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L&i dé ting
Xin givi tdng cuén sdach nay cho gia dinh t6i: Tinh yéu va sw hé tro tir gia
dinh da giup toi tiép tuc vwon toi nhitng tdm cao moi trong cuoc song. Cam
on nhitng nguoi than da dong hanh cung toi trong chuyén hanh trinh ki diéu
nay!

Guri 161 Scot — nguwoi chong yéu ddu cia téi: 32 nam qua, anh van luén ¢
bén em, luén ndng do em trén moi budce deong. Cuon sach nay sé khéng thé
thanh céng dwoc néu khéng cé anh & bén — nguoi chong, nguwoi “ban trai”
thity chung, nguwoi ban chi cét ciia em.

Gui toi cac con gdi toi — Brittany va Palge Khong ngon tir ndo cé thé
dién ta hét niéem vui ma hai con mang dén cho cudc Song cua me. Tinh yeu
ctia me danh cho cac con cao nhw bau troi, rong lon va sau, sau nhu bién ca
bao la!



Loi gidi thiéu
CUOC HANH TRINH BAT DAU...

Rat nhiéu ngudi nhin vao cudc sdng cua toi biy gid va cho rang no that dé
dang va phang ling. Nhung diéu ma nhiéu nguoi khong nhin thay 1a dé gat
hai duoc nhitng thanh cong dang cap trong kinh doanh va trong hanh phic
gia dinh, t0i di phai trai qua biét bao khé khin va chong gai trén dudng doi.
Trong cudc sdng, nhitng khé khin phd bién ma moi ngudi thudng phai trai
qua c6 thé 1a: dan vit sdu cay vé nhimg 18i 1am trong qua khi, cam thay bat
tai vi bi gia dinh va ban be coi thuong, am anh vé bd vay cudi — ki vat con
sOt lai cia mot mdi tinh tan v, that bai trong nghé nghiép, trac trd trong
duong tinh duyén...

T6i di vuot qua tat ca nhu’ng thu thach nay va con hon thé nira trong
chuyén hanh trinh dén véi cudc song dang cap cua minh. Mot trong so
nhiing thach thirc 16n nhat véi t6i 1a doi mat voi tir than. Po 14 cau chuyén
to1 s€ chia s€ v&i cac ban ngay bay gio.

May nam trudc, toi rat tré trung, ning dong va gia dinh toi dang cang ngay
cang 6n dinh. Khong bao gio tam tri t61 c6 y nghi khong hay vé van dé st
khoe. Ciing nhu nhiéu ngudi khac, toi ludn cho rang minh khoe manh va
khong c6 mot cin bénh nio co thé dén v4i minh ca, chi nhiing “nguoi khac”
mo1 gap phai nhitng can bénh dé ma thaoi.

Tat ca dén voi toi nhu con gié thoang. Bdng chdc, t6i di tré thanh mot
con nguoi khic. Chung toi vira chuyén tir Canada sang Hoa Ki va viéc di
chuyén khé khan hon toi tudng. Toi phai chim soéc hai dira tré (mot daa 1én
16p 4 va mot dira 1én 16p 8), hoan thién viéc xay va trang tri cho ngdi nha
mai, tao 1ap mot thuong hiu kinh doanh, ho tro chong trong cuong vi mai,
quan ly gidy to s6 sach, cung voi rat nhiéu trach nhiém khéc. Trén tat ca la
mot ndi nhé da diét véi ban be, dai gia dinh va nha tho noi to61 thuong cau
nguyén. Khdi ddu méi voi nhidu kho khan khién toi trAm cam. Nhung tat
nhién, luc do, t6i khong thé luong hét duoc nhitng anh hudng cta nd mai dén
tan sau nay.

Trong 60 ngay dau dat chan 1én dat Hoa Ki, t6i quyét dinh di kiém tra strc
khoe 1an dau. Phim chup X — quang nguc phat hi¢n ra mot vai van dé nho.
Ho néi t6i phai lam sinh thiét. Tdi van lac quan va nghi rang do chi la mot
phan trong quy trinh kiém tra y té ctia Hoa Ki va s& khong c6 van de gi lon,
cho dén ngay bac sy cho toi biét, toi co mot khdi u ac tinh. Toi ngdi ling,
bang hoang khdong tin vao chinh minh. Tai sao chuyén nay lai xay ra vdi t61?

Me t6i mic bénh ung thu v va da phai phau thuat moé va o tudi 59. Ba
qua doi 9 nam sau do cin bénh tai phat, tho 68 tudi. Lic d6 Brittany (con gai



dau long cua chung t61) moi 26 tuan tudi. Toi thuc su tuy€t vong. S€ la mot
nd lyc vo cung 10n néu toi ging guong ding day va tiép tuc séng.

Khi béc si néi véi toi: “Linda, t6i rat tiéc phai noi vdi co, khdi u ctia o 1a
u 4c, va chiing t0i s& sém hen ngay phau thuat cho c¢6”. Toi bi so¢ hoan toan.
Choan hét tam tri t6i luc ndy 13 nhitng ¥ nghi vé gia dinh minh. Trong sy rdi
ren, hoang loan do, tdi biét minh phai xtr tri thé nao truéc hung tin nay. Toi
hiéu minh can nghi lac quan va phai c6 niém tin vao cudc séng. Thang trudc,
ching t61 vira gdp vi muc su, va ngay lap tirc duoc nha thd don nhan vao Hoi
nha tho. Ho hd tro chung t6i nhiéu hon ca nhiing gi ching t6i mong doi.
Nhung ngay ca khi c6 su ho tro tich cuc d6 va ban than toi dang tap tu duy
lac quan, toi van chua sin sang don nhan nhing gi tiép theo sé& xay dén.

Mot ngay nang dep troi, cac ¢ cdng chia cua toi dang dén truong, Scot
dang di lam, con to1 vua goi may cudc dién thoai dé giai quyet cong viéc
kinh doanh. Bdng mot ndi budn té tai p dén, ndi s¢ hii xdm chiém co thé toi
nhu 16p man dic quanh, khong 16i thoat. Toi cam thiy nhu ngudi minh mém
nhiin ra vi dau kho.

N&i so hai ay vo xé trai tim toi khi téi hoang mang nghi dén viéc minh s&
khong thé ddi theo nhiing budc truong thanh cua hai ¢ cong chiia nho,
khéng duoc dudng gia cung voi Scot, chang con co hoi di vong quanh thé
gioi, ngam nhiing dua chau choi dan, danh thoi gian cho ban be va nguoi
than. TAt ca vut qua trudc mat toi day luyén tlec T6i nhé lai ndi dau nhoi
trong tim minh khi bé me t6i qua doi — mot ndi nhé dai dang. Toi nghi dén
viéc moi ngudi sé dau kho thé nao khi toi lia xa Trai dat nay.

T6i khoc thut thit. Toi khong biét minh phai bau viu vao dau, khong biét
ai co6 thé giup d& minh. Pon doc va so hii...

Chung t61 1a nhitng thanh vién mdi trong khu dan cu nay. Béi vay, toi
khong muén xuat hién trudc cira nha hang xém véi khudén mit ddm nudc
mat. Nobi so hai va budn tham ndy giam ham t6i 2 ngay lién. T6i khong chia
sé n6 v4i bat ki ai vi toi khong biét phai giai thich nhu thé nao va ndi budn
ctr day nguoc vao trong. Toi cam thay minh nhu dang ¢ trong tim mot con
bdo hon loan va tdi phai bang moi cach vuot qua no.

Sy mét moi va ki€t sic bat dau nudt lay toi. Toi quy xudng va cau khan

Chua rang: Néu Chua mudn dua con di, con d3 san sang. Va toi thdy minh
tinh tdo hon.

Tur gidy phat do, co mot diéu vo cung ki la xay den vGi toi. TOi cam thay
yén 6n, tho cam glac khong thé ly g1a1 no6i. Toi tin rang minh da dat dén mot
ngudng khac cta viéc d6i mat voi ndi sg hai.

Tuy d3 thanh than hon nhung 4m anh vé sy tan v& van lang vang trong



tam tri t61 vi cudc phau thuat chua dugc tién hanh.

Trén tat ca, toi luén cd gang nghi nhiing dleu lac quan nhat c6 thé. Toi trai
qua mdi ngdy voi niém hi vong vé mot cudc song méi & Hoa Ki.

Khi moi thir vuot qua gidi han, bong tbi lai de doa mét 1an nira, toi trd vé
v6i mot trang thai tam 1y la ki. Toi co cam giac minh dugc nang bong 1én
tam cao méi, noi ma ndi s¢ hii khong con hién hitu. Va that thoai mai moi
khi tha minh vao trang théi ay.

Cudc phau thudt cua t6i da dién ra vao thang 12 ndm 2000 va thanh cong
mi mén. Sau d6 to1 dugc diéu trj bang xa tri. Pa hon mudi nam ke tir ca phau
thuat do, t6i van tin rang véi su quyet tam tién 1én cung voi niém tin va hi
vong ctia minh, t6i da dat dén dang cap mdi cta cudc song nhu bay gio.

Khi viét nhitng dong nay, toi dang nhin lai cudc song cia minh. Téi thay
ngudi chong cua minh (cling 1a nguol ban chi cot) sudt 32 nam qua, thay hai
cd cong chua dang yéu dang cO gang theo dudi udc mo cia ching, thay
nhu’ng nguoi ban tuy€t voi va ngdi nha a am cung. Qua viéc du lich dén nhiéu
mién dat méi, toi tan hu:ong va hoc hoi duoc nhiéu diéu bo ich va t61 yéu
cong viéc cia minh véi nhitng khach hang dén tir khap moi mién. Mdi nam,
to1 lai tu thuong cho nd lyc cta ban than minh va lap ra nhiéu myc tiéu méi
dé phan dau. Doi song tam linh lai cang tr¢ nén c6 y nghia quan trong hon
d6i vé6i t6i khi t61 biét hoc cach dua vao niém tin 1am ban dap cho chuyén
hanh trinh ctia cugc doi1 minh. Chta gitr vi tri trung tam trong quy dao cudc
song cua t61. Cudc do1 that la tuo1 dep!

Nhiing yéu t6 tdim linh vé niém tin, phép mau nhiém nhu mot 161 khang
dinh ctia c4 nhan t6i rang Cudc song dang cap 1a co that. Hay luon nhd, trong
chuyén hanh trinh ctia minh, vién canh “cudc song ding cap” ciia ban s&
hoan toan khac véi t61. Bai hoc tir cau chuyén cua to61 la, to1 da cé thé van
dung ndi luc cua minh dé tién lén phia trudc, tr mot vi thé hoan toan yéu
dudi va don doc dé r& sang mot ngd ré tuoi sang va diéu ki. Ban ciing c6 thé
lam nhu to1!

Piéu gi dang giam ha@m ban trong mé cung cua sy s¢ hai, cta au lo hay
nghi ngo? Piéu gi dang kim ham ban khoi sy giai thoat chinh ban than minh
de c6 mot cudc song dang cap hon? Co thé do nhitng that bai trong cudc
song chang? Co thé do nhitng myc ti€u khong kha thi, nhiing y nghi Xau xa
day su tiéu cuc va long thu han? Hay c6 thé 1a tit ca nhiing diéu trén cong
dén va danh guc ban?

Nhitng nguyén nhan d6 d¢ ning 1én tdm hon ban, lam ban khong c6 16i
thoat. D¢ ciing 13 rao chan cua chinh ban, ngin cach ban dén véi nhiing diéu
phi thuong, nhitng tiém ning an dudi ddy sau tdm hon ban, chua dugc kham
pha.



Nhimng trai nghiém_ dé doi di dem lai cho t61 mot thong diép, truyén tai
mach lac va rd rang rang: Pé dat duoc cudc séng dang cap, héy kham pha,
tim hiéu xem nhing gi dang lam chun budc ta? Hay can dam dé dbi mit voi
chung va stra chita nhitng sai 1am.

Rét ¢6 thé ban doc cuén sach nay khi khong hé gap phai mot van dé gi
trong cudc song. Cung co the cudn sach nay dén voi ban vi ban di c6 mot
cudc song tuyet voi va mudn nhiéu hon thé nita!

Khong can biét muc tiéu ctia ban khi dén voi cudc hanh trinh nay 1a gi,
nhung tat ca déu bat dau bang mot cau hoi: Minh dén day bang cach nao?
Gan nhu khong c6 ngoai 1¢, chiing ta thudng tu hoi chinh minh cdu hoi nan
giai nay vao mot thoi diém nao do cua cude séng.

Cau hoi 4y c6 thé 16e 1én ¢ nhimg khuc quanh trén duong doi ma ching ta
da trai qua nhu ki thi tbt nghi€p, cuoi hoi, sinh, 1o, bénh, tr hay nhiing thay
d6i nghé nghiép. Trai qua nhimg gidy phut dy khién ching ta dudng nhu
phai 1ui lai dé suy ngdm vé doan dudng minh di qua va huéng di ma minh
lua chon.

C6 thé ban dang khao khat dat t61 mot vai trong $6 nhiing su kién doi doi
nay, chéng han nhu viéc tot nghi¢p. Mt vai sy kién khac lai dén véi ching
ta mot cach bat ngo, dé lai cho ta mot cam giac tan v& va hut h?mg, mat dinh
huéng. Trong nhiing thoi diém xay ra bién dong, chiing ta budc phai ty dat
ra cho minh nhiing cau hoi 16n, phai ty nhin lai minh va sang . sudt trong viéc
lya chon hudéng di cho chinh ban than minh. Piéu nay 1a tot va can thiét,
nhung con & nhitng thoi diém “soéng yén bién ling” thi sao?

Chéng han nhu mot lic nao dé ban dang tién 1én véi toc do chong mat va
cam thay khong c6 van dé gi xay ra ca, nhung ban van lan can rang minh c6
thé lam duoc nhiéu hon thé? Lam thé ndo dé ching ta tién 1én phia trudc?
Vao nhiéu thoi diém, ching ta thay nhu bi vong xody dién dao cua nhimg
cam xuc trong cudc séong khién minh chun chéan lai, khién chung ta loang
choang nhu dang di trong bong toi.

Cudn sach nay s€ tap trung phan tich viéc lam thé ndo dé ban c6 mot cude
song dang cap hon, nhitng bai hoc gitp ban pha v& moi lyc can va tu duy
mot cach ty do, phong khoang cling nhu cach day ban tién 1én phia trudc.
Cubn sach s& dong vai trd nhu mot hoa tidu dan dudng cho ban tir diém xuét
phat la ban bay gio dén mot noi ban s& dugc huong tu do thuc su dé kham
pha nhiing tiém ning vo tdn trong cudc song Chao mung ban dén véi
chuyén hanh trinh ma t6i goi 1a Cudc song dang cap.



Cudc song dang cap

Hay tuong tuong ra hinh anh mét nguoi dan 6ng mu da bi giam cam trong
tang ham t6i sudt cudc doi va ong khong biét gi vé thé gioi Xung quanh. Ong
mo mam trong bong tdi, hi vong s€ cam nhan duogc thé gid1 nho hep cua
minh.

O gbc ham, c6 mot cau thang ma ong da va dung rat nhiéu lan. Lén khoi
cau thang d6 thi anh sang s& soi roi vao cin ham. Nhung ong khong biét
cach tréo cau thang, ong chi biét mdi tang ham thoi.

Hay tuong tuong, nguoi dan 6ng do khong con bi mu nira, nhung ong van
0 dudi tang ham. Ong van ¢ trong bong t6i, an dinh phuong huong trong su
tam toi bua vay. Ong khong biét cach “bat cong tic dién” trudc mit minh vi
ong chua bao gio nhin thdy anh sang va khong c6 cach nao bat né 1én dugc.

Nhu vay ké ca khi khong bi mu, thi voi nguoi dan 6ng do, tang ham tuy
t6i tim ‘nhung than thudc, tuy han ché vé khong gian nhung thoai mai d6i voi
ong. Pau 6c ong khong bao gio ngh1 dén viéc s& chuyén dén mot noi méi vi
d6i voi 6ng, ting ham 1a tat ca roi.

C6 bao nhi€u nguoi trong sO chung ta clng, song nhu nguoi dan 6ng trong
bong t6i d6 chi boi vi chung ta khong biét vé bat ki sy lva chon nao khac?
Chung ta khong hé biét rang & trén cai noi ma chung ta yén vi c6 mot thé
gi01 vo1 anh sdng ngap tran, mot cudc song khong gio1 han va noi ma hién
thuc tuoi séng hon dang chd don chung ta.

Cudc song dang cap 1a hoa tiéu cua ban, la ban phac thao chi tiét vé “tang
ham” noi ban dang yén vi va tam ban d6 hiru hiéu dua ban toi mét thyc tai
dang cap hon ca tri tudng tugng cia ban.

No 1a cudc hanh trinh nham thay d6i ban than va chuyén hanh trinh nay c6
the giup ban thay d6i cach nhin nhan vé chinh ban thian minh trong cudc
song, vé muc tiéu va cach thirc dé dat dugc muc tiéu d6. No 1a nhiing béc
cau thang dang ¢ do doi cho ban, nhung ban khong thé nhin thiy né néu
song trong su hdn loan va bi 16p man cta nhitng bao thu, tri tré che phu.

MObi nguoi chung ta déu dang dugc hudng nhitng co hoi dé tién 1én va tro
thanh mdt phién ban tdt dep hon cua chinh ban than minh, luyén tap va rén
gifia chinh ban than minh dé dat t&i dang cAp moi. Va that tha vi 1a, ké ca
chung ta ¢6 truong thanh hay tién hoa thé nao thi van c6 nhimg ding cip
moi dang cho don. Ké «ca khi co bao nhi€u anh sang dang tran ngap quanh
ban, van c6 mot cay cau thang chd doén ban dé don ban dén voi dang cap
song cao hon.



Muc tiéu cta chuyén hanh trinh

'Nhig tri thirc ma ban hoc dugc tir nhimng trang sach nay khong phai chi
dé doc ludt qua ma 1a dé tiép thu va suy ngam. To1 “thach thire” xem ban c6
dam nghi minh 13 ai v minh muon gi khong. Toi s& khuyen khich ban tao
lap nhirng muc tiéu dé mé rong y tudng cia minh nhiéu nhat c¢6 thé va cho
phép ban thuc su hanh dong dé hién thyc hoa ké hoach ctia minh.

Toi cung khuyen khich ban thanh that voi ban than minh va cang cu thé
cang tot trong viéc d6i pho voi nhitng “cai gi” trong cudc song cua minh.
Ban sé& tim hiéu vé qua khir va loai bo nhiing y tuong, nhiing niém tin mu
quang va ca nhimg van dé khic méc trén hanh trinh.

Pay khong phai 13 mot cudc hanh trinh dé dang, nhung chic chan sé 1a
mot hanh trinh dem lai cho ban sy hai long va sung tic. N6 ¢ thé s& day
choéng gai, nhung, ban biét day — thay doi khong phai luc nao cling mang vé
nhiing trai nghiém dé chiu.

Day 1a mét trong nhing 1y do ma da phan moi nguoi khong tan dung duoc
v6 van nhitng co hoi trong cudc sébng. Ho lan minh sau bic tuong cd hiru cua
nhitng thir goi 1a “phai”, “nén”, “khong thé”. Su mu quang chip nhan nhiing
diéu duoc cho 1a bat kha thi 1am ho dé 1& mot loat nhitng lya chon quanh
minh. Sy mu quang ton tai trong con nguoi ta g10ng nhu nguoi dan 6ng dudi
tang ham, pho bién voi ca nam gidi va nir giéi. Tuy nhién, phu nit co ty 1€

“an phan” va chap nhan thuc té, khong cd ging tim cach giai quyét van dé
cao hon nam gioi.

Khi chiing ta da hiéu duoc vé tat ca nhitng co hoi dang cho doén minh thi
ching ta s& biét cach lam thé ndo dé nam bat chung. Chi c6 mot cach duy
nhat dé tim ra bi mat an sau nhitng co hoi va dé khai pha ching, do la NIEM
TIN! Néu mem tin dén mot cach dé dang thi ai cung da c6 thé thanh cong
trong cudc song. C6 thé nod 13 Iy do ma bao ngu:cn chap nhén an phan véi

“thuc tai” cta minh, khong tim kiém dugc mot vién canh tuoi sang hon.
Duong nhu chung ta ludn dat dén cai ngudng cua sy 14 1an, trude khi tim
cach thoat ra khoi thuc tai va hanh dong. Pén bude do, chuing ta s€ co thé
san sang lam nhitng gi can thiét thay vi nhitng gi van 1am theo théi quen. N6
1a bac dau tién trong cdy cau thang ma t6i vira ndi dén & trén.

Toi khong yéu cau ban phai thay d6i cong vige, hoan canh, hay d6i tac de
dat dugc Cudc song dang cap. Trong cudc song cua ban, nhimg gi dang t6t
dep s€ khong d6i thay ke ca khi ban dat dén dang cap khac trong cudc song.
Tat ca nhu’ng gi toi mudn ban 1am 1a nhin nhan lai cudc song va kham pha
con nguoi that sy cia minh. Ban s€ c6 mdt “ban” vé1 vo van tiém nang an
chtra dang sau tAm hon, mot “ban” timg c6 khat khao mudn dat dugc thanh



qua nhiéu hon.

Ban s€ la mot “ban” hay cudi, yéu thuong tran ngép tam hoén, duoc thé
hién bang tinh yéu va dam mé cudc song, mot “ban” duge 1a chinh minh.
Cong viéc cua t61 la cho ban cong cu, chiéc chia khoa dé mé ra canh cira dan
t61 con nguoi tuyét diéu do va chi cho ban lam thé nao dé co dugc mot cude
song hanh phiic va sung tiic ma ban dang duoc huéng. Hau hét moi luc, thay
d6i 16n nhat ma ching ta phai trai qua 1a thay do6i vé tu duy, khong phai vé
nghich canh, mic du ddi luc chiing ta phai doi mat v6i nghich canh.

Cudc song dang cap 1a mot 101 nhiac nhd rang ban c6 thé thay d6i. Cudc
hanh trinh nay 1a cdnh ctra mé ra vo van nhitng co hdi cho ban. Khi ban dang
tan hudng strc manh ctia minh ciing 1a lac chung t6i s& dn mung vé sy tuyét
diéu, vé tai nang, vé trai tim day yéu thuong va sy tu tin trong con ngudi ban
— mot “ban” hoan toan moi.



Cdng cu cho chuyén hanh trinh

Trong chuyén hanh trinh ctia ban dén vé&i cude séng déng cép, c6 mot s
cong cu hitu ich thuc day ban nhanh tién t6i dich cua minh. Pau tién, ban sé
phal liet ke danh sach nhitng ngudi ma ban blet on moi ngay. Dé hd tro cho
viéc nay, ban c6 thé mua cudn v& ghi Cudc song dang cap.

Trong cudn v ghi d6 c6 nhitng chd trong can thiét dé ban dién danh sach
nhitng ngud1 minh biét on, thuc hién nhiing hoat dong viét va xem lai thanh
qua ctia minh mdi ngay.

Nhitng hoat dong va chi dan modi ngay cung nhu danh sach biét on dugc
luu lai trong v& ghi bang cach dién vao chd trong. Cudn vé ghi s& dong vai
tro nhu mot hoa tiéu, két ndi timg ngay trong chuyén hanh trinh cua ban véi
nhitng thong diép lién mach va ro rang nhu mot cach dé ban c6 thé tap trung
cao d6 vao viéc kiém tim Cudc séng dang cap

Néu ban khong mudn sam cho minh cudn vé ghi, thi dén mdi phan cua
sach, hiy chudn bi cho minh mot quyén vo dé ghi lai va thyc hién nhing
hoat dong trong d6. Cubi cing, néu ban cam thiy minh cén hd tro thém trén
hanh trinh, hay noi vdi t61. Co nhitng khoa hdi thao Song dang cip qua
mang, nhiing cugc toa dam, hay ban cling c6 thé goi dién dén cho ching i,
chung t6i sin sang dén véi ban va tip huan cho ban trong qua trinh ban thay
d6i va rén luyén. Hiy ghé thim website cua chung t6i
(www.NextLevelLivingBook.com) dé biét thém thong tin chi tiét. Toi s& hd
trg ban trong chuyén hanh trinh va s& cam thay cuc ki hanh phtic néu ban
thanh cong.



Chau bau cho chuyén hanh trinh

Nhu nhing hat ngoc an sau trong nhig cudc kiém tim bau vat, chau bau
ctia chuyén hanh trinh Cudc song dang cap co thé tim thdy xuyén subt cuén
sach ngay ca khi ban it dé y dén chung nhat. Chau bau ma ban tim thay trong
sach 1a nhing phan tich, nhing 161 kéu goi hanh dong dugc viét ra nham
thic day ban dén v6i chan, thién, my.



Phac thao tié’n trinh cua cuéc hanh trinh Cuéc
song dang cap

Thong diép tong quat moi ngdy va ciing 1 nhitg bai hoc hitu ich bao gom
mot chudi nhiing hoat dong dinh hudéng ban t61 cung duong di ding dan dé
gitip ban téi dang cip mdi. Muc tiéu cua chiing t6i 1 gitip ban cn bang tri
thirc cling nhu khai m& nhitng tim to1 ca4 nhan, cung véi sy tham gia nhiét
tinh va ning dong cta ban. Du sao ching nita, néu chi nam 1y thuyét vé
chuyén hanh trinh va mo mong vé no thi ciing chang giup ban tién 1én duoc
bao nhicu.

Vi vdy, mdi ngay ban s& tién thém mot budc bang viéc. ..

Viét mot danh sach nhirng ngudi ma ban biét on

Poc va nghién ngdm nhiing bai hoc Cudc song dang cap ctia minh
Hoan thanh c4c bai tap hanh dong sau mdi bai hoc

Két thuc mbi ngay béng viéc tu nhin lai minh.

Ban chi can danh ra 7 phat vao budi sang va chi can 15 phut trong thoi
gian con lai moi ngay cho viéc doc, cho nhitng hoat dong va tong hop lai.
Néu ban biét danh ra 22 phut mdi ngay, trong 32 ngay lién, ban c6 tin ban s&
lam thay d6i chinh cudc doi minh hay khong?

Rat nhiéu nguoi to1 gap dé tu danh gia qua thap chinh minh. Néu ban cam
thay khong thé danh ra 22 phut trong 24 gio moi ngay, ban co thé s& 1a mot
trong s6 d6. T6i ludn khuyén khich ban thir 1am nhu thé trong 15 ngay dau
tién, 1am hét strc c6 thé va xem diéu gi s& xay ra. Trong khoang thoi gian 15
ngay do, ban c6 thé xem xét chuyén hanh trinh ¢6 phu hop véi minh khong.
Khéng bao gid duge danh gid thap nhitng gi ma ban co thé lam duoc trong
vong 32 ngay!



Tham gia vao nhirng déi thay

Toi1 that sy ngudong mo nhitng van dong vién thanh cong, nhat 1a khi t6i
hoc dugc tur viéc ho phai kho luyén nhu thé nao dé dat duoc nhitng thanh
tich dang né nhu vay. Dleu do thé hién dang cap trong su nghi¢p cua ho. Toi
nhin ho véi 4nh mat tram tré ngudng mod vé chuyén hanh trinh ma ho d trai
qua dé dat t6i dinh cao trong su nghiép cta minh.

Nhiéu 1an, khi xem thi ddu thé thao, ban di ting nghe nguoi ta thot 1én
nhirng 101 trém trd than phuc nhu “anh ay c6 tai ning thién bam” hodc “co 4y
that la may man”? Nhimmg van dong vién dinh cao co cach choi the thao nhe
nhu 1ong hong Cach thé hién nhe nhang, choi ma nhu khong choi dy dé lam
cho ngudi xem quén di bao nam thang kho luyén khong mét méi va nhiing
dau tu cho viéc trau chudt ki ning ctia moi van dong vién.

