudi khong sit

dung dén né. Stic manh ctia nd khong chi nim

trong kh ning tao ra tinh hudng va hién trang dé gitp

ban dat muc tiéu ma chiing con gitap ban loai bé nhimg
suy nghi tiéu cuc.

Hay loai bé nhimg khai niém sai 1am vé khéng
dinh trudce khi di xa hon. Ban khong thé st dung khéng
dinh d€ tac dong téi hanh vi clia ngudi khéc, cb nghia
12 ban khong thé dung stic manh ciia khing dinh dé bit
ngudi khac lam dieu gi d6 hay émg xi theo cach ndo
d6. Vi du: ban khong thé néi mot cau khing dinh dé
khién ai d6 thich hodc yéu ban. Ban khéng thé st dung
khéng dinh dé khién ai d6 lam diéu gi ma ho khong
thich. Ban ciing khong thé st dung khing dinh dé kiém
soat ai d6. Ban hoan toan khong thé st dung khing
dinh d€ thay déi dicu gi d6 da xay ra hoic 1am lanh thi
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g1 d6 da tan v&.
Khiang dinh ¢6 sitc manh nhat khi né lién quan té1
ban, hanh vi va muc tiéu cua ban.

No ¢d nghia la oi?

Vi du ban muén cai thién mdi quan hé vdi nguoi
ndo d6 va ban mudn ho hiéu ban hon hodc ling nghe
hon nhimg diéu ban néi. Dua trén nhiing gi da trinh
bay & phan truéc, ban khong thé sir dung khing dinh
dé€ ndi nhu "gi¢ hiy lang nghe ti" hodc "hay hiéu toi
hon". Hay nhé ring ban khong thé thay ddi cach hanh
X chia ai d6 bing bién phap khang dinh. Néu dang lam
viy va khong dat dugc két qua gi thi gior ban da biét
dugc 1y do tai sao.

Thay vao d6, ban nén tap trung vao ban than va
hanh dong cta minh. Do dé, d6i vdi vi du & trén, ban
nén néi dieu gi d6 dai loai nhu "Gid day t6i dang tim
ra cach d€ gidip... hiu t6i hon", "Gid day t6i dang néi
nhimg diéu ding ddn dé gidp.... ling nghe t6i.", "Toi
dang tim ra cach d& thuyét phuc... ling nghe t6i" va
"Téi dang thuc hién nhimg budc ding din dé lam
cho... hiéu t6i hon"...

Khi thuc hién nhimg khing dinh & tén, ban da gui
théng diép t6i tiém thic d€ ching giip ban tim ra
phuong phap ding din dé cai thién tinh hudng. Gié thi
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tiém thitc dang chi din ban va giiip ban c6 nhiing bude
di thich hop d& c6 duoc két qua mong mudn. Tit ci
tAm quan trong déu dat vao ban.

Khi thyc hién nhimg khéng dinh trén, ban sé bit
dau thyuc hign nhimg hanh dong ding dan dé c6 dugc
két qua minh mudn.

Diéu nay rat khac biét so vdi vigc ndi "gior thi hay
ling nghe toi néi". Dang khr?mg dinh nay khong cho
phép ban tim ra hanh dong thich hgp. Nguoc lai, cb
kha nang ban sé ldp lai ding nhimg hanh dong cii va
do d6 ciing gip lai nhimg két qua truc day. Didu nay
chi khién ban gidm chén tai chd va ching tién bd duoc
chit nao. Va ban lai d6 156i cho khing dinh khong
mang lai tac dung gi.

Khéng dinh mang lai hiéu qua khi n6 din téi nhimg
long tin cho phép ban thyc hién nhimg hanh dong ding
dan d€ c6 két qua minh mudn. Khing dinh nén phin
anh c4i ma ban c6 thé lam va nhimg hanh dong ban c6
thé thuc hién dé tao ra két qua nhu y. Mot sO ngudi
mudn c6 nhiéu tién hon. Chi can ndi “Tdi dang tao ra
nhiéu tién hon" da lam mot khéi dau tét dep. Nhung
ban ciing nén tao ra nhing khing dinh phan anh hanh
dong d€ kiém thém sb tien do.

Hay noi: Toi biét phai lam gi d& kiém thém nhicu
tien va gi¢r day t6i dang 1am nhiing viéc ding din dé
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tao ra sO tién d6". Pay 1a dang khing dinh dén t&i 1ong
tin va hanh dong phu hgp gitp ban sung tic hon.

Khing dinh nén ngin gon va don gian. Ching nén
phin 4nh digu ban mudn xay ra va didu ban c6 thé lam
dé c6 dugc két qua d6. Khing dinh khong cin phai dai
va phitc tap bdi néu vay, ban s& ching bao gi¥ nhé
dugc chiing. D6 chinh 1a mot trong nhitng 1y do chinh
khién moi ngudi quén mat diéu minh mudn khang
dinh.

Lam thé nao dé [ao ra sttc manh cia khang dinh

PE tao ra khing dinh, hay tap trung vao céi ban
mudn chir khéng phai khéng mudn. Ban chi nén tap
trung vao két qua minh tréng mong. Ban c6 thé phai
nghi mét chit vé nd, nhung ban cang nghi vé né chinh
xac, cu thé bao nhiéu thi két qua cua kh?lng dinh lai
cang cao.

Tiép theo, hdy cb lip lai nhing khing dinh d6
trong dau minh. C6 nhieu ngudi thu am lai 101 khing
dinh va bat nhimg bang ghi 4m do trong khi lai xe hodc
di ngd. N6 ciing c6 ich, nhung diéu gi sé xay ra khi ban
tat nhimg bing d6 di? C6 kha niing ban sé quay lai
nhimg mAu hinh tr duy cii va xoa di tit ca nhimg diéu
tich cuc ma bing ghi 4m da tao ra.

Tai sao? B&i ban di khéng huén luyén tam tri tap
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trung vao diéu ban muén cling nhu nd khong quen véi
nhimg khang dinh. Khi doc lai nhitng khang dinh nay
trong dau, ban da huén luyén tam tri duoc tich cyc, tr
duy tich cuc va quan trong hon 12 ngimg tiéu cuc. Ban
cling quen véi viéc tr ndi ra nhimg khéng dinh dé tir d6
dan dén cach trr duy va cach séng méi.

Thinh thoang, dudng nhu khing dinh 12 mot cong
viéc budn t& hodc di ban cé ldp lai thi ching cling
ching mang lai tac dong gi. Khi diéu nay xay ra thi ¢6
nghia ban dang & ranh giéi, ma & d6 khang dinh dang
tham nhép vio tiem thirc ctia ban. Va ban phai tiép tuc
1ap lai nhitng khing dinh d6 bdi tiém thic da sin sang
tiép nhan ching.

Theo ddi cac két qua, xem lidu co tién bd nao
khong. Tham chi nhimg tién bd nho nhd ciing 13 diu
hiéu tich cuc.

Ban c6 can tin vao diéu minh khing dinh khong?
Khéng, khong can thiét phai tin. That ra, mdt sb ngudi
s€ noi r?mg s& tot hon néu tin vao nhing didu ban
khing dinh béi khi chiing biéu 15, d6 s 13 nhimg bing
chimg cho thiy tam tri ban bit dau phat huy hiéu qué.
Hay giit cho nhig diéu khing dinh duoc tuoi méi va
cung vui v& v4i ching. Day la mdt cong cy manh mé
cd the gilp ban tao ra nhimg gi cuéc doi minh mong
mudn. Hay cho tiém thitc minh nhtmg chi din méi dé
ban c6 thé ¢6 hanh dong dung nhim dat muc tiéu dé ra.
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PHAN 16

PHUONG PHAP HUAN LUYEN TAM TRi

en luyén tam tri d€ nd tap trung vao nhimg

muc tiéu cla ban 1a didu khong thé thiéu duoc

trén con dudng dén thanh coéng. Néu tam tri
ban khong dugc reén Juyén de tap trung vao va gianh
Iz‘iy muc tiéu thi thuc su, ban ch?mg c6 may may co hoi
thanh cong. Tam trd ban la diém néi truc tiép toi tiem
thic, néu tam tri tap trung vao muc tiéu va dugc huin
luyén dé hoan thanh cac muc tidu dé thi tiém thixc cling
$& tAp trung vao cic muc tiéu trén va thu hit, hip dan
cac tinh huéng va co hoi tot dep dé gitp ban dat dugc
mo uoc.

Khi tim tri tip trung vao két qua sau clng cla
nhimg muc tiéu, ban sé c6 nhimg hanh dong can thiét
d¢ bam sat vd dam b&o minh s& dat duoc muc tidu.
Khoang th01 gian ban sao lang thi cung 1a Iic ban mat
tam nhin v& muc tiéu va s¢ khong thé dat dugc chung

Hay thir tuong tuong, ban dang ngdi trén chiéc xe
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duorc tai xé riéng 14i va mdi 1an anh ta hdi ban mudn di
dau, ban chi dap "T6i khong biét. Anh mudn di dau
ciing duoc”. Va rdi ngudi tai xé s& dua ban t6i noi ma
anh ta chon. Ban s& phan nan "Téi khong mudn & day,
hdy dua t6i t6i chd khac". Va rdi ban lai néi minh
khong biét di dau.

Néu ban khong hudn luyén tam tri tap trung vao
muc tiéu thi tiém thitc ban khong thé tao ra céc tinh
huéng gitip ban dat muc tidu dé va cudi cling, tiém
thire s& ling ting, x40 tron - do d6 sé tao thém rdi ren
cho ban - ban s& két thiic & chinh di€m ma minh khong
mudn.

Gio hay ciing trd vé vi du trude vé ngudi tai xé.
Liéu c6 dé ding va thodi mai hon nhiéu khong néu ban
bao cho anh ta biét minh muén di dau, hay t6t hon 1
ngudi tai xé biét truéc ban mudn di dau. Tinh hudng 2
s& ching bao gid xay ra néu ban khong huén luyén
nguoi tai xé hodc khong lam viéc véi anh ta dé phat
trién kha ning di t6i noi ban mudén vao thoi diém ban
mubn.

Tam tri ban 1 tai xé cta ban, trao cho nd hudng
dan ding din thi tiém thirc s& 1am theo va tao ra nhimg
co héi cho ban di dén noi minh muén.

Khi 1am cho tam tri dugc tip trung vao muc tiéu,
ban bt ddu tim ra cac giai phap va kham pha ra céc co
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hoi gitp minh dat muc dich. Trach nhiém cia ban la
nfm bit cac co hdi nay.

Nhumg 13m thé nao dé huan luyén 1am tri

Bu6c dau tién 1a ngimg khong cho tim tri 1am
nhimg viéc né thudng 1am, hoic pha bé miu hinh vén
¢6 by lau. Pidu nay doi hdi phai bd ra mot sé cong
sitc, nhung hay ludn nho rang phan thuong chinh la
kha ning song cudc song ma ban muén va hudng thu
mic d thanh cong hing khat khao.

Khéi dau bang cach di qua thoi quen thong thudmg
mdi ngay, va roi khi ban thdy minh sao lang va khong
thé theo sat moi thir minh mudn dé pha bd cac mau
hinh. Ban c6 thé 1am didu nay bing cach 1am diéu gi
khac, ban c6 thé bit dau theo sat cai da 1én ké hoach,
ban ¢6 thé tao ra mot danh sach va bam sat nd thuong
xuyén d€ xem liu ban co di dung duong khéng. Mot
cach 1udn c6 hiéu qua 1a hdy nghi vé muc tidu clia ban
vio mdi sang. Khi con nim trén giuong, hay nghi vé
myc tiéu cia minh va nghi xem minh c6 thé lam gi dé
dat duoc né trong thdi gian con lai cua ngay.

Néu ban thay minh thudng xuyén néi "Toi khong
biét phi 1am gi d€ dat dugc né." thi c6 nghia 12 ban da
dén sai chd dé tim 1oi giai. Hay nhin vio nhimg gi
ngudi khac lam thé dat nhimg muc tiéu tuong tw va
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xem liéu ban c6 thé tién hanh twong tw. Vi du, néu ban
mudn kiém thém nhiu tién, hiy nhin vio ai d6 da
kiém duoc rat nhidu tién vi xem ho da lam nhimg gi.
Liéu ban c6 thé bit chuéc cach ctia ho khong? Ban ¢6
thé néi chuyén véi ho vé qua trinh kiém tién. Néu ban
mudn gip g& ai d6 va ¢ méi quan hé tdt dep, hay néi
chuyén véi mot ngudi ban dang c6 nhimg méi quan hg
thanh céng va tim hi€u xem anh ta da lam nhiing gi.
Khi thuc hién chc bai tap & trén, ban di huén luyén
tri nao tip trung tim giai phap trong khi cing lic, dinh
huéng tiém thic tao ra nhimg co hoi cho thanh cong.
MOt sur kién quan trong khac cling xay ra, ban bit dau
tao ra mau hinh tr duy méi va do db bit dau dao tao
tam tri 1am viéc khac di. Gio ban da c6 th€ néi véi tai
xé ctia minh noi mudn dén.
* Rat nhieu ngudi phan nan "T6i dudng nhw khong
tai no tap trung duge. Tam tri t6i phidu lang & dau do.
Toi phai 1am gi bay gid?". Trude hét, hay hiéu ring
ban khéng thé lam cho tdm tri tap trung mdt cich my
man nhu ¢6 phép mau chi sau mdt dém ma khéng trai
qua mot ) dang hanh dong nao. Va cudi cung, khi ban
thuc hién vai hanh dong nao do, tdm tri ban s& cudng
lai, nhung néu ban tiép tuc 1am nhimg hanh déng d thi
st khang cu s€ giam di. Do d6, ban phai lam sao?
Truéc hét, hiy thuc hign bai tip da chi ra & trén.
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Tiép theo, hay thuc hanh thién. Thién 12 mot trong
nhiing cach tt nhét € thu gian va 1am dju tam tri. Khi
thién, ban thuc si da don dep cac vudng mic vén dang
théng tri tAm tri. Mt cach khéac ban c6 thé thuc hién
dé huan luyén tam tri 12 cac ky thudt gitp tap trung vao
muc tidu nh khing dinh, hinh dung, cho tim tri thiy
cic kha ning chir khong phai han ché, ting sicc séng
cho tam tri va co thé bing cich cAm nhan cim gic
thanh cong. Tét ca cac k§ thudt trén déu ¢6 trong cudn
sach nay.

Tao ra thoi gian

Mot trong nhimg chi d& quan trong ma moi ngudi
s¢ gap phai 1a thoi gian. Duong nhu c6 rat nhiéu ngudi
tin ring ho khéng di thdi gian dé dat muc tiéu cla
minh. Néu ban 13 mét trong sb nhiéu ngudi do6 thi ban
thue su da thuyét phuc ban than ring cac muc tiéu ciia
minh khoéng dang d€ danh thdi gian. B&i vi néu nd
ding gia thi ban da danh thoi gian cho né roi. Pay
khong phai la chuyén danh ra ca ngay hay vai gio. Chi
can cic khoang ngung vai phiit thoi. Tai sao lai ¢b nhoi
nhét tt ci vao trong mét gidr dong ho? Tai sao khong
thir cac k¥ thuat khac nhau vao nhitng thoi diém nghi
ngoi ngin trong ngay? Vi du: ban ¢ thé ¢ vai phut
trong khi di bd. Hay thuc hanh mét ky thuat. Ban ¢é
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the thuc hién nhimg bai tap nay trong khi dang tim, l4i
xe, di b hay bit cit liic no khac. Lan sau, khi dang l4i
xe hay tim, hay chd § t6i tu twéng cla minh. Lidu
nhimg tu tudng nay co thuc sy lam viéc cho ban hay
chéng lai ban? Liéu tap trung vao cic muc tigu cb tét
hon so v&i quay vong nhing 16n x6n tiéu cuc trong
dau? Lua chon nim trong tay ban va hanh dong thuc
surla da di mot bude nhd téi thanh cdng.

Ban khong can bd ra nhiéu gid dong ho d€ thién.
Tham chi chi can thién 5 t6i 10 phit mdi ngay 1a ban
da c6 thé phat trién kha ning tap trung vi tip trung
100% vao vén d& ctia ngay! Hay thuc hanh nd vai tuin
hodc vai thang va ban s& nhan ra nhimg két qua phi
thuong.
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PHAN 17

LAM THE NAO DE SUY NGHI NHU MOT
NGUI]I CHIEN THANG - NHUNG Bi QUYET
C0OA NGUO1 3 LAN V0 DICH OLYMPIC

“vou R \m VE

Ruben Gonzalez, vo dzch Olympzc chuyén gia vé
hoat déng dinh cao, dién gid.
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udc sOng cla ban s€ ra sao neu that bai khong
phai 13 mét Iva chon? Liéu ban c6 muén thé

hién kha ning cta bén than & dinh cao? Ban sg
lam gi néu biét minh khong thé that bai?

Tiép sau day, ban s& hoc duoc didu 61 da lap trinh
cho tam tri clia minh d€ bién gidc mo v6 dich Olympic
cla minh thanh hién thyc... 3 lin! Ban s& hoc cic ky
thuat c6 thé thay do6i cude doi ban.