Mot to bdo quoc gia dd ké cau chuyén vé mot nha vo dich golf cuc ki
thanh cong — ngudi di dau tu trung binh 12 gio mdi ngay vao viéc rén luyén
ki nang cua minh. C6 mot cau chuyén khac ké vé mot van dong vién golf tré
danh ra 11 gi& mdi ngdy tap luyén & san tap CHI dé luyén nhirng ct danh
ngan. Va chi dén khi thanh thao nhitng ct danh ngan, c6 ay méi chuyén sang
tap luyén nhiing ki nang khac.

Viét ra nhitng muc tiéu, tap luyén danh gia chinh ban than va tan dung ca
qua trinh phan tich, tu duy, viét lach va chinh sura, la nhiing phan quan trong
trong chuyén hanh trinh Cudc sdng dang cap. No giong nhu viéc tap luyen
cta nhirng van dong vién, mac du, ban khong can thiét phai danh 12 gi0 rén
gitia kha ning cta minh, trong chuyén hanh trinh ctia minh, ban chi can danh
ra 22 phat mdi ngdy thoi.

Cugc doi ban nhu mot van bai va ban phai quyet dinh choi n6 nhu thé nao.
Ban phai mong muén dugc thay do6i va tham gia mot cach nang dong vao
viéc tao ra nhitng thay doi ma ban mong mudn.

Tat ca nhitng gi ban phai 1am 1a budc ting bude nho mdi ngdy. Ban PHAI
tao ra cugc doi ma ban mo udc. Toi khong rnuon ban mo wdc mdt cude sdng
tuoi dep hon, t6i mudn ban séng chinh cudc song ma ban xing dang duoc
huodng.

Gui dén thanh cong cua ban — mdi ngdy mot thanh cong!






1. THAU HIEU BO NAO Ki DIEU CUA BAN
Ngay thr 1: Quyét dinh 1am mét dieu gi dé
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Biét on 12 mot cach hiéu qua dé bat dau ngdy mai. Khi ban cb gang rén
gitia “thai do biét on ctia minh”, viéc ndy s& khong chi anh hudng tich cuc
dén ca ngay lam viéc clia ban ma con anh hudng tdi ca dinh hudng séng cia
ban nita. N6 s& cho phép ban bat ddu ngay méi voi mot cai nhin tich cuc va
tir 46 dem dén cho ban nhimg két qua tich cuc. Toi khuyén khich ban khi
rong rudi trong chuyén hanh trinh Cudc song dang cip ctia minh, ban hiy bat
dau mdi ngay bang mot danh sach biét on. Piéu d6 s& khong mat nhiéu thoi
gian cta ban ddu va no s& giup ban nam bat dugc 10 diéu ma minh ham on
nhat trong ngay hom do.

Néu ban mudn nhiéu hon nita — hanh phuc hon, strc khoe tdt hon, mot
cudc séng sung tuc hon, nhiéu tinh thwong hon, bat ké diéu gi — hiy danh ra
chi vai phut mot ngay dé tao ra né. Danh thoi gian cho ban danh sach nhiing
diéu ban ham on va xéac dinh rd hudng minh theo dudi mdi ngay.

Khi ban dang dién vao ban danh sach ham on moi ngdy, hily nhanh chong
dua ra 10 dleu ban cam thay can biét on nhat. Pung suy nghi nhiéu vé no,
hay viét ra tat ca nhing gi xudt hién trong dau minh. Nhitng dleu trong do co
thé don gian, chiang han nhu cdc ca phé ngon ma ban dang cam trong tay,
mot thanh vién trong gia dinh hay mot cong viéc moi.

Suy nghi vé nhiing y tuong tich cuc s€ tao ra nhiing két qua tich cuc. Ban
s& tu nhén ra diéu nay trong chuyén hanh trinh ca minh.

Néu ban bat dau c6 nhitng suy nghi ti€u cuec, hay nhin lai ban danh sach
ham on cua minh, suy ngam v€ no trong vong vai phut, hit mot hoi that sau
va huéng vé phia trudce voi niém tin va hi vong trong tim. Ban dang tién vé
phia trudc, cude séng that tuyét diéu va moi thir xay ra déu cé 1y do ciia né.

Bit ddu ngay méi véi 1ong biét on 13 bude di manh mé trong chuyén hanh
trinh ctia ban. Bay gio hdy bat dau védi danh sach biét on dau tién ctia minh.
Chang han...
Hom nay t6i biét on vi...
1. Quyét dinh cua tdi da thay d6i dugc nhiéu diéu trong cudc song
2. Chong t6i ludn ho trg toi va toi c¢o nhiing dira con tuyét voi
3. Cdc ca phé ngon lanh t61 dang cam trén tay

Bay gid hay viét ban danh sach biét on vao cudn vo ghi ciia ban.



Bai hoc song dang cap
QUYET DINH LAM PIEU GI bO

Co rat nhiéu ngudi nghi ngd viée chiing ta ¢ thé thay doi chi boi vi chiing
ta quyét dinh 1am nhu vdy. Nhung chang phai tit ca moi tha déu bat dau
bang nhiing quyét dinh sao? Ké ca co nhitng viéc ngoai tam kiém soét cua
ban thi ban van phai dua ra quyét dinh vé viéc 1am thé nao dé dbi mat véi né.
Néu da biét minh phai thay doi, budc dau tién 1a ban phai quyét dinh bét dau.
Ban c6 thé bat dau bang nhu’ng viéc don gian trude hay tham chi bang nhiing
thar mang tinh vi mé véi cuge song ctia ban. Viéc d6 du 16n hay nho, tat ca
déu phai bat dau bang quyét dinh. Dé thay doi, ban phai dua ra quyét dinh.

Trong cudc do1 minh nhleu luc to1 phai trai qua nhirng phit ngd ngang khi
nhan ra mot diéu gi minh rat muon hodc rat can thay d6i. Nhung t6i da dé
gidy phut do troi qua va cudc séng lai tiép dién. O thoi diém do, diéu nay co
vé nhu 1a khong mdy quan trong. Mic du vay, ching ta van phai nhan ra
rang chon viéc khong quyét dinh cing la mot quyét dinh roi. Va roi van dé
cing quay lai, tuy ngang tai trai mat nhung ching ta lai phai lao vao giai
quyet no. Co6 thé ban da chim vao vong luan quén nay roi: nghi vé thay doi,
muén thay doi, nhung rot cudc lai khong the d6i thay. Va luc nay la co hoi
de ban thyc su thay d6i theo cach minh muén. Pay 1a chiéc don bay dén véi
cudc song dang cip cia ban.

Hay danh thoi gian dé suy nghi vé chinh minh. Ban coi minh 12 mot nguoi
c6 16i song tich cyuc hay tiéu cuc? Ban c6 tin vao kha ning dua ra quyét dinh
ctia minh khong? Tét ca moi thir déu bat dau véi tu duy. Co mét ning luc
manh mé& an chtra dang sau chung. Ning luc nay s& gitp ban tiép thu va don
nhén nhitng gi hoc duge trong cac bai hoc cua cudn sach nay. Cudc séng
dang cap s& khong chi day ban cach tin dung duoc hét ning luc cua tu duy
ma con kéu goi ban hanh dong trong viéc 4p dung nhitng thong tin trong
cudn sach ndy vao thuc tién — tat ca s& giup ban di nhanh hon dén voi dang
cap m&i trong cudc song.



Hanh dong
Dua trén nhitng gi ban da doc, Cudc séng déng cép cO v nghia gi doi vai
ban?



Phan chiéu méi ngay

Mot nguoi ¢ thé sé nghi viéc chay that nhanh dén truong con gai dé dua
cho con doi gidy bup bé 14 rat binh thuong, nhung dbi véi dira bé thi diéu
nay qua 1a mot viéc 16n lao. So di viéc dén trudong dua cho con gai doi gidy
bup bé ddi véi nguoi me 1a binh thuong vi ngudi me thay rd muc dich cua
minh, cam théy nhu minh d3 dat duoc mot diéu gi do trong moi viéc va déo
dai, bén bi giup d& con gai minh. Vay nén, ding dé mot nguoi nao d6 danh
gia mot viéc ban 1am 13 tim thuong hay 1a phi thuong. N6 1a caa ban, ban ¢o
quyén quyét dinh.

Trudce khi di ngu, hdy doc lai danh sach ham on cua ban va phan chiéu lai
nhitng gi minh di dat duoc trong ngay. Nhiéu lan chung ta khong coi trong
nhing thanh tyu ciia minh vi ta nghi né tam thuong. Nhung tam thuong voi
ai? Vi vay hdy tim nhiing diéu tot dep trong nhimng gi ban lam duoc ngay
hém nay, chdp lay ching va tién 1én phia trudc. Ngay mai 1a mot ngay mai,
cung voi nhiéu co hoi méi.

Bay gio hdy tuong tugng hinh anh mét ngay tuyét voi cua chinh ban vao
hoém sau. Céch t6t nhat dé nuoi dudng trang thai vo thire 1a ban hdy suy nghi
truge khi di ngu va vao thoi diém bat dau ngay moi. Boi vi khi ban chim vao
gidc ngl v6i nhimng suy nghi ém dém, tot dep, ban s€ ngu ngon gidc hon va
s& tan huong trang thai vo thirc cia minh t6t hon. Viéc ndy s& lam thay d6i
nhirng hanh dong ban lam trong ngay hom sau theo hu:ong dung dan nhat.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
BAN LAM NH’NG Gi CAN PHAI LAM

Hay nho thuong xuyén nhdc di nhdc lai cdu nay: “Téi 6 tat ca nhitng gl
can thiét”. Hay viét ra va treo lén cdanh cira ti lanh, én twong hodc g6 né
trén mdy tinh. Hay nhin vao né méi ngdy VGi thai d6 cau thi va cam xuc tuyét
voi. Tu thuyet phuc ban than minh rang ban co the va s€ lam tdt cd nhitng gi
can thét dé dat dwoc muc dich va Song cuoc Song ma minh mong doi. Hay
kién nhan! Poi thay khéng dién ra ngay mét ngdy hai. Viéc nay sé ton thoi
gian, nhung dé khéng phdi la cach ban bién hé dé lan tranh con dwong dén
VOi wdc mo cua minh.

Hay danh thoi gian dé nhin lai minh ¢ thoi diém hién tqi, va ban wéc
muon minh sé tro thanh ngum nhiw thé ndo. Mot ngay nao do, ban nhin lgi
va sé cam thdy rdt tw hao vé nhitng quyét dinh ding ddn ma ban dang thyc
hién hom nay va ca nhi}ng doi thay ma ban dang lya chon. Dimg so thay
doz Chung ta thu’O’ng cam thdy e sg voi nhitng gl ma két qua va glal phap
van con la an SO. Nhu’ng dwng lo ling. Hay tin rang ban co kha nang glal
quyét moi vin dé nay sinh va khong nén ty twong twong ra nhitng moi lo
toan. Ban khéng thé dé rii ro that bai lam chin budc trén con dwong danh
vong phia truoc!



Ngay thir 2: Hoc ve long biéet on
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tap Cudc séng dang cap, ban hdy viét...

10 diéu ma t6i cam thay biét on..

Hom nay, chung ta bat dau ngay thir 2 caa cudc hanh trinh Song dang cap,
va chiing ta sé tiép tuc tap trung vao long biét on, su két ndi gitra tu duy va
hanh dong, cling nhu nhitng két qua ban s& nhan dugc tir d6. Khi hoc bai
ngay hom nay, hdy ty hoi minh nhiing cau hoi sau: Ban c6 nghi cudc song la
mot chudi nhitng su kién ngau nhién va ching ta gan nhu khong co quyen

kiém soat ching? Hay ban tin rang vai tri thirc dung dan Va cong cu méi me,
ban c6 thé hoc dé c6 dugc tim anh hudng 1én nhitng viéc “xdy ra vdi ban?



Bai hoc song dang cap
HOC VE LONG BIET ON

Co rat nhiéu nghién ctru vé anh huong cua su biét on di duge thuc hién.
Tién s Robert Emmons (dai hoc nganh tdm 1y hoc va 1a gido su California)
chi ra rang long biét on anh huong sau sac, vinh vién dén hanh phuc va
nhiing suy nghi, hanh dong tich cuc cta ban.

Nghién ctru ctia ong da két luan: Nhu’ng nguoi tham gia vao mot chuong
trinh rén luyén long biét on cam thay vui vé, tran day nhigt huyét, thich tha,
tap trung, tran tré nang luc, phan khoi, cuong quyet va manh mé& hon”.
Nhitng ngudi d6 ciing san sang giup nguoi khac co van dé vé tam 1y.

Nhitng nguoi tham gia vao chuong trinh nay cam thay ngii ngon giac hon,
suy nghi tich cuc hon va yéu cudc song hon. Ho hanh phuc hon 25% so véi
trude khi trai qua thtr nghiém nay.

Pé tai nghién ciru ciia nha tdm 1y hoc Glen Affleck ciing rat ra két lun:
Nhitng bénh nhan tim “cam thiy yéu cudc sébng hon” khi ho biét rang tinh
trang dau tim s€ khong thuong xuyén xay ra nita

Nhirng ngh1en ctru ndy cung nhiéu nghién ctru khac déu néu rd: Co mot
“thai d6 biét on” s& tao ra nhiing cai thién thé chat dang ké d6i Vo1 cudc song
cia mot con ngudi. Cam nhédn cta chung ta vé cudce song la rat quan trong.
Tré thanh ngudi biét on, ké ca voi nhting thtr nho nhat, s& giup giam stress,
ngan chan bénh tat, gip kéo dai tudi tho va gitip ching ta tan huong duoc
nhiéu hon. Bay to long biét on cling lam cho nhirng nguoi song xung quanh
ta cam thay vui va hanh phuc.

Mot trong nhitng cach loai bo nhiing phan ng va suy nghi tiéu cyc la tap
trung vao nhitng thir ma ban biét on. Long biét on 13 mot trong nhitng cam
xuc tich cuc nhat ching ta c6 thé trai qua.

Néu ban danh mét vai phit mdi ngay, dic biét 1a vao budi sang, dé tap
trung vao nhirng thar ma ban bi€t on, nd s€ gitip ngan chan nhing cam xac
ti€u cuc ma ban phai chong choi trong ngay. Pay la cach hitu dung nhat dé
ban nhan ra dugc muc do ti€u cuc trong cudc song cua minh.

Long tu trong giup ban cam thay tran tré hi vong va cho phép ban tién 1én
phia trudc thay vi bi chitng lai béi nhitng cam xtc va tu duy tiéu cuc.

Long tu trong tao ra tu duy tich cuc va nhiing suy nghi tich cuc tao ra
nhirng hanh dong tich cuc, ddn dén két qua tich cuc. Két qua la:

Suy nghi tich cuc — Hanh dong tich cuc — Két qua tich cuc.



Hanh dong

Biéu thi long biét on tao ra nhirmg hi¢u qua rd rét. Nhu da no1 trong ngay
hém qua, bat dau mdi ngay bang long biét on co the s€ anh huong sau sac
dén cudc doi ban. Ban hay su dung bai tap nay moi ngay cho dén khi doc
hét cudn sach va ghi nd vao cudn vo ghi cua ban. Piéu nay co6 thé khién
ban ngac nhién! Ghi danh sach minh can biét on vao mét thi gi d6 ma ban
c6 thé mang theo va méd ra xem lai trong ca ngay. Hay xem viéc tap trung
vao nhirng gi ma ban biét on c6 thé sé& tao ra nhitng khac biét nhu thé nao.



Phan chiéu méi ngay

Ngay hom nay, trude khi di ngti hily xem lai danh sach biét on cua ban va
nhin lai nhitng gi ma ban dat duoc trong ngay. Danh vai phut dé song trong
tam trang tu hao vé khoang thoi gian ban da dau tu vao chuyén hanh trinh
ctia minh dé dat dugc dang cap song cao hon. Hiy tim nhitng diém tét trong
nhing gi ban da lam ngay hom nay. Tép trung ki ludng vao sy két noi giira
tu duy, hanh dong va két qua. Trong ngay dau, nhitng diéu nay co thé chua
cu thé, rd rang, nhung hay hiéu va tin tudng, ching s& xuat hién rd rang
trong mot thoi diém nao d6 ctia chuyén hanh trinh.

Bay gio, hiy xem lai nhitng gi minh d3 dat duoc va tiép tuc tién 1én phia
trude. Ngay mai 1a mot ngay maoi, tran day nhitng co ho1 méi. Khi ban nham
mat, t01 muon ban muong twong ra hinh anh vé mot ngay mai tuy¢t voi.



Ngay thir 3: Hoc cach de hoc
“Bat dau ngay m&i bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc séng dang cap cua ban, hiy ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay..

Nhitng diéu ban biét on ngay hém nay di ¢ san trong dau ban chua? Hay
b qua mot tinh hudng dic biét niao d6 hoic mot gidc mo tht vi ma ban da
mo dugc g‘lem qua, c6 1& chung khéng dang dé djrqc dua vao ban danh sach
dau. Vi k€ ca khi ban ngu thi ndo bo cua ban van hoat dong. Muc ti€u cua
to1, trong nhiing ngay tiép theo cua cudc hanh trinh 13 cung cap cho ban mot

cai nhin tryc quan vé cac hoat dong tAm tri ciia ban dé gitip ban tién xa hon
trong qua trinh tu duy ctia minh.



Bai hoc song dang cap
CACH CHUNG TA HOC

‘Trong thoi dai bung nod thong tin dai chung hi¢n nay, thong tin ching ta
tiép thu duoc hét nhu mot miéng bot bién. Tuy nhién, chung ta c6 cach dé c6
duoc tri tu¢ va long tin, cling nhu hiéu hon vé cudc song quanh minh. Mot
trong nhitng cach dé dang nhat dé 1am duoc diéu do6 1a hiéu co ché 1am viéc
cua tu duy dya trén hinh v€ don gian sau (Nhin hinh v& trang bén).

Khai niém nay t6i dugc biét dén qua mot ngudi thay ma toi vo cung kinh
trong — Bob Proctor. Bob phat hién ra n6 trong mot nghién ctru ctia Tién Si
Thurman Fleet (ngudi tim ra thuyét Diéu tri khai niém). Vao nhiing nim
1930, Fleet 1a mot chuyén gia vé bénh xwong khdp. Ong cam thiy dé chira
duogc ca bénh thé chat va tinh than cho nguoi bénh, phai cho ho biét tri ndo
ho dang hoat dong nhu thé nao. Tién si Fleet tin réng bénh nhan cua ong tu
duy bang hinh anh. Va ho s& khong thé khoi bénh dugc néu khong co duoc
hinh anh ro6 rang vé mot “minh” khée manh va hanh phtc.

Hau hét moi nguoi déu tap trung va y thirc vé thé chat ciia minh. Nhung
trén thyc té, nhiing gi ching ta trai nghiém trén co thé minh déu duoc thé
hién trong bd ndo vo thirc ctia chiing ta. P6 1a Iy do vi sao co thé mdi ngudi
trong so d6 nay lai nhé hon tAm tri ctia ho.

Ngudi que trong so do cua tién si Fleet chimg minh rd rang hon luin
diém: Tam tri duoc chia thanh 2 phan — tAm tri vo thirc va tim tri ¢6 y thuc.
Tam tri c6 ¥ thirc gitp ching ta lwom it thong tin. Loai tdm tri ndy dung dé
tu duy va 1a co ché dé chung ta chdp nhin hodc tir chdi mot ¥ twong nao do.
Thong thuong chung ta chi str dung mot phan rat nho cua tam tri co y thuc
cua minh.

Tam tri tu duy

Tam tri

Tam tri cam xUc
Két qua

Co thé . Hanh dong &

Tam tri vo thitc caa ban kiém soat cam xuc va diéu khién nhitng giac quan
ctia co thé nhu khiru glac Vi glac thinh gidc. Nhitng giac quan nay dugc gan
lién véi tri ndo ciia mdi nguodi va chang 14 nhitng thtr ma ching ta khong



phai nghi dén. Tam tri vo thirc ciing 1a noi ma nhiing hanh vi va niém tin
duoc hinh thanh.

Hinh anh Cam xuc

Lua chon
cla
con nguai
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tich cuc
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Tam tri vo thitc ctia chiing ta khong c6 kha nang tir chdi mét ¥ tuong nao
d6, n6 chap nhan tat ca nhiing gi dugc dé dat. TAm tri vo thtc ciing 1 noi
chira dung nhiing héi @ (ca tot 1an xau) Do la Iy do ma khi duge giao bai
tap “Nghi vé mot chii ch6”, hinh anh vé mdt cha cho s& xuat hién trong hoi
trc ctia ban. No ¢o thé thIl ra nhu mot ngudi ban dang yéu dé thuong hoic
nhu mdt chil chd dit ton cia nha hang xé6m. Du 1a gi di nita, thi tdm tri vo
thirc ctia ban s& goi lai nhitng hinh anh han su trong tri 6c ban nhat va tir
hinh anh d6 cling nhu tir nhitng trai nghiém ca nhan, cam xuc s€ dugc cham
ngoi. Tu sy cham ngoi cdm xuc nay, st dung nhitng vi du ma ching ta da
dung, ban s& c6 thé cam thdy am ap, d& chiu hodc so hai khi nghe thay tir
“ch6” dua vao hinh 4anh ma tAm tri ban c6 dugc. C6 mot chudi nhirng hanh
dong chac chin sé xay ra. Tu duy tao nén hinh anh trong tdm tri ban. Nhiing
hinh anh néy s€ cham ngoi cho cam xuc cua ban va nhiing cdm xUc nay lai
chdm ngoi cho hanh vi va hoat dong. Hanh vi va hoat dong cua ban s€ ¢ trén
cung duong dan ban dén véi nhirng két qua tot dep trong cudc séng.

Tam tri vo thitc cua ching ta 1 tong hop tt ca nhitng trai nghiém trong
qua khit — nhiing gi ching ta cam nhan dugc ca trong tu duy va hanh dong.
Tam tri vo thirc ludn ludn hoat dong, no la dong co cua ndo bd chung ta. Sy
v6 thirc nay ludn ludn gitp chung ta biét va lam viéc theo ban ning.

Hiy nghi vé viéc di bo hodc di xe dap. Ching ta déu hoc dugc nhimng ki
nang nay tu khi con 1a mot dira tre va khong phai nghi vé cach hoc ching.
Tam tri v6 thuc cua ban chtra nhitng chi dan va co thé tim lai nhiing chi dan
d6, ké ca khi da 10 nam rdi ban khong di xe dap mot 14n nao nira. Ban c6 thé
loang choang luc dau nhung sau mot lac binh tam, ban lai c6 thé léy lai
thang bang va vi vu trén nhitng cung duong cing chiéc xe dap than yéu.

Ly do bd ndo ching ta chira thong tin 1a dé hoi tuong lai nhitng phan xa
ma ching ta trai nghiém trong cudc song hang ngay.

Néu ching ta cting mdt lac vira phai tra 101 email, quyét dinh minh s&
dung bita trua ¢ dau va vira phai nghi vé cach di lai va tinh toan thoi gian co
mat thi ching ta s€ khong bao gio co thé thuc hién duoc. Nhung tam tri da
hinh thanh mot chudi hanh vi s& ty dong xuat hién trong nhiing trudng hop
nhat dinh. D6 1a 1y do ching ta co thé thuc hién mét so hoat dong lién tuc
trong cting mot lac tham chi con khéng can dé ¥ gi dén chung.



Hanh dong

Nhiing két qua tich cuc va tiéu cuc trong cudc song cia chiing ta co goc 1é
tur qua trinh tu duy.

Can biét rang ching ta dang nhan duoc nhiing két qua nhat dinh trong
cudc séng. Nhiing két qua do co thé tiéu cuc hodc tich cuc. Va hay nhin
lai cudc séng ciia ban. Nhitng két qua nao ma ban thady minh rat THICH?
Nhiing két qua nao ma ban thdy minh KHONG THICH? Viét lai mot so
diéu ban lap tic nghi ra khi dat ciu hoi ndy. Sau mot thoi gian suy nghi va
nhin lai minh, hay viét tiép nhitng diéu con thiéu.



Phan chieu moi ngay

T6i hy vong ban sé& tim dic v4i phan phan tich vé tam tri & trén. Hay khac
cot ghi tam ket luan sau: Sy két no6i1 gitra tu duy, hinh anh va cam xuc la toi
quan trong do1 véi viée thau hi€u tam tri ban dé dua ra nhirng d61 thay minh
hang mong muon.

Bay gi0, trude khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhirng thanh tyu minh dat dugc trong ngay. Ngay mai la mdt ngay mai, tran
ngap co hdi moi. Khi ban chim vao giac ngu to1 nay, hdy muong twong hinh
anh vé mo0t ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 4: Kham pha “thuc tai”
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap ciia ban, hay ghi. ..

10 diéu tdi biét on ngéy hom nay..

Dinh nghia cua ban vé thuc tai 1a gl‘? Khi tiép tuc tim hiéu vé bo nio tuyét

diéu cua ban ngay hom nay, t6i mudn ban nghi vé cAu hoi ndy va tin rang
khong c6 dap an nao la sai ca.



Bai hoc sdng dang cap
THUC TAI

Tu duy tao ra hinh anh trong tam tri ban. Nhitng hinh anh nay cham ngoi
cho cdm xuc va nhitng cam xuc lai 1a bé phong cho hanh vi va hanh dong.
Hanh vi va hanh déng cua ban soi duong dan 16i ban dén vai nhitng két qua
va nhitng két qua do lai tao thém suy nghi va cam xic méi. Do 1a mot vong
quay khong bao gio c6 diém dimg. Tuy vy, ban c6 thé lya chon xem vong
quay d6 co tiép tuc khong hay ding lai va ban s& 1am thay doi né.

Suy nghi tao ra — hinh anh gham ngoi — cam xuc khai hoa —
hanh djng dwa dén — KET QUA.

Nhiéu trudong hop, ndo b s€ phat huy tac dung rat hiéu qua trong viéc
kiém ché ban khoi n6i khung (du chirc ning nay cling dé dang bi chong hoac
con cai ban lam gian doan). N6 nhic ban nhé vé “thuc tai” dé kiém soat
hanh dong ctia minh. Chang han, ban nhan ra rang “thuc tai” chi cho ban biét
rang ban khong biét bay va mot cu roi toc do cao xudng mat dat khong hé
dem lai cam giac dé chiu chat nao. Ndo bd cua ban dung nhing kién thirc
nay dé ngin can ban nhay xudng tir mot toa nha cao bai vi diéu d6 khong thé
thue hién duoc. Kién thirc thuc tai gitp ban kiém soat hanh vi ctia minh.

Hau hét moi ltc, hiéu vé thuc tai 1a mot diéu rat tot. N6 giup ching ta
dugc an toan. Po 1a 1y do ban day con ban phai nhin c4 hai chiéu truéc khi
qua duong. Ban biét mot chiée 6 t6 ¢ thé 1am con ban bi thuong hodc tham
chi giét ching va chung c6 thé khong biét diéu d6. Vay ban can cung cap
cho chiing kién thirc dé gitip chung an toan va ching tin ban ké ca trudc khi
biét tai sao kién thuc d6 lai quan trong.

Nhung néu cai “thuc tai” diéu khién hanh dong cua ban thuc ra lai khong
phai la “thuc tai”? Nho ra, no chi la quan diém cua ban vé “thuc tai” thi sao?
Liéu no6 c6 dieéu khién duoc hanh dong cua ban khong?

. ong g

Co chu! Trong truong hop nay, bd ndo cua ban tr¢ thanh ké thu khong doi
tro1 chung vé1 ban, bdi vi no Itra phinh ban vé mot “thuc tai” sai 1am va lam
giam tiém nang ma ban co. “Thuc tai” cua mot thoi cho biét 1a ban khong
bao gid c6 thé 1én Mat trang va nai Everest 1a mot chudng ngai vat bat kha
thi va cling c6 mot thoi, ngudi ta nghi rang Trai dat chi 1a mot bé mit phang.

Ngay nay, c6 mot s ngudi nghi rang “thuc tai” 1a cin bénh ung thu s&
khong bao gi¢ dugc chira khoi va nhirng nguoi bi liét s€ khong bao gio di lai
dugc. So di co nhing suy nghi do vi bd ndo Itra phinh chung ta rang “thyc
tai” 1a nhitng nic thang s& khong bao gid ¢6 thé vuon toi dugce.

Hay danh vai phut dé nghi vé nhiing “thuc tai” ma bd nao ap giaflt ch,o ban.
Nhiing gi dang kim ham ban lai va khong cho ban vuon t61 dang cap cao



hon? Lam thé nao ban co thé thay doi tu duy ctia minh dé chuyén hoa niém
tin mu quang thanh nhiing budc nhay vot td1 Mat trang?



Hanh dong
Nhin vao danh sach két qua ma ban viét ra ngady hom qua va xem lai
nhtng gi ban THICH va KHONG THICH. Ban nghi nhting ¥ nghi nao tao
ra nhirng két qua nay?



Phan chiéu méi ngay
Bay gio, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu minh dat duoc trong ngay va hinh dung minh dang ¢ dang

cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngap co hoi maoi. Khi ban chim vao
glac ngu tbi nay, hay muong tuong hinh anh vé mot ngay mai tuy¢t voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
SUrC MANH CUA BO NAO

Nha nghién cuu ndao bo Susan Greenfield thwc hién nghién cuu sau cung
VvOi cac nha nghién cuu cua truong Pai hoc Havard: Pat ba nhom nguoi [on
khéng biét choi piano vao 3 can phong khac nhau trong mot tudn lién va dwa
ra 3 yeu cau lién quan dén cdy dan plano Nhom dau tién khong duoc chi
dan gi vé Cay dan piano trong phong ca va ho dwoc yéu cau ngoz trong
phong hét ca tuan. Nhém thir 2 dwoc giao nhing bai tap cu thé vé ngon tay
danh dan va phdi tdp luyén thiee sw trén chiéc dan piano. Nhém cudi cing
ciing dwoc chi dan nhitng bai tdp d6 nhung khéng dwoc luyén tdp bang dan
ma chi dwge suy nghi trong dau.

Sau dé, moi ngu’di tham gia déu phai di chup dién ndo dé dé xem da cé
nhu’ng thay déi gi trong ndo bo ciia ho. Nhém dau tién khéng thdy c6 thay
doi nao trong ndo bg ca. Nhém thir 2 cho thay su tang cuong nhu’ng hoat
dong ndo bo trong phan ndo diéu khién ki nang mém nho viéc tap luyen
nhitng dong tdc tay. Két qua that dang ngac nhién khi nhom nguoi cuoi cung
lai cho thdy nhiéu hoat dong ndo bé nhat trong khi ho chi dwoc phép lam
nhitng bai tdp trong dau va khéng dwegc cham vao cdy dan piano!

Day la mét viéc rat c6 y nghza/ Néu chiing ta danh thoi gian suy nght rang
chung ta khong co gi ca, rang chung ta khong thé dat dwoc muc tiéu, rang
chiing ta sé that bai hodc bdt ki mét thir gi tiéu cuc khdc, bg ndo chung ta
thu nhdn thong tin do nhuw mot trai nghiém va trai nghzem do tao nén cam
gidc mat can bang va bi choi bé. 6 la ly do nhiéu nguoi khong thé song
dung voi tlem nang cua minh. Thue tai ma ho chdp nhdn khéng gi khac la su
gidi han vé tw duy.

Ban c6 thé sé nhdn ra sw can thiét cia viéc thay doi ban thdn nhung
khong thuc hién dwoc diéu dé, béi vi ban mu quang tin rcfng viéc thuc hién
nhitng thay doi thuc sw la khéng thé. Néu ban “biét” ban khéng thé lam
duoc, ban tham chi sé khong lam thw. Bdy gio la co hoi dé ban mé rong trdi
tim va tri oc cua minh cho mot hién thyc moi twoi dep hon.



Ngay th 5: Tim hiéu vé tam quan trong cuia tw
duy
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap ciia ban, hiy ghi. ..

10 diéu tdi biét on ngay hom nay...

Ban c6 gap kho khan trong viéc chon ra 10 diéu minh biét on khong? Ban
c6 thé lap lai thoai mai diéu d6 néu ban mudn. Trén thuc te su trung 1ap la
mot trong nhitng phan quan trong trong chuyén hanh trinh song dang cap cua
ban. Trong nhig ngay u am, mac du ban da cd ging hét siic nhung van

khong thé tién 1én phia truéc dugec va moi nd luc cia ban déu khong dat
dugc két qua, thi su trung 1ap thuc su can thiét.

Hay tlep tuc 1ap lai! Tlep tuc viét, ke ca khi ban dang Iap lai nhing gi
minh di viét trude do, tiép tuc doc mdi bai hoc va tim ra chau bau an sau
chung. Ban can tran trong mdi bai tAp ma ban dugc giao nhu mot cong cu dé
ban thoat ra khoi vo boc ctia chinh ban than minh dé tién vé phia trudc!

Tran trong sy trung lap, ké ca v6i viéc viét danh sach biét on cua minh
mdi ngdy. Biét on 12 mot cam xtic manh mé& va né s€ khong bi x0a nhoa. Mobi
khi ban bat dau ngay méi voi long biét on, hdy viét bang trai tim chr ding
bang bo oc.



Bai hoc song dang cap
TAM QUAN TRONG CUA TU DUY

Rat nhiéu nguoi nhin nhan két qua ciia minh nhu 13 tiém ning. Piéu nay
khong chinh xac. Nhitng két qua chung ta ¢ dugce déu 1a phan chiéu cua tu
duy va hanh dong trong qua khir. Mot khi ching ta d@ muong tuong ra birc
tranh dep tuyét voi vé twong lai phia trudc trong dau minh thi két qua s&
chinh 14 su phan chiéu cta bic tranh do.

Qua trinh nay phai bat dau bang tim thirc, noi ma, nhu chang ta da noi
truéc ddy, ban thu thap thong tin va tao ra nhiing thay doi. Hay nho rang no
c6 kha ning chap nhan va tir chdi nhiing ¥ tuéng. Ban phai hiéu rang chiing
ta bi anh hudng boi moi truong xung quanh trong sudt ca cudc doi minh.
Théng tin duoc dua vao dé nudi dudng tam thirc cta chung ta tir nhimg giac
quan. Khi chiing ta con rat tré (khoang 6 tudi trd xudng), tim thirc chua phat
trién day du. Ching ta thu nap tat ca nhing trai nghiém nhu thyc tai, boi vi
chung ta khong co bat ki bo loc nao dé phén tich thong tin. Nhing y tuong
va niém tin cua nguoi khac dugc day truc tlep vao tam thuc chung ta. Vige
nay tao nén mot loai “nat” gitp ching ta thit lai nhitng gi ngudi khac mudn
day vao dau oc ching ta.

Niém tin nay nam ¢ tiém thue cua ching ta va anh huong dén hinh anh ma
chiing ta ty nhin nhan vé ban than minh ctng nhu thay d6i goc nhin cia ta vé
cudc song xung quanh, bao gom suy nghi vé nhing gi khong thé va nhiing gi
c6 thé. Tiém thuc khong cé cach ndo khac la chap nhan moi suy nghi ma tim
thirc hinh thanh. Nhitng ¥ tudong c6 san s& tu thé hién minh ngay ca khi
khéng c6 su gitp d& cua tdm thic cho dén khi ching bi thay thé. o 1a
nhitng hanh vi cta tu duy ban. Tuy vay, ban c6 thé hinh thanh nhitng hanh vi
tich cuc chi bang sy lip lai. Nhu t6i d3 néi trong phan md dau chuong nay,
ké ca khi ban ¢6 mudn dap dau vao tuong vi chan nan, ct tiép tuc 1ap lai.
Hay di theo con dudng da dinh mdi ngay trong chuyén hanh trinh. Su lap lai
nay sé& duoc lap trinh trong tdm tri dé ban c6 thé nghi khac di, va khi ban
nghi khac di, nhitng két qua ban dat dugc sé khac vdi nhiing gi ban ting
nhan duoc.



Strc manh dé chon Iwa

Chung ta déu c6 sttc manh dé chon lya con duong di cua riéng minh. Ban
khong chi XL'rng dang duoc nhan cudc sdng tot nhat, gia dinh ban cling vay.
V61 cuong vi nhitng bac lam cha me, chung ta khong chi truyén lai cho con
cai nhiing dac diém vé ngoai hinh va thé chat ma con ca tri tué va niém tin
nita. Mot sb thi tich cuc, va mét so thi... co tinh pha hoai. Lam thé nao dé
thay d6i nhiing dic diém co tinh pha hoai nay? Chung ta can phai hicéu lam
thé nao dé nhitng niém tin chi pho6i chiing ta va hiéu 1am cach nao dé tam tri
ta hinh thanh nhiing niém tin mai.

Rat nhiéu nguoi nghi rang ho khong co nhiéu, tham chi 1a khong co bat ki
su lya chon nao ngd hau lam thay doi nhing sy kién xay ra trong cudc doi
minh. Ho song trong mot 4o tudng sai lam vé thé gidi. Co nguoi cho rang
“Gia dinh t61 chua co ngu:m nao dd dai hoc va chic toi ciing nhu ho thoi”
hodc “ T61 chua bao gio song 6 mot noi nao khac, nén to1 s€ khong di dau
dugc ca, du ¢ day c6 diéu xau gi xay ra chang ntra”. Bo1 viéc khong thé lac
quan nhan biét niém tin ctia minh va khong thé c6 trach nhiém trudc nhiing
gi minh 1am, moi nguoi dang tiép tuc c6 nhitng lya chon sai 1am anh hudng
dén ban than ho, con cai ho, chau chit cua ho va ca thé hé tiép theo ntra.

Tin hiéu tét cho théy ban c6 thé 1at nguoc tinh thé. Ban van co thé truyén
niém tin va tinh yéu cua minh dén vai nguoi khac, chi béng viéc chon lua
lam nhu vay.

Pon ct truong hop hai cd6 cong chiia cua t61. Ngay tir nho, trong tu duy
ctia toi d3 ton tai mot sé dinh kién va toi cuong quyét khong dé hai c6 con
gai phai chiu sy chi phdi cta nhitng dinh klen dé. Nhu vay, nhitng gi ban
mudn truyén lai cho ngudi khac hoan toan nam trong lyra chon ciia ban.



B6 ndo chuing ta cé thé phu hop v&i bat cir diéu
gi

Piéu nay c6 thé 1am ban ngac nhién, nhung kha nang thich nghi va ton tai
trong nhiing truong hop hiém nghéo 1a mot ki nang sinh ton co ban cta con
nguoi. B ndo nguoi la mot thir cong cu tuyét voi. N6 ¢o kha nang thich nghi
ki diu dé gitp ta sinh ton trong nhung truong hop hiém nghéo va trg tréu
nhat.

Loai vat ciing c6 kha ning ndy. Sau dy 1a mot vi du hay vé nhiing chu voi
trong rap xiéc.

Mot lan, mot nguoi dan 6ng dén rap xiéc cung cb con gai nho cua minh.
Ong hoan toan ngac nhién khi thay mot nhom 8 chu voi, moi chu chi bi budc
vao cay cOt boi mot soi day rat ngan va mot cai vong kim loai nho. Mbi soi
day nho dugc ndi v&i mot soi day to hon rat nhiéu va duoc cot vao mét cay
cot khac. Cay cot va soi diy d6 khong 1a gi voi nhitng cht voi. Chung c6 thé
dé dang thoat ra va di “du lich” thim tht khu mua sam bén canh. Nguoi dan
ong tu hoi tai sao ching khong thoét ra va 6ng quyét dinh hoi nguoi luyén
th.

Nguoi luyén tha noi rang khi dan voi con bé, ching bi xich béng nhirng
s¢i xich ludn kéu léng xéng va chung gan nhu khong thé di chuyén duoc.
Trong vai tuan dau, chung cd ging chong cu dé giai thoat ban than minh.
Nhung dan dan, nhirng cht voi nhan ra rang, ching khong thé di chuyén tu
do duoc khi bi budc & chan phai. Tir ddy, nhitng cha voi khong chng cu nira
vi chiing tin rang chung khong thé thoat ra dugc. Ning 6 tan, dang 18 voi
phai d& dang thoat ra, nhung nhitng gi troi budc dau 6c chung 16n hon bét ci
day ro nao.

Co ché thich nghi nay ciing c6 thé ap dung ddi v6i nhimg ti nhan chién
tranh. Khi nguoi tu nhan bi giam ham qua lau, ho s€ nhin nhan thé gio1 qua
lang kinh song sat nha ti va ¥ nghi tron thoat dé duoc tu do s& dan dan bién
mat. 'Nhiing nguoi tu d6i mat v6i cude doi trong chdn lao ti khén khd, nao
tra tin, ndo cuc hinh dén mac d6 ho nhu chai li truéc su so hai. Ho chap
nhan thuc tai mdi va khong suy nghi mot cach tich cuc nira. Ho bt dau chap
nhan.

O mot goc d6 nho hon, viée nay ciing dang voi truong hop cua ban. Néu
ban thuong xuyén nghe nguoi khac ndi rang ban “khong thé”, ban s& bi
thuyet phuc va song theo ° ‘chuan” d6. Mic du nhiing luong chi tI‘lCh tur bén
ngoai co thé anh hudng dén cach ban nhin nhan cudc sdng, nhung ludng chi
trich toi té, khic sau nhét, dén tir chinh ban — tir hé tu tudng sai 1éch an mon
vao cot ré tam tri ban.



Hanh dong

Hém nay, té6i mudn ban viét ra it nhat 3 niém tin cii
ban tirng cd va viét lai nhivng niém tin mdi dé thay
thé cic tw twdérng sai léch do. Pay la mot so vi du:

Niém tin cil Niém tin mdri
Rat té viri viéc kiém tién Toi sé thanh cong trong
viéc qudn ly tién bac
Khong thé giam cdn Toi cd thé ¢d cén ndng ly
hrong
Khong thé ndu nwéng  Téi c6 thé dé dang ndu mét

mon dn ngon
Khéng thé kinh doanh  Téi dang hoc tip, dp dung ki
nang kinh doanh hiéu qua
Bay gitr dén lwot ban. Hay lap ra danh sach nhivng niém
tin cii va viét nhing niém tin mdi dé thay thé ching,



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trude khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung minh
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay th 6: Nhan dién luong hé tro’
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”

Trong cubn vo ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..

10 nguoi téi cam thay biét on ngay hom nay..

Ban ¢6 nhan thay mot chut thay doi trong céu chr khong? Hom nay,
chung ta s& nhan dién ludng hd tro trong cudc song d01 vo1 ban, nhitng nguoi

0 bén ban va ung ho ban. To61 nghi rang s€ phu hop néu ban dwa ra mot danh
sach nhitng NGUOI ma ban biét on nhat.



Bai hoc song dang cap
LUONG HO TRO

Mobi ngudi chung ta déu c6 nhitng ngudi, nhiing dia chi, nhiig vi¢c lam
dé ching ta dua vao khi gap kho khan trong cudc song. Téi mudn goi chiing
1a ludng hd tro. Nhitng luéng hd trg ndy c6 nhiéu dang khac nhau. Gia dinh,
ban be, dong nghiép 1a pho bién nhat, nhung ciing c6 thé 1a nhitng con vt
nuodi, nhitng dia chi, nhitng viéc lam giup ban lay lai stc song (Xem
phu luc A dé biét thém thong tin chi tiét). Ngudi, vat nudi hay viéc 1am trong
ludng hd trg déu co thé giup ban thay ddi cudc séng. Toi khuyén ban nén
nghi vé ludng hd trg ca nhan ctia minh va hoc cach dua vao ching mdi khi
ban can sy hd tro. Nhitng ludng hd tro ndy cé thé 1a bat ctr thir gi lam cho
dau oc ban thu thai — nau nuong, cau ca, danh golf, hoac cling c6 thé 1a danh
mot giéc ngu trua that dai vao Chu nhat! Hoac luéng hd tro ¢6 thé 1a su co
mat cua ban be hodc nguoi than trong gia dinh.

Mot khi d nhan dién dugc ludng hd tro, ban s& hoc duge cach sir dung
tung luong vao tung muc dich. C6 mdt ngu:0’1 phu nir tré dang gap rac roi
trong moi quan h¢ khong lanh manh vé1 ban trai cua minh. Nguoi phu nt
nay biét rang co can phal tw minh vuot qua thir thach hodc nho ¢6 van tin cay
giup co cham dit moéi quan hé. Trong tinh huong d6, ludng hd tro ma cd tim
dén 14 nhirng nguoi than tin cua c6. Mot nguoi khac gap tinh huéng tuong tur
c6 thé s& nho dén nhiing luong hd tro khac, chang han nhu chon nghi phép ¢
mot noi tinh lang dé nghi ngoi va giai toa tam trang u sau. Mot nha quan trj
kinh doanh c6 thé sir dung dén nhitng bai tap thé thao dé giai toa tAm trang
va nguoi dong nghiép thi chon cach cudn minh vao trong chian am. Bat ké
ludng hd tro ctia ban 1a gi, hiy tin vao nhiing gi ban chon.

Vay 13, ban d3 budc di trén chuyén hanh trinh nay duoc gan mot tuan. Ban
da nhan théy, rt ra c6t 161 cua qua trinh thay d6i dé dén voi cudc song dang
cap va hiéu, doi thay khong thé ngay mot ngay hai ma co. Bay gio la lac ban
duoc trang bi day du su hd tro can thiét cho chuyén hanh trinh dén véi cudc
song dang cap cla ban.



M6t cay lam chang nén non

Trong chuyén hanh trinh thay d6i hé tu tudng, s& 1a tot nhat néu ban c6 thé
tim dugc mdt ngudi ban cling c6 khao khat doi thay nhu minh dé hai ban co
thé tuong tro 1an nhau. Viéc tim duoc béng hitu tin cdy va s€ danh thoi gian
cho ngudi do6 trong subt cudc hanh trinh 1a rat quan trong. Ban can su hd trg
va dong vién, chir khong phai dém pha va dé biu. Néu thyc hién hanh trinh
nay khién ban con it thoi gian danh cho cac thanh vién trong gia dinh hoac
ban be, hiy dua ra lya chon ding dan. Mot khi ban da ty tin va cimg ran,
khong gi co thé ngan can ban dugc. Ban co quyen lra chon hoac la tlep thu
nhitng ¥ tudng tiéu cuc cia ngudi khic hoic dep chung sang mot bén. Néu
ban ¢ trong mot tinh trang khong thé dep chiing sang mét bén duoc, hdy coi
nhirng 101 n6i d6 chi nhu gi6 thoi qua tai ma thoi.

Nha vin, nha triét hoc ngudi Anh John Donne di viét: “No man is an
island” (tam dich: mot cay lam chang nén non). Cau noi nay ngh1a la moi sy
twong tac cua chung ta v&i bat ctr ai trong cudc doi c6 thé ket ndi va lién két
v6i nhiéu nguoi khac nita. Moi cugc noi chuyén va moi hanh dong cua
ching ta anh huong t61 mot nguoi va an tuong cua nguoi do vé ta. Nguoi do
lai tlep tuc tuong tac voi mot ngudi khac theo an tuong ma ta da tao ra cho
ho. Pé nhan ra anh huong 16n lao ciia ban ti moi ngudi va tam anh hudong
cua ho dén voi ban ciling nhu nhitng ngudi khac, ban hay co tao lap nhiing
moi quan hé lanh manh. Hay tao lap nhing mbi quan hé 1anh manh mét cach
c¢6 chu dich. N6 ¢ thé 1a chia khoa de mo ra nhitng y tudng, hanh dong va
két qua ma ban khat khao trong cudc song.



Hanh dong
Hay lap mét ban danh sach nhiing ludng }15 tro cua ban. Nhiung gi va
nhitng nguo1 nao c6 thé giip ban cam thay hing khoi va dugc truyén
nhiét huy€t trong qua trinh d61 thay cua minh?



Phan chieu moéi ngay

Bay gio, trude khi di ngi, hdy kiém lai danh sach biét on, viét danh sach
luéng hd trg va nhin lai nhirng thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong
ngay. Hiy tim nhiing diém t6t trong nhimg gi ban dat dugc ngay hom nay —
c6 diéu gi ban dat duogc trong ngay hom nay ma chi can nghi dén ban d3 mim
cuoi? Chop lay cam xuc do6 va tlep tuc tién 1én phia trude. Ngay mai la mot
ngay méi, tran ngap co hdi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu tbi nay, hay
muong twong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thw 7: Ban la ai?
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn s ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..
10 diéu toi cam thay biét on ngay hém nay...
Hay suy ngam ciu nay...
Cudc song phat triép la cudc song ma ban biét liic nao phdi DAY va lic
nao chi nén kién nhan

(Linda McLean)



Bai hoc sdng dang cap
BAN LA AI?

Céch ching ta doc thoai véi chinh ban than minh gui mdt thong diép
manh m& dén véi “ban ngd”. N6 gian tiép anh hudng téi nhitng két qua
chung ta dat dugc. Hay quan sat cach ban tu néi vé minh ca ngay. Néu ban
thay trong minh du chi mot ¥ nghi tiéu cuc, hdy DUNG lai! Chi nén st dung
nhirng 101 noi tich cuc dé thay d6i hinh anh vé chinh ban trong “chiéc guong
tam tri” cua ban thanh hinh anh mdt BAN vo1 dién mao mdéi1 hoan toan va vo
cung tich cuc. Hay luyén tap do lugng véi chinh ban than minh va dung tu
day vo minh vé qua kht. Tap trung vao ngdy hom nay va nhitng gi ban ¢o
thé dat dugc. Hay tu lam cong tac tu tuong voi ban than”

C6 mot khoang ranh giéi rit mong manh giira tir “c6 thé” va tir “khong
thé” — mot tir ¢o 8 chit cai. T gio phat ndy, ban phai coi né nhu khong ton
tai trén doi. T nho dén 16n ching ta d3 bi gd vao mdt chudi nhitng cai
“khong thé”, nhirng sy rang budc va ki vong tao ra cho ta, hau hét boi nguoi
khac. Mic du ho c6 thé yéu ta vo bo bén va quan tdm dén chung ta hét muc,
nhung mdt s6 nhitng niém tin ma ho truyén cho ta lai khong duoc hitu dung
]am. Néu nhiing niém tin vé kha nang cua ching ta da hét thoi va khong con
pht hop véi niang luc ctia ban than nita, hdy quang chung di nhu mot dia
salad mi Y that té trong bita 4n ngay hom qua vay.

HOm nay, ching ta duoc quyén lua chon “thuc tai” cho minh. Ban c6 thé
co mot “thuc tai” nguoi khac chon cho ban hodc ban ty chon moét “thyc tai”
khac. Néu “thuc tai” ban dua ra tring voi ¥ kién b6 me, ong ba, chi gai, thay
¢ giao hoac ban be than nhat cua ban, nhung khong trung voi ban, hay tur
chdi nd! Ban c6 toan quyén quyét dinh cach ty nhin nhin ban than minh va
thé gidi xung quanh.



Hanh dong
V&1 mot tam hén vi tha, coi md, toi mudn ban viét vao cudn vo ghi hoac
trong mot to glay, danh sach nhitng ngudi mang dén cho ban nhu’ng niém
tin cii — nhiing niém tin da lam gio1 han ban (chung ta da no1 vé€ ching
trong ngay thir nam). Nhing niém tin loai nay thuong la nguyén nhan dan
dén su thiéu quyét doan hay nhu’ng mat mat trong cudc song. Viét ching
ra nhung khong phai voi sy gian dir hay long cam hon. Chang han, ban c6
thé viét: “B6 toi da bao to1 rang, t61 khong bao gid c6 thé gidi trong viée
lam tho, nén dimg viét nira”. Viéc ndy co thé lam ban nhut chi, nhung voi
long quyét tam cao va thai d¢ khong-thu- han, ctr viét ching ra.
Trong cudc song, co the c6 mot ngudi ndo d6 bao ban rang, ban rat té
trong viéc chi tiéu, nau an do ec, khong thé kinh doanh, khong thé giam
can hay khong thé néi chuyén trude dam dong. Du 1a gi di chang nira, néu
chung khong giup ich cho ban, nghi xem chung bat nguon tir ai va ghi vao
danh sach. C6 nhitng nguo1 ghi ra danh sach that dai, c6 nhitng nguoi lai
ngan. PO dai khong quan trong vi chi can mot niém tin sai léch 1 c6 thé
thay d6i hoan toan cach chung ta nghi va cam nhan vé ban than minh.
Khi d3 hoan thanh, chi can nhin lai ban danh sach va giit né trong long
(hodc tu noi ra) dé tra lai nhirng gi61 han nay cho nhirng nguoi noi ra nod.
Chang han ban néi: “Bé oi, con tra lai bd niém tin han hep nay, vi no
khong gitp ich cho con. Chic chin con ¢ thé viét mot bai tho hay néu
chiu khé luyén tdp.” Lam nhu vay voi tit ca danh sach nhimg niém tin ci
ma moi nguol mang dén. Tuy nhién, hau hét moi nguoi trong danh sach
nay déu cé ¥ tot va khong cd ¥ hai ban. Mot sé ngudi khéc thi co day, tat
nhién, ngay ca véi nhirg ngudi ndy, ching ta cling khong nén ¢6 truy tim
thu pham va vach tran chan tudng lam gi, chi can tra lai cho ho niém tin
d6 1a dugc roi.
Nhu vay, nhitng ai da mang dén cho ban nhiing niém tin c@i? Hanh dong
hay 101 n61 cua ho dua cho ban mot thong di€p sai 1€ch, trong trai tim va
tam kham cua minh, ban hay gui trd lai nd “v& noi san xuat”.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thirc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang & mot dang cAp moi. Ban hiy tim ra nhimg diéu tét dep da 1am trong
ngay hom nay. Ban héy tan huong cam giac nhe nhom khi trat bo duoc ganh
nang 1a nhimng niém tin sai léch muyc ruong va vuon to1 nhitng nhu’ng niém
tin xan lan hon. Ngay mai 1a mdt ngay mai, tran ngdp co hoi moi. Khi ban
chim vao gidc ngu t6i nay, hiy muong twong hinh anh vé mot ngdy mai tuyét
VOl.



Ngay thir 8: Poi thay ding cach

“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn vo ghi bai tap Cudc song dang cap cta ban, hiy viét. ..
10 diéu tdi biét on ngay hom nay..

(va hdm nay ban hay viét thém nhu’ng diém can phai chinh sira trong cudc
song cua minh)...

Néu ban 13 mot _ngdi nha, ban mudn 1a ng01 nha méi toanh, co d1en hay
mot ngdi nha cii can tu sua? Co nhiéu ngu:0’1 nhin thiy vé dep va tiém ning
clia mot ngdi nha cil can tu sira, nhung it ai biét chung 1a co hoi dé chung ta
c6 thé van dung kha nang giai quyét tinh hudng va phat huy 6c¢ sang tao. Néu
ban 1a mot ngdi nha cii can tu swra, hdy chi ra nhiing phan nao can phai tu
stra, nhitng phan c6 tiém ning tao nén diéu khac thuong?