Trong vong 4 nim sau khi quyét dinh bit du rén
luyén dé€ tham gia Olympic, t6i da gianh duoc vinh du
khi thi ddu moén xe trugt tai Olympic mua dong
Calgary 1988. Toi tiép tuc thi ddu tai Olympic
Albertville 1992 va vira ri 1a Olympic 2002 tai thanh
phd Salt Lake/My & tudi 39.

Lam thé nao ma mot ngudi mai t6i tan nam 22 tudi
méi tap xe truot lai co thé 3 14n gianh huy chuong vang
Olympic? Nhu da tra 151 khong biét bao 1an trong cac
cudc phong van, toi khong phai la nhan vit quan trong.
Tbi chi 12 mdt ngudi binh thuomg nd luc khong ngimg.
T6i cam doan ring nhimg ngudi binh thudmg ¢ thé dat
duoc diéu phi thuong néu hoc biét cach dit vao trong
dau minh diing thir thich hop.

Cac van dong vién Olympic thudng xuyén luyén
tap, bén bi v khéng ngimg st dung cac ki thuat dic
biét dé 1ap trinh tam tri d€ dat phong d6 dinh cao. Dudi
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day 1a nhimg k§ thuat don gian néu dwoc st dung
thuong xuyén trong mot thdi gian s& thay d6i vién canh
cudc doi va cudi cung 1a két qua cude doi ban.

Gianh 13y ri é¢ ciia nhimg nguoi chién thang

Néu ban chip nhan nhitng 1ong tin sau thi ban s&
gianh thing loi thudng xuyén hon.

¢ Thit bai khéng ton tai

Néu chi béi vi thét bai 5 1an cudi trong dudng dua
xe trurot khong ¢ nghia 1a t6i s that bai lan tiép theo.
Mbi lan quay lai duong dua 13 t6i lai trd nén tay dua
gi6i hon béi da c6 nhieu kinh nghiém hon lan trudc do.

Chéng c6 cai gi goi la thit bai ci. Hoic la ban sé
dat dugce két qua mong mudn, hodc 1a ban hoc duoc
diéu gi d6. Bat ké két qua ra sao thi ban van la ngudi
chién thing. Qua khir khéng gidng nhur tuong lai.

Néu suy nghi theo cach nay, sir nan long s& ching
c6 chd dimg trong tam tri ban.

¢ Néu ton tai thi né phai phu thudc vao toi

Tét ca moi ngudi, khong trir mdt ai trong nhimg
tidu st toi doc qua deu da phai vuot qua mot s& thach
thitc, bién cb 16n. Pau tranh vuot qua nhing khé khin
d6 1a diu da khién ho trd nén vi dai. Mot mau than can
chiu dung nhiét do va ap suat cuc 1on méi tré thanh
kim cuong. Chiing ta cling ching khac gi. Mdi lan déi
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mit thach thitc, ching ta cé co hoi dé chon. Ching ta
s& cay dang hay tién bo? Hay quyét dinh gianh phan
tién bd. Hay ddi dién thach thic. N s& 1am ban manh
mé hon. Ban s& can stc manh d6 d€ di xa hon nita, d&
déi dién véi nhimg thach thitc, tré ngai 16n hon nita.

Pimg bao gid bién ho. Bét cit khi nao dua ra 16
bién ho cling 1a lic ban tir bd quyén kiém soat. Giai
thich cho hop 1y chinh 13 bdo véi ban than ring ban la
"néi dbi hop 1y."

Hay tin ring ban chiu trach nhiém cudc doi minh.
Ban hoan toan ganh vac trach nhiém. Ban tao ra két
qua cho minh. Ban nim quyén kiém soat cudc doi
minh. Ban c6 quyén ning thay ddi tinh trang cta ban
than.

4 Thoat ra khéi khu vue thoai mai cia ban

Sau khi quyét dinh hoc mon xe trugt, toi da thong
bao véi tit ca moi ngudi ring t6i nhim t&i chite v dich
Olympic. Ti mudn dit ban than vio mot vi thé ma
kho 1ong bd cude.

Khi lan dau t&i Lake Placid, toi da hoan toan chzzmg
biét minh tham gia vao cai gi. Toi da quyét dinh nhay
vio s phan va tin ring chiéc ludi s& xuét hién. Téi da
thuc hanh truot hang nghin 1an trong su nghiép cua
minh va trudc mdi 1an truot, t61 déu ddi mit voi so hai.
Diéu gi da khién t6i tién 12n? D6 1a gidc mo vo dich
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Olympic. Khat vong trd thanh nha vé dich Olympic da
trao cho t6i 10ng can dam dé duong dau véi so hai.

Quyét tim vuot lén. Hiy day minh t6i giéi han.
Quyét tim 1am nhing thit vuot qua kha ning hién tai
cha ban. D6 chinh 1a cach dé ban trudng thanh. P6
chinh la cach d€ t6t dep hon va manh mé hon.

¢ Cilam di!

Khi do1 xe truot t&1 duong trugt médi, ching 161
thuomg di bd doc theo duomg truot cling v6i huan luyén
vién. Chang toi s€ tao ra mot ké hoach choi theo cach
t6t nhat. Khi d6, t6i hinh dung trong dau minh sé& truot
ra sao rat nhidu 1an va cudi ciing, t61 phai nhay vao xe
truot va chay thang xudng ndi. Vai lan truot dau tién
lun khiép dam, nhumg khi di nim bit duoc dudng
dua, thoi gian clia ching toi rit ngin dang kinh ngac.

Hoéng s ching? Rét so la khac. Nhung d6 1a cai
gi toi phai tra d& c6 chiic vé dich Olympic.

Quyét tam hanh dong cho dii ban khong biét gi ca.
Ban dimg c6 doi t6i khi tat ca nhing den xanh bat 1&n
méi lao vao cudc dua. Néu doi t6i khi minh biét tit ca
moi thit roi m&i hanh dong thi ban sé chfmg lam duoc
gi. Hay nim l4y co hoi. Hay hanh déng c6 long tin.

¢ Thanh that véi ban than

Ludn hanh déng tr sw toan ven cla ban than.
Thanh that véi chinh minh. Néu trong tam tri cam thay
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khong ding thi dimg c6 lam. Pung bao gio lam gi
nguoc lai v&i nhiing gi4 tri ban than da dit ra. Ching
c6 chién thing nao dang gianh 1y d& rdi sau d6 khong
dam nhin minh trong guong.

¢ Luén c6 duomg di néu ban khéng bé cude

Robert Schuller d4 néi "Sw rin rdi tinh than duoc
phat trién qua nhimg nd luc khong ngimg".

Trén con duong tGi cac thé van hot, rat nhicu van
dong vién nhanh hon t6i rat nhiéu da bd cudc dua. Ban
nghi ho cam giac ra sao khi xem cac thé van hi trén
truyén hinh? Cai gia d€ c6 duoc gidc mo ciia minh rit
16n nhung ndi dau vi héi tiéc con 16m hon gip trim lan.

Quyét tam 1 chit két dinh moi thir vao nhau.
Quyét tam la céng cu manh mé nhét ban ¢ khi 13 mot
con ngudi. Quyét tim hanh dong cho téi khi ban tién
bd. Cho dir so hai khong biét s& phai danh déi thir gi dé
dat dugc muc dich thi van ¢t 1am di. Quyét tam s€ gidp
ban vuot qua tat ca.

Quyét tim 1am bt ¢t gi phai c¢6 (mién 1a khong di
nguoc lai dao dbc, phap luat va gia tri ban than) dé
thanh coéng.

Su khéc biét gita moi ngudi la co nhimg nguoi
himg thid va cé nhimg ngudi quyét tim. Chia khoa
thanh cong trong cudc séng déu tir thich thi téi quyét
tam. Mot khi da quyét tam, ban s& tao ra két qua. Khi
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d@ quyet tam, trong tim tri minh ban s& "ddt tit ca
nhimg cdy cau" va ban 1am tht cA nhimg gi cin thiét dé
khién né xay ra. Day chinh la liic khong gi c6 thé ngan
ban!

Hay theo duéi giic mo cta ban va dimg bao gidy
budng xudi.
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PHAN 18

Bi QUYET KHAI THAC SUC MANH TIEM
THUC TRONG KHI NGU

an khong phai 12 mot co thé gan kem véi tinh
than ma 1a mot tinh than c6 kém theo 1 co thé.
Hay nhé diéu nay va ban da budce bude di dat
tién trén con dudng tu chu.
Chiing ta biét ring tam tri ¢4 it nhét 2 mic do. Ca
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ma cnung ta biét rd nhat 1a mic do y thirc. N6 ¢o tac
dung rat cao trong viéc dua ra vo s cac quyét dinh
trong ngay ctia ban. Khi dua ra bt cit hanh dong § thic
ndo, y thirc ban gii ménh 1énh téi co thé. Va khi ban
ngl, y thirc cling ngd theo.

Nhung con mitc do tinh thian khac khong bao gid
ngu. b6 1a tiém thic. Tiém thirc clia ban giir cho ban
song sot, diing nghia den. N6 chiu trich nhiém vé
nhimg chic nang khong chi tdm cda cudc song nhu
nhip tim hay thé. Quan trong nhét cho muc dich ctia
chiing ta 1a: ti¥m thitc ban ciing khdng ché, chi phéi téi
nhin cach, tinh tinh, nhimg déng co tan day long,
nhimg khat vong sau sic nhét va bi mat nhit cta ban!

Thé con bi mat? Lién hé véi tiem thirc trong khi ¥
thirc d2 ngh. Qua trinh nay khong phai 1a hoc trong khi
ngd hay lap trinh tiém thirc. Day 1a mot cach sang tao
dé dinh hudéng tiém thic gitp ban dat dugc nhimg khat
vong, trong khi khéng can ¥ thirc can thigp vao.

Khi ngd, tiém thirc cha ban tiép thu cuc cao va §
thitc khong thé can thiép. Hay gii téi tiém thic mot
thong diép trong khi ban ngd va thong diép do s& ngdm
vao. N6 tham chi con cb thé xba di nhing thong diép
cil ban khong mong mudn. (Ban c6 thé lam diéu nay
vio nhimg lac khic, nhung thdi diém tét nhét 12 khi
ban ngu).
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Va day 12 mot vai bi quyét gidip ban khai thac sic
manh cla tiém thirc:

- Biét ring tiém thitc cu ngu trong ban c ngay va
dém, timg giay timg phit va nd hoat ddng hoic vi ban
hoac chéng lai ban.

- Hay biét ring tiém thitc 1am viéc cho ban béi ban
ching nim giit gi ngoai nhimg tir twdng tich cuc va cé
tinh xay dung.

- Nhimg chi dan cho tiém thirc phéi cu thé. Néu
mudn ¢ sic khde tét hon, hay biét rﬁng tidm thic
dang dinh huéng cac tuyén va co quan trong co thé
mang t6i cho ban stic khde tdt hon. Cac tw tudng s&
thdm nhap vao § thic cia ban dinh huéng ban lam
nhimg diéu cin thiét d& phat trién sitc khde.

Néu khat khao thing tién hon nita trong cong viée,
hay biét ring tiém thic s& dinh hudng ban tién hanh
nhiimg budc can thiét nhim dam bao tién bo. Néu co
ric r6i can duomg ban t6i hanh phic, hay biét ring tiém
thic - v6i nhitng kha ning suy luan - s& cung chp
nhimg giai phap thue té. Biét rang tiém thic luon sin
sang, c6 kha ning va sin 1ong hd tro ban bét ci cach
nio ban mudn.

- Giai phéng tam tri khdi lo 1ing. Nhw ban da biét,
tiem thirc 1a trung tam cia trf tué. Néu dang tram tw khi
doc nhiing dong nay, ban s& biét ring khdi luong thong
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minh t5i da ma mot ngudi c6 thé cd ching 12 gi néu
dem so sanh v6i nhimg gi tiém thitc s& hiru. Lo ling
ngin khong cho ban lam nhimg thir vén cung cép cho
ban phuong tién d€ ngin lo ling. Piéu nay hoan toan
thuc t&. Lo 14ng chinh 12 ho nghi sy thdng tug va sirc
manh ctia tiém thitc.

Ban c6 thé thic mic "Lam thé nao t6i c6 thé khéng
lo ldng khi dang gip v sb rac rbi?" Dép an cho cau hoi
nay vo cung don gian. Lo lang chang gitp giai quyet
van d& i nao ca. Thay vi lo ling - hay sit dung thoi
gian ma ban d6 vao lo ling, hay dung né dé tim ra giai
phap va phuong tién vuot qua ric roi.

- C6 ldng tin. Pam bao ring ban khong chi don
thuzn mong muén c6 nhime diéu kién tét hon thong
qua tiém thire. Cam giac trr chli dén khi ban hoan toan
hiéu sur that cfia tuyén bd & phan trude 12 ¥ thirc 1a chi,
tiém thirc 1a day té. Hay hanh dong va lam theo khung
chi dan & trén, ban s& kham pha ra cac co hdi va giai
phip xuat hién nhu thé tring hop ky diéu. Nhimg
"tring hop" nay 13 két clia cta dinh huéng tiem thic
t6i nhitmg hanh dong cu thé. Sau khi co hdi hoic giai
phap da xuét hién, con lai hoan toan phu thudc vao ban
¢6 nim bit co hdi d6 hay khong, cd khién né phuc vu
cho ban hay khoéng.
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PHAN 19

PHUONG PHAP HUONG DAN
DUNG DAN TIEM THUC

6 thé ban da nghe cau ¢d ngit "Néu dit tam tr

vao dicu gi, ban ¢6 thé dat duoc nd." Van dé

duy nhat 1a ching ai ttmg duoc day cach lam
thé nao d& lam diéu nay. Phai, ban ¢ thé dat duoc bét
cr diéu gi néu hudng dan ¥ thic va tiém thic mot cach
thich hop.

That khong may 1a da sé moi ngudi khong biét
cach lam thé nao d& chi din ¥ thixc va tiém thitc ctia ho.
Thay vao do, cudi cling ho lai sai khién § thirc va tiém
thirc tao ra thit ho... chang mudn chit nao. Néu khong
dit  thirc va tiém thitc vao cai ban muén thi rdi cudi
cung ban s€ khong tranh khoi s€ gip phai cai ban thuc
su chﬁng mudn.

Lam thé nao d& cham dit tao ra cii ban khong
mudn va khién y thirc va tiém thirc thue su phuc vu cho
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minh? Vay hdy doc va nhé ki phan tiép theo day. N6
1 phan qua vd gia danh cho ban!

Phan 16n moi ngudi khong diéu khién tim tr, ho
khong huéng din tiém thitc bdi ho khong kiém soat §
tw twdng. Tham chi da sb con khong nhan biét nhimg
tr wéng phat sinh mdi ngay va ho khong-chon liy
niém tin cho minh. Thay vao d6, tim tri ho khong
ngimg gl di nhiing thong diép sai trai, 1am lan cho
tiém thirc. Va d6 chinh 13 1§ do tai sao ho lai tao ra cho
cudc séng cta minh diéu chinh ho ciing khong mudn.

Ai ciing mudn thanh céng va hanh phiic - nhung rat
it ngudi ¢6 nhimg tr tudng va long tin phan anh thanh
cong va hanh phiic. Rat it ngudi chon fir tudng cia ho.
Thay vao do, ho dé cho tam tri & ché do "bay tur dong"
- chap nhan bt cir tr rdng nio goi 1én va roi ho bit
d4u tin vao nhimg t tudng db. Do d6, ho khong chon
1ong tin cho minh, ho chi don thuan chip nhan bit ct
gi tam tri va nguoi khac méch bao.

Bt k& mudn dat duoc didu gi ban déu c6 thé - néu
ban ¢6 mot hé théng long tin twong mg vdi cac muc
titu cia minh. Néu muén kiém nhiéu tién hon, ban
phai c6 mét he thong 1ong tin néi riing ban tin minh cé
thé kiém them boi tien. Néu mudn gdp nguoi danh cho
minh ban phai tin ring minh c6 thé gip ding nguoi
trong cin giip. Néu mudn thanh cong trong dicu gi do,
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ban phai tin ring ban cé thé thanh cong.

Vay lam sao d¢€ tao ra nhiing long tin tuong ng
véi nhimg digu ban mudn dat dwge?

Trudce hé, hay nghi xem ban mudn dat diéu gl. Roi
sau d0, hdi ban than xem liéu ban thuc su tin minh ¢
thé dat duge muc tidu do khong. Néu khong tin vao
kha ning clia minh thi s& cé viéc d€ lam va ban s& phai
thay d6i hé théng Iong tin sao cho né phan anh nhimg
gi ban mudn dat duoc.

DE thay ddi hé théng 1ong tin, ban phai phan tich
tu twéng clia minh - ligt k& tt ca nhimg tu tudng va
1ong tin ban c6 vé& viéc dat duoc muc tiéu kia. Vi du:
néu ban mudn kiém theo nhiéu tién, hay liét k& xem tai
sao ban khong nghi minh ¢6 thé kiém thém nhiéu tién.
Gid day hiy thay doi nhitng tr trdmg d6 sao cho nd
tuong tmg v6i nhimg gi ban mudn. Roi ban phai lam
viéc v&i nhimg tur twdng d6 moi ngay.