Bai hoc song dang cap
POl THAY BUNG CACH

T6i 12 nguoi thiét ké va ciing 13 bac thay thiét ké cudc song ciia minh. Toi
c6 thé trang tri lai cudc séng, xdy stra lai nd theo cach phu hop voi toi, bat ké
tudi tac va kinh nghiém. Hau hét chung ta dang & nhiing noi can phai tu stra
lai thi méi & duoc. Nhiéu lc, sy chinh sira d6 don gian c6 thé chi la trang tri
lai ng01 nha, lam cho khong gian théan thi¢én hon, tao ra thay d6i vé ngoai dé
lam no1 bat ca tinh va dinh hu’O'ng song. Mot nguol kién trac su, mot nha
kinh doanh, hodc mdt sinh vién dai hoc c6 thé cam thay hai long vd1 dinh
huéng cudc song cua minh nhung van can mot vai thay doi nho dé gitp phu
hop véi nhitng tinh hudng nao do.

Mot nha thiét ké cam thdy minh ranh rdi, c6 thé quyét dinh, trong thoi
gian chua nhan dugc cong viéc 6n dinh thi s& di lam viéc tinh nguyén cho
mot bénh vién dia phuong. Mot nha kinh doanh c6 thé quyét dinh, minh phai
nang cap trinh d6 may tinh dé theo kip cong nghé & noi minh lam viéc. Mot
sinh vién hoc c6 thé thay d6i nhom ban ma minh thuong giao du dé ting
nang suat hoc tdp bang viéc giam ap luc ban bé dé tién 1én phia trudc ma
khong gip trd ngai ndo. Nhitng thay d6i nay khong can stra d6i tin goc ré ma
chi 13 sy “nang cap” thoi.

Nhung c6 luc ching ta phai thue sy tu sua. Co nhing truong hop ching ta
phai ¢6 nhing thay do6i thuc sy 1on trong cach nhin nhén ban than, thay vi
xay lai cudc séng tir dau. Pay 1a su chuyén d6i dang ké giup ban dat duoc
udc nguyén cia minh. Mot sy thang chire, chang han, lam chung ta phai thay
d6i trach nhiém va phong cach lam viéc, 1a mot vi du ctia viée tu sira.

Cudi cung, c6 thé trong mot so truong hop bat kha khang ndo do, ta phai
bt dau lai tir du. Su mat mat vé tinh than, chang han nhu sy ra di cua mot
ngudi than hodc sy chia ly, co thé thay doi hoan toan cugc song cua ban,
thay d6i theo mot cach phu hop voi thue tai moi. Gap van dé vé stc khoe
cing ¢o thé khién chung ta c6 rat it lua chon va phai tu dinh hinh lai cudc
song cua minh. Ly do thi nhiéu vo ké, nhung trudc mot tinh hudng dinh
ménh, ciing can mot sy thay d6i dinh ménh.

Nhu truong hop cia chinh t6i, van dé nghiém trong vé sirc khoe xay ra da
budc to1 phai tu dinh hinh cudc séng ctia minh dé lam céach nao vira séng
chung v6i can bénh vira cung luc chéng choi v6i nd. Khi téi dén hoa tri, bac
s noi rang t6i CAN phai nghi ngoi dé phuong phép tri liéu c6 tac dung.
Trong kinh doanh, t6i thudng c6 mot thoi quen x4u 1 lam viéc khong ngimg
nghi. Toi ndi voi bac si 1a nhitng khach hang can minh va toi phai ludn ludn
san sang. Vay 1am thé nao ma toi c6 thé c6 thoi gian nghi ngoi duoc? Chi gai



dang ngdi canh toi lang nghe bac si roi nhin t6i THAT LAU va néi: “Em
phai thay doi, va thay d6i BAY GIO!”

Bac si ciling cho t6i thay, day khong phai la mét cudc thuong thuyet Pé
co thé to1 ¢o thoi gian phuc hoi, viéc tot nhat co thé lam 1a ngh1 ngoi. Do la
mot tleng goi thirc tinh ddi voi t6i, mot thir to6i chua bao gio duogc trai
nghiem trude day. Khong mot ai (ké ca t6i) ¢ thé lam toi tri hoan tién do
cong viéc cua minh. Nhu’ng lan nay phai thay doi cudc song ctia minh bang
mot quyét dinh “dong troi”, dbi véi toi 1a mot diéu can thiét.

T6i lam theo nhiing gi bac si yéu cau, thay d6i lich trinh ctia minh va dimg
cong viéc lai. Két qua 16n hon nhiéu su thay d6i vé lich trinh don thuan, dé
1a su thay d6i vé ¥ thitc hé da an sdu vao tam kham toi. Toi rii bo thoi quen
xua cli va dat  trung tam chira tri bénh ciing nhu trén hét 13 stc khoe cua
minh thanh méi quan tdm hang dau. T4p trung trj bénh va quan tdm hon nira
den gia dinh la mot phan quan trong trong nhitng mdi quan tdm cua toi. Pay
van 1 cach sdng va su phan chia cong viéc ma toi lya chon



DPlwng do loi

Viée do 13i cho nguoi khac, rui thay, lai 1a van dé co tinh x4 hoi. Chung ta
tu cho minh cai quyén nghi va hanh dong nhu thé c6 ai d6 phai chiu trach
nhi€m cho nhitng viéc chiung ta 1am, phai nhan hoan toan 161 v€ phia minh.

Chiing ta tu lua chon cach séng cta minh va chinh ching ta 13 nhiing
nguoi cd stc manh dé tu thay doi cude séng ctia ban than minh. Mét sb viéc
lam trong qua khtr ¢6 thé anh hudng dén hinh anh cta chung ta nhung ta
khong duoc bién minh thanh nan nhan cua nghich canh, ké ca khi nghich
canh d6 nam ngoai tam kiém soat. Chung ta khong duoc gioi han ban than
minh trong cau hoi “n6 1a gi?” ma khong phai “no co thé 1a gi”?. Viée tu
bién minh thanh nan nhan khién ta tré nén yéu dudi va dé bi khuat phuc. N6
lam chung ta mat kha ning lya chon hodc lam anh hudng téi két qua cua
minbh.

Chiing ta phai luén nhé nhimg gi dd gép phan 1am nén chung ta ngay hom
nay, nhung nhin ching tir gbc do thyc tai. Chi nhu vay ta moi co thé hoc hoi,
trudng thanh va chuyen ngudn nang lugng cua minh sang mot kénh khac phu
hop hon véi dang cip méi ma ta dang khat khao chiém linh.

RS rang 13, khong ai mudn minh & trong nhitng mbi quan hé khong lanh
manh va bi cha dap, mot cong viéc khong thanh, hay mot hoi ching tam ly
nhu nghién ngap. Néu d6 1a ban, ban €O thé tiép tuc mod mam trong bong toi
hodc bat dén 1én va thoat khoi néd. Tt nhién, s& co nhirng h¢ qua tur su lua
chon ctia ban. D6 co thé 1a nhﬁ’ng hé qua cua viéc khong di theo 16i mon xua
cii, 1am thay ddi hodc tu 1am méi minh dé phu hop véi chan ly. Hay cd gang
thoat ra khoi no va su that van 1a sy that: chung ta dang song cudc song hién
tai vi chiing ta chon lam nhu thé. Chung ta c6 thé lua chon béc cau thang
khac dé hudng t6i két qua khac. Piéu d6 hoan toan phu thudc vao ta. Khong
mot ai khac c6 trach nhiém véi cudc sdng ciia chiing ta ngoai chinh chung ta
ca.

Vi vay: Néu né phu thuoc vao toi, thi no chi phu thuoc vao minh toi thoi.



Hanh dong
Bay gio ban nén hoc cach lam thé nao dé lwa chon khac di. O mot sd
truong hop, nhitng thoéi quen cii vé ca tu duy va hanh vi can phai duoc stra
do6i. Ban c6 thé can phai hoc mot so ki nang mai, tim ban moéi hay chi don
g1an 1a tap trung vao nhing gi ban can. Nhung diéu d6 phai bat dau bang
viéc ban hiéu rang minh c6 thé thay d6i cach tu duy va tir d6 thay d6i ca
cam xuc va hanh dong. Khong thé bat dau theo cach khac hodc trinh tu
khac vi cam xuc va hanh vi dugc xuc tac truc tiép bang dong chay tu duy.
Khi nhin nhén lai tat ca cac linh vuc trong cudc song cua ban (vé chinh
ban than, cong viéc cua ban, doi song tam linh...), ban MUON trang tri
lai, tu stra hay bat dau lai cudc séng nhu thé nao va tai sao? Hay nhd trong
dau rang nhiing gi ban mudn khac véi nhiing gi ban can. Nhitng gi ban
can dé sinh to6n 12 nudc va thic an.
Chang han: Sau khi nhin nhan, danh gia lai nhimg linh vuc trong cudc
song ctia minh, ban c6 thé dua dén két luan: Mot muyc tiéu nao do can
dugc “trang tri” lai (chang han nhu tang cuong kha nang quan ly thoi gian
cua minh), mot m01 quan hé can dugc tu sira lai (ngudi ban dang hen ho
lam ban bi ap luc Ve tam ly) va cudc song tam linh can phai dugc cung cb
(bat dau thoi quen cau nguyén mdi ngdy va ngdi thién).



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duogc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am mdi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 9: Nam bat sw that
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..
10 diéu ban cam thay biét on ngay hdom nay...
Sau day 1a cdu n6i ma toi cam thay rat biét on mdi khi t6i nghe thay...
Dadm woc mo, dam thuc hién.

(Walt Disney)



Bai hoc song dang cap
NAM BAT SU THAT

Chung ta thuong ngai viét ra nhitng thir ma ta khong tin 1a sy that. Ta cam
thdy nhu minh thiéu trung thuc va nhu dang lua d6i ban than minh (hoic
cam thdy nguong ngung). Trén thuc té, ching ta chang khac gi mot dua tré
tap di. Bua tré nhin thay moi nguoi di lai va tin rang nd ctng ¢ thé lam
duoc diéu d6. Pugc niém tin cang cd, niém tin rang “Minh c6 thé di”, dta
tré bat dau cong cugc di tim sy ty do trén doi chan, bat dau bang nhiing cu
nga lién tlep nhung khong bao gio tu bo mem tin manh liét 6. Khi bat dau
va vao d6 dac, dua tré van tiép tuc c6 gang vi tin vao diéu minh dang lam.
Dan dan, tré s& 1am duoc, mic du khong phai ngdy mot ngay hai. Viéc chung
ta 1am cling twong ty nhu vay. Ban dd duoc “lap trinh” dé suy nghi theo mot
huéng nao d6 va chung ta phai thay d6i hudng tu duy d6. Ban s& cam thay
diéu do 1a phi li nhung c6 thé no sé& trd thanh “thue tai méi” cua ban.

Sau khi ban da trai nghiém viéc nay mdgt vai 1an, nhin moi viéc véi con
mat tich cyc cling nhu da ¢6 nhing bude tién trong chuyén hanh trinh séng
dang cap, ban sé& bat dau nam bat tat ca nhiing y twong moi nhu sy that ngay
tire khac, ké ca khi chung chua xay ra. Néu tat ca moi ngudi chi ng01 mot
chd va chi tin vao nhitng gi mat thiy tai nghe, chung ta s& khong bao gio dat
duoc nhiing diéu ki diéu. Chung ta phai hinh dung mét cudc séng tot dep
hon dé bién né thanh sy that.

Hay nghi vé hinh 4nh con ngudi ma ban dang mudn trd thanh. Ban s& can
dam va khong c6 gidi han. Ban manh mé va c6 quyén lua chon. Ban c6 ning
luc va yéu mao hiém. Ban that tuyét voi. b6 chinh la ban déy! Chi can ban
suy nghi lai vai lan trude khi hoan toan bi thuyét phuc.



Ham muon qua nhiéu

T6i thdy moi nguoi thuong hay ty nhu voi ban than minh rang dimg nén
mo udc 16n, ham muodn nhiéu hodc cb vuon tdi mot dleu gi d6 cao hon. Tai
sa0? Ai noi rang gidc mo ndy 1a qua 16n va bao nhiéu tién 1a qua nhiéu hay
cong viéc nao la ngoai tam v6i? Sao ta khong ty lua chon gidi han cho
minh?

C6 mot vi du hay vé Jennifer, cir nhan tai dai hoc Duke, chu tich cua Khoi
lién hiép truong dong va 1a mot ngudi My gdc Mexico. Hé tu tudng cia cha
co da c6 anh huéng manh meé dén cudc doi co. C6 chia sé cau chuyén cua
minh nhu sau:

Me t6i luén la mét nguoi quan tém dén gido duc nén tir bé téi da dinh
ninh minh sé vao dai hoc. Nhung cha me toi ly hon tw khi t6i con rat nhé,
va khi hoc cd'p 3 t6i dd héi cha vé viéc hoc dai hoc cia minh. Cha néi véi
t6i rang, doi véi con gdi, hoc dai hoc la mét sy lang phi, t6i can phdi tim
cho minh mét tam chong tét va én dinh cudc song. Téi hoan toan suy sup.
Mdc dii t6i nhdn ra cha néi nhitng diéu dy chi vi lo lang cho minh va so
minh sé that bai. Nhung nhiing loi ndi cua cha den nhi cdt vdo tim téi.
Téi vin quyét dinh hoc dai hoc tuy luén lo ldng rang phdi chang minh da
dat ki vong qud cao va cé thé sé that bai. Liic d6 hinh dnh vé t6i van luén
la mot ngu’O’z giau hi vong nhu"ng rdt u dét. Khi dwoc nhdn vao dai hoc
Duke, toi noi voi me rang 10i ¢ thé sé theo hoc Truong nghe Texas.
Trieong dé cach nha chi vai tiéng di xe va hau hét ban bé téi déu vao do.
Ba séc va cam thd'y buon Vi t6i da tw gioi han nhitng lya chon cua minh
trude mot co hdi lon nhdt trong doi. Sau nhiéu tranh cdi, me da thuyét
phuc toi theo hoc hoc ki dau ¢ Duke, va néu téi khong thich, toi co thé vé
nha. Khéi phdi ban, t6i dén Bac Carolina va thanh céng ¢ do. Téi rat tw
hao vi minh di ban linh dé khéng chiu anh huong béi nhitng gioi han cua
cha. Toi da co dwoc nhitng trai nghlem tuyét voi trong suot 4 nam theo
hoc tai Duke. Va t6i hoan toan thoai mai khi cha vin giir nhu’ng niém tin
cii. T6i hiéu rang nhitng niém tin dé la ciia cha, khéng phdi ciia téi.

Moi ngudi da xdy dyng niém tin va hé tu tuéng cua minh vé nhiing gi
minh c6 thé hodc khong thé 1am duoc tir nhitng thu rat nho nhit hodc tir
nhirng 161 nhan xét cua ngudi khac nhu truong hop cua Jennifer. Nhitng cau
no6i biéu thi su lo lang tir ngudi cha véi Jennifer khi c6 con 1a mot da tré, co
thé s& gidi han c6 voi nhitng gi ¢ c6 thé dat duoc va véi viec co sé trd thanh
nguoi nhu thé nao.

Viéc nay ciing co6 thé da xdy ra véi ban trong qua khu. Co thé nguoi than
cua ban da dua ra nhimg nhan xet tiéu cuc dé thuyét phuc ban rang ban
khong thé lam diéu gi ddy. C6 thé, ban van dang c6 nhitng ngudi than hoic



ban bé khuyén minh tir bo udc mo va séng voi “thuc tai”. Ban phai quyét
dinh xem c6 thé ho con gidi han cudc song cua ban va gilt ban mai trong cai
nha kho t61 tan am thap d6 khong? Pay duong nhu khong phai 1a mot lya
chon can téi1 tu duy, nhung né ding 1a nhu vay.

Ban c6 thé lya chon dé khong cho ho cai quyén ngin can udc mo va khat
vong cudc song cua chinh ban.

Viéc ban c6 thé tu quyét dinh sd phan cua minh, mic al néi nga noi

nghiéng, cho ban tu do kham pha chinh ban than minh va quyét dinh minh s&
tré thanh mot ngudi nhu thé nao dugc tinh tir thoi diém nay tro di.



Ban danh sach wéc mo

Khi ban da quyét dinh minh phai doi thay va phai nim bat duwoc hanh trinh
song dang cip, ban s& phai biét vé nhitng gi minh thuc sy mong mudn. Bay
gid ciing 1a lac ban hinh dung minh s& thé nao khi budc 1én bac cau thang
ctia hanh trinh séng dang cap va huéng dén mot twong lai ngdi sang.

Ban phai tu cho phép minh mo udc nhu thé ban 1a mot dira tré — nhu thé
chi c6 bau troi 1a gidi han va bat cir tht gi déu kha thi. Khi ta 16n 18n, ta bat
dau hét mo udc nhu chung ta thu’ong c6 duge thoi tho Au. Ta tur gi01 han udc
mo cua minh vao cai dugce goi la nhung thir “lam duogc” thay vi tiép tuc tién
lén phia trudc dé dat t6i su tuyét voi. Trong muyc hanh dong ngay hom nay,
v6i cau noi ciia Walt Disney, ban c6 thé tu do mo udc, viét ra mo udc dé roi
theo dudi chung”

Mot khi ban di viét ra dugc mo udc cua minh va xem lai nhing gi viét ra,
ban s& cam thay sang t6 cho nhiing quyet dinh cua minh. Ban co thé xem
minh c¢6 thuc su thich nhitng gi minh viét ra hay con muén chinh stra chiing.

Cudi cling thi, chting ta khong chi MO UOC cudc song, chung ta con phai
SONG cudc song do nira. Nhirng muyc LA LAM va CO ciing toi quan trong
dé bat dau chuyén hanh trinh dén dang cip méi. Tir ban danh sach ndy, ban
c6 thé hiéu 13 hon vé muc tiéu va dat ra nhitng budc hanh dong cu thé dé
theo dudi né.



Hanh dong
Hay danh thoi gian dé mo wéc va lap ra “Ban danh sach uéc mo”. Ban
danh sach nay co 3 phan:
Ban muén LA nguoi nhu the nao (hodc tro thanh ai) trude khi ban ra di
khoi trai dat nay; ban muon LAM GI va ban CO nhu:ng gi. Hiy dé tri
tuong tugng cua ban dugc bay bong khi nghi den moi linh vuc trong cudc
song cua minh. Sau do6 viét ra 10 dleu cho mdi phan. Ban danh sach
HOAN CHINH cén phai ¢6 30 diéu mdi phan, nhung hiy bit dau bang it
nhat 10 diéu da. Ly do ban can viét hon 20 diéu 1a tir nhiing diéu viét ra
do, ban s€ co6 duoc suy nghi phdong khoang, cho phép tu duy minh vuot
qua gidi han thong thuong. Hay xem phu luc B dé doc ban danh sach cua
toi.
Xem lai ban danh sach cua minh va bat dau suy ngdm vé nhiing gi minh
da viét ra, tir goc ré 1a ban danh sach nay, ban s€ som 1ap ra nhimg muc
tiéu. Tuy nhién, bay gio hay hinh dung cudc song cua ban s€ nhu thé nao
néu c6 duge tit ca moi diéu mo udc. Lén dén dang cap d6 moi diéu sé ki
diéu nhu thé ndo. Va quan trong nhat 13 ban hoan toan c6 ning luc dé lam
dugc dieu do!



Phan chieu moéi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi



Ngay thr 10: Xuc tién doi thay
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..
10 hanh vi ma ban cam thay biét on ngay hom nay..
bung roi, d6 1a hanh vi. Nghi dén 10 hanh vi ma ban thu’ong lam, gitip ban

cam thay minh dang tién vé phia trudc trong chuyén hanh trinh séng dang
cap nay.



Bai hoc song dang cap
XUC TIEN BOI THAY

Ban c6 kha ning thay doi nhitng két qua trong cudc doi minh bang viéc
thay doi nhitng chon lya cia minh. Viéc nay nghe c6 vé don gian, nhung
thue ra n6 khong hé dé dang Nhing 16i mon trong tu duy da bam ré vao tu
tudng cia ban qua lau r6i, s& can sy kién tri va nhiéu cong stc dé thay doi
no.

Nam 1995 t61 da tham gia mot cudc hdoi dam va1 Bob Proctor. Chung t61
duoc thach thirc véi bai tp co nodi dung 1a thay doi mot diéu gi d6 theo y
minh. Viéc ndy chtng t6 rang néu chung toi thuc sy muén thay doi, chung
t6i s& 1am duoc! Pic biét 1, Bob con thir thach chung t6i deo dong ho sang
tay nguoc lai véi tay thuan ctia minh (hom d6 tat ca déu deo dong ho). Trong
trudng hop minh, toi d6i dong ho tir tay trai sang tay phai. Thir thach bat
dau. Tét nhién, lac dau thi ching t61 cam thay guong gao va to1 khong thoi
nhin vao tay phai ciia minh. Piéu khac biét tlep theo, to1 nhan thay 14 minh
tao duoc thoi quen, sang nao thiuc diy cling doi dong ho vé bén tay phai.
Viéc nay can tu duy va su két hop cta cir chi dudi sy diéu khién ciia ndo bd
hon 1a m§t hanh vi binh thuo’ng To1 ty nhu véoi ban than réng minh s€ tir bo
16i mon thoi quen ct. Thoi gian troi qua, va trong vong 45 dén 60 ngay, to1
nhéan thdy rang minh d3 c6 mot hanh vi méi. Nhiéu nguol noi rang ho chi
mat trung binh 22 ngay dé lam diéu d6, nén t6i nghi chic minh & trong nhom
nhitng ngudi “kho bao” va khong dé d6i thay — vay ma toi van 1am dugc d6
thoi!

Pén nay, di 15 nam roi, t6i van deo dong hd ciua minh & tay phai. Dicu la
lung hon nira la con gai t6i Brittanny ciing deo dong ho tay phai. Vay 1a bai
tap nay khong chi cho to1 thay toi c¢6 kha nang thay d6i ma con c6 anh huong
dén ngudi khac nira. Khi ching ta lam diéu gi d6 ¢6 muc dich, nhing ngudi
xung quanh c6 thé duoc anh hudng ké ca khi ta khong chil dich anh huong
to1 ho.



Hanh dong
Nhirng hanh vi nao cua ban (deo dong ho tay nao, di tat chan nao trudc,
bat dau ‘ngay moi nhu thé nao,...) ma ban mudn thay d6i? Trong vong 10
ngay tiép theo hay cb thay do6i nhu’ng hanh vi do va gh1 lai nhitng gi minh

hoc dugc tir ca qua trinh nay. Bai tap don gian nay gitp ban tu chung to
v6i ban than rang ban c6 thé thay doi.



Phan chiéu moi ngay

Bay gio, trude khi di ngi, hdy kiém lai danh sach hanh vi tich cuc cia
minh va xem ching anh hudng téi nhitng thanh twu va kién thic minh dat
dugc trong ngay nhu thé nao. An ming bat cir két qua nao ban dat dugc
(mbi két qua du nho nhung cung la ca sy vinh quang day), tan huong cam
giac thang cudc va tién vé phia tl'lIO’C Ngay mai la mot ngay maoi, tran ngap
co hoi mai. Khi ban chim vao giac ngi tdi nay, hdy muong twong hinh anh
vé mot ngdy mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
TOI LUYEN TRONG LUPA HONG

Ban c6 thé so sanh cudc Séng cua minh twa nhuw vién kim cuong vdy Kim
cuong duwogc hinh thanh tir rdt lau qua qud trinh don nén dp sudt va lyc cuc
ki lén. Néu ban nghi vé cudc song ciia ban, né cung hét nhu vdy. Qua thoi
gian, ching ta déu trdi qua nhu’ng dp lwc va sw don nén anh hu“ong lon dén
cach nhin nhdn cudc séng cia minh. P6 la mdt trong nhitng yéu to hinh
thanh nén biéu twong cho chinh ban than chiing ta.

Khi ban ngam nghi ki vé cudc song ciia minh, ban nhdn ra rang nhitng thie
trong cuéc doi khéng tw nhién ma cé. Néu chiing ta cir song 16t phdt, chdp
nhdn nhitng gi dat dén hon la chu dong lya chon tu tqo ra trai nghiém cho
chinh ban thén minh, cé rdt nhiéu thir ching ta sé bo 16 hodc khong thé trdi
nghlem dwoc day du. Qud trinh hinh thanh nén cugc song cdn nhiéu céng
sitc va ¢6 thé ¢é nhitng luc ban sé tu hoi liéu né lue dé cé dang khong,
nhung ban phdi tdp trung vao viéc hoan thién ban than minh va dimg dé dp
lyc nao ngdang chan ban.

Cudc doi giong nhw nhitng céng doan khai thac kim cwong: cdt kim
cwong, lau bé mat, mai giiia va lau riva, logi bé nhitng tap chat dé tré nén
hoan hao. Chung ta phai logi bo nhirng suy nghi, thai do va tan duw cua 16i
song cii dé tién vé phza triede. Viéc d6 co thé rat don gian, chang han nhw
it di nhitng manh gzay vun cii con sot lgi trong tii do, hodc cho hay vt di
mot ti chat day quan do cu. Hodc gia do co thé la mét moi quan hé khong
lanh manh ma ban da muon ri bé tir lau, hay mot thoi quen co hai cho suc
khée ma ban chira thé sira déi. Dé tao ra thay déi, ban phdi danh khéng gian
cho né. Piéu nay nghia la ban phai * ‘d6 rac” ra khéi tam tri minh. Nhirng tw
duy ct, nhu’ng hanh vi, nhitng moi quan h¢ cii co the phai bi gat bo. Pé quyét
dinh nhitng gi can phai diéu chinh trong cudc Song cua minh, hay ldp mot
danh sach nhitng diéu hodc nhitng tinh huéng ma ban dang phdi déi mdt. Sé
ra sao néu ban logi bé ching di? Thay déi la hoan toan c¢é thé — nhung chi
khi ban hoach dinh mot con dwong cho no.



Tong ket
Bay gi0, ban da di dén “diém dimg” dau tién dé danh gid quing dudng ma

minh di trai qua trong chuyén hanh trinh ciia minh. Chic ming ban vi

nhirng gi ban da dat dugc trong nhitng ngay vira qua!
Day la nhitng gi ban da dat duoc...

e Ban di bat dau mdi ngay bang long biét on

e Ban di thay duoc ¥ nghla cua Cudc song dang cap ddi véi ban than minh

e Ban di danh thoi gian dé viét ra nhiing két qua ma minh THICH va
KHONG THICH.

e Ban di co nhiing hiéu biét vé tu duy an glau sau nhirng két qua do.

e Ban da nhén ra dugc ban chat nhitng niém tin ¢l va quyét dinh tim cho
minh nhitng niém tin méi

e Ban di viét danh sach luéng ho tro

e Ban di chi ra duoc danh sach nhitng nguoi mang dén cho minh nhiing y
tudng cti va tra lai chung cho ho.

e Ban da quyét dinh c6 chon viéc tu stra, trang tri lai, hay lam méi lai cudc
song cta minh hay khong

e Ban d3 mo udc va viét ban danh sach LA, LAM va CO ciia minh.

e Ban d4 nhan ra rang doi thay 1a hoan toan ¢ thé”

Néu ban chua lam hét dugc cac bude trén, bay gio 1a thoi gian phi hop
nhat de 1én tham khao website cua chung to1
(www.nextlevellivingbook.com) dé c¢6 duoc nhiing tai liéu mién phi gitp
ban trong cudc hanh trinh cia minh.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh: CHU Y, KE
HOACH, HANH DONG VA TRACH NHIEM

Cdch dé ban cé thé tim ra “cdi gi” trong cudc song ciia minh la ti ddnh
gid cd tinh minh va cd tinh cia nhitng nguoi xung quanh minh réi tw nhdn
thitc vé ban than xem minh dang & dau va dang phai dwong dau véi nhitng
gi. Chi khi thuc sy hiéu diéu gl dang xay ra va chiu trach nhiém vé né, ban
mai cé thé bat dau hanh déng dé doi thay.

Ban phai co trach nhiém voi bat ki linh vuce nao trong cugc séng cua
minh, vi ban sé khéng thé thwc hién nhitng gi ma minh thdy khéng cé trach
nhiém véi né. Cé thé sé dang so néu phai dat ap lwc cua moi linh vuc trong
cugc Séng len vai minh, nhung bu lgi no sé cho ban quyén lyc lon. Khi ban
cam thdy hoan toan bi thuyét phuc rang ban co the co dugc nhing thay doi
nhw minh mong muén, ban sé cir tir nhién tién vé phia nhitng két qua xdn
lan.

Ban la nha thiét ké va la kién tric sw cia chinh twong lai minh. Ké cd c6
chuyén gi xdy ra chdng nita ciing khong cé bat ki mét gi6i han nao cho
nhitng gi ban co thé trdi nghiém trong twong lai.

Ban c6 thé ngoi vao ban ngay bdy gio va nghi vé “cdi gi”. Ping doi dén
sinh nhdt, ndam méi, hay mét su kién trong twong lai nao khdc, hdy bdt dau
xdc dinh tam nhin. Bay gio la lic bat dau doi thay.

Buée dau tién la Chii ¥, nghia la ban phdi lam sdng t6 tdt ca moi van de.
Viéc nay doi héi ban phdi chii ¥ dén nhitng ¥ nghi ciing nhw nhitng phdn iing
cua minh truoc cac sy viec. Thuong thi chung ta hay phan wng tuc thi truoc
moi sw viéc ma khong svr dung dén tam tri — khong thiee sw suy nghi khi dira
ra nhitng phan vng do. Nhiing lic dy, ching ta nhw dang & trong ché dé “ldi
tw dong”. Bay g10' la lic tat ché dé dé di va xem nhiing suy nghi cua ban
dang & ddu va né dang anh huong dén cudc song cia ban nhie thé nao.

Mot khi ban da chii y dén nhitng suy nghi cua mmh va hiéu danh hiwrong
ciia nhitng suy nghi d6, ban phdi chdp nhdn “cdi gi”. Ban phaz chong lai
cam gidc bi xdm ldn, thém khdt qud nhiéu hodc phdi tw danh gid hanh déng
cua minh. Thai do chdp nhén dem dén trang thdi thu gian khi ban nam dwoc
né ciing nhw gitip ban tién 1én phia triede.

Buéc tiép theo la ldp ra ké hoach. Néu ban ldi xe tw San Francisco den
New York, ban ¢ ldp ra ké hoach khéng? Hay nghi vé vi z‘huyen trieong, néu
ong dy khong ldp ra hai trinh va do dac trudc chuyén di, ca doan sé hoan
toan mdt phwong hudng va troi dat glu’a dai dwong ménh mong vo tdn.
Nguroi thuyén truéng phaz luon luon chu y dén toc do gio va hwong gio, dén
chan vit dw6i nuée va luén san sang tao ra nhitng thay déi trong chuyén



hanh trinh. Mot khi ban da chi y suy nghi vé nhitng gi minh muon trong
cuoc song, chiing sé bdt dau giri nhitng thong diép manh mé doi hoi ban phaz
thay d@éi. Va khi ban da chdp nhgn thuc trang vé ban thdn, mdc du co thé né
khéng lam ban hai long, hay san sang hinh dung ké hoach cho nhitng muc
tieu twong lai.

Mot diém mdu chot khdc niva la hanh dong di doi voi trach nhiém. Ban
phdi nghi vé nhitng gi can phdi lam dé dat dwoc muc tiéu. Ban can phdi gat
cdi gi sang mot bén? Ban phai hy sinh nhiing gi? Néu phdi hy sinh thi
chuyen gl sé xay ra? Ban khong thé danh ché tron ven dé thire hién muc tieu
néu ban khong gat sang mot s6 thoi quen hodc suy nghi khac. Nén nho rang
s€ chi can gian dogn trong mot thoi gian ngdn théi la khoang thoi gian do
da di dé ban nam dwoc muc tiéu trong tay minh. Ban co nang lire b6 sung
vao hodc xéa bo nhitng hanh dong cu thé trong cudc song cia minh va viéc
thay doi d6 hoan todn phu thuoc vao ban. Ban la nguoi hiéu ro ban thdn
minh va vi vy ban sé biét phdi lam thé nao dé dau twr thoi gian cho minh. Ai
la nguwoi du tiéu chudn givip ban khéng lam lang phi thoi gian va ddt ra
nhitng wu tién cho minh? Chinh la ban!

Nhitng bai hoc va cong cu ma ban nhan dwoc suot nhitng bai hoc tié’p theo
sau ddy ciia chuyén hanh trinh dwoc thiét ké danh riéng dé chi dan ban dan
thén vao qud trinh déi thay va trach nhiém. Trong nhitng phan trude, ban da
hiéu dwgc co ché hoat dong cua tam tri minh. Bdy gio, hdy vach ra con
duong toi thanh cong!



Ngay thr 11: Tim ra “cai gi”
“Bat dau ngay mé&i bang long biét on”

Trong cubn vo ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..

10 diéu ma ban cam thay biét on ngay hém nay...

Khi ban bit dau hoach dinh cho chuyén hanh trinh sdng dang cap cua
minh, hay nghi vé nhiing con nguoi, nhimg hoan canh hay nhimg su kién da
g6p phan lam nén buc tranh cudc song cua ban ngay hom nay. Béy gio, hay
hinh dung rang cudc song cua ban tur trudce dén nay dugc trinh bay bang mot
con duong. To1 dam chac rang con duong do s€ khong thé thang ma noé s& co
rat nhiéu doan quanh co, nhiéu doan ngat quéng, hoac tham chi 1a chéch
huéng hoan toan, dung khong? Chic chan 1a thé roi! Nhimg sy d6i hudng
khong tru tinh trude thuong dan dén nhiing bat ngo tuyét voi, do 1a nhiing
moén qua d6i véi cude song ciia ban. Hay biét on ching nhung cling nho rang
ban 1a thuyén trudong va ban c6 quyén quyét dinh c6 nén d01 huoéng hay
khong. Pung 1am mot con thuyén mat dinh hudng, troi dat vé vo dinh. Hay
hinh dung rd:

Quang dudng tién lidu dén thanh céng

Quang dudng thuc té dén thanh cing




Bai hoc song dang cap
CAI GI?

Pé 1ap ra ban danh sach LA, LAM va CO ban phai tiép tuc nghi vé nhiing
thir thuc su quan trong vd1 minh — khong phai vai to1 hay vai bat ctir a1 khac
va khong phai nhitng thtr ban 16 mo cho 1a quan trong. P6 phai 1a nhitng thir
thuc su quan trong.

Pé c6 thé hinh dung vé noi ban dang dén, ban phai ty danh gia minh &
thoi diém hién tai da. Viéc nay phai dugc lam cong tam, khong phai véi thai
do ti€u cuc. Pay la mdt goc nhin trung thuc nhét cho biét ban nhu thé nao
trong cudc song, khong phai 1a nhitng gi ban nghi vé minh trong nhiing giac
mo hay nhirng trai nghi¢m tiéu cuc. No 1a viéc tao ra mot cudc séng méi. Dé
lam nhu vay, ban phai dya vao tinh trang cta ban hién tai.

Hay nghi cudc song nhu mot chuyén hanh trinh tuyét voi. Néu ban quyét
dinh thyc hién chuyén di bang 6 t6 nhung khong biét né & dau trudc do, ban
s& khong thé biét cach thuc hién chuyén hanh trinh. Chiing ta déu khac nhau
va déu co6 xuat phat diém khac nhau. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a xuat
phat diém cta ban t6t hon hay té hon nhitng ngudi khac. N6 chi khac théi.
N6 nhu mot cham trén ban d6 chi dia diém ban dang ¢ dau hay bién bao
“Ban dang ¢ day” ciia ban do mot khu mua sam.

Néu tat ca chung ta déu & mot dia diém cung mot lic, chang phai s& rat
dong dtc hay sao? Hiy xem xuat phat diém cta ban 0 dau dya hoan toan vao
li tri chir khong thém that vao d6 cam xuc hay su tiéc nudi. Khi ban nghi vé
cudc sdng hién tai ciia minh, dau 1a nhitg y nghi dau tién 16e 1én trong dau

ban?

T6i dd dugc biét vé Heather & Texas. Co Ay di 1a thu ki trudng trong 15
nim. C6 ludn cam thay nhu minh bi g6 bo trong mot vong xody nhat nh€o va
buon te. Heather la mot c6 gai rat xinh dep, thong minh hay pha tro va thye
su rat truyén thong. O vé bé ngoai, cd dudng nhu dang c6 mot cude song
tuyét voi. Co noi:

Toi cam thdy nhw minh & trong b phzm Groundhog day ma ngay hom sau
giong hét nhu ngay hom truoc. Khong co gi thuc sw la phlen todi ca, chi la
t6i phat ngdy céng viéc ciia minh théi. Ngay ndo toi cung dén mot dia dlem
cing noi chuyén voi nhimg ngwoi ma toi gap moi ngay, cung gidi quyét
nhitng vdin de cil. Ban biét day, khi t6i 30 tudi téi nghl rang cuoc doi minh la
hoan hdo. Tat cd ban bé cia téi déu c6 gia dinh va nhitng diva tré liin ciin
theo sau, con t6i van tir do lam nhitng gi minh thich. Nhung gio t6i nhin lai,
va tw héi minh da lam dwoc nhitng gi? Téi thdy nhw cude doi dang bé roi
minh va minh nhuw dang roi ty do trong khoang khong vo vong.



Heather dang bat dau tu kiém diém cudc sdng ctia minh. Day 1a budc dau
tién dé co6 chon nhimg thir khac va va viét lai ban d6 ctia minh dén véi Cudc
song dang cap. Viéc nay co nghia 1a ban chi can hiéu rd vé cudc song cia
minh 13 cudc dua di co thé bat dau, phai vay khong? Khong! N6 chi c6 nghia
réng ban d3 tim dugc mot chl tudn ma va vao duoc vach xuét phat cta cudc
dua, viéc ma rat nhiéu ngudi khac khong thé 1am duoc.

Bay gio khi ban di dén duoc day 1a lac ban phai dung lai vi¢c song trong
qua khir va ty kiém diém ban than minh vé két qua cia nhitng cudc dua
trudc day. Sau khi da 1am nhu vy, hdy budc ra khoéi qua khit! Hom nay la
ngay dé bat dau lai tir dau”



Hanh dong

Thuc hién bai tap néy, hﬁy gat cam xUc cua ban sang mot bén va tra 101
nhing céu hoi “Cai gi” sau day mot cach cong tam nhat. Hay viét ra ca
nhing diéu t6t dep va nhimg dicu can phai thay d01 nhing thir dau tién
dén voi ban. Hay nhé khong dugc xép loai chiing xau hay tot.
C6 nhiing thr gi...

.. trong linh vyc Phat trién c4 nhan cia cudc doi minh?

.. trong linh vuc Strc khoe cua cugc do1 minh?

.. trong linh vuc Nhitng méi quan hé cua cudc doi minh?

.. trong linh vuc Tai chinh cua cuoc do1 minh?

.. trong linh vuc Nghé nghiép/Hoc hanh cta cudc doi minh?

.. trong linh vuc Tam linh cua cugc do1 minh?

.. trong linh vuc Giai tri cua cuoc do1 minh?

.. trong linh vyc Cong dong cua cudc doi minh.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thwr 12: Nhin nhan lai qua trinh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..
10 diéu toi cam thay biét on ngay hom nay...
Hanh dgng c6 gid tri cao hon loi noi, vy nén hdy tin vao nhiing gi minh
nhin thay va quén di nhitng gi minh nghe thay
(Khuyét Danh)



Bai hoc song dang cap ’ ‘
MINH DA BEN DAY BANG CACH NAO?

To1 thuong ndi chuyén véi nhitng nguoi ludn 1ap danh sach “Co nhirng gi”
ctia ho va tu hoi: “Minh di dén day bang cach nao nhi”. Chung ta déu bat
dau cudc song truong thanh cia minh véi nhitng dy dinh trong dau khi minh
30,40,50 hodc 60 tudi. Roi chung ta dén tudi d6 va nghi: “Minh nghi n6 phai
khac co. N6 khong gidng minh tuong twong”. Nhiéu lic viéc nay tot & chd
chung ta da dat duoc nhiéu hon mo udc cia minh nhung nhiéu lac khac nod
lai ti€u cuc. Va ta cam théy minh nhu mét con chudt bach chay trén chiée
banh xe v6 vong, miét mai chay dua véi cudc séng bon bé lo toan.

Mot ngudi ban cta toi gip Janine trong mot budi hoi dam. Cau dau tién co
ay noi la: “Toi khong biét lam thé nao thoat ra khoi cudc séng gidng nhu ciia
me t6i ca! Toi dd c6 gang hoc hanh, dd ta tai, két hén va sinh con. Nhu:ng
bay gid, 15 nidm sau, téi cam thdy nhu minh chi 1 mot nguol hau, nguoi ndi
trg, nguoi dén sau. Ngay trude to1 tung co y nghl ti€éu cuc v€ cudc song cua
me minh vi thay ba sudt ngay chi 10i hi trong bép. Bay gio toi cam thay nhu
minh dang song chinh do1 song d6”

Sao viéc nay lai xay ra? Ban can nhan ra réng cudc séng cua minh hién
nay dang bi anh huong tir nguoi khac, cling nhu nhitng trai nghiém va lya
chon cua ban trong qua khtr. Khi con 1a mot dira tré, ban dugce anh hudng tu
thay co gido, ban bé va nhitng ngudi than khac nhu ong ba, cha me, hay
nhirng noi ban thuong lui td1 nhu nha tho, cau lac bg, truong hoc. Mot trong
nhiing cubn sach hay ma t61 tirng dugc doc khi nuoi day con cai minh c6 tén
la “Children are Wet Cement (Tam dich: Tré em la xi mang léng) ciia Anne
Ortlund. Hinh anh so sanh tré em v&i xi ming long cho thay tré em c6 thé
ghi dau 4n dé dang va sau dam téi mic do nao.

Nhimng nguoi than thudce cing nhu nhimg nguoi xung quanh, dia diém
song va nhiing trai nghiém trong cudc song cua ban than moi ngu:(n da tao
nén con ngudi chung ta ngdy hom nay. Khong ai song mot cudc song hoan
toan tach biét khoi nhitng anh huong nay. Bay gio 1a thoi diém dé xem xét
nhirng anh hudng d6 va diéu chinh cho phu hop.

Jim Rohn cho ring mdi ngudi chung ta 1a tong hop cia 5 ngudi ma ta
thudng hay choi cing nhat. Khi chung ta don sy tap trung vao nhitng nguoi
do thi nhimg quan sat, thai do ciing nhu y kién cta nguoi dé s€ anh huong
tryc tiép t4i chung ta. Ong khuyén chung ta nén suy nghi vé nhitng anh
huong cua ngu’0’1 khéc té1 minh qua nhiing khia canh sau:

1. Huy két ban: Pay la viéc kho khan nhat, nhung nhleu lac lai can thiét
nhat. Bang viéc tu quyét dinh nhitng gi minh mudn trong cudc doi, ban



s& ¢o thé 1am sang to nhitng anh hudng ctia nguodi khac dén ban. Néu cur
giao du véi nguoi do thi nhitng wdc mo, hoai bao va muc ti€u cua ban co
chiu anh hudng tor nguoi do khong‘7 Trong héu hét truong hop huy két
ban thi cau tra 1oi s& 1a mot tir “khoéng” quyét doan. Nhung day cung la
thot dlem ban phai xem diéu gi la quan trong nhat: giao du v&i nguoi nay
hay tlep tuc cudc hanh trinh dén dang cap méi.

. Han ché giao du: Tiéu chi nay danh cho nhitng nguoi ma ban c6 thé danh
ra cho ho 5 phat hodc tham chi 1a 5 tiéng, nhung chic chan khong phai 13
nim ngay va CANG khong phai 1 5 tuan! Khi ban nghi vé thoi gian nhu
mét sy dau tu, day la tiéu chi ma ban phai “can nhic” lai khoan dau tu
ciia minh.

. M¢ rong giao du: Pay la phan dang mo uéc ddi voi ban. Trén co sé
nhirng phu:o’ng dién ndo d6 trong cudc doi ma ban can cung cd, hdy tim
nhimg ngudi co thé hd trg ban hay 1a minh chu:ng cho thanh cong cua
ban ¢ phuong dién do. Thanh cong rat don gian, chi can c6 muyc tiéu la
ban c6 thé dat t6i dang cap tiép theo. Nhirng ngu0’1 mau muc c6 thé giup
ban tim ra myc ti€u nay. Hay ¢ bén nhing nguoi thanh cong trong mot
so linh vuc nao dé cua cudc song va hoc hoi tir ho. Hay tim hiéu vé 16i
song va cach ho phan b thoi gian dé hoc hoi. Hay thir dén nhiing cau lac
b, t6 chirc, hay nhom ma ho hay lui t&i dé tim toi. Khi thuc hién nhiing
viéc d6, ban sé nhanh chong nhan thidy minh dang tién dén dang cip
minh mong muén.



Hanh dong
Hay phan loai nhitng anh huéng dén cudc séng ctia ban.
Hay liét ké nhitng ngudi ma ban:
1. Phai hay két ban (tir chéi giao du)
2. Han ché giao du (danh it thoi gian)
3. Mo rong giao du (dau tu nhiéu thoi gian hon)
Hay nhin vao danh sach mé rong giao du cua ban va dua ra mot vai cach
dé ban c6 thé tan hudng thanh cong tir viée giao du v6i nhitng ngudi nay.



Phan chieu moéi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duogc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ng@p co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thir 13: Chap nhan “cai gi”
“Bat dau ngay mé&i bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..

10 diéu toi cam thay biét on ngay hém nay...

Trong cudn truyén tranh The F amily Circus, ¢6 mgt nhan vat nho co tén la
Khong Phai T61 — nhan vat nay su6t ngay tim cach chay thoat khoi nhing vu
gy roi do nhimng dira tre trong gia dinh gy ra. Khong Phai To1 tro thanh
bi€u tuong trong cau noi cira miéng cua mot dua tré c¢6 to1 khi bi ngudi lon
mang: “Ai lam viéc nay?” — “Khong Phai Con!”

Khi thuc hién chuyén hanh trinh ngay hom nay, hay nghi vé vai tro cla
“Khong phai t61” va ngudi ban “Khong phai 161 cua t61” trong cudc doi ban.

Khong phai 16i cua t6i néu t6i khong cd mot cong viée tot khong phai 16i

cua to1 néu to1 khong hanh phuc, khong phai 101 clia t6i néu toi c6 mot cudc
song khong dugc nhu mong doi... Cau hoi la: néu khong phai ban, thi 1a ai?



Bai hoc song dang cap
CHAP NHAN “CAI GI”

Mot khi ban da tim ra “cai gi” trong cudc song, hdy xem lai danh sach d6
va chiu trach nhiém d6i véi mdi diéu ban ghi trong danh sach. Thé nghia 1a
ban khong d6 16i cho nguoi khac, khong than than trach phan va khong phu
nhan nhiing diéu d6. Ban di tao 1ap cudc séng cua minh dua trén nhirng sy
lwa chon. Tat ca nhitng ngudi di anh huong dén ban déu khong bat ban phai
chon lya nhiing gi minh da chon dén thoi diém nay. Tét ca nhiing lya chon
d6 déu 1a cta ban. Ddi voi tat ca ching ta, mot s6 duoc coi la ding dén con
mot §6 dugc coi la nhitng “bai hoc cudc séng”. Du sao thi ban cling da chon
lua roi.

Nhu t61 da phan tich & trén, tat nhién c6 nhirng tinh huéng ngoai tim kiém
so4t cuia ban, diéu nay ding, nhung ban van c thé chon lya cach giai quyet
cho nhiing tinh huéng nay. Véi mot sy viéc nao do, 10% ngoai tam kiém
soat cua ban, con 90% la cach xir 1y cua ban ddi vé6i su viée do.

Ké ca ban c6 1am vao tinh huéng ndo di nita, van c6 nhitng lya chon ma
chi c6 ban mai ¢o thé thuc thi. Néu ban bat dau bang cau: “Nhung to1 khong
thé”, nghia 13 ban dang chon lya tur chdi trach nhiém véi cudc séng cia
minh. Ban chi c6 thé tién xa hon néu ban c6 thé chap nhan trach nhiém do.

That 13 la khi d6i lc chung ta khong hé hay biét minh da d6 15i cho nguoi
khac nhu thé nao. Bay gio 1a lic nhin lai nhitng gi minh dang 1am, nhtng gi
dang dién ra hién tai nhu hé qua cta nhtng chon lya trudc day va quyét dinh
hanh dong dé stra chira ching. Hay tim hiéu va chap nhan thuec tai, vi ban tao
ra n6. Hom nay 1a ngdy dé tuyén b6: “Phai hanh dong thoi!”



Hanh dong

Ba viéc ma ban thuong d6 16i cho nguoi khac 1a gi? Hay danh mot vai
phut dé nghi vé viéc ban da d6 18i cho nhiing ai, nhu thé nao va hién tai
ban con d6 16i cho ai khong. Viét chung ra mot to glay Khi suy ngam vé
ching co thé ban thay rat kho khin va co cam giac xau ho nita. Nhung hay
nhd rang & giai doan nay cia chuyén hanh trinh, ban dimg nén chia sé
danh sach nay cho bat ki ai ca. N6 1a cua ban va chi ban thoi. Viéc thau
hiéu ban than minh gitp ban tién vé phia trudc, gitp ban thé hién duogc hét
ban than minh. Hay nhd, BAN THAN MINH chir khong phai ai khac ca!



Phan chieu moéi ngay

Bay gi0, trude khi di ngt, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thir 14: Nhan ra rang ban xirng dang cé
mot cudc song tuyét voi
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap cia ban, hiy viét. ..
10 diéu toi cam thay biét on nhat ngay hom nay...
Hay nghi ra 10 diéu ban cam thay biét on ban than minh nhat.



Bai hoc song dang cap
BAN XUPNG PANG CO MOT CUOC SONG TUYET
VO

Toi da néi rang, “cai gi” 1a thir khong phai dé dem ra dénh gia, ma 1a dé
chap nhén, khong d6 101, phan nan, hay suy nghi sai I¢ch cho ai va vé ai.
bung vay, moi nguoi déu Xl'mg dang dugc huong cudc song tuy€t voi, mac
du chang ta khong dugc coi do la mot thur quyen loi phal co Chung ta phal
phan dau dé dat duoc né bang cach chuyén tir “cai gi” sang “cai co thé 1a gi”.

Khi con tré, t6i dd dua ra mot quyét dinh ma nhiéu ndm sau t6i nhan thay
d6 1a mot sai 1am nghiém trong. Toi timg cam thay, nhitng thanh vién trong
gia dinh va ban bé c6 nhitng ¥ nghi tiéu cuc vé minh, vé nhitng lya chon sai
1Am ctia minh. Dén bay gi0, khi nhin lai, t61 nhan ra, nhiing lya chon d6 mdt
phan 1am nén con ngudi t6i hom nay. Khi xay ra mot diéu gi do tiéu cuc, toi
lai nhu nghe duoc tiéng noi r0 rang tu trong tam khadm cau héi: “Minh da
thuc sy tréng cho diéu gi”. Du’ong nhu dé vuot Ién ban thdn minh hién tai va
mo udc v€ mot cugc song mai 1a qua cao ngoai tim voi. Va dén bay gio to1
cling hiéu ra, dé dat duoc cudc song ma minh hang mo udc — mot cudc séng
tuyét diéu — t6i can phai tin rang t6i ximg dang co dugc nd, va nd 1a hoan
toan c6 thé.

Lién tyuc trong sudt nhiéu nam rong, t6i ludn hanh ha ban thin minh vé
nhitng ndi budn qua khu (thir ¢ tiéng noi ndi tam” ti€u cuc dang ghet). Va
nhiéu nguoi ciing c6 tdm trang giéng toi. Ho nghi rang moi nguoi nghi vé ho
mot cach ti€u cuc (voi bat ki 1y do gi, dau 6¢ ho 1udn budc ho phai tin 1a nhu
vay), va ho tu ti khi nghi vé minh. Néu ban d4nh gia minh thap, ban sé& chi
“lang vang” & quanh noi minh dang séng. Con néu ki vong cia ban cao, va
ban biét 1am ban véi nhirng “tiéng noi ndi tdm” tich cuc dé cb géng vuon xa
hon nira, cudc song dang cap sé& dén véi ban trude ca khi ban nhan ra.



Hanh dong

Céach chiing ta nhin nhan vé ban than minh 13 mot phan cta hinh anh ma
ching ta muong tugng vé ban than. Hinh anh nay duoc hinh thanh trong
sudt cudc doi va an sau vao tim kham ta. Hinh anh nay anh huéng dén
cach ching ta tuong tdc vo1 nguoi xung quanh. Co6 lac, viéc nhin nhan ban
than mot cach tong thé va khong thién kién 1a rat kho khan. Tuy nhién
nhiéu luc, viéc nhin nhan nhtng hanh vi dang lap di 1ap lai moi ngay s&
giup ban phat hién ra nhiing van dé va giai quyét ching.

Nhiing diéu tiéu cuc ma ban hay tu van ban than minh la gi? Hay lap ra
mot danh sach nhimg “tiéng ndi ndi tAm” tiéu cuc, sau d6 hiy viét ra
nhitng tiéng noéi ndi tim TICH CUC ma ban muén thay thé vao. Ching sé
gitip ban tién vé phia trudc.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am mdi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 15: Biét minh biét ta
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cubn vo ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..

10 diéu toi cam thay biét on ngay hém nay...

Chiing ta biét minh dang & dau, nhung khong biét minh cé thé dat dwoc
t0i ddu

(William Shakespeare)



Bai hoc song dang cap
BIET MINH BIET TA

Bat ki ai chura biét ty danh gia cudc sdng ctia minh déu hiéu rang 1am diéu
d6 rat kho. Ban di bao gio nhin vao chudi hanh vi cia minh va ngac nhién
khi thay né ctr lap di lap lai, ban s& hiéu cam giac nay. Néu két qua ciia mot
viéc ctir 1ap di 1ap lai thi ta phai tim dén tan cung chan tudng sy viéc do.
Chéng han, ban da bi v& no va tu nhu vdi ban than minh 1a sé khong bao gio
lam vao tinh trang do nira, nhu’ng rot cuc ban lai gip phai truong hop tuong
tu, ngap dau trong no nan chi vai thang sau. To1 cling da tro chuyén voi mot
sO nguoi ludn gap tric tro trong nhitng mbi quan h¢. Rat nhiéu nguoi than
phién véi t6i: “Gidng nhu viéc toi ctt hen ho hét 1an nay dén hét lan khac vai
cing mot nguoi. Toi luén nghi rang lan sau s& khac, nhung cubi cung ciing
vay thoi”.

Mot phan rat quan trong dé dat téi dang cip moi trong cudc sdng 1a hiéu
chinh ban than minh va ngudi xung quanh mot cach tuong tan. Ban cang
hiéu duoc ban 14 ai va tai sao lai dua ra nhitng lya chon thyc tai thi ban c6
thé x4c dinh dugc lac nao, & dau va lam thé nao dé co thé thay doi hanh vi
cua minh theo mot hudéng tich cuyc hon.



Kiéu mau hanh vi

Kiéu mau hanh vi dong vai tro nhu mot d4u hiéu dé chi ra diém manh va
diém yéu cta ban (“nhiing han ché” theo cach goi cua t6i). Chung duogc chia
thanh bon tiéu chi: co tém anh huong, chu chét, on dinh va sic sao. Viéc
nghién ctru nhiing kiéu mAu thoéi quen nay co tir thoi Hippocrates (nha vat 1y
hoc noi tiéng vao nim 400 trudc cong nguyén). Tu lic do, nguoi ta da su
dung nhiing ti€u chi nay dé kham chita bénh vé hanh vi. Hién nay, chiing ta
van tiép tuc st dung bon tiéu chi nay.