Néu muén dat thanh cong v hanh phic thi ban
phai tao ra nhimg suy nghi va 1ong tin cho phép ban dat
nhimg muc tiéu d6. Hay bt dau thay d6i tr duy cia
ban. Bit diu tao ra nhimg Idng tin phuc vu cho ban
than. Hay x6a di nhitng tu twdng va long tin tiéu cyc.

Hay coi tam tri nhue mdt tram phat gt di nhitng tin
hiéu ning luong - nhiing tin hiéu nang lugng 1a nhimg
tur tudng va 1ong tin cda ban. Nhilng mau hinh ning
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lwong nay s€ duoc tiém thic thu luom, va rdi di ra va
" taora nhimg tinh huéng, hoan cinh va sy kién gidp ban
dat dwoc bat cir diéu gi ao ude. N6 ciing thu hat moi
ngwdi vé phia ban va chi dan ban t6i nhimg ngudi c6
th gifip ban dat dugc myc tiéu.

Tiém thitc khong phan biét cai gi tot - xau, phai -
trii cho ban. N6 chi don thuan lam theo chi din clia
ban - nhimg tin hig¢u ndng luong - vén 1a nhimg tr
twong va long tin cda ban. Do d6, trong khi ban c6 thé
mudn dat dugc mot muc tiéu nhit dinh - néu khong tin
minh ¢6 thé, néu thudng xuyén nghi tai sao minh lai
khong thé lam didu gi d6 thay vi tai sao minh c6 thé -
thi ban dang chi din tiém thic tao ra nhimg tinh huéng
khién ban khong dat duoc diéu minh mudn.

Piy 14 1y do tai sao viéc x6a di nhimg mau tu duy
titu cuc vao tao ra tu duy tich cuc la v cling quan
trong.

Néu ban mudn bt dau dat duoc muc tidu va séng
cudc doi minh mudn thi phai thay déi tr duy va long
tin cia ban than. Ban phai gii di nhimg thoéng diép
ding ddn cho tiém thirc.

Vi nhiu nguti tr héi "TAt ca nhimg didu nay qua
tuyét, nhung mit bao 1au t6i mdi dat duoc két qua?"
Bao lau thuc sy tiy thudc vao ban mudn thay doi téi
diu. Néu ban 12 nguodi tr duy tiéu cuc kinh nién, néu
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ban c6 thai do tu day doa va x4t xa cho ban than - thi
s& mit nhiéu thoi gian hon dbi chit so véi ngudi khac,
nhimg nguoi ¢d ddi chit tich cyc. Ban dang thuc 10ng
thay ddi cach suy nghi va sdng - va thay d6i nay chéng
thé nao xuét hién chi sau mot dém. Pay 1a mot qua
trinh phai di ttmg budc mat.

Mot khi da bit tay vao viec thi moi thir ciing dé
dang hon. Khi ban thyc hién nhimg gi da chi din &
trén, hang ngay ban s& bit dau hinh thanh mot théi
quen. Khi ban da c6 thoi quen, cach suy nghi ciing s€
bit dau thay ddi theo. Day 1 qué trinh 4p dung quyén
ning tri tué va tiém thic.

Va cling c6 thé ban s& thdt 1én "A, nghe rat tuyét,
nhung né c6 thuc sy hiéu qua khong?"

Hay nhin theo cach nay: liéu nhing tir duy tiéu cuc
hign nay cé giip dugc ban khong? Liéu nhing mau
hinh tw duy tiéu cuc c6 phan anh nhiimg gi dang dién ra
trong cudc doi ban khoéng? Néu c6 - vay ban bidt r?mg
cac mau hinh tr duy tidu cyc dang ciu thanh cudc doi
minh. Vi du, néu ban nghi hodc tin rE‘mg kiém tién rat
kho, liéu ban c6 thuong xuyén thiy ring kiém hoic tiét
kiém tién 1a rat kho khong? Hodic néu ban nghi khd ma
gap duoc nguodi thich hop thi ban da gip dwgc nguoi
minh muén chua? Bét k& suy nghi va tin vio didu gi thi
né ciing trd thanh mot phan hién thyc cta doi ban.
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Thay hdé’i tu duy, tao ra hé théng long tin méi tuong
{mg v6i diéu minh khao khat dat duoc va ban sé thay
d6i cude doi minh.

Piy chinh la thanh cdng cta ban.
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PHAN 20

Bi UUYET TAO RA HIEN THUC GUA RIENG
MiNH: 5 BUOC DE HIEN THUC HOA KHAT
VONG BAN THAN

ua trinh sang tao bat cir thir gi ban c6 thé khao
khat 14 hoan toan ty nhién bdi Tu nhién da
trao kha niing cho tit cd moi ngudi. Nhung
moi ngoi lai chezmg nhan ra duoc didu-dé. Vi tru cuc
ky hao phéng, v cling vé tan, ching c6 gi6i han nio
ve clia cai hay bit cir thir gi khac. Khi da vuot ra ngoai
moi nghi ngd d€ biét ring minh thyc sy 1a ngudi sang
tao, ddng sang tao trong Vii tru vi dai chiing ta dang
sdng thi ban s& biét ring minh c6 thé gianh duoc tat cd
nhimg gi minh mong udc.
Qua trinh cuc ky don gian vé mit khai nigm, gom
5 budc sau:
4 Nhian biét khat vong clia ban
4 Doi hdi khat vong
¢ Trai nghiém khat vong
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¢ Hanh dong hudng téi khat vong

5 budc nay sé gilip ban hién thuc hba gan nhu bat
clr thir gi. M6t khi da nim duoc, ban sé ap dung nhimg
budc ndy mdt cach ty nhién vio trong ton tai khong
ngimg cla minh, va ban s€ tr® nén ngudi sang tao hién
thie clia chinh minh, dinh hinh thé giéi cia minh mot
cach chinh xac theo nhiing khat vong cla ban than.
Ban ¢ thé hudng thu mét cude sdng nhiém mau véi
nguén vui bét tan, hoa déng va thoéa man, va ludn biét
ring hoan toan khong c6 gi ma minh khéng thé lam
duge, ching thé tré thanh. Hay cing di vao chi tiét cia
nhimg budc quan trong nay.

Budc 1: Nhan biét khat vong ciia ban than

Diéu nay c6 vé rd rang, nhung hoa ra nhiéu ngudi
lai khong biét minh dang khat khao didu gi. Ho ¢6 thé
nghi minh thich thir nay hay thi khac, nhung ching
bao gidy thuc sur xem xét chiéu sau thuc su cda né.

Vi du, khi mdt nguoi ¢6 chiéc xe méi thi ngay 1ap
tic, ban anh ta tin ring anh can mot chiéc xe méi,
thudng 12 tét hon xe ban minh. M6t nguoi ¢6 dé di vio
clra hang dit tien, nhin thdy mén hang gi d6 ho khong
di kh& ning mua nhung lai tin ring ho cin hoic phai
¢6 bang moi cach bdi theo cach nao dé, né s& nang cao
doi séng ctia ho. Dbi lac, moi ngudi chi quyét dinh khi
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chot ndy ra ¥ nghi ho can mot vat cu thé hodc mot su
kién nao d6 trong doi.

Biét minh thyc s mudn gi 12 budc dau tien cuc ky
quan trong trong qué trinh hign thuc héa khat vong.
Truée khi xit 1y, hay ding hét mic thdi gian can thiét
d¢ suy ngim vé khat vong clia minh, va néu can thiét
thi suy nghi sau sic va kéu goi chi dan.

Xem xét kha chi tiet vé viec muc tidu ndo cla khat
vong s& thuc su dén v4i ban. N6 sé mang lai loi ich
thuc té ra sao? NG s& 1am ban hanh phic va ting cuong
thuc tai cGa ban nhir thé nao? Va quan trong nhit 1a né
s€ giap ban t&i noi ban thuc mudn dén nhur thé nao?

Ban phai cuc ky thanh that v6i ban than. Mudn thit
gl d6 don gian chi vi mot ngudi ban, ho hang hodc
dong nghiép vira méi mua khong phai 1a 1y do thich
hop 13m. Lic do, khat vong ciia ban s& bi thiic ddy béi
doi hoi ban nga, nhimg cam xtc nhu ghen tudng, d6 ky
va hao huyén. Mudn cai gi d6 d€ trung ra cho moi
ngudi xem hodc d€ thé hién sy gidu c6 khong phai 1a
1y do tdt, don gian bdi vi nd 1a sy tu cao tur dai, rong
tuéch va thién vé vat chat.

Ao udc diéu gi d6 chot nay ra don gian vi né dudng
nhu la mot ¥ tudng tdt ciing khong phai 1a y do t6t dé
hién thuc hda bét cit thi gi trong cudc doi ban.

Ban thuc su can danh ra nhiéu nhat thoi gian ¢ thé
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dé quyet dinh va d& thuc su biét ring nhu ciu chan
chinh va né s& nang cao doi séng clia ban theo hudng
tich cuc. Chi ban m&i c6 kha ning dua ra quyét dinh
nay, ching ai khic c6 thé 1am. Ban 12 ngudi s& cin phai
sdng v6i bt cir gi ban mang vao thyc tai cia minh,
ciing nhur hoan toan chiu trach nhiém vé nhimg tac
dong ctia n6 ddi véi gia dinh va tit ca moi thir quanh
minh.

Quan trong 12 chi tap trung vao mdt muc tiéu trong
moét thoi diém nhit dinh. Pimg bao gid lang phi thoi
gian va ndng lugng vao viéc chi hi vong, mo mong hao
huyén vé nhiéu thir. Ban phai quyét dinh chinh xac mét
thit duy nhat vao mot thdi diém, 1a th ma ban thuc su
can hon bat ci thir gi khac, tap trung toan b nang
lwong vao khat vong d6 cho tdi khi nd hién hiru trong
doi ban. Ching c6 gidi han théi gian nao cho bude nay
b&i n6 cuc ky quan trong vé co sé.

Néu ban khong thé dat dugc muc d6 chic chin do,
hiy st dung tri tudng twong d€ hinh dung va trai
nghiém cudc séng s ra sao néu ban cé dugc muc tiéu
dé. Trai nghiém nd. Quan sat cac phan tmg cla moi thix
quanh ban. Pjt bin than minh vao thdi diém thanh
cong va hoi ban than xem minh sung suéng hay héi
tiéc vi da c6 nhimg thi d6 trong doi.

Néu ban van gip rac rdi chua the quyét dinh xem
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minh ¢6 thye su can khat vong d6 khéng, thi trude khi
“di ngd, hay tr héi minh va yéu cau chi dan bén trong
s& hién ra. Chi can tip trung cang sau cang tdt va hdi
tam tri mot cach ré rang "minh cé thuc st can... trong
cudc séng khong?" Hay dién vao chd con tréng dé
diéu va ban khao khat. Tiém thirc ban s& nhén ldy cau
héi nay va lip lai trong thuc thé cao hon ctia ban trong
khi ban dang ngii dé dura ra cau tra 1oi. N6 s& biét lisu
muc tigu dé c6 nang cao doi sdng clia ban hay khong.
Tiép tuc hoi cau hdi trén mot cach hoan toan tap trung,
bat k& ban ¢4 thu gian hay khong. Va trude khi ngd t5i
va sau khi thitc gidc sang, hay lp lai thoi quen nay.

Hay luén ludn sin sang nhan biét khi cau tra 15i
xuat hién, béi chic chin né sé tdi, dudi cach dang nhu
cam giac cam himg, truc giac va "ty nhién biét". Khi
dap 4n xuét hién, ban s& biét ngay cho du cb nghi ngo
gi di nita. Ludn Iuén 13m theo chi dan noi tim nay va
dung bao gio, va dung bao gi¢ di nguoc lai né cho du
né c¢6 vé khong la cai ban mudn "nghe". Cai duong nhu
¥ tudng hay nhat thoi ¢6 thé khéng thich hop trong cé
ké hoach 16n cta cudc doi. Va thuc thé cao hon ciia
chinh ban s& ludn ludn biét gidi phap tuyét voi nht
cho ban.

Mot khi da vuot qua dwoc tit cd moi nghi ngo.
nhan biét minh thuc sw mudn gi, ban cé thé chuyén
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sang ouoc uep theo.

Budc 2: Doi hoi khat vong

Hay yéu cau va ban sé nhan duoc. Pay thuc su Ia
nhimg tlr ngir Xa xira va thong thai nhat.

Tat ca chiing tay & day déu tién hoa moi mit theo
¢ chi tir do ctia minh. Ty nhién khong bao gid tir chdi
bét cit doi hdi clia ai vé bat cr cai gi. Sy that nay khong
hé c6 ngoai 1&. M1 ngudi va tit ca moi nguoi phai trai
nghiém chinh xéc cii ma ho cin trai nghiém d€ hoc hoi
va tién héa. Hay luon nhé ring day 13 § nghia thuc su
cia cudc song.

Moi cau uéc déu dugc cong nhan ngay tic thi va
vb diéu kién. Tat ca ching ta can phai lam la biét cach
Jam thé nao d& nhan dugc né. Tuy nhién, phan 16n moi
nguoi lai khong nhan ra duge mong wdc cia minh.

Ban than clia yéu cau la buéc quan trong va vé
cling dic biét trong qua trinh nay. Chiing ta can tich
cuc, 1o rang va chinh x4c vé cach yéu cau khat vong
dwoc Vi tru nhan biét. Qua trinh yéu cau cb thé hoan
toan thuc hién trong tam tri, nhung mot trong nhing
biét phap hay nhat la viét ra gidy nhimg gi minh yéu
cau. Hanh dong vat 1y - viét ra khat vong s& gay 4n
trong voi tiem thirc, khién nd 1ap tic lién hé véi vit tru
ciing nhu tap trung toan b chu y, udc nguyén va khat

203



vong theo mét cach tich cyc va rd rang.

Nhung ludn luén, hdy ludn luén viét nguyén ciu
cia minh & thi hién tai. Chiing ta da thao luan va nhin
manh diéu nay & phan truéc va chiing ta can lip lai nb
thém mot 1an nita. Ban da biét tit ca nhiing gi c¢6 thé
khat vong. Tt ca nhimg gi can lam 1a y&u cau, 1a doi
hdi vl try, cudc doi dua né vao hign thuc d€ ban cé thé
hudng thu nd.

Vi du, néu dung tir "toi mudn" thi ban s& nhin ra
mot trang thai "mudn” vinh vién, lién mién. Hay nhé,
héi va ban sé nhan. "Mudn" 1a mot khai niém cta con
ngudi, chir khong cua tu nhién, cia vi try. Do dd, dimg
bao gior "mudn” céi gi d6 kéo ban sé vinh vién & trang
thai mudn va chazlng bao gi¢ thuc sy nhan dugc ca.

Khat khao durgc viét trén mit gidy nén duge ding
& thoi hién tai va ngdn gon, chinh xac va cang truc tiép
téi muc tieu cang t6t. Ching can phai viét tGi mot bai
luan vé viéc tai sao ban phai c6 duoc khat khao nay.
Chi cin khing dinh chinh x4c minh can diéu gi hién
hitu trong ddi. Tiém thirc, mic dit siéu pham va quyen
ning v tan, chiém phan 16n tri twé tdng thé, nhung lai
rat "tré con" trong cach nhan chi din. Tiém thirc s&
ludn ludn nhén nhimg huéng dan trye tiép chir khong
mét cong tu duy, suy ludn. Néu ban d6 md hoi vao viée
giai thich 1y do thi tiém thitc s& c6 thé hoic ching them
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dém xia hoidc ling ting trudc nhitng cai ban mudn gay
in trong cho no, va két qua s& phan anh diéu nay.

Cach diing dan 4 yeéu cau c6 thé nhu sau "Gi¢ ddy
¢6 mot chiéc xe méi. Chiéc xe méi cia t6i mau xanh
da trdv, ¢6 5 ctra va dau doc CD, gio toi thuc su thich
thi chiéc xe méi ctia minh. Ban cling c6 thé bo sung
thém nhimg dac diém khac minh thich nhung hay ¢
giit cho danh sach ngin gon va tit ca phai hoan toan 1
rang.

Hay luén nhé 1a phai tranh han ché quyén ning ctia
tr nhién khi cho vao ¢6 nhiéu chi tiét, diéu kién va
khung thoi gian. Tu nhién ¢é thé va s& mang lai cho
ban bét ctr thir gi, nhung ban cang han ché tu nhién béi
cac diéu kién thi qua trinh git hai lai cang lau xay ra.

Khi viét ra nhimg khat khao, nén chi ra nhimg diém
chinh nhumg tranh di vao chi tiét, didu nay s& khién qua
trinh hién hiru lau x4y ra béi né mudn thuc hién chinh
x4c diéu ban mudn. Vi du "Gid day t6i dang hudng thu
ngbi nha mdi. Pay 12 mot ngdi nha cb 4 phong ngy, 3
budng tdm, 1 nha bép duoc trang bi tuyst voi va cb ga-
ra bén trong cho 2 chiéc xe. Ngoi nha dwoc mua mot
cich d& dang va duoc bao higm toan phan. Ngoi nha
méi chia toi gan van phong 1am viéc va truomg hoc ciia
li tré. N6 hoan hao cho toi va gia dinh toi vé bit ¢t
phuong dién nao." Mot khi da viét ra nhiing diéu minh
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ao udc, hay dit t gidy nay vao ngin kéo hay mot noi
nao an toan.