Mot cach danh gia hanh vi pho bién toi thuong ap dung cho nhing 16p hoc
va khoa tap huan kinh doanh ctia minh 1a DISC — diém mau chét cua con
nguoi (goi tat la DISC). Phu:ong phap nay tap trung vao bdn tiéu chi trén va
tao 1ap mot nén mong giup phat trién kha nang giao tiép va niang suat lam
viéc. Hé thong DISC ciing gitip dénh gia kha nang lam viéc nhém ciia ban va
danh gia nhiing gia tri that cling nhu nhiing suy nghi noi tam thic day ban.
Néu ban chua bao gio tham gia bai danh gia trén, no sé& la diém khoi dau dé
danh gia tinh cach cua ban.

Bai danh gia ndy s& phan loai ban dua trén bdn tiéu chi: c6 tdm anh
hudng, chu chét, on dinh, va sic sdo. Va ban xem minh s& phu hop véi
nhirng tiéu chi nao nhat. Vi mdi ngudi s& co nhiéu kiéu tinh cach khac nhau
cht khong phai chi mot kiéu nén ban ¢6 thé xem minh 1a tong hoa cta nhiing
kiéu tinh cach ndo nhit va chiing s& dem lai loi ich cho ban nhu thé nao.



Hanh vi bdc 16 qua 4 kiéu tinh cach

‘_ Nhigm vu dudc gian—’
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Chu chét/ Thang than

Nhitng ngudi thude kiéu tinh cach chu chdt 1a nhitng ngudi “ctia cong
viéc”. Ho ludn quan tdm dén nhiém vu duoc giao va rat hoat bat. Uu diém
ctia nhirng nguoi c6 kiéu tinh cach nay 1a ho doc lap, cing ran va thang than.
Ho 1a nhitng ngudi can dam, ban ron va rat sung sitc. Vé mat nhuoc diém, co
thé ho doi hoi tir ngudi khac qua nhiéu va thuong chi cht trong dén muc tiéu
ctia ban than hon 1a cia nguoi khac. Nhitng ngudi nay cé thé tré nén kha
chuyén quyén va doc doan, tiy theo cach nhin cta ban. Ho chiac chan sé&
hoan thanh cong viéc, nhung nhiéu lic ho cha dap 1én ngudi khac dé 1am
duoc diéu d6. Nhiéu CEO, doanh nhan va van dong vién chuyén nghiép so
hiru tinh cach nay.



C6 tdm anh hwéng/ Lac quan

Cum tlr “c6 tim anh hudng” ¢6 vé hoi triru tugng, nhung kiéu tu duy nay
thuong hudng ban dén véi su “sang tao” va “hoat ngoén”. Nhimng nguoi co
kiéu tu duy nay thuong dé giao du va co rat nhiéu ban. Ho tip trung vao con
nguoi hon la nhiém vu dé ra. Ho rat lac quan va hudng t6i tuong lai. Sy thyc
1a, nhimg nguot nay rat tha vi! Tuy vay, ho khong ¢ ki ning kiém soat thoi
gian. Va néu mot trong nhitng ngud1 ban hoac ho hang cua ban co kiéu tinh
cach nay, ban s€ thuong xuyén thay ho dén tré — ngay ca trong dam cudi cla
chinh minh! Rat nhiéu hoa si, ngudi tiép thi hay nhan vién ban hang c6 kiéu
tinh cach nay.



On dinh/ Nhiét tinh

Kiéu nguoi nay thuong gidu minh” va am tham lam b¢ d& vimg chai cho
nguol khac. Ho thich song trong yén binh, ngan nap va tim kiém cac giai
phap. Ho 1a nhitng bo vai viing chac dé co thé dua vao va bay to tm tinh.
Ho co6 it ban be, nhung nhitng mbi quan hé cua ho bén chit. Mat khac, kiéu
nguoi nay hay ngai nguing va kho chap nhan su do6i thay. Nguoi c6 kiéu tinh
cach nay thuong 1a nhitng nguoi tu van, 1am coéng viéc cham soc strc khoe,
]am quan 1y ho#c nhitng cong viéc hd trg khac.



Sac sao/ bung dan

Kiéu ngudi nay theo truong phai hoan thién. Ho 1a nhimg nguoi tu duy
sac s&o va ludn tim ra chan 1y trong moti tinh huéng. Nhirng nguoi thude kiéu
nay c6 tinh ki luat va tudn tht nguyén tic sat sao. Ho song rat kin dao, it ban
bé than tin. P6i luc, kiéu tinh cach nay duoc coi 1 lanh ling va sic lem. Boi
ho khong phé dién cam xtc cia minh nhu nhitng nguoi khac va rat khép
minh, khong chia sé chuyén ri€éng tu cua minh vé1 nguoi khac.

Tu bon ti€u chi trén, chiing ta c¢6 thé tom lugc tong quan nhu sau:

Chi | Cétim On | Sic
chdt | dnh hudng| dinh | sdo

Tap trung vao con ngudi ¥ ¥

Tu lap, theo chi nghia hokn my X X
Tran diy ndng luong va bén rin X X

Mol nhidu hon bl x X

Cé tinh sang tao, b w duy téng X X

hop, tip trung vao twong lai

Thich su &n dinh va cd thé dodn
trude mol suf vide

b - r

Thich thay ddi P X X %
Chid trong dén chng viéc X X
Thidi thuong X ¥

C6 thé ban dang nghi: O, thi sao chir, mot bang biéu khai sinh tir 400 nim
trude cong nguyén thi c6 dinh dang gi dén nhiing thay d6i hanh vi cta minh
va cach minh twong tac voi ngudi khac? Co thé khong dinh dang tryc tiép
dén ban nhung né lai hd trg ban trong viéc xac dinh cach séng cua minh
cing nhu cua nhirng nguoi xung quanh. Ching ta thuong két than voi nhitng
nguoi c6 thé gitp ching ta cAn bang ban than minh. Néu ban 1a mot nguoi
thudc kiéu tinh cach Chii chot hoic C6 tam anh huwong, ban thuong s€ co
mot nguo1 ban do1 hoac mot nguoi ban than co kiéu tinh cach trai nguoc.
Viéc nay giup ban cin bang nhung ciing dé xay ra mau thuin hon.

T6i ¢6 mot ngudi khach hang tén 1a Marta. Co ay ¢6 tinh cach cua kiéu
ngudi Chit chét. Co c6 thé 1am gan nhu tit ca moi du an tir “A dén Z” tron
tru va hiéu qua. Nguoi dong nghiép cia cb 4y, Susan, thi kha 1a khac biét.

Susan 1a mot ngudi rat sang tao va cd 1am cho Marta d6i luc phat dién 1én
vi qué 1on x0n va khong bao gio di hop ding gio! Nhung moi quan hé cua



ho van tét dep. To6i hoi Marta lam thé nao ma moi quan h¢ cua ho lai gitr
duoc nhu vay.
Nhiéu nam trude day, toi co6 mot nguoi dong nghiép phu trach mot cong
viéc khdc va moi quan hé giita ching téi bat thanh. Cé dy c6 tinh cdch
giong hét Susan va né lam téi phat dién.
Téi cir hi vong ngwoi dong nghiép ciia minh sé thay doi dé yéu quy téi
hon, nhung c¢é dy khéng thé chiu dwoc dp lywc va nhitng van dé nay sinh
trong cong viéc.

Sau khi moi quan hé do ran nut, toi nhdan ra rc%ng minh da bo lo viéc van
dung tri sdng tao tuyét voi va ndang leong tich cuc ciia nguoi ban gdi dy
trong cong viéc. Toi phai chiu trach nhiém vé viéc tai sao minh khong thé
hop tdc voi kiéu tinh cdach dé. Va réi, t6i dd biét cach chon loc nhitng
diém tot va quén di nhitng diém xdu tir tinh cdch cia nguoi ban gdi ciia
minh.

Khi bat dau cong vi¢c hign tqi, t0i can mot ngu*o“i co tu duy lac quan va tri
sang tao bay béng. Ngum dong nghzep moi cua toi, Susan, co dwoc nhwng
pham chat dang quy nay nhung cung lic do ciing lam t6i tirc dién lén vi c6
dy thuong dén muén 15 phiit trong méi cong viéc.

Tinh sang tao ma Susan vdn dung trong viéc kinh doanh cua chung toi la
VO cung can thiét. Téi luén chil trong gin giwk tinh dong nghiep giita toi va
co ay. Voi DISC, chung ta da biét lam thé ndao dé giao tiép tot hon nham
dat dwoc két qua mong muon.

Go6c nhin chan thyc cua Marta cho théy loi ich rat 16n cua viée hoc cach
lam vi€éc v&i nhitng nguoi c6 tinh cach khac nhau va chi trong vao nhitng vu
diém cua ho dé can bang nhﬁ:ng nhugc diém.

Vigc nay c6 thé gitp ban gin két nhimg mdi quan hé thém bén chit. Ban

c6 thé cai thién cudc song cua minh hoan toan nhd vao mdgt vai m¢o nhd
gitip két than voi nhiing kiéu tinh cach khac chir khong phai chong lai ching.



Mot vai meo nho
Vé&i kieu ngwei Cha chét/ Thang than

Néu ban dang két than vi mot nguoi ¢ kiéu tinh cach chu chét (va ban
c6 mot kiéu tinh cach khéc), thay vi tré nén ling tung va bdi roi, hay cb ging
tim hiéu xem diéu gi 1a dong luc ctia ho va xuit phat diém cua ho la gi.
Chang han, trong cudc tro chuyén, hiy dé cap thang vao nhitng van dé chu
dao va dimg ban dén nhitng nguoi lién quan dén van dé d6. Noi chuyén vé
nguoi khac trude mat nguoi thudc kiéu nguoi nay cé thé lam cho ho nghi
rang ban qua “sén” va mdi quan hé s& kho thanh cong. 'Hay nho, nhing
nguoi co tinh cach nay la nhimg nguot “liét ké”. Ho mudn sy that, khong
thich vong vo va mu6n tim hiéu cach ban c6 thé giup ho dat dugc nhiing gi
ho mong mudn ma gip it tr& ngai nhit. Ho mudn thanh cong, ho mudn
chiém linh, vay hay cho ho thay lam thé ndo ban c6 thé gitip duoc ho.



Vé&i kiéu ngwei Cé tam anh hwéng/ Lac quan

Nhitng nguoi c6 tam anh hudéng quan tim dén yéu t6 con ngudi nhiéu
hon. Ho khong thich no1 théng su that ma phai tan gﬁu chat di. Ho can duoc
khuyén khich va dong vién dé c6 thé hoan thanh nhiém vu. Kiéu ngudi nay
muén hoan thanh muc tiéu trudc mit hon 1a quan tam dén burc tranh toan
canh. Ho can ban lang nghe, nhung su kién nhan cia ban s& dugc dén déap.
Hay biét truéc rang ho khong ngan nap gon gang, va dung dat ki vong vao
diéu nay, nhu cach Marta ing xir voi ¢o doéng nghiép dau tién. Voi su tan
tinh, hay tiép can kiéu tinh cach nay, chap nhan cling nhu thau hiéu nhiing gi
phu hop vdi1 no.



Kiéu ngwei On dinh/ Nhiét tinh

Nhimmg nguoi on dinh ¢co thé rat cimg dau trudce sy thay doi. Trude bat ki
tinh huong nao yéu cau kleu nguoi nay phai thay d6i hanh vi hoac suy ngh,
ho déu tiép can mot cach rat than trong. Ho can nguoi khac chu y dén minh
va khong mong muén nhitng mbi quan hé chép nhoang. Ho khong mubn bi
thae giuc hodc dun day lam mot viéc gi d6 ngay lap tirc. Su kién nhan 14 can
thiét dé ho co thé tham nhuan tu tuong do6i thay trude khi chung thyc sy dién
ra. D6 ciing la cach t6t nhat giup ho c¢6 duoc nhimg y tuong mai. Nhing

ngudi ndy dbi xur tot v4i nguoi biét tran trong nhirg tai ning va thanh qua
cua ho.



Kiéu ngwoi Sac sao/ Pung dan

Nhitng ngudi sic sao thuong khong thich su bat ngd! Thé gidi cua ho 1a
thé gioi cua nhiig thoi quen va ho thuong khong thich nhiing tinh huéng
nam ngoai du tinh. Khi mu6n két than véi kiéu nguoi nay, ban phai trinh bay
nhitng hiéu biét thyc té va hiy chuan bi tinh than 1a ho s& khong chap nhan
mot diéu gi d6 ma khong c6 luan ctr rd rang. Néu ban xung dot véi ho, hiy
thang than va tap trung vao viéc phan tich nhimg thong tin thay vi biéu 16
cam xuc. Vi kiéu ngudi ndy, ban can phai ctng ran, co tinh thuyét phuc va
kién nhan.

Néu ban can gitp d& trong viéc két than vi mdi kiéu hanh vi trén hay
muén lam bai ddnh gia hdy lién hé véi chung t01 qua duong link:
info@McLeanInternational.com va ching to1 luon san sang giip do ban.
Mau chét ¢ ddy 1a ban phai tim ra nhitng cach dé hoc héi nhiéu hon vé ban
than minh.

Mot khi ban d3 hiéu cin k& vé kiéu tinh cach cﬁng nhu théi quen cua
minh, ban co thé bat dau tao ra nhiing thay doi Ve hanh vi cling nhu cach ing
XU va giao tlep vO1 nguoi khac. Day 1a bude tiép theo trong tién trinh dén véi
Cudc song dang cip cling nhu mot budc ngodt nhim gitip ban c6 duoc
nhﬁ:ng trai nghi¢ém tong thé tot dep hon trong cudc séng Kién thtrc nay ciing
gitip ban dé& dang hon trong viéc chdp nhan nguoi khac cung nhiing uu,
nhuge diém trong tinh cach ctia ho, cung lic d6 ciing dé dang chdp nhéan
chinh ban than ban hon!



Hanh dong

Pé hiéu ban than minh hon, ban phat lam r0 nhiing diém manh cling nhu
nhitng gi minh con dang gap kho khan. To1 thuong hay khuyén khach
hang cua minh nén tang cuong khai thac nhing thé manh va kiém soat
nhing diém yeu cua minh. Mot s6 nguoi 1am cOng tac tap huan phat trién
ban than noi rang ban chi can tap trung vao diém manh thoi vi nghi nhiéu
vé ‘nhirng diém yéu sé& lam ban ltn sau hon vao ching va dan da nhiing uu
diém s& bi thui chot. Dleu nay chi dang mot phan. Diéu t6i mudn ndi dén
0 day la viéc nhan ra van dé nam & dau va tap trung vao nhiing giai phap
dé giai quyet van dé d6 va cai thién cudc song. Ban khong nén qua lan sau
vao van dé, chi tap trung vao giai phap thoi. Tuy nhién, ban s€ khong bao
gio tim ra giai phap néu ban khong nhan ra can nguyén cua Van de.

Hay danh thoi gian viét ra ba diém manh nhat va ba diém yéu nhat cia
ban. Ban s& lam gi dé phét trién nhitng diém manh va kiém soat nhiing
diém yéu d6?



Phan chiéu méi ngay

Bay gid, truéc khi di ngu, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban vé
dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngdp co hoi mai. Khi ban
chim vao gidc ngu t6i nay, hiy muong twong hinh anh vé mot ngdy mai tuyét
VOl.



Ngay thir 16: Nhin nhan ban than mét cach da
chieu
“Bat dau ngay mé&i bang long biet oon”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap cia ban, hiy viét. ..

10 diéu ban biét on ngay hém nay...

Ban muong tuong minh sé nhu thé ndao sau 5 nam. D6 1a mot cau 136i
thub’ng gdp khi xin vi¢c. Tuy nhién, ai trong chiung ta’dﬁ thuc sy suy ngam
v€ nd va tim ra cau tra 101 & moi khia canh cua cudc song, tur cong vi€c, cac
moi quan hé dén doi séng tam linh chua? Hém nay, ngay th 16 cua cudc

hanh trinh, ban s€ c¢6 co hoi va cong cu dé muong tuong ban dén véi dang
cap tlep theo trong cudc song



Bai hoc song dang cap
SONG DA CHIEU

Ban c6 phai 1a mot ng61 sao nhac rock? Hay chi 1a mot hon da théi? Téi
tin rang mdi chung ta déu l1a mot hon da, nhung 14 hon da dep nhat: kim
cuong! Gibng nhu vién kim cuwong c6 nhiéu mit, cudc song cua chung ta
cling vay. Chung ta c6 thé nhin nhin ban than tir nhiéu huéng khac nhau boi
chﬁng ta ngay h6rn nay dugc cdu thanh tir v van yéu t6. Dé c6 thé tré thanh
vién kim cuong “sang 16a” ching ta phai thyc sy dan than vao moi mat trong
cudc song ctia minh. Tat nhién s& c6 nhiing lic c6 mot s6 yéu td bi lang quén
va chua thuc sy dugc dé cap dén. N6 thuc su chi bi anh huéng khi ban biét
minh dang 0 dau trong cudc doi minh. Quan trong hon ca la ban phai nhan ra
rang moi yéu to d6 déu quan trong dé ban thuc sy séng tron ven va hanh
phtc.

Trong nhtng 16p hoc song dang cép cua toi, to1 day hoc vién phai tap
trung vao tam yéu tb chinh trong cudc song. Vao ngay thu 11 cua cudc hanh
trlnh ban di dugc tiép xuc vo1 nhing yéu t6 ‘nay va bat dau xem xet “Biéu

i” dang d6i véi nhu’ng yéu t6 d6. Tam yéu t6 bao gdm: Phat trién ban than,
Su:c khée, Nhitng mo1 quan h¢, Tai chinh, Sy nghi€p/Cong viéc/Truong 16p,
Tam linh, Giai tri va Cong dong.

Khi ty xem xét lai cudc séng cua minh va tu coi minh nhu vién kim
cuong, to1 mudn ban nhé réng moi su o thé khac di. Nho do, ban c¢é thé dua
cudc song cua minh 1én téi dang cap khac.

Vi ban dd hoan thanh chudi cau hoi “Cai gi”, ban c6 mot bé phong dé tién
vé phia trude. Nén hiy tu hoi minh, “Khi nao thi ban c6 thé dat duoc diéu
minh mong muén va diéu do 1a gi”’?. Hay dat khoang thoi gian trong vong tur
5 dén 20 nam tGi va ty hoi minh 2 cau hoi sau day:

1. “Néu ban ctr di trén cing mot cung dudng ban dang di by gid va lam
moi viéc giong hét bay gio thi cudc doi ban s& ra sao trong tuong lai?
Khong chi xét khia canh nghé nghiép va tai chinh, ban sé& tré' thanh mot
con ngudi nhu thé nao™?

2. “Ban mudn dat duoc toi diéu gi trong 5 nam, 10 nam, 20 nam n{ra”?

Theo kinh nghi€ém ca nhan cua t61, con nguodi chung ta thuong khong danh
nhiéu thoi gian suy ngam Vé nhing cau hoi trén, nhung Henry David
Thoreau da n61: “Trong mot tlen trinh dai, chung ta chi co thé dat dugc muc
tiéu néu da muong ‘tuong ra n6”. Ban phai hoan toan rd rang vé muyc tiéu cla
minh thi méi c6 thé dat dugc nhitng gi minh mong muén.



Hanh dong
Ban mudn nhitng yéu t6 sau ciia cudc sdng sé& trd nén nhu thé nio sau 5,
10 hay 20 ndm nira?
Phat trién ban than
Strc khoe
Nhitng mbi quan hé
Tai chinh
Kinh doanh/ Coéng viéc/ Truong 16p
Tam linh
Giai tri
Cong dong
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Phan chiéu méi ngay
Bay gio, truge khi di ngi, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban

dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ng@p co hoi moi. Khi
ban chim vao gidc ngu toi nay, hdy muong tuong hinh anh vé mot ngdy mai

tuyét vor.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
SU’'C MANH CUA NGON TU

Chung ta dang chu du trén nhu’ng cung c'hm’ng cua chuyen hanh trinh séng
ding cdp ma sirc manh ddc biét ciia ngén tir co thé thay déi hoan toan suy
nghi, dinh kién va nhitng dy dinh trong cuoc Song Nhitng bai hoc va bai tap
tiép theo sé tdp trung phan tich rang nhitng ngon tir ban lya chon dé néi vé
muc tiéu ciia minh sé quyét dinh sw thanh bai ciia muc tiéu do.

Ngon tu c6 nang lwong vo cung lon. Ngon tir ¢o thé nang tam chung ta lén
va la nguén cam hieng bat tdn, nhu’ng chung ciing ¢é thé giang xé va lam ton
thwong tam hon ta. Nhitng ngén tir va cau chiv gdy dau dém nhat la nhitng
loi chiing ta tw chi trich ban than minh. Moi nguoi ching ta déu biét dwoc
nhitng that bai va diém yéu cua minh, nén viéc tw chi trich ban than minh
mot cdch ndng né la hoan toan dé hiéu. Nhiéu lic, thir duy nhdt can tré giita
mot “ban” hién tai va mot “ban’’ ly twong chinh la nhitng gi ban tu noi vé
ban than minh. Khéng ai c6 thé hiéu hét tiém ndng ciia ban va nhitng gi ban
¢ thé dat duroc, trong do co ca chinh ban than ban nita. Ban khong thé biét
dwoc minh c6 thé di xa téi ddu néu minh khéng co ging, nhung nhiéu lic
nhitng loi noi sau cay ma ban tw “bom” vao dau minh lam ban chi cé thé &
lai véi thiee tai va khdng thé tién xa hon niva. Pimg dé ngén tir tré thanh ké
thu khong doi troi chung cua minh. Chung nén la nguoi ban tri ki cua ban va
cung ban tién bude dén dinh cao chéi loi.

Bay gio la lic dé dén véi ngay tiép theo ciia Cudce song dang cap!



Ngay thir 17: Tao ra nhirng muc tiéu théng minh
va phat hién “tai sao”
“Bat dau ngay mé&i bang long biet oon”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..

10 diéu tdi cam thay biét on ngay hom nay...

Ban d3 bao gio nhan ra rang, hoi con 1a tré nhd, chung ta thudng tu dit ra
muc ti€u cho minh — choi mot tro choi sau gio hoc, lam hay hoan thanh mot
viéc gi do vao dip sinh nhat, xady mot phdo dai vao mua he...? Vay thi’ tal sao
khi ta trudng ‘Ehénh hon, tir “muc ti€éu” lai tré nén dang s¢ va xa voi dén vay?
Theo quan diém cua t61, do la boi vi & mot giai doan nao do, chung ta khong
con thay nhiing viéc thi vi thuc sy hay ho va dang lam ntra. Chung ta dang
tu kim ham ban than minh! Trong bai hoc ngay hdm nay, t61 muon ban tu
khac cot ghi tam nhirng 161 nay — nhitng di€u thu vi thi s€ mai mai thu vi.



Bai hoc sdng dang cap o
TAO RA NHIPNG MUC TIEU THONG MINH VA TiM
CAU HOI “TAI SAO” SAU CHUNG

Khi ban da c6 tam nhin hudng dén tuong lai trong vong vai ndm nira cling
la Iac ban lui lai mot chut dé dat ra nhitng muc ti€u rd rang cho moi khia
canh trong cudc song cua ban.

bat ra muc ti€u la mot viée ai cling biét 1a hitu ich nhung it nguodi thuc su
danh thoi gian cho né. Mac du s6 liéu da chirng minh réng ban co thé dat
dugc muc tiéu ciia minh nhanh va dé dang hon rat nhiéu chi b:fmg viéc viét
chung ra nhung chi c6 dudi 10% dan so thé gii lam nhu vay. Ghi cha: Néu
ban 1a ngudi khong thich tor “muc ti€u” hoac cum tur “dat ra muc ti€éu”, hay
thay cum tir 4y bang nhimg tir khac phu hop vdi ban hon. Ban ¢ thé chon
“nhitng thay d6i” hay “nhitng mo uéc”. Pung dé ban thdn minh bi i tré,
khong tién thém duoc trong cudc séng chi vi ban khong thich mat tir nao do.

C6 xe THONG MINH va dién thoai THONG MINH nhung con nhiing
muc tiéu chung ta ty dit ra cho minh — nhitng muc tiéu ¢6 nguén nang luong
gitp ching ta théng tién dén voi déng cép mai trong cudc song thi sao? Hom
nay, ching ta s& bat dau bang vige viét ra it nhat 2 myc tiéu cy thé ma ban
muon dat dugc trong 1 nam tlep theo. Khi ddt ra nhitng muyc ti€u, ban hay
nho rang mot muc ti€éu dugce goi la THONG MINH khi théoa min 5 — C: Cu
the, C6 thé do dém, Co thé vuon tdi, Co tinh thyc té va C6 gidi han thoi
gian.

Néu ban bat dau bang mang tai chinh trong cudc song cua minh, ban can
tap trung vao mot muc tiéu tai chinh cu thé. Muc tiéu do giup tang cuong
kha nang tai chinh cua ban chtr khong phai chi “Minh can tién” 1a xong. Cho
du day co thé 13 muc tiéu cta ban nhung né can phai co tinh cu thé. Ban co
thé néi: “Minh s& gui thém 15.000$ vao so tiét kiém dung ngay 31 thang 127
hodc “Minh s& tim kiém mot cong vigc tra luong cao hon bat dau tir ngay 1
thang 5. Muc tiéu nhu thé s& cho ban mot chd dua rat virng chic dé theo doi
xem minh tién trién t6i du. Muc tiéu cta ban can di nhirng tiéu chi “5-C”.

Paige va Katie, déu 16 tudi, déu “cung ho1 cung thuyén” v61 nhau tr nam
2006. Tham gia vao cac hoat dong thé thao mot cach nhiét tinh, hoc hanh
chiam chi va dat duoc diém A d6i v6i ho chua phai 1a tat ca, ca hai déu chuan
bi cho nhitrng muc tiéu 16n hon.

Vao mot budi chiéu ddy ning nim 2008, ca hai c¢o gai dd ban véi nhau s&
t6t nghiép phd thong sém mot nam. Lic dau viée d6 tudng chimg nhu khong
tuong, nhung chung cang nghi vé viéc bat dau hoc dai hoc sém vao mua thu
bao nhiéu, chiing cang bi y tudng d6 thu hut bay nhiéu. Voi sy hao hing va



quyét tam, ching twong tro 1an nhau va quyét tim cing nhau nhén bang tét
nghi¢p vao ngay 4 thang 6 nam 2008, sém hon 1 nam so véi binh thuong.

Qua trinh gip g& gido vién, chuyén vién hd tro va thay hiéu trudng, ciing
nhu tham gia nhitng khoa hoc trén mang, sap xép lich hoat dong ngoai khoa,
hoc thém, thoi gian biéu cua chung déu rat cy thé va dam bao cho hai ¢ ¢
thé t6t nghiép som.

Viéc nay khong dé dang chut nao véi hai co gai, nhung ching dugc
khuyén khich tién 1én phia trudc bang loi ich 1au dai va chdp nhan bo qua
nhirg hudng thu nhat thoi dé dat duoc nhimg diéu cao xa hon.