Khi hoan thanh buéc nay, diéu thuc su vo cling
quan trong la dimg c6 bit diu khat khao nd hién ra hay
thic mit khong hiéu nd & dau hay t& hon nita 13 nén
chi. C6 nhiing tu tudng va cam xic tiéu cyc tao ra tac
dong tiéu cuc twong img dbi véi muc tidu khat vong
clia ban. Ban phai vuot qua moi hoai nghi va biét rZ“ing
mong udc ciia ban s& duge dap tmg tron ven va tit ca
nhimg diéu mong muén déu dang dugc dua vio doi
séng hién hiru cua ban.

Quan trong khong kém la phai hoan toan c6 1ong
tin vao s& phén va vil try, tin ring nd sé dura mong uéc
hién hiru trong cudc doi ban. Mt long tin, du rat it,
cling s€ c6 tac dong rat tieu cuc trong viéc thu hit khat
khao cta ban vao hién thyc. N6 s€ gui di cac xung
dong thong bao ring ban khong tin vao cac muc tiéu
cua khat vong.

Gid ban da héi va da duoc trao. Tét ca nhimg gi
ban can lam trong thoi diém hién nay 13 cho phép
nhimg diéu minh mong uéc hién hitu trong nhan biét
va hién thuc cua ban.

Budc 3: Trai nghiém khat vong
Trai nghiém la mét budc vo6 cung quan trong téi
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viéc cno phep va nhéan lay khéat vong ctia minh hién
hiru trong cudc sdng thuc tai. DE trai nghiém nhimg gi
da yéu cau s6 phan, ban phai cho phép né hién hiwu
theo Quy luat thu hat. C6 nghia la dua cac xung dong
ning luong hoa dong véi nhimg khat vong ban da hoi
va da dwoc trao. Day 13 budc quan trong vé co ban, va
la budc ma nhiéu ngudi d that bai do khong nhian ra
khi tiém thitc clia ho dang truyen dan khat vong, dan
t6 thét bai trong toan bd qua trinh.

St thu hat, c6 nghia 13 mang xung dong ning
lrong cta ban hoa dong véi nhimg khat vong ma ban
da hoi va dang duoc trao. Pay 1a budc rat nén tang va
nhiu ngudi khong nhén ra khi tiem thic ho dang
truyén di khat vong, do d6 khong thé hap dén céc trai
nghiém vé muc tiéu ma ho dang kéu goi.

Dii ¢6 nhan biét hay khéng thi tat ca moi nguoi
khong ngimg truyén phat di cac khat vong cua ho.
Nhung khat vong nay nim & dang xung dong, duoc gt
t6i vii tru va tu nhién. LY do khién phan 16n ngudi ta
khong nhén ra don gian la ho khong trong trang thai
hoa hop vén cho phép nhan dugc cai minh mubn.

Cho phép la tiép nhan, va mot phuong phép tiép
nhan rit manh mé chinh 12 trai nghiém. Trai nghiém
muc tiéu s& dwa ban hoa dong véi nhimg khat vong coa
ninh, do d6 cho phép ban thu hat va hién thyc hoa
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dieu mong udc bay lau.

M@t trang thai rit phd biét chiing ta thudng nghe 1
"thiy la tin". Sy that 1a tuyén bd nay hoan toan sai Iam.
Theo Quy luat hap dan thi "tin 12 thiy"; ban phai tin
trude khi b thé thuc su thﬁy n6. Mot cach khac dé nhin
nhan khéng dinh nay Ia "tin 1 trdi nghiém". Néu c6 thé
tin thi ban ¢ thé théy nd trong thyc tai.

Trai nghiém & day khong phai la trai nghiém vat
1y, bdi & gia doan nay, n6 chua thuc su hién hin. Tréi
nghiém giai doan nay 12 trai nghiém hinh anh, la tudng
tudng.

Bit k€ khi nao c6 co hdi khong bi quiy ray va tim
tri dang yén 4, ro rang, hiy ngdi xudng thoai mai, thw
gian hét sic c6 thé bing cach thd sau vai lan, twdng
twong ban dang c6, dang hudng thu diéu minh khao
khat. Qua trinh ndy cuc ky quyén ning néu thuc hién
trude khi ngd hodc sau khi vira thirc day. Sir dung ca
ngil quan dé tréng twong véi quy mo t6i da. Hay cam
nhén, sdng v&i nd va trd thanh bo phan gin lién véi nd.
Thoi diém thyc hién nhimg bai tap nay, ban phai hoan
toan dim minh v6i muc tidu. Qua trinh nay cd thé vi
véi dong phim trong diu, v&i nhilmg hinh anh sbng
dong va am thanh vom cting lic trai nghiém tat ca moi
khia canh cta tinh huéng véi moi giac quan.

Trong khi dong bo phim nay trong tam tri, hay cam
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nhan tat ca moi cam xuc lién quan nhu thé ban dang c6
nd & hién tai. Cang ¢ thé cam giac, trai nghiém va trén
hét 1a himg thd véi muc tiéu cua khat vong, thi su hﬁp
dan s& cang manh mé va ban s& cang nhanh chéng ¢
dirge diéu minh mong wdc. Pay chinh 1a Quy luat.

Hoa ddng nhitng khat vong clia ban s& mang lai
qua tinh chiém nghiém vién man hon nhiéu dé dua
ban hoan toan hoa dong véi nhimg khat vong cia
minh, va anh hudng téi ning luong bén trong cac cap
d6 ning luong d€ dua khat vong ciia ban trd thanh hién
thue.

Hay ludn nhé ring tat ca khat vong, mong uéc va
trong doi phai dé & thoi hién tai, va khong bao gid nén
bigu 16 kiéu "mudn” - vén ham ¥ mot trang thai thiéu
gio duge dung & thai hién tai, vuot 18n moi nghi ngd
dé biét rang nhimg diéu minh ao udc hién dang ton tai
trong Vil tru vinh hang va thyc tai bén trong ctia minh.
P6 13 tat ca nhitmg gi ban phai lam dé nhan duoc diéu
minh khao khat.

Budc 4 Hanh ddng hudng vé khat vong

Mic di tu nhién, vii tru s& dua vao thuc tai bat cir
gi ban khat khao, mong u6c hay doi hdi, no s€ gianh
ding ké quyen hanh dong néu ban ciing thyc hién
nhimg bude di ctia riéng minh huéng vé muc tizu. Didu
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ndy mang lai nhiéu loi ich tich cuc gdém cing cb dé
tiém thirc nhan biét khat vong cua ban theo cach ro
rang hoan toan.

Pay tat nhién khéng c6 nghia 1a ban phai di ra
ngoai d6 va ty minh lam tit ca. Viéc thuc hién nhimg
budc tich cuc theo hwdng khat vong ciia minh, ban sg
khén vién mot stc manh cuc ky manh mé, sirc manh
clia muc dich. Stc manh muc dich s& hoat dong két
hop v&i nhan biét, yéu cau va trai nghiém theo mot
chch rit manh m&, bang viéc cing cd tuyén b clia ban
vé khat vong ring:.n6 dang hién hitu trong vil tru bét
tan nay. -

Bén canh sitc manh ctia muc dich, ban cling phai
khic ghi sdu sac vao tiem thirc su that rﬁng ban cyc ky
nghiém tic trong chuyén hi¢n thyc héa nhimg khat
vong. Tiém thitc ban v6 cling quyén ning va cb lién he
truc tiép voi Vi tru. Néu ban 1am cho ca ¥ thirc va titm
thic anh hudng tGi tit ca nhimg ning luong can thiét
theo hudng dua khat vong trd thanh thuyc tai thi ching
s¢ manh mé hon rat nhiéu, dan téi ban cang mau trong
thay thanh qua.

Vi du, néu ban dang y&u cau mét thit trong khi tim
dang ron rang thir hoan toan khac hodc thyc long dang
trong doi mot mong ude khac thi n6 s& anh hudng t6i
ning luong ca clia tiem thirc 1an ¥ thirc, gay ra tac dong
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tiéu cuc to1 viéc dat muc tiéu.

Khi ning dat duoc bat cir diéu gi, di 16n hay nhé;
ciing nhu téc d6 va hiéu cla ca viéc thuc hién nd s&
can x{mg truc tiép véi hieu img mang ludi clia thi ning
lrgng ma ban dang anh hudng trong huéng dé. Ban
can c6 mdt ning luong mang ludi tich cuc theo hudmg
dang khat vong d€ c6 thé hién thuc né. Ning luong tiéu
cuc s€ ngédn can manh mé nang luong tich cuc, ca & cap
do tiém thirc 1dn ¥ thirc, va dé 1a tai sao ban can dam
bao ring ning luong theo hudng khat vong ciia minh
cang tich cuc cang tot. Nhitng hanh déng vat 1y theo
nhimg huéng ban mong mudn sé 1am gia ting ning
lwong tich cuc twong tng v&i mitc d6 muc dich cia
ban.

Do db, néu ban mudén c6 mét ngdi nha méi, ban
nén c6 nhimg hanh dong tich cuc nhu di ra ngoai va
tim kiém mét chiéc. Ban khong phai lo chuyén minh
c6 d0 tién dé mua né hay khong, day sé 1a cam xic tidu
cuc sé tac dong khong tot t&i ning luong. Vi trong bt
clr truong hop nao, viéc thuc hién khong phai lam didu
ban cin quan tam. Viéc nay la dé danh cho Vi tru va
Cai t6i cao hon cua ban hién thuc hdéa nhing khat
vong, mong mudn va doi hoi cia ban.

Trong truong hop mua ngdi nha mdi, chinh hanh
dong di ra ngoai va tim kiém ngéi nha mo udc s&
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khong chi thiic ddy ning luong tich cuc ctia Muc dich
ma con sé tac dong dang k€ va ot dep t&i nhimg cam
xtic khac nhu himg thi. Tat ca nhimg thirc ndy s& cong
hudng vao tac dong tich cyc ctia Ning lugng tich cuc
ma ban dang huéng t6i muc tiéu. Nguyén tic tuong ty
ciing dugc ap dung cho bét ¢l vét chét hay tinh hudng
niio khéc. Ban cang c6 nhimg hanh dong cu thé hudng
toi muc tiéu, cang co nhidu cam xic tich cuc vé khat
vong va cang gin két ao udc véi thuc tai cha minh thi
tac dong s& cang manh mé va ban sé cang sém nhéan
duoc diéu minh mong udc.

Do d6, bat ké lam gi, ban phai tién hanh nhimg
hanh dong tich cuc vé phia khat khao ctia minh. Hanh
dong cang manh mé, tich cuc va thuomg xuyén thi cang
t6t. Dimg bao gid mic dinh 1a Vi tru s& tu gitp ban khi
ban ludi nhac va dimg bao gio doi dén ngay mai béi
ngiy mai ban s& la con ngudi khéc va sé ching bao gio
thyc hién hanh dong tich cuc wu tién hang dau d6 theo
hudng khat vong cua ban thén.
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PHAN 21

~ A~ - - ~
TAO DUNG MOT TAM TRI BUNG NO
" S rc manh 1a mdt tai ndng hodc kha ning

hanh déng, sitc manh va uy luc dé hoan
thanh diéu gi d6. Pay 12 ning lrong séng
con dé Iwa chon va quyét dinh. N6 ciing bao gdm kha
ning vuot qua nhimg thoi quen vén da han sau va dé
tao ra, ren luyén mot thdi quen maéi cao hon, hiéu qua
hon". - Steven R. Covey
Cudc sbng 12 mot Ira chon. Va mdi ngay ban ¢
thé chon mot tam tri bing nd. Ban ¢4 thé chon tin ring
minh tao ra cudc séng mdi ngay théng qua nhimg ngon
tlr, tir tudng, lua chon va hanh dong. Trong khi tat ca
chiing ta déu duogc tao ra, gi¢ ching ta c6 co hoi dé tao
ra cudc sdng cia chinh minh, chon ngdn tlr, suy nghi,
lya chon, hanh dong va nguf)n nang luong.
Trong khi Richard Carlson bao ching ta dimg c6 lo
ling nhimg viéc v& van, ong da ding. Cudc séng 12
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tong thé nhimg didu nhd nhit gdp lai. Ching ta khong
tao ra cudc song cha minh bing vic tp trung vio
nhiing diéu vi dai. Nhimg du an 16m, nhig xic tién vi
dai, xe to, nha rong. Thay vao do, chlng ta tao ra cudec
séng ctia minh bing viéc 1am nhimg didu nhd nhit va
cho phép nhimg diéu to 16n xay ra. Néu ching ta doc
mot cudn sich mdi tuan lién tuc trong vong 30 ndm, nd
s& tuong duong véi 1.560 cudn sach. Qua 1a vo s6 kién
thitc. Néu chiing ta trdng mot cay hing qué 1én dat cat
thay vi dt mun thi mdi vi né s& khac di khong thé tin
duoc. Su khat biét giita tuyét va mura chi 1a mot vai d.
Thanh cong la thinh thoang tao ra mdt khach hang,
mot mén in, mot thue don. Cude sdng cha ching ta
ciing khong khéc biét gi ca.

Khi ¢6 mdt tim tri bung nd, chiing ta nhan trach
nhiém vé cudc séng ctia minh. Chiing ta biét ring minh
c¢6 quyen luc dé tao ra thanh céng hodic dau hang that
bai. Cudc sdng cla ching ta 1a két qua ciia mdi lya
chon v mbi hanh dong chiing ta thuc hign mbi ngay.
Mot suy nghi tich cuc dan t&i mot co hoi méi trong
cudc séng. Mot ddi thoai tich cuc vdi mot nhém nguoi
mang dén nhiing ngudi ban va mbi quan hé méi. Di b
mdi sang trude khi t6i cong s& 1am cho ban cAm thiy
tran tré nang luong hon va dan téi nhiéu thanh cong
hon. Chon hoa qua, hat d& va nho kho d€ #n vit thay
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vi khoai tay ran sé tao ra su khac biét 16n lao cho sic
khoe va ning lwong mdi ngay. Udng tra xanh thay ca
phé vao budi chiéu mdi ngay sé ting ning luong ca
dém va gitip ban ngén ung thw. Day khong phai 12 dieu
gi to 16n ma ban ¢ thé dat duoc ngay trong mot lan.
Day 12 nhimg thit bé nhd ban lam mai gidy phit trong
ngay tao ra tat ca. Véi mot tam tri bung nd, ban nhén
ra cudc séng 12 mot sé i nhitng thoi khic ghép lai véi
nhau dé tao ra cudc doi. Ban 12 mot tién trinh, mot su
sang tao van dang duoc tao ra. Do d6, v&i mot tam tri
blng nd, ban nim bt 1y mdi thai khic dé tao ra cude
doi minh mong doi. Ban kién tao ra cudc doi ctia minh
voi mot tu trong, mot tir, mot Iya chon, mdt hanh dong
trong mdt thoi diém.

Nhimg bude hanh dong

1. Tép trung vao suy nghi. Li¢u ban dang chon tur
duy tich cyc hay tiéu cuc?

2. Tap trung vao ngdn tr. Ban dang bao boc chinh
minh bing nhimg tir ngit tich cyuc hay tiéu cuc? Ban
dang néi tich cuc vé cudc sdng clia ban than hay ludn
mi¢éng phan nan.

3. Tap trung vao cac lya chon. Liéu ban dang dua
ra nhing lya chon mang lai 1¢i ich cho ban thin hay
ngugc lai, lam ton thuong chinh minh?
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4. Tap trung vao hanh dong. Ban dang 1am gi dé
kién tao cudc ddi minh? Liéu ban c6 mot k& hoach t6t
nhung khoéng thuc hién theo hay ban hanh dong theo
nhimg tu tudng va ké hoach lac quan.

Hi vong mbi ngay ciia ban tran day nang luong bit
tan.
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PHAN 22

KIEM SOAT TAM TRi VA
SANG TAO CUGC o1

an biét ring BAN la nguoi sang tao ra tat ca
moi thtr xudt hién trong trdi nghiém cudc
song clia minh, ding khong?
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Ban tao ra nhimg kinh nghiém séng thong qua tw
tudng. That vay, tat ci nhilmg suy nghi cia ban din t6i
hanh déng. Tt ca suy nghi tao ra sttc manh.

Tiém thitc chép nhén bét ct gi ban td vé 13 thuc va
s€ dung no dé tao ra thuc tai bén ngoai cia ban.

Nhimg tw tdng ma ban suy nghi, déi véi nhing
thir ban mudn, s& tao ra chuyén dong sng tao va cudi
cling s& thda man bét cit gi ban mong muén. Vi gidng
nhur vay, nhimg tu tuéng ban nghi, d6i véi nhimg thi
ban khong mudn, sé tao ra chuyén dong sang tao vi
cudi cuing sé lam tron bt cir gi ban khong mong mudn.

Hinh dung sang tao la mét k§ thuat st dung tr
tudng tuong dé tao ra nhimg gi ban mudn trong cude
doi minh. Pay ching 1a viéc gi méi mé, ky la hay bat
thuomg. Thuc ra, ban st dung né thudng xuyén mdi
ngay, mdi phit. Piy 13 sitc manh ty nhién cla ban,
niang luong sang tao tw nhién cla vi try duge ban st
dung thudng xuyén bat k& c6 nhan biét hay khéng...

Hay danh thoi gian nghi vé nhimg gi ban mudn
thay vi nhiimg gi ban khéng mudn va rdi kiém chimg
né. Hay than trong truéc didu nay béi néu ban muong
tuong dieu gi d6 mot cach kha ngau nhién va thyc hién
né véi su tin chic thi dit khéng chic c6 mudn né hay
khong thi nd cling sé xay ra.

Pay khong phai 1a phép thuit ciing chéng phai hi
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vong aol lua. Pay chinh Ia thuc tai clia sitc manh cla
tiém thitc. D6 1a tai sao phat trién ty nhan thic ddi véi
chiéu sau kha ning c6 y nghia quan trong d€ khéng
mdt su kién tao nao xay ra trong doi ban ma khong
duoc ban lua chon.

Thé giéi clia nhimg hinh anh la ngudn géc stc
manh trong thé giéi vat chit cla ban. Tudng tuong
nhimg gi ban mudn giéng nhu tao ra mot mau hinh
trude khi ban xay dung mot thuc thé. Nhimg hinh 4nh
dinh hwdng ning luong co thé ban.

Ban da thiét ké cudc doi cho chinh minh. Ban
ching tao ra gi la ling trong ton tai bén ngoai cta
minh. That la thoai mai khi nhin vao nhimg "tinh
huéng bén ngoai" va nhan ra ring day la sur phan chiéu
hoan hao nhimg gi ban thyuc 10ng tin tudng.

Véi méi hoi thé, moi nhip dap trai tim, ban gl di
thuc chit ny clia ban than. Va nd sé tron lan véi
nhimg thuc chat khat d€ tao ra va tai tao méi truomg vat
chit ctia ban. Hay cidm nhén sy tap trung & bén trong
va gl di nhiing song nang luong. Nhan thiy no birc xa
tir thé chét minh ra méi truong bén ngoai, noi né trd
thanh mot phan md rong cla chinh ban.

Nhan ra rang nhiing muc tiéu ban Iinh hoi 1a "&
ngoai" 1a su vat chét héa nhiing tur twéng ctia ban, dugc
hinh thanh béi ning lurong ca ban thanh nhilmg biéu

219



twong & bén trong chinh ban, trong ban chét va tam hon
ban. Ban la nguti sang tao moi thir trong cudc doi ban.
Ching ¢ gi xay ra ma ban khong kéu goi t6i. Nhimg
khat vong bén trong vé thdng thai va tim hon sang sudt
1a d& hién ra bén ngoai, dé tao ra mot hién thuc ro rang
ma bén trong ban von di tin tudng 1a that. Chinh trai
nghiém nay da lam dién ra sy bién déi.

Cudc séng khong phai 12 chii ma chi 14 san phim
cia ban. Moi thoi khic cude séng la sang tao bét tan
va vil tru giau ¢6 vo han. Chi can yéu cau cta ban dd
r6 rang thi bat ct gi trai tim mong mudn ciing s¢ dén
v6i ban. Cac cam xic gidp ban tao ra thyc tai. Khi tin
vao diéu gi do, yéu, khao khat va mudn nd, ban cd thé
tao ra n4 mdt cach nhanh chéng. Néu mudn dicu gi dé
thi hay tap trung vao nd. Bét ké tap trung vio diéu gi
thi sdm mudn gi ban ciing tao ra no.

Cudc sbng thuc st vo cing don gian. Chiing ta cho
di diéu gi thi ciing nhan lai chinh thir d6. Ban tao ra su
sang tao v&i nhiimg tu tudng dang trong dau ctia minh.
Long tin lam phat sinh tu tudng va cam xac, cai ma sé
tao nén trai nghiém bén trong vé thuc tai bén ngoai.
Néu co linh vuc nao trong cudc song khong hoan hao
thi can phai thay d6i mot trong s6 nhimg niém tin vé
lIinh vuc d6. Ban ¢o thé kiém soat tam tri va sang tao
v&i muc dich chi dinh. Hay tién 1én va gianh 1iy né.
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PHAN 23

KY THUAT THUYET PHUC Bi MAT CUA
NHUNG NGUG1 TOC VANG HOE

huyét phuc quyén nidng tn dung nhiing cach tu

I nhién ma con ngudi suy nghi va d€ cho vién

canh cia ban thuyét phuc ho. Mdt trong nhimg

bi miat cda thuyét phuc quyen nang la: moi nguorl

khong thuong xuyén nghi vé moi viéc mdt cach thau

d4o ding nhu kha ning cta ho. Trong nhidu trudong

hop, ching ta st dung "tay dé uéc luong", hay con

duoc goi la "phuong phap giai quyét bang kinh nghiém
phan xét" trong nganh tam 1y hoc.

Phuong phap nay thuong phu thudc va s hudng
chiing ta theo huéng ding dan véi lugng dicu tra téi
thifu. Mot trong nhimg kinh nghiém ma nhiéu ngudi
hay gan cho nhimg ngudi toc vang hoe ddc tinh: 1)vui
vé hon; 2)kém théng minh hon so véi nguoi khac.
Gifng nhurr bao phuong phép giai quyét bing kinh
nghiém khéc, su that thuong khdng ludn ludn trung voi
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quy luat.

Tuy nhién, trong sd nay, nhitng ngudi téc vang hoe
théng minh phat hién ring an twong nay cé thé dugc loi
dung mdt cach hiéu qua cho lgi ich cia ho. Va ho da
phat hién ra mét ky thuat thuyét phuc kha an tuong.

P& duy tri a0 tudng vé sy ngu ddt, nhitng nha
thuong thuyét thong minh nay phat hién ring ho ¢ thé
hdi nhidu that nhigu cau héi, hét mitc c6 the, d€ dua déi
twong cta minh dén ciu tra 161 ding. Mot khi d6i
tuong da tr minh néi ra cau tra 101 diing, ho s& chi cin
don gian n6i dém "Wow, anh that thong minh. T6i
chua timg nghi t&i diéu dé."

That khong may cho ching ta 1a ky thuat nay doi
hoi that nhieu théng minh méi phat huy hiéu qua. Ban
phai hidu tim 1y va 16 gic ctia con ngudi d€ c6 thé dinh
huéng cau hdi khién cho déi tuong phai ndi ra cau tra
104, trong khi van khong hé d€ 16 ban than. Ban phai
hi€u ring maot trong nhitng cach t&t nhét d& dan dit ddi
twong qua cac cau hoi 1a phai goi y cau tra 161 ngay bén
trong cau hoi. Sau day la vai vi du:

“T4t nhién, t6i ching biét gi vé diéu do ca, nhung
diéu gi s& xay ra néu anh bt nhiing chiéc nit d6? Ligu
mot trong s& d6 b thé c¢6 tac dung trong trudng hop
nay khong?".

Hay "TAt c4 nhimg gi toi biét vé xe hoi la anh phai
thinh thoang d6 xing cho xe. Nhung t6i lai timg nghe
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ai ao no1 ve mot dung cu duogc goi 1a "vi sai" hay dai
loai nhur thé. Ligu ¢ khi nao cé cai gi giéng nhu vay
gy ric réi trong truomg hop nay khong?".

Vi "Anh néi ring mot trong nhimg thir Jam cham
hoat dong clia may tinh 14 két ndi giita bd nhé va bd vi
xir 1§, bat k& né 1a cai gl. Ligu ¢6 khi nao ai d6 két hop
2 thir vé1 nhau trén cing mét chip hodc cai gi d6? Liéu
dieu ndy c6 1am né chay nhanh hon?"

Cé 4 quy tic chung trong st dung cic cau hdi dé
dan dit cac déi twong:

1. Héi mdi cau theo cach cé thé hip dan déi tuong
d& ho bam sat, cudn hit theo tién trinh.

2. Hi mdi cau dua trén nhimg gi d6i twong clia ban
da biét.

3. Hoi mdi cau héi dé doi tuong tap trung vao dinh
huéng c6 trude clia ban, mdi bude déu dan dbi tuong
gan hon t61 thong minh ban mong doi.

4. bt mbi cau hdi theo cach kem goi ¥ dé ddi
tuong tra 1oi.

Trong trudng hop doi tuong ctia ban cam giac ho
nhu thé chuyén gia vé van dé dé trong cude tranh ludn
thi d6i Iiic ban nén khen ting hau hinh d€ ho nghi ring
ho biét vé chi dé nay nhigu hon ban. Tac dong dén ban
ngd cla mot nguoi thuomg khién ho muén gitp ban
hon 14 1am hong hinh anh hon ngudi cia ho.
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PHAN 24

7 Bi MAT BON GIAN BUA NHUNG NGUO1
MAY MAN BAM SINH

at ca ching ta déu da thay nhimg ngudi may

man troi sinh. Ho 12 nhitng nguoi da vuot qua

song gi6 cude doi véi nhimg may man "khong
thé giai thich duogce” nhiéu hon ngudi khac trong khi
gip it that vong hon nhimg ngudi xung quanh. Thanh
cong duong nhu dén véi ho that d& dang.

Trong khi da s6 moi ngudi dau tranh d€ tién Ién,
nhiing ngudi may man thuomg cé nhimg co héi thinh
linh roi ngay trudc mat ho. Tat nhién, ho lam viéc
chim chi, nhung diéu nay ching thé giai thich hoan
toan nhimg co hoi dic biét ma cude séng danh cho ho.

Duong nhu ho duge sinh ra véi chiéc mudng bac
trong miéng ma thanh ngit thuomg hay nhic t6i (chiéc
muc:)ng may min). Hoidc ho dugc sinh ra dudi su phu
ho cia mét ngdi sao may min sang hon sao chiéu
ménh ctia nhidu ngudi khac.
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Nhung xin chiic mung, ddy khong phai la chuyén
vé chiéc muc:)ng bac hay sao may min. Tat ca ho déu
¢6 7 bl mat don gian. Nhimg bi mét nay la nhimg thir
nhé bé don gian ma ban c6 thé ap dung ngay vao cudc
doi minh. Va khi lam vy, moi thtt s& bt dau thay doi
dbi voi ban. Sur nghiép clia ban sé bit dau nd hoa trai
theo nhimg cach chang thé giai thich dwoc. Va mdt
ngay, ban s& nhan ra ring gid moi ngudi bat dau goi
ban 12 ké may méan bam sinh.

Pa san sang d€ d6n nhan nhiéu hon may min cho
cudc doi minh? Va day la 7 bi mat do:

Bi MAT #1: Nhimg ngugi may man khong tin vao may man

Gan day, trong phong van 10 doanh nhan thanh
cong khac thuomg, gan nhur tit ca moi ngudi déu tuyén
bd thﬁng ring ho khéng tin vao may min. Tuy nhién,
khi suy nghi k§ hon, ho thdi nhan vé nhimg dong su
kign "cau may" bat tan thuong xuyén x4y ra trong cudc
séng hang ngay ctia ho. Ho khéng thich tir “may man"
b6i nd am chi ring ching c6 cach nao dé kiém soét
diroc may min. Nhung nhimg doanh nhéan nay da hoc
duoc cach diéu khién nd.

Néu ban thich goi né 1 ciu may thay thi may min
thi cling dugc. Thong diép & day khong phai la ding tir
ndio ma 1a ban c6 thé lam gi € c6 dugc nhimg thir d6
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xay dén v6i minh. Khi né xay ra, ban ¢6 thé goi nd la
bat c gi ban muon. -

Bi MAT #2: Ho ciing gap phai nhifng diéu “di 1§”

Cé nhiéu cach d€ c6 may mén. Cach thong thudng
nhat (va ciing la hitu dung nhit) 1a tim co hoi trong cac
van dé. Vi du ti va ban 1a hang x6m, va ca thanh phé
clia chiing ta dang gip chung ric réi. C6 thé né dang
bi sau bo tan pha. Hodc d6 1a vin dé 6 nhidm trim
trong tir mot nha may gan dé.

Trong khi gan nhu tit c& moi ngudi déu nghién
ring va phan nan vé ric roi, ban c6 thé quyét dinh
"Nay, néu minh giai quyét dugc ric roi nay, nd s gidp
hang x6m cia minh, va né cling cé thé mang lai mot
khoan kha kha." Hang x6m clia ban chi nhin thay cac
rac roi, nhung ban nhin sau hon va tim thy co hoi.

Tét ca nhiing tai san vi dai déu da duoc tao dung
trén co s& gii quyét nhimg van dé to 16m. N6 cb thé 1
cach thong dung nhét va ciing 1a cach kiém soat dugc
dé tao ra may min cho ban.

Bi MAT #3: Nhiéu ngudi tha bé cugc con hon that bai

Néu biét tnrdc ring minh ddm bao s& thanh cong,
ban s& ra ngoai va lam viéc bao nhiéu? Liéu n6 c¢6 lam
nhitng cb gang ctia ban khac di? Ban sé& dinh huéng
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muc dich cua minh cao hon thém bao nhiéu?

Khé ma coi ban than 12 that bai bdi ban chua timg
thit bai. Ai ma biét duoc ban da co thé thuc su ra sao?

Diéu gi da xay ra néu ban ¢ ging them mot chiit
trong s& vai truomg hop thit bai? S& ra sao néu ban
dimg c6 dau hiang qua sém? Lidu ban c6 thé bit dau
nhin thiy s6 thanh cong 16 rang trong doi minh ting
1én?

Ban s& bt dau tim ra mot st tran ddy méi mé trong
chinh minh. Mirc d9 ci-git-vimg cua ban da bit dau
ting 1&n va mitc d "thit bai" trung binh da bit dau
giam. Ban nhin ra rang day chinh 1a mét trong nhimg
nhan thitc 16n nhét trong cude doi minh. Khéng phai
béi vi né da giai quyét ric réi ma chinh do n6 da xéac
dinh dugc van dé ndm & dau. Mot khi da nhin thdy van
dé khong nhur minh nghi ban dau, ban da ¢ kha ning
thye hién nhimg digu khéc thay vao dé.

Bi MAT #4: Danh cuoc vao kha ning that bai tao ra
ke that bai

Nhimg tay choi bai xi phé khong choi tat ¢ nhimg
quén bai ho nhan duoc. Néu ban tiép tuc dém, nhimg
quin bai ho b ra nhiéu hon s bai ho giit rat nhiéu. D6
12 bdi vi mdt tay choi bai c6 hang biét didu gi co thé
xay ra. Ho khong danh cugc vao rii ro, ho danh cugc
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vao kha nang.

Nhiing nguodi may min ciing vay. Ho biét kha ning
thanh cdng khi thiy ching, va ho c6 thé danh cuor,
nhung d6 la danh cugc 6 tinh toan. Ngudi may min la
mot sé ngudi kién tri khi thich hop bac nhit trén trai
dit nay. Nhung ho ciing 12 nhiimg ké bd cudc nhanh
nhét khi nhimg "quan bai 18" khdng thich hop véi ho.
Thuc ra, ho sé thuong quyét dinh khéng tham gia vao
phan 16m cac tinh hudng trude khi chua kip bit dau béi
vi hoc da hoc cach nhan thitc va danh gia co hdi.

Diéu gl tao ra mdt co hoi t6t? Trude hét, c6 phai vi
né gii quyét duoc mot van d&é RONG LON? Thit hai,
lieu nhimg nguoi dang gip rac rdi db ¢ di tien de tra
khi van dé duoc giai quyét? Thit ba, ligu tiép cin duoc
nhiimg ngudi dang gip ric 1i d6 ¢6 dé dang? Thir tw,
ligu giai phap d6 c6 kha thi va hiéu qua?

Néu khong tim ra du 4 nhén t6 d6, mot ngudi may
méan s& bd di bdi ho biét day 1a mét quan bai thét bai,
bat ké ho thich thi véi ¥ tudng d6 dén dau.

Do d6, néu mot ngudi may min thiy trong tay
minh ¢ mot quan bai thua cudc, anh ta s€ bo cude
nhanh chéng d€ gidm thiéu thiét hai.

Bi MAT #5: Phan I6n may man dén t nhimg noudi khac
May min khong bao gio xudt hién trong chan
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knong. Irong cudn "Nhin t6 may min" cia Max
Gunther, c¢6 mét ¥ rat tuyét, d6 1a: phan 16n may min
dén véi ban tir nhitng ngudi khac.

Vai ngudi phat hién ra mot déng tién roi trén
dudng phé hoic bi chon dudi vudm sau nha. C4 18, sb
ngudi trling s x4 con it hon thé. Tuy nhién, may min
dén nhiéu hon dudi dang céc co hoi.