Muec ti€u cua ching dugc chuyén thanh nhiing myc tiéu “5 — C” (Cu the,
c6 thé do dém, co thé vuon t6i, c6 tinh thuc té va c6 giéi han thdi gian) nhu
sau:

o Hoan thanh 4 tin chi can thiét trudc thang 5 ndm 2008
e Duoc nha truong chép nhan trude khi ndm hoc méi bat dau
o Nhan bang t6t nghiép vao ngdy 4 thang 6 nim 2008

Mic du nhitng muc tiéu nay rat 16n va cao dep nhung ching duogc hinh
thanh hoan toan dya vao nhiing trai nghiem cll cling nhu nang lyc cta hai co
gai cung voi sy dong thuén cua moi nguoi. Vao ngay 4 thang 6, to1 tu hao
khi biét rang con gai cua minh Paige va c6 ban than Kaite da cung t6t nghiép
pho thong nam 17 tudi dé bat dau bac hoc cao hon vé Y duoc voi Paige va
Luat voi Kaite.



Cau héi “tai sao”

Viéc dat ra muc ti€u thong minh, hiéu tai sao minh lai dua ra nhirng muc
tiéu d6 1a rat quan trong. Ngoai ra, ban hiy xem xét va hoi “tai sao” véi mdi
muc ti€u cua minh. V§i Paige va Katie, ly do cua muc ti€éu ma hai c6 gai dat
ra 1a bat dau hoc nhiing gi minh thuc sy thidy hing tha sém hon, nhanh
chong dé lai nhimg nam thang cap 3 don diéu va day thtr thach sau lung.

Con ban thi sao? Tai sao vi¢c ban dat dugc muc tiéu lai quan trong? Tra
101 duge cau hoi nay s€ gitip ban nho rang: Mdi muc tiéu déu duoc gan két
vO1 nhing gi thuc day ban thyc hién muc tiéu d6 va v4i nhiing gia tri trong
cudc song. Néu cau tra 10i khong chac chan va thoa dang, mong mudn dat
dugc muc tiéu cta ban s& dan phai nhoa theo tho1 gian.



Hanh dong

Hay xem xét lai nhiing khia canh trong cudc séng cliia minh (tir chuong
trude), va dat ra hai muc tiéu cho moi khia canh do. Nhirg muc tiéu nay
phai phan chiéu duoc nhitng gi ban muén dat duoc trong twong lai vdi moi
khia canh nay. Khi ban da hoan thanh nhitng muc ti€u do, hay lién tuc dat
ra nhitng cau héi “tai sao” cho mdi myc tiéu. “Tai sao” chung quan trong
véi ban va “tai sao” ban mudn dat duoc ching? Pung bé qua budc nay.
Pay 12 mot bude toi quan trong dé nhitng muc tiéu d6 thuc sy ¢ chd dimg
trong 1ong ban. Pay s& 1a Danh sach muc tiéu ti thuong ctia ndm nay.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duogc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thir 18: Vén man nam cau héi quyén lwc
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn vo ghi bai tﬁp Cudc soéng dang cép ctia ban, hiy viét. ..
10 diéu tdi cam thay biét on ngay hom nay..

“Khong c6 bat ki cau héi nao la ngu ngoc, va con nguoi chi tro nén ngu
ngoc khi dung lai viéc dat cau hoi.”

(Charles Proteus Steinmetz)



Bai hoc song dang cap
NAM CAU HOI QUYEN LUC

Ban déa danh thoi gian 18p ra nhiing muc ti€u cho tung khia canh cudc
song roi, vay 1a bay g10' ban dang nam trong tay rat nhiéu muyc tiéu! Toi da
muc s& thi nhiéu ngudi chi ngdi tro ra va “ngam” danh sach muc tiéu cia
minh mot cach ngo ngac, vi ho khong biét phai lam gi va bat dau tir dau. RS
rang 1a chung ta phai phan loai nhitng muc tiéu can dugc vu tién trong danh
sach nay. Mot trong nhitng cach hay nhat 14 hoi thém mot vai cau héi phy,
gitip ban lam ré muyc tiéu ndo nén duge vu tién hon. Ching ta s& trao doi vé
nhirng cau hoi d6 va ban s€ duoc tra 101 trong muc hanh dong ngay hom nay.



1. Nhirng nhu cau ca nhan nao, ma néu dwoc théa man, sé giap
ban tr& thanh mét con ngwdi hanh phuc va tot dep hon?

Cau hoi nay xoay vao chu dé: biéu gi lam cho ban hanh phuc? Hanh phuc
c¢6 nhiéu y nghia khac nhau va mdi ngudi lai c6 mot cach hiéu khac nhau.
That ra, véi rat nhiéu nguoi ¥ nghia cua hanh phuc lién tuc thay doi theo thoi
gian. Nhing dleu lam ching ta hanh phtc vai nam trudce nay co thé da thay
d01 Vi d3 viét ra ban danh sach muyc tiéu cua rat nhiéu khia canh trong cudc
song, nén ban s& c6 mot khai dau tot hon trong viée tim ra nhitng gi thuc su
phu hop va61 dinh nghia hanh phuc cua ban.



2. Viéc gi ma ban luén muén lam nhwng lai s khéng dam thor?

Poi luc, khi dién vao danh sach muyc tiéu, ~chung ta ty stra cac myc tiéu do
cho phu hop véi thot gian, hoan canh cu thé. Piéu nay nghia la chung ta da
dé cho ndi so chiém linh nhing gi co thé va khong thé xuat hién trong ban
danh sach. Ban khong thé dé ndi so chen vao lan at nhirng thr ban da luén
mudn thtr. Ban di bao gio mudn hoc bay, dén Chau Phi, cudi lac da ¢ Ai
Cap hay nhay du? Nhimng muc tiéu d6 khong nhat thiét phai nguy hiém dén
tinh mang hodc can nhirng ki nang diéu luyén, nhung chiing déu c6 kha ning
bi gat ra mot bén vi ta nghi rang chung hoang duong, thién can va vuot qua
kha nang. Du gi thi viéc c6 thém nhiing myc ti€u do vao danh sach nhiing
muc tiéu can duoc wu tién sé cang lam ban thém hung khai. Muyc tiéu cia
ban c6 thé don gian, chang han nhu ban chua bao gio duoc di trén mot chiée
du thuyén va ban muén thir cam giac d6. Hay tim trong suy nghi cua minh
xem c¢O nhirng muc ti€u nao bi ban gat sang mot bén. Hay dién thém ching
vao ban danh sach.



3. Ban mudn 1am viéc gi nhat trong d&i va néu tién khong thanh
van deé thi ban muon lam viéc gi su6t ca ngay khéng chan?

Pay 1a mot viéc ban phai that su cam thdy muén va thich thu khi lam,
khong phai nhimng gi ban bi bat 1am hoic nhling gi ban tuong la minh mudn
lam. Ban muon lam viéc gi ma ban co thé danh hang gio dong ho cho né?
V&i mot sb nguoi thi day la nhiing viéc ho rat it khi ¢6 co hoi lam. N6 13 mot
sO thich va chi dugc lam trong nhitng truong hop dac bi¢t. Hay tim ra nhitng
muc tiéu giup ban cam thay thoai mai va dang dugc hudng thu nhét trong
danh sach ctia minh.



4. Khi ban da di dén hét cudéc d&i, ban nhin lai minh va viéc gi sé
lam ban cam thay tw hao? Ban muon nh& déen né nhw the nao?

Cau hot nay thyc sy do1 hoi ban phai suy ngam & nhiéu khia canh. Hay
nhin lai tdm khia canh cua cudc song dé nhan ra viéc nao cé thé 1am ban cam
thay tu hao khi quy thoi gian cua ban di dén hoi két. Co thé d6 1a mot moi
lién hé bén viing v6i nguoi than va ban be, danh thoi gian cho doi song tam
linh, xay dung mdt co ngoi tai chinh ving chic xuyén quéc gia, cham soc
strc khoe tot, hay dong gop tur thién cho bénh vién dia phuong. Ké ca dleu do
la gi di nita, hay nhé dlem mau chét 14 ban ty cam thay hanh dién vé ban
than minh. Day la cugc song cua ban va dén khi ban nham mat xudi tay, ban
s& suy nghi — tiéc nudi cudc séng lang phi hay toai nguyén vé cudc song nhu

y.



5. Néu ban chi con 6 thang dé song, ban sé danh théi gian dé
song @ dau? Ban sé lam nhirng gi? Ban muon danh th&i gian dé
cho ai?

Thoi gian nhu mét tén trom tao ton, no s€ cudp di nhing khoanh khac dep
ctia cudc song néu ta dé nod 1ong hanh. Ching ta co thé bo bé viéc theo duoi
muc ti€u chi vi nhitng bon bé lo toan thuong nhat cua cudc song. Piéu d6
dan dén viéc ching ta khong bao gio dat duoc udc nguyén va lam dugc
nhitng diéu thuc su ¥ nghia. Suy nghi vdi mot quy thoi gian c6 han s& giup
ching ta xac dinh dugc dau 1a mau chdt va bé qua nhitng vun vit tam
thuong.

To1 ung ho nhiét i€t viéc ban thuc sy danh dau moc thoi gian 6 thang trén
lich, dé trudc het nghi va muong tuong nhitng gi minh s€ lam trong 6 thang
d6. Vi mot s6 ngudi do sé 1a mot ki nghi mo uée, mot s6 ngudi khac mudn
danh thoi gian véi ban bé, lam mot viée gi d6 that xuat chung. Viée ndo ciing
duoc! Pay 1a danh sach ctia ban va hiy viét né ra tir tAm cta minh, khong bi
rang budc hodc go bo.



Hanh dong
Hay danh thoi gian dé tra 1oi nhitng cau hoi:
1. Nhitng nhu cau ca nhan ndo, ma néu dugc thoa man, s& gitip minh tré
thanh mot con ngudi hanh phuc va tét dep hon?
2. Vigc gi ma minh dé luén muén lam nhung so khong dam thu?
3. Ban mudn lam viéc gi nhat trong doi va néu tién khong thanh van dé thi
ban c6 thé lam viéc gl sudt ca ngay khong chan?
4, Khi ban d3 di dén hét cudc doi, ban nhin lai minh va viée gi s€ lam ban
cam théy tu hao? Ban mudn nhé dén né nhu thé nao?
5. Néu ban chi con 6 thang dé séng, ban s€ danh thoi gian dé & dau? Ban sé
lam nhing gi? Ban mudn danh thoi gian cho ai?
Dung nhitng cau héi ndy dé xac dinh nhitng muc tiéu uu tién cua ban.



Phan chiéu méi ngay

Bay gio, truge khi di ngi, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay va hinh dung ban
dang & cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngap co hoi moi. Khi ban
chim vao gidc ngu t6i nay, hiy muong twong hinh anh vé mot ngdy mai tuyét
VOl.



Ngay thr 19: Dat ra sau muc tiéu hang dau
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn vo ghi bai tﬁp Cudc song dang cap ctia ban, hay viét...

10 diéu toi cam thay biét on ngay hom nay..
Séng cudc song ban ron, hodc chét quach di cho xong...

(Trich phim Huéng thu cudc song)



Bai hoc song dangcap ‘
PAT RA SAU MUC TIEU HANG DAU

Vai nam trudc day co mot by phim do Jack Nicholson va Morgan
Freeman thu vai. Phim co tya dé 1a The Bucket List (Huéng thu cudc song)
Y tuong xuyén sudt ciia bd ph1m 1a 1ap 1én mot danh sach nhimng diéu ban
mudn 1am trude khi chét, va mdi khi 1am duoc diéu gi thi gach diéu d6 ra
khoi danh sach. Ca hai nhan vat chinh déu méic cin bénh ung thu va ho dung
quy thoi gian ngén ngui con lai cua cudc doi minh dé trai ‘nghiém nhing gi
minh chua thé lam trong cudc song. Piéu tha vi 1a ho, giéng nhu chung ta,
chi séng cudc séng ngiy qua ngay ma khong thuc sy dinh huéng duoc
nhitng gi 14 quan trong, cho dén mot ngay than chét gd cira.

Lo1 thoai to1 tthh nhat trong phim la: ¢ Song culc song ban ron, hodc chét
quach di cho xong”. D¢ 1a phuong chdm ma toi mudn ban ghi nhé mdi khi
nhin vao danh sach muc tiéu ciia minh moi ngay. Chung ta c6 thé danh
khoang tho1 gian ma minh c6 dé huong thu cudc song trong mo cua minbh,
hoac song “hoi hot”, ngay qua ngay lang phi thot gian vo ich. Lya chon nay
hoan toan nam trong tam tay cua ban.

Khi nhin vao danh sach muc tiéu toi thuong ctia minh, c6 thé ban s& cam
thiy n6 qua vién vong va xa voi, tham chi hoai nghi rang minh s& khong thé
thuc hién dugc n6. Nhung hay nho rﬁing, uy luc cua tam tri la vo bién.

Tu duy — Hinh anh — Cam xuc — Hanh dong — Két qua.

Hiy tu nhic nhé ban than minh rang cich ban suy nghi vé nhitng muc tiéu
c6 thé anh hudng rat 1on dén kha ning thanh coéng cta nhitng muc tiéu do.
Su tu tin vi vay cling rat can thiét.

Ty tin 1a mdt cam giac that tha vi. Hay nghi vé mot viée gi d6 ban da lam
hang tram 1an va hoan toan khong ngai ngan khi 1am lai. P6 ¢ thé 1 nhiing
viéc ban phai trai qua trong mot chuyén du lich, dau tién 1a lap ké hoach, dat
phong khach san, vé may bay, dén san bay, qua cua klem soat an ninh, lén
may bay. Péi voi nhiéu ngu:m day co6 thé 1a mot viéc rat mét moi va chan
ngan nhung v&i nhiéu nguoi, khi ho da lam nhiing viéc nay hang tram lan
roi, ho s& cam thay hoan toan thoai mai va tu tin. Viéc nau nu:ong cho mot
nhoém nguoi hodc hat trudc dam dong cling nhu vay. Du la viéc gi di nira,
néu ban tiép cin nd vGi su tu tin va thoai mai, két qua tich cuc sé dén véi
ban!

Su tu tin gitp moi hanh dong cuia ban nhanh nhay hon. Khi ban cam théy
lo ngai va khong thoai mai vo1 mot viée gi do, ban s€ chi giam chan tai chd
ma thoi. Khi ban vuot qua dugc nhitng khé khan budc dau, ban s& cam théy
tu tin hon rat nhiéu va c6 du diing khi dé tiép tuc budc tiép dén véi muc tiéu



cao ca.



Hanh dong
Budc tiép theo ban phai 1am 1a chuyén tir danh sach Muc tiéu tdi thuong
sang danh sach Sau muc tiéu hang dau. Nhirng muc ti€u nao ma ban thuc
su mudn va biét rang phai bat dau TU HOM NAY thi méi co thé dat
dugc? Lam viéc voi sau muc ticu hang dau sé gitp ban tap trung dén viéc
quan 1y thoi gian, niang luong va tai chinh ciia minh nhiéu hon — mot cach
rd rang nhu nhiing tia la-de chir khong map mo nhu anh sang tir mot chiée
dén bién nita. Tia la-de hoi tu nang luong va chiéu vao mot diém. Két qua
1a khi chiéu vao do vat, ning luong cua ndé manh dén ndi cé thé lam tan
chay hodc cat mot d6 vat ngay tirc thi.
Nguoc lai, mot chiéc dén bién (hai ding) bao trum trén mét dién tich rong
hon, nhung anh sang nhat nhoa va khong c6 nang luong tap trung. Hay
nhé diéu nay khi bat dau thuc hién nhitng muc tiéu ctia minh. Ban cang
tap trung nang luong cua minh bao nhiéu, két qua nhan duoc cang lon bay
nhiéu. Néu chi dan trai ning luong mot cach mo nhat thi két qua nhan
duogc cling nhat nhoa.
Bay gio hdy tdn dung nguén ning luong ctia minh va cho biét sau muc
tiéu hang dau cta ban 1a gi?



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am mdi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thr 20: Dw kién ngay thwe hién
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..

10 diéu ban cam thay biét on ngay hdom nay...

Theo nghia thong thuong, khi banh xe cha vao mat duong nghia la chiéc
xe da bat dau chuyén banh. Theo y t61, do chinh la gidy phut cua su thuc —
gidy phut ma ban thuc sy hanh dong



Bai hoc song dang cap o
DU’ KIEN KHI NAO “BANH XE CHA VAO MAT
DUONG”

Nhu dé no61, ban khong thé vira ddo mot vién kim cuong tir dudi dat 1én,
mo&i chi lau qua ma c6 thé mong no sach bong, sang bong dugce. Vige cat va
rén gitia kim cuong pha1 mat tir vai gid dén vai thang dé hoan thanh. Trong
sudt qué trinh nay, vién kim cuong d6 da giam di phan nua trong luong ban
dau. Pay 1a mot sy hi sinh thoa dang! Hay nhin vao truong hop cua Wayne
Gretzky. Cyu cau thu khic con cau nay (cting 1a dong huong Canada véi t61)
dugc coi 1a “cau tha khiic con cau vi dai nhat moi thot dai™. Gidng nhu bao
van dong vién khéac, dao dirc nghé nghiép va sy céng hién ctia anh cho viéc
tap luyén khong thé do dém duoc. Chia khoa cho thanh cong cua Wayne, su
thanh cong ma tat ca chung ta déu mong mudn, 13 viéc hanh dong. Mot trong
nhimg ciu chdm ngdn ciia Wayne da thé hién diéu nay la: “Sy tri hodn 1a
mot trong nhing thir dich bénh phd bién va khing khiép nhat va nd bat ban
phai tra gia bang thanh cong va hanh phuc cia minh.” Hay tang cho chinh
minh mon qua bang viéc hanh dong. Ban s& cam thiy tuyét voi hon va s&
truyén dugc cam xuc tich cyc d6 cho moi ngudi xung quanh minh.

Sy tri hoan chang phai la bé ban. N6 1a mét tén luu manh giam ham ban
trong mot tang ham u toi va gieo vao dau ban cai ¥ nghi rang s& chang c6 16i
ra. Néu ban dang tu nhu rang ban s& theo dudi muc tiéu cua minh sau nhirng
ngay nghi, sau ngay sinh nhat, hay sau bat ki sy kién gi, ban chi dang danh
Ira ban than thoéi. Mot ngay khong hanh dong la mot ngay bo phi. Ban sé
khong thé 1ay lai dugc nd nita va ban khong co6 co hoi thir hai. Thoi gian ctr
thé troi di. VAy nén hiy bat dau tor ngay hom nay va thuac day tién trinh tién
dén myc ti€u. Tép trung vao mdi muc tiéu gitip ban ¢6 thé thyc hién nhiing
buéc can thiét, du budce do 1a gi, dé dat dugc muc tiéu do.



Hanh dong
Vi mdi muc tiéu trong danh sach sau muc tiéu hang dau cta ban, hay
gach dau dong nhing budc can thiét trong khoang thoi gian t61 ma ban
can giai quyet dé dat duoc myc tiéu do. Dung ngai viét ra, ké ca nhing
buédc nhod nhét trong tién trinh dén véi thanh cong ma ban mudng tuong
ra. Mot khi ban da hiéu 16 rang nhiing gi minh can phai lam, con dudng
phia trudc hoan toan rong maé cho don ban.



Phan chiéu moi ngay

Bay gio, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Hay tan huong cam giac tién 1én phla trudc bang viéc
thay doi, tu stra va 1am méi cudc song cua minh. Ngay mai 1a mot ngay moi,
tran ngap co hdi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
TIEN VE PHIA TRUOC

Mot trong nhitng diém thii vi trong nhitng bai tdp dét ra muc tiéu, nhuw bai
tdp ma ban vira thiee hién, la né givip dau é¢ ban luén hwéng vé phia trude.
Mot khi tué gidac ban da khai mo dé ban than theo dudi nhitng woc mo, cugc
doi cua ban da thuc su thay do6i vi cdch nhin nhdn cudc Séng ctia ban da doi
thay.

Khi ban tiép tuc trén chuyén hanh trinh dén véi Cudc song dang cap moi
ngay, thé gi¢i ma ban timg biét sé tré nén réng 1om hon. Khéng chi béi vi
ban da vuweot ra khuén kho thuwong ngay cua minh, ma con vi ban da nhdn ra
diéu d6. Ching ta déu di trén chuyén hanh trinh cia cudc song véi nhitng
tam khan bit mat, chi mi qudng mo md~m dwong di duoi chan minh ma khong
nhin dwoc xa 1o thénh thang trudc mat. thng dén lic nay, ta hay cho minh
co hoi duoc thuc su wéc mo vé mét cudc song mdi, hinh dung vé mot cach

song méi dé ton tai — ddy la bi kip hinh thanh cudc song méi. Bay méi thiee
la CUOC SONG PANG CAP.

Nhuw hau hét moi diéu trong cudc song, khéng co 16i tat nao dén véi Cude
song dang cdap. Néu ban chi doc nhitng dong nay ma khéng hanh déng, ban
dang ty cuop di mot co hoi kham pha chinh minh.

Téi thira nhdn rang viéc tw kiém diém bdn than khéng hé dé dang, ddc biét
la khi ban khong cam thay thoai mai voi nhitng gi minh phat hi¢n ra. Nhung
vi¢c nay la vo cung can thiét. Vay nén néu ban van chwa thie hién nhiing bai
tdp trong phan “Hanh dong”, bay gio la luc quay lai va thuc hi¢n chung.
Bang viéc nay, ban sé thdy cudc song minh doi thay.

Suy nghi vé nhitng dy dinh va mong muén ciia minh trong twong lai khéng
bao gio la thwa. Hay danh ra mgt khoang thoi gian nhdt dinh, khoang tir 30
phuit d‘en 1 tiéng, dé quay lai va hoan thanh moi bai tdp chua hoan thanh.
Con néu ban da lam xong tat cd thi con gi bang! Cudc séng dang cap dang
nam trong tam véi cia ban roi.



Ngay thr 21: Thu thap phan hoi va danh gia
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”

Trong cubn vo ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..

10 diéu ban cam thay biét on ngay hdom nay...

Ngay hom nay, hiy danh thoi gian suy nghi vé nhiing phan héi tich cuc va
hitu dung ma ban nhan dugc tir nguoi khac trong cudc song.

Nhitng nha vé dich biét rang thanh céng la hoan toan c6 thé, khéng cé thir

gl goi la that bai, chi ¢6 phan bién thoi. Ho hiéu rcing cach tot nhat d@é du
doan twong lai la tao ra no.

(Michael J. Gelb)



Bai hoc song dang cap
PHAN BIEN VA DANH GIA

DPé dat duoc muc tiéu, ban phai mém déo trong vi¢c dat ra muc ti€u do.
Nhu thé khong c6 nghia 14 ban ty cho minh céi quyén dugc quay lai 16i séng
nhat nh&o thuong ngdy. Thé nghia 1 ban sir dung tri tudng tuong phong phu
ctia minh dé vuot qua thir thach va cing lic d6 lang nghe nhiing phan bién
va nhan xét tr nguoi khac. Viéc nay s€ giup ban tinh chinh va hoan thién
nhitng muc ti€u va hanh dong trén hanh trinh.

Phan bién 13 rat quan trong vi ké ca khi ban di chuan bj ki va nghién ctru
nhiéu thé nao di nira, van c6 nhiing diém ban chua dé y t61. Va that su thi
ban cling khong thé biét minh khong biét nhitng gi. Mot ngay nao do, c6 thé
ban s& mat phuong hudng, sé& khong thé tu danh gid duoc hanh dong cta ban
than minh. Nhirng lic d6 mot nguoi ban tdt, mot thanh vién trong gia dinh,
mot doi tac kinh doanh, hay mot ngudi tu van tam 1y, co thé gitp ban quay
lai ding hudng.

Viéc thuong xuyén danh gia nhitng viéc minh lam gitp ban lam moi viéc
can than va dung dan hon. Nhin lai va danh gia qua trinh ciing giup ban tap
trung hon vao muc tiéu va tham vong cuia minh. Cai vong xody danh gia nay
khong chi gitp ban biét duoc minh dang & dau ma con biét minh phai lam
nhiing gi dé dat dugc thanh cong.



Hanh dong
Hay ké ra nam ngudi ma ban co thé chia sé nhitng muc tiéu cia minh. Hay
cho phép ho quyén duoc tham gia vao qua trinh cing ban va dé ho hd tro
ban trong su6t cudc hanh trinh. Danh sach nhiing “luong hd trg” trong
ngay thir 6 cia ban chic han s& c6 mot vai nguoi du tiéu chuan dé giap do
ban.
Hay suy nghi dén viéc tu danh gia tién trinh cua minh. Hay 1ap ra ké
hoach cho viéc d6 ngay bay gid va chac chian ban s& cam thay thoai mai
hon. Hay d4anh dau nhimg ngay danh ra cho viéc tu danh gia trén lich cta
minh.
Trong qua trinh tu danh gia, hay ty hoi ban than minh cling nhu ban luan

v6i nhitng ngudi hd tro minh nhitng cau hoi:

» Viéc gi dang tién trién t6t?

e Viéc gi dang tién trién theo chiéu hudng khong t6t?

e Minh can phai lam gi dé dat duoc két qua tét hon?



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am méi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 22: Theo dudi ké hoach ciia minh
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap, hiy viét. ..

10 diéu toi cam thay biét on ngay hém nay...

Chung ta dd dén cudi phan hai ciia cudc hanh trinh va ban da bat dau
mu:0’ng tuong dugc cung dudng dén voi dang cap tlep theo roi, vay thi bay

gid 13 lac thich hop dé xem lai nhitng danh sach biét on tir trude téi gid. Ban
c6 thady mot su lién két gi gitra nhimg danh sach biét on ctia minh khong?



Bai hoc song dang cap ‘
THEO bUOI KE HOACH CUA MINH

Hiy theo dudi ké hoach cua minh va cb ging tranh nhitng cam biy doc
duong di. Ban s& nhan thay, khi minh dang vuon t6i nhitng muc tiéu, nang
tam tu duy va lap ké hoach 16 rang, ban con gap phai nhiéu thtr thach, kho
khan. Hay khac cot ghi tam rang khong mot tro ngal nao, du 16n hay nho, c6
thé ngan can ban tién 1én phia trude. Viéc nay giong nhu bi chéch duong
trong mot chuyén di. Ban quyét dinh vong lai diém xuat phat va tiép tuc cudc
hanh trinh. Dung bao gio dung lai, va cling dimg bao gio chi vi mot lan di
chéch duong ma huy ca chuyén di. Hay tim cach vuot qua nhitng tré ngai
d6. Hay tap trung vao ké hoach to 1on va muc tiéu cudi cing.

Phat trién phai dua trén nén tang hién tai. Hay rat ra nhiing bai hoc tu
cudc hanh trinh. Mot trong nhirng dinh luét chuyén dong cua Newton la: Mot
vat dang chuyén sé chuyen déng thang déu mai mdi con mot vit dung yén sé
dung yén mai mai. Piéu nay ciing dang véi nao by ching ta. Neu ban cam
thdy minh tu chil va dang dat dugc tién trién, viéc tiép tuc tién trién s& dé
dang hon. Mac du vy, néu ban cam thay khong kiém soat duoc ban than va
dang giam chan tai chd, ban s& mat nhiéu cong stic hon dé quay lai diém
xuat phat va bat dau lai cudc hanh trinh



Hanh dong
Hay ligt k¢ ra ba giiéu giup ban"‘tiép tuc chuyén dong”, va ba diéu giup
ban “bat dau chuyén dong lai”” néu ban cam thay bé tac.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am mdi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngi toi nay, vao ngiy thir 22
ctia cudc hanh trinh, hdy muong tuong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Tong két

Chuc mung ban da dat dén dau mdc thir hai ctia cudc hanh trinh! Hay xem

lai ban di 1am duoc nhitng gi trong phan nay...

Ban da...

o Khai phé sau “Cai gi” trong cudc song hién tai cua ban.
e Phan loai nhitng anh hudng trong cudc song cua minh vao ba hang muyc:

Ttr chéi giao du, han ché giao du va ting cuong giao du.

Ghi lai nhitng phuong dién ban van con d5 15i cho nguoi khac hodc ban cé
con do 15i cho ngu:oi khac khong.