Gia sir ban dang ngdi ciing mot nhém céc quy ba
(quy 6ng) phan nan vé si kho khin dé kiém duoc mot
nguoi dan 6ng (phu nit) dang kinh trong dé€ hen ho. Tt
ca moi nguoi déu da gip rac réi vé chuyén nay. Ngudi
ngdi canh ban dudi ngudi ra va ndi tham "Ban ¢ cau
mong tit cA moi ngudi ngimg rén i khong?" Nhung
thay vi phan nan cing v&i nhimg ngudi d6, mot tia
sang chot 16e 1én trong dau ban. Ban nhan ra mot dich
vu may tinh méi gioi tinh cdm c6 thé 1ap day khoang
trbng nay.

Ban khéng néi gi, nhung mot tudn sau, khi ban
tuyén bo vé dich vu méi thi ban bi tran ngap bdi nhimg
cudc goi yéu cau tr nhimg ngudi doc than trén khép
thanh phé. Tét ca nhimg ngudi ban déu thi thao "Co ay
that may mdn. Co ay lay ¥ tudng tuyét véi do tr dau
nhi?" _

Ban biét y tudng cia minh Xuat phat tir ddu, nhung
khong ndi. C6 vo s6 "may man" dwoc con ngudi tao ra
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tir sir buc bdi cia ngudi khac.

Bi MAT #6: May man ting h@ nhiing nguci da chuan bi
san sang

Gia sir ban xuét hién trong mot v& kich nghigp du
tai sin khiu nhd & khu dan cu cia ban. Mt nha san
xuit c6 danh tiéng & Hollywood dang viéng thim
ngudi nha bi dm, nghe néi vé v& kich va sau mot hoi
ludng 1y ben quyét dinh dén xem.

Ba ta nhin thiy dién xuét ciia ban toat ra mét diu
gi d6 dic bidt ben xin gip mit va dé nghi ban t&i thix
tay nghé. Ban 1ap tirc thiy t& ca ngudi vi vién cinh néi
tiéng.

Liéu ban da chuan bi cho thay d6i 16m lao nay
chira? Liéu ban da nghién ctu tat tit ca nhimg ly
thuyét, thuc t€ va nén tang cong viéc can thiét de tr&
thanh dién vién chuyén nghiép? Liéu ban s& c nhimg
k¥ thuat va ky ning can thiét cho cong viec? Hoic ban
s& dén thir va gia bd chuyén nghiép?

Néu da chuan bi sin, ban ¢6 thé thuc hién tét. Diéu
ndy ddng nghia véi bude di vi dai t6i nhilmg gidc mo
cta ban. Con néu khong... chiic ban may min véi cong
viéc thuong ngay.

Bi MAT #7: Ban ciing c6 thé thu hit nhimg diéu 16t dep
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Tl dau t&i gid, cac bi mat nay chi trong & chd tim
thiy co hdi trong nhimg sur viéc "toi t&" va phat trién
nhimg k¥ nang. Nhung con ¢ mot khia canh tuyét voi
vé may min. Doanh nhan Internet Joe Vitale goi n6 12
"chiéc thang may mau nhiém di qua cudc doi" trong
khi tac gia ndi tiéng John Harricharan coi nd 1a "quéng
ngit manh m&". C2 2 ngudi nay va nhiéu ngudi thanh
cong khac déu sé hitu nhimg ky thuat dé luén hudng
im tri minh vé nhing thr ma ho mudn. Va ho thuc
hién né6 mdi ngay. Ho khong hé himg hd vé chuyén
nay. Tat ca ho déu nd lyc thuong xuyén. Thanh cong
va may min clia ho khéng phai 1 chuyén ngau nhién.

. Néu ¢ ging chiao dén tin nay mét cach thd bao
"0, t6i da doc nhimg cudn sach tu duy tich cuc nay roi"
thi ban can suy nghi lai. Phan khé nhit trong bi mat thi
712 gi? Nhan trach nhiém vé nhimg diéu t5i t& trong
cudc doi ban. Néu gior day, ban cam thiy khong thoai
méi thi sé ching bao gid c6 sitc manh dé thay déi nd
trir khi ban chap nhén sur thét ring chinh minh 12 tac gia
clia déng hén don db... chinh 14 1a ddng hén don cia
hién tai.

Tu tha ri“mg ban da tao ra ric roi cho minh, tham
chi dén nhimg ric rdi nhd nhit, va chi khi d6 ban méi
c6 thé digu khién duoc sitc manh dé thay ddi cac vén
dé. Thiy may min, né khong bat kha thi nhu ngudi ta
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thiy ban dau.

Tam tri ban giéng nhu mot cii gid. Néu cai gid nay
dung day nuéc ban thi tit ca nhimg gi ban phai 1am I
d6 vao d6 mot dong nude trong lanh, twoi mat. Vi
ching méy chdc, chiée gid s& chita diy nuée trong mét.
Vigc thuong xuyén ba sung nhitng twr twdng 1 rang,
twoi tdn mdi ngay s& thay d6i moi thir xuit hién trong
cudc doi ban ma ching can téi s tro gitip cta thay déi
16m lao nao ca. N6 xay ra mot cach tw nhién. Ban hanh
dong bén trong va bén ngoai sé tr chim séc 1ay no.

Didn ndy c6 nghia 12 ban khéng chién dau véi
nhimg tu duy cl. Ban chi trac cho ching ning lugng
t6i thidu. Ban khong cudng lai, khong tranh dau. Thay
vao do, ban tap trung hét sitc vio nhimg didu tSt dep
ban mudn xuét hién trong doi minh.

Nhitng diéu may min duoc ban bd thoi gian ra
nghi toi sé bat dau xuét hién dén véi ban. Va mot ngay,
sau khi thitc gidc, ban nhan ra ring "Nay, t6i 13 ngudi
kha may man day chi. N6 da xay ra tir lc nao nhi?".
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PHAN 25

LAM THE NAO DAT BUOC MUC TIEU MOT
CACH DE DANG?

i2u ban ¢ thé ¢6 duoe tién bac, stc khde, cac
mbi quan hg va cac muyc tieu ma ching phai nb
luc hay ban phai tranh déu vt va? Ligu c6
cach tién 1én ndo dim bao thanh cong hay lai phai
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trong dgi vao may man?

Ping, ban c6 thé dat duoc muc tidu ma chﬁng mat
may nd luc. Mic di tam tri ban phan img ngay rang dat
duoc muc tiéu ma gan nhu ching ton cong stc ma didu
khong tudng, nhung thuc sw nhing gi né dang suy nghi
12 1ong tin da duoc gin sin vao trong dau ban. Vi dy,
hay nhin vao tu nhién.

Lam thé nao ma mot hat giéng nhd phit trién thanh
mét cii ciy to 1én ma ching can téi mot the xay nao
gidm sat qua trinh "xay dung" cua cai cay dé? Ban
nghi sao vé& viéc ban trudng thanh cho téi mdt thyuc thé
manh mé ngay nay chi tr mot qua trimg va mot tinh
trung? Phai, ban da phai an nhung ching phai lam gi
d€ 16m 1en. Ban nghi sao khi ci hanh tinh nay c6 thé ton
tai hang triéu, hang triéu nim ma chéng cin t6i chiée
"xe tai" nao dén tir ngoai khong gian dé phan phdi thirc
dn va vat chat? Tu nhién phat tridn moét cach nhe
nhang, ching can nd luc gi ca.

Va n6 dua ching téi su chic chin. Phai, muc tiéu
ctia ching ta c¢6 thé duoc hoan thanh mdt cach dim
bao. Diéu ngac nhién vé vii try 1a day 12 mot khong
gian duoc t6 chic chit ché. Téng thé clia nd 1a mot
diéu ky didu vi dai. Va cai khién cho né van hanh
khong ngimg 12 cac quy ludt vii tru - ban c6 thé goi nhu
vay. Nhitng quy luit nay ching bao gio sai 1am (ban
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thir tuéng tuong xem trai dat nay sé gip thim hoa ra
sa0 néu chiing gip sai lam).

Do d6, & day 1a sir bio dam ctia ban s& dén ra sao:
néu 1am nguoc lai nhimg quy ludt nay thi ban s& phai
d4u tranh véi bit ¢t thit gi. Con néu ban chay theo né
thi, theo tir nhién, ban sé chzemg mét cong sic gi nhiéu.

Gio ching ta hdy cling nhin vao mdt quy luat can
biét vé& quy luat dat muc tiéu ma khong mét nhiéu cong
sirc. N6i cach khac 1a c6 thé d& dang dat muc tiéu.

DPay la Quy luéat thu hat. Theo khoa hoc, ban cé thé
nghi vé né nhu sur hoa am, giéng nhu 4m nhac. Cac am
thanh thudc tuong duong tin s6 va do dai clia song am
s€ cong hudng va tao thanh hoa am. Ching tap hop lai
bén nhau. Thuc ra, chiing kich hoat 1an nhau. Khi ban
gd vao mot chiéc dia (dn) & trong cin phong yén tinh,
khi c6 bét cit vat nao cong hudng véi am thanh tir chién
chiéc nia d6 sé bit dau rung 1én va tao thanh hoa am!
Ligu ban ¢6 thé nhin thz‘iy khoa hoc sau su viéc nay.
Ning lwong gidng nhau s& thu hit va tao dung, khac
nhau s& xung dong va tri¢t tiéu nhau.

Ok, gio chilng ta hay thi nhin vao vai thir khac.
Trong vi du & trén, ban c6 thé thiy ring Am thanh phat
ra tir chiéc mudng da kich hoat nhimg vat dung khac
trong can phong, khién cho ching ciing tao ra xung
dong. Xung dong. Day la méu chdt. Tt cd moi thi
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trong vii try ]a duoc tao bdi nang lugng. Trén thyc @,
n6 khong phai duoc tao ra boi ning lwgng ma ban thin
né chinh la ning luong. Chi vi cac giac quan da han
ché khong cho ban thdy nhiimg dang nay ma théi. Cac
dang nay chi la sy phén biét clia bo ndo vé nhimg hoat
dong nang lugng khac nhau.

Gid thi tt cA moi thit 14 ning lwong dao dong. Ban
cling dao dong. Thyc ra, ban gidng nhu mot may thu
va phat khong 15, luén luén gt va nhén cac tan s6. 6
1a 1y do tai sao ban thdy mét chiéc radio & tién chot
kéu re re khi ban lai gan chiéc ang ten. Vay hay cung
gidi quyét chuyén nay. Ban dao déng va tan s dao
dong d6 thay doi. Vi du, khi hanh phic, ban xung dong
nhanh hon va ban théy nhe nhang, thu thai hon. Va
ngugc lai. That ra, moi thit tré nén nhe hon khi nd ting
dao dong (hay nghi vé viéc d4 tan thanh nudc va thanh
hoi nuéc sau khi bi nung néng, va do déng ting dao
dong). Do d6, ban dao dong va moi thit ciing vay.

RO thi sao? Don gian. Chiing ta hdy cing xem xét
nhanh qua.

1. Dao dong cb trong tat ca moi thir, gom ca ban va
nhilmg thr ban mong mudn c6 trong muc tidu cha
minh.

2. Dao dong gidng nhau thi két hop, thu hit va gay
dung. Dao dong khac nhau s& chéng d6i va pha hiy lan
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nhau.

3. Pay 14 Quy luidt vii tru ma chéng thé nao khac
duoc. Ban c6 thé goi day 1a Quy luat thu hit. N6 dua
trén sur van hanh khoa hoc cda ning luong, cai thir ma
chiing ta va moi thir déu cé.

Do d6, dé ¢6 duoc hodc dat duoc didu gi do, hay
trong hop véi tan s6 clia nd. Lam thé nao ban c6 thé
biét dao déng cta minh ra sao? Ban biét qua cam giac
ctia minh. Cam gi4c ctia ban chinh la dong hd do dao
dong cua ban. Va tri tudng tuong, tuw tudng sé kich hoat
cam giac cta ban.

DE dat dugc dieu gi d6, hiy lam cho dao dong ctia
minh phti hop véi nd. Tri tudng tuong, tu twdng sé kich
hoat cam giac cia ban.

Hay cung xem xét xem nd dugc thyc hién ra sao.
Nhimg bude nay ¢6 thé dwgc mé rong dé cho chinh xac
hon, nhung tém tit sau ciing di gidp ban khdi su rat
tot.

1. Trude hét, quyét dinh xem muc tiéu cua minh la
gi. Vi du, ban mong udc ¢6 mét chiéc xe hoi. Viét ude
mo nay ra gidy. Pay 12 budc v cling quan trong bdi nd
két tinh tu twdng cha ban va thic diy manh mé qui
trinh hién thuc hoa.

2. Tiép theo, kiém vai bic tranh tuong tw nhung két
quéi sau cung ctia muc dich do. Ban s€ sir dung chiing
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d€ tro gitip qua trinh tuwdng tuong, hinh dung dé ditu
chinh dao dong ctia minh cho hop véi muc tiéu, va do
d6 s& khién nd xay ra. Vi duy, néu ban c6 mot chiéc xe
hoi méi, hiy kiém vai birc anh vé kiu xe ban thich.
Ban hoan toan c6 thé kiém duoc mién phi trén Internet.
Néu ban biét chinh x4c minh thich doi xe nao thi hay
kiém diing anh cia né.

3. Gio 1a lic 1ap trinh ¥ thirc, tiém thic va cam xic
clia ban, d€ tat ca chiing tuong thich véi muc tiéu cia
ban. Trong vi du vé chiéc xe méi, hay danh chat thoi
gian yén tinh d& Jam cho ban than hi€u biét day da vé
cam giac thuc khi c6 duoc chiéc xe méi. Trude hét, hay
viét 16 rang nhiing thir ban mudn chiéc xe méi co.
Ching ta s€ goi noi la hinh dang. Gid, tham chi con
quan trong hon la viét ra nhiing cam giac ciia minh khi
da ¢ chiéc xe d6. No bao gom ci cam giac, hinh 4nh,
am thanh, mdi vi va cam giac, xic giac. Pong thoi,
cling viét ra nhimg loi ich ban trong doi khi ¢6 chiéc
xe d6 va 1y do tai sao ban mong muén cé nd. Chiing ta
s€ goi no la thuc chét.

4. Trong tam tri ban, gior hay két hop hinh dang va
thuc chat. Y nghia cla nhitng bitc tranh ban suu tam
duoc 1a d€ 1am cho § thic, tiém thirc va cam xic quen
thudc vai toan bo cam giac dat dugc muc tiéu. Hay
nhim mat va chi tudng tuong ban sau khi dat duge muc
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tieu. Hay chiéu doan phim nay trong tam tri, gom tat
ca cac khia canh ctia hinh dang va thuc chit. Hay thuc
hién no 10, 20 hay tham chi 100 lan, cho t&i chimg nao
ban thiy d6 13 didu hién nhién v6i minh. Mot khi da
nim bat duoc téng thé nhimg cam xic do6 thi ban da tao
cho chinh minh mét dao déng ciing tan s véi muc tiéu
d¢ ra.

5. Tiép theo, hay don sach nhung dao dong da6i
nghich v&1 muc tiéu. Ban khong thé dat dugc mot muc
titu néu c6 dao dong chéng lai né. Vi du, mét dao
dong ddi nghich 1a su khong tin tudng hodc cam giac
rang ban khong ximg dang hoic khong di kha ning dat
duoc muc tiéu do.

6. Mot khi da dao dong thich img véi muc tiéu va
don sach nhimg dao dong doi nghich, thi cé nghia la
ban da thanh cong. Bét ctr khi nao nghi vé muc tiéu,
hdy 1am séng day toan bo cac cam giac. Bat cir khi nao
¢ cam giac ddi nghich, hiy nhe nhang cho né qua
(dimg c6 tham gia) va tdp trung vao cam giac thanh
cong.

7. GO 2 thir sau ra khoi ban than ban: thdi gian va
hinh thitc. V@ tru nay von chinh la thuc chét. Nhimg
cam giac ban dua ra, thuc chat, chinh la céi s& quay tr&
lai. Noi cach khéc, giai phap s& dén véi ban s& mang
cho ban thuc chit ctia chinh cAm giac ban dang nim
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gitr.

Do6i ldc, hinh dang c6 thé s& giéng nhu dieu ban
tuong tugng trong tam tri, déi lic nd khac hoan toan.
Chi can biét 2 thir: vii tru ludn phan phat, nhung né sé
phan phat thit c6 hinh dang phit hop nhét véi cam gidc
ma n6 nhéan duoc tir ban. Piéu nay ¢ nghia gl ddi véi
ban? Thit nhit, dimg khing khing 1a chiéc xe s& dén
v6i ban théng qua nhimg bude cu thé, hodc dén tir s
tien lwong hoic tien tiét kiém cia ban, hoic dugc ban
mua tir clra hang cu thé nao do, hodc... Pimg khing
khang v&i mot chiée xe ¢6 miu ma nhét dinh nio dé
(hinh dang). Pimg khing khang vé thoi diém gidc mo
thanh hién thuc. Ban s& ching biét duoc dau 1a thoi
diém thich hop nhét. Cach nhin ctia ban chic chin han
ché hon nhiéu so véi vil tru. Bat cit sy khing khing nio
sé chi gay hdn don cho dao dong ctia ban (ban s thiy
that vong bdi da danh gia ban than minh theo nhimg
cai "khing khing" dé). Hay thu thai. Dep bd nhing
gin b6 véi hinh thitc va thoi gian. Chic chic, hinh thitc
s& hoan toan phit hop véi cam giac thuc chat ban dang
dao dong. Dam bao la nhu vay. Hay thu thai, dep b,
nhu thé né khong dang gia. Hay bd qua cam giac tiing
thiéu d6.

8. Hanh ddng khi can thiét. Trong cudc song,
nhimg vat va ngudi nhét dinh s& dén trén dudmg doi
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ciia ban. D6 1a ban hoa tau nhimg sy kién ma vii tru
mang t6i d€ din ban t6i muc tiéu. Hay séng véi hign
tai va ludn sin sang. Khi n6 dén, hay hanh dong ngay.
Nhé 12 hdy ludn khach quan, khong thién kién.

Hanh d6ng chi 13 hanh dong, khong doi hoi mot két
qué cu thé nao. Ban sé thdy minh dat dugc muc tidu
mdt cach ky diéu, hoan toan bét ngd, timg budc timg
budc mét va theo cach kinh ngac nhit ma ban chﬁng
thé nao biét trudc.
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PHAN 26
70 Bi MAT TANG SUC MANH TR TUE

an mudn ting thém quyén néng tri ndo - khong

phai ting diém IQ! OK, c6 thé ban ciing muén

nhan tién ting cudng diém 1Q. Co ban, do chi
s6 thong minh 1a mét bai kiém tra vé thong minh véi
diém trung binh 13 100. Tuy nhién, c6 mot s6 vin dé
véi cac bai test 1Q. Mot bai kiém tra IQ gan day cb 4
loai hoa qua khac nhau, trong dé c6 mot loai qua co
nhiéu hon 1 hat. Nhung s& ra sao néu ban khong quen
véi may trai cay nay? R rang, bai kiém tra nay thién
vé vin hoa. Ngudi ta gia dinh ring ban phai c6 luong
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tri thac nhat dinh. Tuy nhién, cai dang quan tim & day
12 ban can kiém tra tri tu@ chi khéng phai kién thitc.

Bay gid, hiy tra 161 cau hdi sau: Chi s6 IQ cia
Herry Ford la bao nhiéu? Ai them quan tam chir! Day
]a mot trong nhiing ngudi dan 6ng d6i méi nhat thé
gidi chia thé ky trudce, va 6ng ta da lam viéc ctia minh
bang cach thu hit xung quanh v6 sé ngudi théng minh.
Cac két qua doi thuc chinh 1a cai ban phai can. Do dé,
néu mudn ting kha ning sang tao, hiy hoc cach st
dung cac ki thuét xi 1§ ric r6i. Néu mudn tap trung
hon, c6 nhimg k¥ thuat d tap trung. Hoc k¥ thuat doc
toc do va ban sé& thu duoc luong kién thic gap doi
trong cung mot khoang thoi gian. Nhung sau khi ban
da vé dugc blrc Mona Lisa, xay duoc toa cao é¢c dau
tien hodc kiém duoc 1 tridu d6 la dau tién thi chi s6 1Q
cua ban s€ 1a bao nhiéu? Ai quan tdm chu!?

Duéi day la 70 cach dé phat trién hon nira st
manh tri tué cda ban, ching duoc sép xép theo thir tu
ngau nhién

1. Thé sau: Nhiéu khong khi hon nghia la nhicu
oxy hon trong mau va déng nghia véi nhiéu oxy trong
nzo. Hay thd qua mui va ban sé théy minh st dung co
hoanh nhiéu hon, hit khi vao phoi sau hon. Mot vai hoi
thé sau cling c6 thé gitip ban thu gidn, diéu nay mang
lai tr duy rd rang hon.
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2. Thién. Ban ¢4 thé thuc hién thién don gidn ngay
bay gid bing cach nhim mit lai va tdp trung vao hoi :
thé. Cing co va roi tha 1dng s& c6 tac dung tdt lac khéi
dau. Khi tam tri phiéu lang, chi can kéo nd tré lai tap
trung vao hoi thé. 5 hodc 10 phit thién s& luén gidp
ban thir gian, tam tri sang subt va ban s& sin sang hon
v&i nhiing nhiém vu tri ndo cla ngay.

3. Ngoi thing hmg. Tu thé tac dong t&i qua trinh
suy nghi cua ban. Hay ty ching minh cho ban than
bing cach lam toan nhim trong dau trong khi khom
ngudi, nhin xudng nén nha va mé rong miéng. Roi lam
bai tap khac trong khi ngdi thing lung, miéng ngam
trong khi mét nhin thing hoic hoi nguéc 1én mét chut.
Ban sé nhan théy thuc té sau hiéu qua hon nhiéu.

4. Phosphotidyl Serine (PS): Chat bd sung nay da
dugc trinh bay trong céc nghién ctu bénh 4n dé ting
cuong tinh minh man va ti 1& hoc tap. N6 kich hoat lién
Jac giita cic té bao, gitip dieu hoa ting trudng t& bao,
tdng cuong chirc nang cla cac co quan cam nhén trong
cAc té bao va chuan bi té bao cho hoat déng. No6i cach
khéc, n6 cb thé gitp sitc manh tri ndo cha ban. Nhiéu
nguoi ~ho riang nd lam déo nguoc qua trinh suy giam
tri nhd. Ngcai ra, cho t6i nay, chwa phat hién PS d€ lai
tac dung phu nao.

5. Vinpocetine: Chiét xut tir chit ankaloid tim
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thdy trong cay Periwinkle thudong dugc su dung de
giip mach mau no. NO ting cudng lugng mau chay vé
ndo, ma diéu nay ting tao ra oxy va do do tang su
nhanh nhay va chinh xac cua tam tri. Cac nghién ctu
goi § rang day co thé 1a chat ting cudng tri nhé manh
mé nhét cho t&i hién nay.

6. Gingko Biloba: Nhing 14 cta loai cdy nay da
dwgc chimg minh la tang luogng mau chay tdi ndo.
Nhimng ciy nay thuong duoc trong trong cong vién.
Ngudi ta thuong 4n vai chiéc 14 ciia cay nay khi muén
taing cuong tri ndo. Ngoai ra, day cling 1a loai 1a khong
dit tien, c6 thé mua & cac higu thuc pham dinh dudng.

7. Co thanh John: Pay la mot loai ¢ dai thong
dung ¢6 thé moc trong san nha ban. Mic di kha ning
ting cuomg chat luong tri ndo ctia n6 it duge cac tai ligu
nhic t6i (cac nghién ctu da chi ra né ¢6 ich trong diéu
tri suy nhuoc dai ngay), nhiéu ngudi da thé rang nd co
kha ning ting cudng tam trang nhat thod, va higu ning
cia bo néo thuomg tot hon khi ching ta hanh phic. Va
ban ¢6 thé nhd mét iL, rira sach va pha tra. Tén thuc vit
cia né la Hyperacum Perforatum).

8. Nhimg théi quen tu duy tot: Hay dung mot k§
thudt giai quyét van dé trong vii tudn va nb sé trd
thinh mot théi quen. Thiét k& lai nhing gi ban thiy
trong mot thoi gian va nd s€ trd thanh mot théi quen.
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Vi mot vai nd luc, ban c6 thé phat trién nhiéu théi
quen tu duy tot va 1di tir d6 né ban s& ching mét cong
stc nao khi st dung nd. Hay s dung sitc manh cia
théi quen.

9. St dung thoi gian chét: Pay la thoi gian cd thé
bi lang phi hodc kém hiéu suit. Vi du: khi 14i xe, ngoi
& phong doi hodc tham chi la khi lam vuon. VOi mot
chiéc may nghe nhac va mot chuyén di t6i hiéu bing
dia hodc hiéu sach, ban c6 thé bit diu st dung thoi
gian nay dé nghe nhitng doan nghi am c6 ich nhu nhac
hodc bai hoc. Ban ¢6 thé xai hét 200 gid mdi nim bén
v lang. V&i quang thoi gian nay, ban cé thé hoc duogce
gi?

10. Hoc mdt ngoai ngtr: Hoc mdt ngdn ngr méi da
duoc chimg minh la c6 tac dung ngdn duogc sy suy
giam lién quan téi chic ning nao téi 1/2 lan. N6 ciing
gidi thiéu tdm trl ban véi nhing khai niém mdi va
nhiing cach nhin nhan sy viéc theo cach méi. Co thé
néi, day Ja mot trong nhimg bai tap tdt nhat danh cho
tri nao.

11. Cay huong thao (rosemary): Loai thao dugc
thong dung nay ¢ thé cd tac dong ti bo nao khi ta hit
mui huong ctia nd. Hién van con ché cac nghién ciw,
nhung mot sd nguoi cam doan chi can hit mui hwong
cha huong thao ciing ¢ thé danh thirc bd ndo. Dudng
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nnu no cung an toan. Do dé, néu ban c6 huong thao
trong 16 thao moc clia minh, tai sao lai khong thir.

12. Nhimg bai tap quan tam: Téap trung va tu duy
minh man s& tr& nén tr dong hon khi ban da loai bd
nhimg thr gay nhiéu loan tam tri. Hay hoc cach chdm
dirt va theo di tam tri ban ron. Khi thiy ¢6 gi d6 dang
quiy nhidu minh mét cach kho phat hién, hiy x{ 1y né.
N6 ¢ thé c6 nghia 1a can phai goi mot ci dién thoai
hodc viét moi thir vao trong danh sach d& khéi quén.
Thuc hanh nhiéu, nd sé tr& nén dé dang hon va tu duy
cta ban s€ trd nén manh mé hon.

13. Viét: Viét rat tdt cho tri té ban theo nhiéu
cach. Pay 1a mét cach dé “ban” véi tri nhd cla ban
dieu gi quan trong, do d6 ban cé thé nhd lai dé dang
hon trong tuong lai. Day 12 mot cach dé lam cho tr tué
minh méan. Day 12 mét cach d€ tap luyén kha ning sang
tao va phan tich. Nhat ky, ghi chép y tudng, tho, gidy
liru ¥ hodc viét chuyén la tat ca nhimg cach dé st dung
cdy biit nhim ting cudng quyén ning tri tué cho ban

14. Nghe nhac cia Mozart: Trong mot nghién ciu
cua Pai hoc California (My), cac nha nghién ctu da
phat hién ring nhiing tré em hoc piano va hat dong ca
hang ngay c6 kha ndng gidi quyét cac trd do chit tét
hon nhiéu, diém théng minh khong gian cao hon
khoang 80% so véi nhém khong hoc nhac. Trong mot
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nghién ciru khac, 36 sinh vién tham gia 3 bai kiém tra
IQ. Trudc bai ki€m tra dau tién, ho duoc nghe ban
sonat cho 2 piano & cung r& trudng cta Mozart trong
10 phit. Trong bai kiém tra thir hai ho duoc nghe bing
thw gian. Va trude bai kiém tra thi ba, ho ngdi yén
lang. Két qua trung binh cho 36 sinh vién la: bai 1: 119
diem, bai 2: 111 diém, bai 3: 110 diém. Nhac Mozart
da ting kha ning tri tué ctia ho 1&n duoc 9 diém!

15. Phat trién truc giac: Truc giac ¢b thé 12 mot
phan quan trong cta sitc manh bo ndo. Einstein va
nhiéu ngudi khac da dya nhiéu vao truc giac trong
nhimg phat kién vi dai cta ho.

16. Tranh cac thic dn gay di ing nhe: Nhimg thirc
4n nay bao gdm: mi, ngd, hat d&, san pham tir sita. Hay
dé ¥ xem co thé ban c6 bi phan tmg v6i nhimg thitc in
trén khong. Ching gy ra cac van dé vé tidu hda va suy
nhuoc than kinh ddi véi mot sd nguoi.

17. Ngii tot hon: Mién 14 ban ngd dd - ¢6 thé toi
thiéu 1 Sh - thi chat luong quan trong hon s lwong.
Ngoai ra, mot chit chop mit vao ban chiéu c6 thé tai
tao nang luong cho mot s6 ngudi.

18. Chét caffeine: Cac nghién ciru cho thdy nhimg
sinh vién udng ca phé trudc khi thi thuong dat diém
cao nhat. Trong nhimg nghién ciu khac, né cho thiy
qué nhiéu chat caffeine gay ra cac quyét dinh ¢ chit
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luong te hai. Catfeine tic dong t&i mdi nguoi khac
nhau, va dé lai mot sé tac dong phu lau dai khong tét.
Tuy nhién, vé mat ngin han thi né c6 higu qua tot véi
tri nao.

19. Tranh ding duong: Bt cit chét carbonhydrate
ndo ciing gay ra suy nhuoc thin kinh. Déi lic, nd dugc
goi 1a "su budn chan duomg" bdi né khién cho viéc tw
duy khé khan. Nguyén nhan xut phat tir chat insulin
d6 vao mach mau d€ trung hoa duong. Hay tranh mi
soi, duong, banh mi tring, khoai tay chién trudc cac
thir thach vé tri té.

20. Cac CD théi mién: Sitc manh cia am thi la c6
that, va mot cach dé st dung né la nghe cac track am
thanh thdi mién. Cac biang chimg cho thiy, dang "lap
trinh bd ndo" nay ¢ nhiéu tac dung dbi véi tiém thic.

21. Doc tdc d6 cao: Trai nguoc véi nhiing gi nhigu
nguoi tin tudng, kha ning nhan thic cia ban thuong
ting cao khi ban hoc cach doc nhanh. Ban cé thé hoc
duge nhiéu hon rat nhiéu trong khi thdi gian bo ra giam
di dang k&, va chic chin day la mot bai tap 1y tudng
cho bd nao.

22. Thé duc: Tap thé duc lau dai c6 thé ting cudng
stic manh tri tué. Day la diéu ching c¢6 gi dang ngac
nhién. Bat cit gi anh hudng t6i sitc manh thé chat theo
hudéng tich cyc cling déu c6 ich cho bd ndo. Nhimg
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nghién ctu gan day cho thdy chic ning nhan thic
duoc ting ngay lap tic sau khi tip aerobic dugc 10
phut. Néu mudn bd ndo dugc tai nap ning luong, c6
thé ban chi can di lén di xubng ciu thang vai lan.

23. Nhung nguoi ban tudng tuong: Tro chuyén va
nhan 161 khuyén tir nhimg nhan vt trong tam tri c6 thé
Ja mot cach tuyét voi dé tiép can véi nhimg thong tin
trong tiém thirc cta ban. Hay tudng twong mot budi trd
chuyén v&i mét nguoi ¢ rat nhiéu kinh nghi€ém trong
linh vuc ban mudn c6 14 khuyén.

24. Phat trién kha ning sang tao: Sy sang tao sé
trao sitc manh cho tu duy cia ban. Gio nhitng phép tinh
da dugc cac may tinh lam thay, nhung chinh con nguoi
moi mang lai nhitng tu duy sang tao d& dinh hinh thé
gioi.

25. Hoc higu qua hon: Khi quyét dinh hoc diéu 2
do, hay gh1 chép lai ngay tir lac khi sw. Sau mdi "tiét"
hoc, hay dé iai [roug dau 1 hotc 2 cau héi gi d6, nhim
tao ra trang thai de phong hodc to mo. Hay nghi giita
gi®r d& c6 nhidu bit dau va két thiic hon trong qua trinh
hoc. (Kién thitc duoc tiép thu tdt hon vao thoi ky bit
dau va két thic cha tiét hoc).

26. St dung cac ky thuat tw duy minh min: Nhimg
can phong va vin phong huyén nio c6 thé gay ra thm
tr nhi2u loan. Hay t5 chirc mét khoang khéng gian cho
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hoat dong tri ndo. Thé ra, vwon minh va hit that sdu
trrée khi bat dau hoat dong tri ndo cing thing. Ngoai
ra, nhé 18n k& hoach thoi gian tam tri khong bi quiy
nhiéu d€ co thé dong nio.

27. Séng ndo: Hay hoc cac ky thuat va kiém cong
cu dé thay d6i séng ndo cta ban, dé tir d6 tac dong tGi
hoat dong ctia ndo. Khi no nhap vao mot sd tan sb
séng nhat dinh (alpha) thi tir duy s& higu qua 1én dang
kinh ngac.

28. Creatin: Pay la hop chat tim thay trong thit,
duoc cac van dong vién st dung dé tao co bfip. Hién
nay, da cé bing chimg cho thiy né ciing tac dong tot
t6i bd nao. C6 nghién ctru da chi ra ring bd sung crea-
tine da gidp ting cuong tri nhé va tri tué ndi chung.
Liéu luong dugc dung trong nghién ciru 1a 5 gam/ngay.
N6 ciing twong duong véi lidu lwong ding dé ting
cuong két qua thi diu thé thao, va ciing bing mic do
ma ban hz‘ip thu tr 200 g thit.

29. Néi: Tét nhién, hoat dong néi chi tét cho bd
ndo khi ban dang thuc su ren luyén né. Hay thix ¢b giai
thich cai gi d6 ban khong hiéu 1im cho ban minh, va
thong qua qué trinh ndy, ban s& nhan thdy qué trinh
giai thich gitp hiéu biét cha minh cang thém rd rang.

30. Lam diéu gi d6 ban wa thich: Pay la mét cach
d€ vira gidm stress va ting téc bo ndo. Méau chét & day
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la phai lam céi gi d6 ning dong. Xem truyén hinh
khong duoc tinh vio hinh thirc nay. Bat k& 12 choi trd
sap chir hay xay chudng chim, khi ban tich ¢uc dim
minh vao mgt hoat déng ma minh thich thi ban s€ b6t
lo léng vé moi viéc va bit dau suy nghi hiéu qua hon.

31. Diéu chinh cAc long tin: Hay tin ring ban thong
minh hon, va ban s& tr& nén thdng minh hon. Chi can
diéu nay thoi, su khﬁng dinh s€ mang lai tac dung,
nhung cac bing chimg s& mang lai két qua cang tuyét
voi hon nita. Hay ghi chép lai nhitng thanh céng cla
ban. Hay néi v&i chinh ban ring "Nay, diy thuc sy la
sang tao” khi 1am dugc diéu gi d6 sang tao. Khi c6 mot
¥ twéng hay, hdy ghi n6 ra. Thu thap cic bing chimg
vé sir théng minh cha riéng ban va ban s& bit dau trai
nghiém sy thong minh dé nhiéu hon nita.

32. Céc bai tap nao: Hay lam toan nham trong khi
dang lai xe. Hay nghi t6i cach sir dung khac la cho
nhimg db ban nhin thiy. Thuong xuyén st duhg b0 nao
sé tao ra phat trién no ron mdi, va tham chi han ché qua
trinh suy giam chirc ning tri tué von thuomg dén cling
tudi tac.

33. Hoc nhimg thir m&i mé. Pay cling la mot cach
d& rén Juyén bd nio. N6 cling cb thé duoc thuc hién véi
doi chat tiét kidém dau tu thoi gian néu ban s dung cac
cudn sach duoc ghi am vao bang dia trong khi 14i xe.
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34. Di bd: Ai ciing biét tap thé duc c6 1oi cho bd
ndo, va di bo 12 mot trong sé cac bai tap tét nhét cho
nhiéu ngudi. N6 tac dong thip, va ban chét nhip digu
ciia n6 duong nhu dwa ban vao trang thai tr duy rat
higu qua. Thuc ra, nén mang theo moét may ghi am dé
luu lai cAc ¥ tudng, va budi di bd 20 phiit c6 thé 1a mét
cach tot nhat d€ giai quyét cac van de.

35. Lam theo ngudi khac: Hay tim nhimg nguoi
sang tao, thong minh hoic hiéu qua. Lam nhimg gi ho
lam, suy nghi theo cach tu duy cia ho. Pay 1a nguyén
tic then chdt cha lap trinh ngdn ngfr hoc tinh than.
Nhung du sao, hay than trong truéc nhimmg 161 khuyén
cia ho. Nhiing nguoi thanh céng thuong khong thuc s
hidu tai sao ho lai dat duoc nhu vay. Lam theo nhimg
g1 ho lam chir khdng phai nhimg gji ho ndi.

36. An ca: An ca thuc s sé ting toc cac séng nao
va nang cao kha nang tap trung. Cac nha nghién ciu
ciing thdy ring & nhidu qudc gia trén thé gidi, cb su
twong mg giir An c4 va giam mic do suy nhuoc than
kinh. Nguoi My bi anh hudng ctia suy nhugc than kinh
cao gap 24 lan so véi Nhat Ban - mot quic gia Chau A
c6 théi quen 4n ca cao hon M réat nhiéu.

37. Tranh tranh cii khong can thiét: Khi ban bio vé
mot vi tri qua hung hin, dic biét chi vi mudn "chién
thz“ing" trong mdt cudc tranh ludn, ban da diu tu ban
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ngi cda ching ta vio d6. N6 khong din t6i su chap
nhén thodi mai va st dung nhimg thong tin m&i. Néi
cach khéac, ban dit tam tri minh vao duong lin, va véi
mdi tranh cdi, ban cang dao n6 sau thém. Tranh cai ¢6
thé mang lai gia tri chi khi da bd di ban nga. Day
khong phai 12 cong thirc cho tr duy tot hon.

38. Cuoi: Su giai phdéng endorphin tir viec cudi s8
1am gidm mirc dd cing thing, didu nay dan téi thc dung
tot cho sitc khoe bd nao vé lau dai. Cudi ciing cd
khuynh huéng gifip ban ¢di m& hon v&i nhimg § tudng
va suy nghi m&i mé.

39. Choi: Kich thich bd nao gay ra nhimg thay déi
vira phai trong céu tric bd nio. Nhimg lién két méi
duoc hinh thanh vé t& bao ndao méi duoc sinh ra.
Nhitmg trd choi tri tug ciing nhu bt cit trd choi nao lién
quan téi viéc phéi hop giita tay va mat déu kich thich
bd nao.

40. Choi tro giai dd: D6 6 chit, d6 tw duy mot chieu
va thdm chi nhitng ciu dd kh6 hifu 13 mot cach rat
tuyet dé cho b6 nao tap luyén. Néu thiéu thoi gian, ban
¢6 thé choi nhimg trd nay trong khi dang chd doi &
phong kham nha khoa, hojc trén xe buyt.

41. Hat: Khi & mot minh trong xe, cd hat vé diéu
gi d6 ban dang thuc hién. Hanh dong nay s& dong
cham t6i va luyén tap cho nao phai cia ban. Pa bao gio
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ban nhan thiy viéc gieo van d& dang hon khi hat so v6i
khi chi néi hodc viét chua? Pay 14 bdi vi ndo phai nhan
biét mau hinh tt hon. Khi thuc hién thuong xuyén bai
tap ndo ndy, ban c6 thé rén luyén ban than cham dugc
téi sttc manh ctia ndo phai. N6 s& bién ban thanh ngudi
giai quyét vin dé hidu qua hon. Néu nghi ngo vé su
khac biét giita 2 ban cau ndo, hdy xem viéc nguodi nbi
18p c6 thé chim dixt néi 1ap ngay khi ho bat dau hat.
Hay tht ma xem.

42. Qua hach: Cac sinh vién & Brazil va nhiing
nuéc Nam My khac thuong dn vai qua hach Brazil
trude moi ky thi. Ho tin ring ching c6 tac dung tot cho
strc manh tri tué. D3 bt dau cd cac bang chimg cho
viéc nay. Nhimg loai qua hach chira mot sb khoang
chat va amino axit ¢ ich cho bo nao 1a qua hanh va
qua 6c cho.

43. Dau 6 liu: Rat gizu chit béo khong bio hoa don
cho thdy dau olive cé thé ting tri nhd. Mot thay dai véi
gia ca phai ching hon la dau canola, nhung cho téi
nay, van chura c6 nhiéu nghién ciru vé loai diu nay.

44. B6 sung vitamin: Trong cac nghién ctu, tré em
ghi duoc diém cao hon trong cac bai ki€m tra néu hang
ngiy bd sung vitamin cho co thé. C6 phai "cac chuyén
gia" hay néi ring néu ban an uéng can bing thi khong
cin téi chit bo sung von chi gia ting doanh sé ban
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vitamin ma th6i? Nhung ai ¢6 thé cé dugc bira dn can
~ d6i hoan toan? .

45. Chat so: Khong phai chi cai gi hdp thy ma la
cai gi dao thai mdi la quan trong cho chirc ning cla
nao. Chit dgc hinh thanh trong co thé va b nio giy ra
suy nhugc than kinh. Cac b4o c4o khoa hoc cho thiy
nguoi ta thuong suy nghi rd rang hon khi tri dugc
chimg tao bon. Ma tiu thu nhidu chét so chinh la cch
hiéu qua d€ tri tao bon.

46. Nhan biét ban than: Digu nay bén ngoai c6 vé
ching quan trong gi dbi v6i stic manh bd ndo, nhung
thuc ra khdng phai vay. Khi nhan biét ban than tdt hon,
ban c6 thé tranh céc tac dong thudng xuyén cla bin
nga va xic cam trong nhimg tu duy dudng nhu "hop
1§". Hoic it nhit ban c6 thé sit dung hiéu qua n6. DE §
~ chinh minh, déc biét khi giai thich cai gi d6 hodc tranh
luan.

47. Tao dong luc cho ban than: P41 véi bt cir ai,
tao dong luc quan trong twong duong cac bai tap tri tug.
Hay hoc vai phuong phap dé tao dong luc cho ban
than.

48. Tranh cing thing qua nhidu: Nha tam 1y than
kinh hoc Richard Restak cua Truong Y va dich vu sirc
khoe/Pai hoc George Washington da chi ra rZ’mg
"cing thang 1Am hai bd ndo." Cing théng dai ngay gy
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ton thuong cho bd no, nhung phan con lai cta co thé
lai khong nhan biét dwoc. Hiay hoc vai k§ thuat,
phuong phap giam strees va ban gip tinh hudng nay
thuong xuyén.

49. Hoc hanh: Déi lic, cic nha khoa hoc thiy rang
nhimg ngudi it hoc dé bi alzheimer thudng xuyén hon.
Giao duc trong bat cit linh vuc nao déu lam cho bd nao
manh hon.

50. Tranh qua nhiéu chat béo: Trong cic phong thi
nghiém, nhting con tha thuong hoc cham chap hon khi
khau phin thitc 4n ¢6 nhiéu m&. Ty loai chat béo ma
taic ddng khac nhau. Do d6, ban cé thé mudn dung
thuong xuyén dau 6 liu va nhimg chat béo khong bao
hoa don khac. Cac nghién ciu cho thy chat béo bio
hoa thuc su lam cham su phat trién cla € bao nao.

51. An it hon: An qua nhiéu cé tac déng tirc thi ti
vigc tai dinh hudng lugng mau téi qua trinh tiéu hoa,
khién cho nao nhan it mau hon. V& lau dai, né gay ra
tic nghén dong manh, dan t&i mau ti no bi giam di
vinh vién. It nhat 12 mot nghién ciru da cho thiy chuot
v&i khau phan an han ché calo thi bo nio xi 1y t6t hon.

52. Tranh nhimg thic pham bi nghi ngd: C6 nhing
bing chimg cho thiy céc thuc pham sau diy c6 thé gay
hai cho n3o: thirc an pha mau nhan tao, duong héa hoc,
chit cola, 16p kem phd trén banh ngot, nudc ubng
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nhiéu dudng, cac chit béo hydrd hda, dudmg, banh mi
trang va bat cr san pham nao tir bot mi tring.

53. An sang: Khi tré em khong in sang bét dau in
sing, cac nha nghién cim phat hién ring di€m toan cia
chung tang lén.

54. Tranh bénh dai duong: Sy phat trién cta bénh
dai duong tring hop véi diém IQ giam. Néi cach khéc,
néu mudn duy tri sitc manh tri tué ctia minh, hay lam
theo chi dén cta bac si vé cach phong tranh cin bénh
nay.

55. An cac thuc pham c6 chat chdng oxy héa cao:
Chat chéng 6xy hoa bao vé tat ca cac t& bio clia ban,
gbm cA té bao nao. Mot vai thuc pham nhiéu chat
chéng oxy héa nhit la: man dd, nho kho, viét quit,
mam x&1, to1, cai xodn, nam viét quét, dAu, rau spinach.
Trong mdt thtr nghiém, nhiing con chudt bi suy giam
ndo do tudi tac da dao nguoc qué trinh nay khi n
twong duong 1/2 chén viét quat mdi ngay

56. Udng rugu vang/ruou trai cay: O mic do vira
phai, ruou do co thé tac dong 5t toi b6 nao. N6 giau
chit chdng oxy hoa - bio vé cic té bao ndo. Mét ly
ruou dé mdi ngay cho phu nit va 2 ly cho nam gi6i
duoc coi 1a lieu lugng an toan thich hop.

57. St dung ruou & mitc do vira phai: Trong mot
nghién ciu & truong Duwoc/Pai hoc Indiana, nhimg
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nguot udng ruou vira phai ¢é tudi (it hon 4 ly mbi tuan)
ghi di€ém trong bai kifm tra tr duy cao hon nguoi
khong ung. Nhung ngudi uéng trén 10 ly mdi tuin ghi
diém thap hon. Moi nguoi déu biét ring ruou con cé
th€ giét chét cac € bao nio. Do dé, su dieu dd dudong
nhir 1a chia khoa.

58. Axit folic: Theo mét nghién ctu, 200 micro
gam axit folic - khéi lugng tim thay trong 3/4 chén
spinach da néu, c6 tac dung giam suy nhuoc than kinh
va d3o nguoc qué trinh mat tri nhé.

59. Nhimg thuc phfim t6t cho nao, gém: & tau,
chuéi, thit nac bo, men bia, cdy bong cai xanh, gao
nau, cai bruxen, dua do, pho mit, thit ga, rau 14 xanh,
trimg ga, dau hat lanh, qua ho dau, bot yén mach, cam,
bo hat dé, ddu, khoai ty, rau diép romaine, ca hoi, ca
ngir, ¢au nanh, spinach, ga tay, ngi cdc va sita chua.

60. Vitamin E: Trong cudn sach "B no ky diéu
ctia ban", tac gia Jean Carper da phat hién nhiéu nha
nghién ciru vé bd nao thudng ding 400 IU vitamin E
méi ngay. Pay la mot chét chéng lao héa, giam so vita
dong mach - gém ca cac dong mach chay tGi nao.

61. Vitamin C: Trong mdt nghién citu tai Dai hoc
nir Texas, vitamin C st dung dudi dang nude cam tang
diém 1Q cho tré em.

62. Nguyén t6 Selenium: 100 micro gram chat
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selenium cho thay c6 tac dung ting cudng tich cyc tdm
trang. B6 nao cda ban gﬁn nhu chic chin s hoat dong
tot hon khi ban dang & trong tdm trang sang khoai.
Nhiing thuc phdm giu selenium goém qua hach Brazil
va toi.

63. Axit alpha-lipoic: Axit alpha-lipoic (10 dén 50
mili gram moi ngay) cé tac dung ting tri nhé va bao vé
céc té bao than kinh.

64. Inositol: Day 12 mot chat an toan va tu nhién
thuong duge dat trong nhom vitamin B. N6 gilip giam
cang théng va thiic ddy tr duy minh man. N6 déng gop
vao san xuat ning luong va do d6 c6 thé "danh thirc"
ban. Nhimg nghién ctru vé déng vat da cho thay su gia
ting dang ké trong hoat dong thé chit, t&i 5 gid, sau
khi str dung chit nay.

65. Huperzine: Day 12 mot hop chit chiét xuat tir
cay thach ting Trung Qudc. Cac nha nghién ctu, ci &
Isreal va My, da st dung hop chit nay dé chira tri
chimg alzheimer. N6 gip tang tri nhG va hoc hanh, t0
ra 1a mot hop chit rat an toan.

66. Dit cau hoi: Bay 12 mot cach tuyét voi dé giir
gin bo ndo lanh manh. Hay tap thdoi quen dit cau hoi
thuong xuyén, tham chi néu né chi dién ra trong dau
ban. Tai sao nha cao hon lai t5t hon? Muc dich cia su
kiém ché 1a gi? Hoi bat cit gi xay ra trong dau va dua
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ra cac dap an co theé.

67. Ngtri mui hing qué: Pay 14 mét loai thao duoc
khéc c6 thé tét cho bd nio ban. Tuy..chuwa cé nghién
ciru ndo, nhung nhieéu ngudi khing dinh bd ndo hoat
dong tot hon khi ngli mui hing qué.

68. Nhiét do: Nhiéu nguoi d€ y ring ho suy nghi
tdt hon & mot khoang nhiét do nhit dinh. Néi chung,
nhiét d6 do 1a hoi mat, nhumg khong khé chiu, 1a nhiét
do hiéu qua nhét cho mét tr duy. Hay tu minh thiy
nghiém d& kham ph4 xem nhiét d6 nao 1a thich hop
nhat cho ban than.

69. Str dung cac heé théng: Tinh nhim 12 x 50 - 12
lu6n nhanh hon 12 x 49. Ban c6 thé tim ra nhimg cach
tot nhat d€ 1am toan tri tué va nhimg nhiém vu trl tué
khéac hodc tim doc cac sach hay vée nhimg hé théng.

70. Hay lap ké hoach sitc manh tri tué. Nhidu nha
tim 1y néi rang phai méat khoang 20 dén 30 ngay lip di
ldp lai m&i lap duoc mot théi quen méi. Didu nay co
nghia 13 khi ban 1ap ké hoach d& c6 mét tri tué manh
mg, hay dam ban ké hoach cia ban c6 st dung nhiing
k¥ thust méi trong xir 1y van dé, hodc n nhimg thirc in
tdt cho ndo it nhat 3 1an mdi tuan. Ban ¢ thé sir dung
nhiéu bién phap thic diy bd nao huéng dan & trén va
b két qua tirc thi, nhung tao ra nhiing théi quen maoi sé
trao cho ban mot bd nao manh mé nhét c6 thé.
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