Thay tleng noi ndi tam tiéu cyc bang tiéng noi nodi tam tich cuc.

Biét diém yéu va diém manh ctia minh.

Hinh dung ra ban s€ ra sao sau 5, 10, 20 nam nfra.

Tao ra hai muc tiéu THONG MINH cho mdi phuong dién cta cudc séng.
Tur do hinh the‘mh nén Danh sach muc tiéu tbi thuong.

Lam rd “tai sao” sau moi muc tiéu.

Ty hoi minh nam cau hoi quyén luc va phan ra sau muc tiéu hang dau.

Dit ra tién trinh hanh dong 0 rang cho moi muc tiéu.

Tiép nhéan nhitng danh gia va phan bién.

Viét ra nhitng gi giup ban “tiép tuc chuyén dong” va nhitng gi khién ban
phai “quay lai chuyén dong”.

Oa! Ban di 1am duoc rat nhiéu viéc trong khoang thdi gian ngan! Khi nhin

vao ban danh sach, c6 thé ban s& thdy mot vai bai tdp ban chua hoan thanh
trong su6t hanh trinh, t6i khuyén ban nén quay lai va hoan thanh ching ngay
bay gio. Ban chi ¢ thé rat ra duoc nhiéu diéu tir ca qué trinh nay néu ban
dau tu nhiéu cong stc cho no. Tai hi vong ban da nhan thay nhiing thay doi
tich cuc budc dau tir hanh trinh dén véi dang cap méi nay. Hay tu thudng
cho minh va tiép tuc nao!






3. HO TRO' CHUYEN HANH TRINH BANG SU’ QUA
QUYET VA TAM NHIN

Ngay thir 23: Viét nhirng cau khang dinh giup

xuc tien hanh dong

“Bat dau ngay m&i bang long biét on”

Trong cubn v& ghi bai tap Cudc sdng dang cap cta ban, hay viét. ..

10 diéu ban cam thay biét on ngay hém nay...

Tir “viét” trong twa dé chuong nay c6 vé nhu 1am ban cam ,théy minh sip
phai lam cong viéc cua mdt nha van, ngay ca khi ban “chua viét” mot tir nao.
Su thyc 1a, mac du day la lan dau tién c6 tir “viét” trong tua dé chuong thi
ban d3 viét lach lién tuc xuyén sudt chuyén hanh trinh tir truéc dén nay roi.

Nhiing danh sach ble‘g on va bai tdp hanh dong c6 khi gop lai con cé thé tro
thanh mot cudn sach ay chu!



Bai hoc song dang cap o '
VIET NH’PNG CAU KHANG DPINH GIUP XUC TIEN
HANH DONG

Tiém thirc quyét dinh xem chung ta sé trd thanh ai va dat duoc nhimng gi.
N6 c6 thé gitp ta dat dén nhimg dinh cao méi hodc roi xubéng vuc sau thim
tham, hay cling ¢o thé chi dimg yén tai cho trong nhiéu nim troi. Ching ta
c6 thé vun trong hat mam cua su phat trién va thinh vuong mot cach co chu
dich trong tiém thirc ciia minh. Pé lam duoc diéu nay, ta phai lam cho tiém
thac cua minh tran ngdp nhiig y nghi va hinh anh vé nhimng gi ta mong
mudn dat duge. P6 ¢ thé 1a mo udc ¢ mot tai khoan ngan hang doi dao
hon, than hinh cén d6i, thém nhiéu mébi quan hé c6 ¥ nghia, kinh doanh phat
dat, co nhiing ki nghi dang nh¢, hodac mot doi song tam linh sudn se. Ban ¢
the dat dugc ching bang cach coi nhu ching da xay ra, la thyc té hlen nhién,
rang ban di dat dugc hét muc tiéu cta minh va dang song cudc song tuyét
vol. D6 duogc goi la sy khang dinh tich cuc, glong nhu thé ban dang chiéu
mot bd phim trong man hinh tdm tri ctia minh va b phim d6 noi vé két qua
cudi ciing ma ban sé& dat duoc.

Su khang dinh c6 hai tac dung. Mot la no thuyet phuc chung ta rang dleu
gi d6 1a co thé va chung ta c6 thé dat dugc bat cir diéu gi minh mong mubn.
Tht hai, nd dé bep nhimg suy nghi tiéu cuc va cii rich dang 13 luc can di
v6i ching ta. N6 giéng nhu nhiing viéc nhiing loai ¢é c6 loi dang diét trix
nhitng loai ky sinh ¢6 hai trong san nha ban. Ban cang tip trung vao nhiéu y
tudng tich cuc, ban cang c6 it suy nghi tiéu cuc hon va tir 6 ciing giam thiéu
nhing viéc x4u dién ra trong cudc doi ban.

Co thé ban cho réng viée tu thuyét phuc ban than minh vé bat ctr diéu gi 1a
ngu ngoc, nhung néu ban nghi ve 80 lan ban da de cho nhung suy nghi ti€u
cuc kim hdm minh trong cudc song, ban s& thay rang viéc song tich cuc va
theo dudi nhirng muc tiéu mot cach tich cuc la rat khé, dic biét néu ban sudt
ngay nghi rang minh khong lam duoc. Hiy hinh dung tiém thirc ban nhu mot
cai x6 10n va muyc tiéu 1a nude do day vao cai x6 do. Bay gio néu ban hinh
dung nhiing suy nghi tiéu cuc la nhiing céi 16 nhé dudi day xo0, ban sé& thay
rang du c6 d6 nudc vao x6 nhidu thé ndo di nita, nuc van sé chay ra va
khong thé day x6 dugc. Néu ban cb giang tao ra nhitng suy nghi tich cuc
béng nhirng cau kh(fmg dinh “t6i 1am dugc!”, ban s& c6 thé lép déy nhiing 16
héng nay va co thé dat duoc muc tiéu chi trong nhay mét.

Nhiing suy nghi trong tu duy ctia chiing ta tré thanh hinh anh cu thé va
nhimg hinh anh d6 s& thiic day cam xuc. Khi nhitng cam xtac du ménh liét,
chung ta hanh dong dé thay d6i hanh vi va dat duoc két qua.



Tu duy — Hinh anh — Cam xic — Hanh dong — Két qua.

Cam xtc gitip chung ta két ndi nhitng gi ta mong muén véi nhau va tao su
khang dinh rang, chung ta c6 thé dat dugc ching. N6 khong phai 1a mot udce
mo hay nguyén vong, ma la cai két tat yeu.



Sau buéc cho mét khang dinh dang gia

Pé tao nén nhiing khang dinh tich cuc dang gia, ban phai sir dung nhiing
phuong phép sau:

1. Dung thi hién tai: Mot sy khéng dinh khong phai mot uéc mo hay
nguyén vong, no 1a cai két tat yeu Vi vay, st dung “Toi dang” la phu hop
nhat trong viéc tao nén nhiing khang dinh tich cyc. Khi tiém thirc nhan dugc
mot cau co6 cum tu “To61 dang”, no s€ hiéu rang cau do la mot ménh 1énh, mot
ngon tur cy thé. Khang dinh ctua ban phai mi€u ta nhitng gi ban mong mudn
nhu thé ban da dat duogc no roi.

Khéng dung: T6i mudn mot chiéc Lexus GX470.

Pung: Toi dang vi vu trén chiéc Lexus GX470 méi mau tring ctia minh.

2. Diing ngén tir tich cyre: Viée tap trung vao nhitng gi ban mudn 1a rat can
thiét. Dung tip trung vao nhitng gi ban khong muén. Tiém thirc khong nhan
tir “khéng”. Vay nén cau “Toi khong dn banh” dugc tiém thuc tiép nhan 13
“T61 dn banh”.

Bo nio ta tu duy bang hinh anh, vay nén cu “T6i khong an banh” s& dugc
chuyén thanh hinh anh mot nguoi1 dang an banh! Thi ra day 1a 1y do tai sao
viéc an theo ché do giam can lai kho nhu vay, vi tam tri ta luén tap trung vao
nhiing gi ta mudn an. Dai luc diéu nay ciing ding v6i van dé tai chinh va
nhiing moi quan hé. Néu chung ta chi tip trung vao nhimg gi minh khong
muon, do lai s€ 1a nhitng gi chung ta nhan dugc.

Khong ding: T6i s& khong lam dung tai khoan ngan hang mat 1an nita.

Pung: To6i dang cam thay cuc ki thanh cong khi c6 mot so tién doi dao
trong tai khoan sau moi thang.

3. Cdu chit ngan gon va cu thé: Khang dinh cua ban phai di ngan dé tién
ghi nhé va phai rat cu thé chir khong duoc chung chung. Sy cu thé rat quan
trong dé muc tiéu c6 thé do dém dugc va ban co thé biét minh da dat duoc
nhiing gi. Néu cau khang dinh cta ban 1a “Minh dang 1am ra nhiéu tién hon
nam ngoai”, cai “nhiéu hon” d6 co6 thé chi la 1 d6 thi sao va do6 ciing dau
phai 1a diéu ban mong mudn. Thay vao do, ban c6 thé néi nhu sau: “Minh
dang rat vui vi lvong minh cao hon gap déi so voi luong ctia nhitng nim vira
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qua.

Khong dung: Minh s€ giam duoc can

bung: To61 dang cam théy tu hao va hanh phtc vi minh da & mirc can nang
1y tudng 1a 56 kg.

4. Ngén tir chdc nich san sinh quyén lyc: Bang cach thém vao ciu khing
dinh nhirng ngdn tir chac nich & thi hién tai ti€p di€n, hinh anh trong dau ban



s€ thuc giuc ban hanh dong dé dat duogc ching ngay. Cam xuc la bé phong
cho hanh ddng, nén hay thém vao nhing tir ngir biu dat nhu hing thu, tu
hao, véi tat ca su vui thich, tan huong, tuyét voi.

Khong dting: T6i chuan bi chay ma ra tong.

Pung: T6i v cung vui suéng vi minh dang chay dén vach dich trong cudc
dua ma ra tong dau tién cia minh.

5. Nhan manh néng lie ban thdn: Nhitng su khang dinh luon thudc vé ban
than ban, khong phai thudc vé ngudi khac. Chung micu ta nhimg hanh dong
va suy nghi cua ban chir khong phai cua bat ki ai. Ban khong thé bat nguoi
khac phai thay d6i, ban chi co thé thay d6i chinh minh thoi. Nhiing khang
dinh cua ban phai khac véi nhitng gi nguoi khac trong doi tor ban va ban
trong doi tir nguoi khac. Chung phai néi vé ban than ban va chi xoay quanh
ban than ban ma thou.

Khong dtng: Ti rat hanh phiic vi con t6i dugc diém cao.

Pung: Toi rat hai long vi tdi da co thé sap xép gia su day thém cho con
minbh.

6. C6 két mé cho moi khang dinh: Khi ban da 1am rd va hicu cy thé vé
nhtng gi minh mong mudn, hay thém cum tir “va co thé hon thé nita” vao
cudi cau. Doi lic, ching ta ty gidi han két qua ctia muc tiéu vi nhiing trai
nghiém hay cai t61 cia minh. Viéc mo rong v6 han nhing khang dinh cua
minh s& khién nhiéu co hoi dén vé6i chung ta va theo nhiéu nguén chung ta
chua hé tién liéu trude. Vay hiy mé rong 1ong d6n nhan nhitng mon qua nay.

Khong dﬁng: To61 dang cam théy tu hao vi minh c6 mot ngoéi bi¢t thu ba
phong ngu & h6 Wonder.

bulng: To61i dang rat tu hao vi minh co6 biét thy ba phong ngu & hé Wonder
—va con c¢o thé hon thé nira.



Phat trién nhirvng khang dinh ctia minh
Mot s6 ngudi gap kho khin trong viéc viét nhitng khang dinh vi ho da

song voi tu duy tiéu cuc nhiéu nim. Pé gitp ban trong qua trinh tu phat trién
nhirng khang dinh cia minh, sau day l1a mot danh sach mau:

Ghi cha: Danh sach khang dinh day du hon dugc dinh kém trong phan phu

luc C & cudi sach.
Nhiing khang dinh tich cyc:

e To61 dang cam nhan dugc stc manh tir mot tdm tri sang lang va than thé
lanh manh.

e Toi dang tan huong nhitng moi quan hé tuyét voi véi gia dinh, ban be, va
doi tac kinh doanh.

e To61 dang tham gia vao nhﬁ’ng hoat dong céu nguyén, xac dinh tim nhin va
dang c6 nhiing khoang thoi gian tinh tai mdi ngay.

 Toi dang ty hao rang minh an diéu d6 hoa qua, rau, protem va dam.

e Toi rat vui vi can nha da duogc trang hoang lai theo ¥ minh.

o Toi dang ling nghe moi nguodi bang sy tin tAm va thai do ton trong mot
cach co hi¢u qua.

Toi khuyén ban nén khac cbt ghi tam nhirng 101 khéng dinh cia minh bang
cach doc thanh tleng nhing 161 do it nhat ba 1an mdi ngdy. Viéc nay rat quan
trong vao nhirng tuan dau va thang dau sau khi hinh thanh nhing khang
dinh, vi Iic do ban muon thay d6i 16i mon tu duy cii bang kiéu tu duy méi.
No6 glong nhu viéc trong mot 10p co6 méi 1én trén 16p co cii da héo nat. Viée
nay rat can su kién tri, nhung ban s&€ dugc tra cong xting dang. Mot khi dau
¢ ban da day ap nhirng suy nghi tich cuc, ban ciing sé it & y hon dén nhiing
suy nghi tiéu cuc va thay chung bang nhimg suy nghi va tir ngit tich cuc.
Viéc nay gitip ban ngan chdn nhitng suy nghi ti€u cuc khong cho chiung xam
nhap va lam chu tam tri ban mat lan nita.



Hé tro’ nhirng khang dinh ctia minh

Ban c6 thé luu tat ca nhitng 10i khang dinh d6 vao mat tép tin trong may
tinh. Viéc ndy gitp ban c6 thé in ching ra va dan 1én khip moi noi than
thuc vo1 minh (nhu ¢ van phong, trong 6 t6, va i, bép...). Ban cung nén
viét chiing vao mot tim thé 3x5 va mang chiing theo ngudi moi lac moi noi.
Bang cach d6, chang han nhu trudc khi tham du mdt cudc hop, chuan bi vio
phong kham hay di si€u thi, ban ciing c6 co hoi doc nhirng dong chir day
quyén uy va hanh dién do. Hay bién nhu’ng gi0o nghi cua ban thanh khoang
thoi gian hiéu qua! Téi thay rat nhiéu ngudi tu thu am nhtng lo1 khang dinh
cia minh vao may nghe nhac MP3, ipod, hoic nhiing thiét bj khac va nghe
lai chung khi dang tap luy€n, lai xe hodac ban dém khi di ngu. Mot y tuong
khac la dat danh sach nhiing khang dinh ctia minh lam hinh nén may tinh dé
moi khi bat may tinh 1én ban c6 thé nhin thay no.

Ban nén suy nghi sang tao va tim moi cach dé thay doi hay g& bé nhiing
suy nghi tiéu’ cuc da an mon trong tri 6¢ ban. Ban cang thuc hién viéc nay tot
bao nhicu, két qua nhan duogc s€ tich cuc bay nhicu.



Hanh dong
Hay sir dung sau muc tiéu ctia minh va viét khang dinh cho mdi muc tiéu
d6. Ban nén ghi ngay thang cho mdi danh sach ban tao ra. Nhu vay ban c6
thé nhin lai nhitng danh sach d6 sau vai thang va tham chi 1a ca nam va
ban c¢6 thé theo ddi dugc nhiing gi minh da viét dé tao dong luc cho minh.
No ciing 1a bang chimg cho sy tién trién ciia ban.
C6 hai loai khang dinh: 1. Nhitng khang dinh gan lién véi mot muc ti€u
nhat dinh va 2. nhiing khang dinh giup dinh hu’O’ng suy nghi va két noi
gifta cam xuc va tdm tri. Chung gan nhu nhitng “cau 1énh” nhiéu hon 1a
khang dinh. T6i goi chung 1a nhitng Khang dinh két nbi. Vi du, “T6i s&
luén tan dung moi co hoi dé thay doi” hodc “Téi thuc sy cam théy yéu ban
than minh” (Dé c¢6 nhiéu vi du hon vé Khéng dinh két nbi hiy xem phan
phu luc D). Nhiing 101 khang dinh nay cting rat c6 quyén luc. Ngoai nhiing
khang dinh da viét ra, ban hay viét thém mot khang dinh két ndi nira.
Nhiing 10i ban tu néi vé ban than minh s& chuyén thanh nhiing 10i nhan
nhu “nd1 tdm” manh mé, tir do san sinh ra két qua. Hay tu quan sat cach
minh noi vé ban than mdi ngay. Khi ban nhan thay minh c6 suy nghi gi
tiéu cyc hodc khong mong mudn Ve ban than, hay DUNG lai, va thay vao
nhiing suy nghi do bang nhiing tleng noi tich cyc giup thay d6i hinh anh
chinh ban trong “man hinh” tu duy cua ban. Hay c6 gang rong lugng hon
vO1 chinh minh bang cach ty cho minh quyen dugc giai phong khoi nhing
1am 16i va tlec nudi trong qua khir, gop phan tién thém mot bac thang dén
v6i dang cap tiép theo. Hay tap trung vao hién tai va nhiing gi ban c6 thé
dat duoc va tin rﬁng minh ¢6 thé lam dugc!



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trude khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am méi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 24: Thoi sirc song vao nhirng muc tiéu
cua minh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cép ctia minh, hay viét. ..

10 diéu ban cam thay biét on ngay hém nay..

'Cdi hinh anh ma ban muong nm’ng trong dau, cdi 1y twéng ma ban khdc
cot ghi tam sé la tén chi cho cudc song ciia ban, sé la hinh twong ma ban

khao khat tro thanh.
(Khuyét danh)



Bai hoc song dang cap A
THOI SUC SONG VAO MUC TIEU CUA BAN

Viéc muong tugng ra nhirng gi ban cé thé dat duoc s& sinh ra nhiing cam
xuc tich cuc, nhung n6 khong thé thuc hién dugc trong mot khoang thoi gian
dai vi nhirng hinh anh ban muong tuong ra s€ lu mo theo thoi gian. Van dé
nay c6 thé duoc giai quyet dé dang bang viéc tao ra mot thir goi 1a Bang tam
nhin. Mot tAm Bang tam nhin dong vai trd luu gitr nhiig muc tiéu dudi dang
d6 vat. N6 co thé 1a nhiing buc anh noi ban muén den muc luong ban muén
dugc nhan, ngdi nha ban mudn sinh song, hay mbi quan h¢ ban mudn co,
nhing gi ban khat khao nhat.

Muc dich dang sau viéc nay 1a giup ban nhin vao mdi ngay va tu khac cot
ghi tam vé nhiing gi minh mong mudn va khat khao dat dugc. No gitp ban
ludn ¢ trong tién trinh cd gang dat dugc nhimng thir d6, tién gan hon va dinh
hinh duoc dang cap tiép theo ctia minh.

Nhiing suy nghi ciing nhitng hinh anh thuc két nbi véi cam XUc va két tinh
thanh dong Iuc. Dong luc san sinh ra hanh dong va wom mam két qua. Mot
tAm Bang tam nhin 1a mot cong cu rat hitu ich va tich cuc, né giup ban theo
ddi tién trinh hanh dong cuia minh. Khi ban da dat dugc nhirng muc ti€u do,
hay thay thé chiing bang nhimg muc tiéu khéc.

Khoéng c6 mot cach “chuin” nao dé thyc hién mot tim bang tam nhin, mic
du vay budc dau tién ban can lam 1a nghi xem minh s€ dua tdm anh ndo vao
bang do.

T6i chinh 13 vi du tiéu biéu vé viéc két hop strc manh cua nhitng khéng
dinh va tim bang tam nhin. T6i di khang dinh minh c6 mot chiéc xe Lexus
GX470. Nhitng khang dinh nay duogc lay tir chinh tdm Bang tdm nhin cua
toi.

Vai nam trudc ddy, trén dudng tir nha thd vé, ching to1 thuong di qua mot
co sO phan phdi xe hoi Lexus. Do 14 ltc t6i nhin thdy mot chiéc Lexus mau
trang tuyét dep, va ngay lap tac, t6i da “phai long” nd. To61 nghi rang ching
t61 khong bao gio ¢o thé c6 du tién dé mua dugc loai xe thugng hang do.
Nhung t6i vAn mang mot cudn sach gidi thiéu xe hoi vé nha, cat nhiing buc
anh trong d6 ra va dan ching vao tdm Bang tAm nhin cia minh. Va nhimng
tdm anh & d6 trong vong 5 nam. Pung rdi d6, 5 nam!

Khéng 1au sau chung tdi chuyén vé & khu vuc Reno, hd Tahoe va ca nha
bat dau ban vé viéc mua mot chiée xe hoi méi cho toi. Vi toi thuong cho bon
tré dén khip noi dé nd dua véi tuyét va thinh thoang con 1én ndi nita nén
viéc mua chiéc xe hoi mai 13 can thiét. Ngay vao thoi diém do, toi van khong
nghi minh c6 thé mua duogc chiéc GX470. Va vao ngay Giang sinh, chiung



t6i cung ngdi quiy quan bén cdy thong Noel hdo hic boc qua va thudng thirc
nhirg moén qua ciia minh. V&i mén qua danh cho t6i, chong ciing cac con toi
t6 chirc trd choi “tham hiém kho bau”. Ho gidu nhitng “manh méi” nho nho
khap nha, va “manh mbi” cudi cung chi vé phia chiéc chia khoa xe dan dang
sau canh ctra dan dén ga ra.

T6i d nhén ra biéu twong Lexus ngay 1ap ttrc va hinh dung xem liéu chiéc
xe t6i mong mudn hon 5 nim nay c6 thyc sy ¢ ga ra khong. Khi t6i mo cira
ga ra, thi chinh 1a n6 — mot chiéc Lexus GX470 mau tring moi coong! Co
mot chiée no khong 16 mau do dinh & trén ding nhu trong quang cao.

Mot diéu rat ki la sau nay toi moi biét, d6 1a chéng to1 cling tinh mua mat
chiéc BMW. Anh nghi rang né la mot chiéc xe gia tri ngang voi chlec Lexus.
Anh tin tuong chic chan rang anh s& thuong thuyét duoc gia t6t nhat cho
mot chiée xe tuyét voi nhu vay. Tuy nhién trong thuc té, gia chiéc BMW qua
cao va nha phan phoi khong c6 hang trude Giang sinh. Chong to1 nghi rang
anh la mot nha thuong thuyet tai ba, nhung anh khong biét rang chinh anh d3
cho to1 sirc manh va niém tin vé tam nhin c6 tinh chién lugc ma to1 da the
hién trong Bang tam nhin cua minh. Shhhh... Btmg néi v6i anh 4 ay... Toi
van mudn chong t6i nghi riang chiéc Lexus mua duoc 1a nhd su day cong
nghién ctru va kha ning thuong thuyét cta anh. T6i c6 mot ngudi chong va
mot gia dinh tuyét voi, ho thuong giit vai trd rat quan trong trong viéc giup
to1 dat duoc muc ti€u cia minh. Bén canh do, sirc manh tir cam xuc cua to1
cling c6 thé giup t6i dat duoc bat ki muyc tiéu nao minh mudn.

Nhu d3 noi, muc tiéu ndy da ¢ trong tdm Bang tam nhin cia t6i 5 nam.
Ban ciing ¢6 thé c6 nhitng muyc tiéu doi hoi nhiéu thdi gian dé hoan thanh,
nhung khi hoan thanh s& vo cing my man. Toi khuyén khich ban nén tao nén
mot Bang tam nhin doc dao cua riéng minh dé mdi khi nhin lai mdi ngay,
ban s& thidy minh can phai phan dau nhiéu hon.



Hanh dong

Ngay hom nay la ngay bat dau thyc hién Bang tam nhin cta ban. Hiy nhin
lai danh sach sdu muc tiéu hang dau, danh sach muc tiéu toi thuong va ca
danh sach La, Lam va C6 nita. Hiy xem ban da viét nhitng gi va va thu
thap hinh anh lién quan dén ching. Khi ban tim kiém nhiing hinh anh, hay
dé y dén tir ngir, mau sic hodc biéu dd co lién quan téi ban. Piung suy
nghi va can nhic qua lau vé viéc nén chon buc hinh nao. Hay chon bat ki
btrc hinh nao phu hop véi sé thich ctia ban. Mot khi d3 bat dau cong doan
xép ching vao Bang tam nhin, ban c6 thé lya chon c6 nén gilr chung hay
khong. Trudc mat, hiy cir chon nhitng birc anh véi tiéu chi c6 thé 1am cho
ban cam thdy thoai mai va truyén duoc ngon lira quyét tAm cho ban mdi
khi nhin vao.



Phan chieu moéi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ng@p co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thr 25: Kham pha nhiéu kiéu bang tam nhin
khac nhau
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vo ghi bai tap Cudc song dang cap cua ban, hiy viét. ..

10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay..

Hay woc nhirng gzac mo' cao cd, vi chi nhu vay ban méi c6 thé trwong

thanh. Tam nhin cua ban sé dinh huong cuoc doi ban, con ly tuwong cua
ban chinh la loi tién tri vé so ménh cua ban sau nay.

(James Allen)



Bai hoc song dang cap ‘ ‘
CAC DANG KHAC NHAU CUA BANG TAM NHIN

Nhiéu lan toi nhan thay tdm quan trong va strc manh cta Bang tam nhin
trong ca cudc sdng ctia minh ciing nhu cia moi ngudi xung quanh. Lisa,
nguoi ban cua to1 la mot y ta lanh nghé va mot thuong nhan, da chia sé véi
t61 trai nghiém ctia cd voi Bang tim nhin nhu sau:

“Mot vai thang trude khi ldp ra Bang tam nhin, t6i da trdi qua mét giai

doan bi lwra loc phan boi, ca trong cong viéc lan doi tw, né anh huong toi

t6i mot cdch rat ndng né. Vi nhitng song gié trén thuwong truong, téi da
ting nghi dén viéc quay lai lam mét y ta “lam céng dn lwong” binh
thwong & bénh vién, mét trdi nghiém ma téi khéng ldy lam thich thii vi téi
dad & trong méi truong dé 20 nam va khéng hé muon quay lai chit nao.

Mdc dii vay, téi biét rang ddy cé thé la cach duy nhat dé ¢ tién trang trdi

cuoc Séng.

Luc do, toi cam thcfy nhw minh dang bi mdc ket & noi vuee séu tham tham

va phdi tim cdch nao dé dé thodt ra. Mot buéi toi thir Sdu thang Giéng,

khi khach hang da vé hét, téi quyét dinh ldp mét Bang tcim nhin cho minh.

Toi mang mot sé lwong tap chi lon, keo dan, bang tin, gidy, kéo... dén van

phong va ty lap mot Bang tam nhin ciia riéng minh. Khong ngo Bang tam

nhin d6 dd gép phan thay doi cudc doi téi mai mdi...

Vao thang Hai, t6i dwoc tro chuyén véi mét ngwoi ban ciia chong minh.
Nguoi nay dang mo mot tigm thuéc riéng. Téi néi thoang qua véi ho 1a téi
dang tim mot cong viéc y té ban thoi glan Va that dang ngac nhién, ho
lap tirc nhdn toi vao tigm thuoc cia ho Vi t6i c¢6 chuyén mén y té! Va cung
rat trung hO’p la trong Béng tam nhin cia t6i cé ddt ra muc tiéu — tim kiém
mot cong viéc hoan hao. Tim viéc da kho, dé cong viéc do hoan hao thi
con khé nita. Viy la ching t6i gdp lai nhau vdo tuan sau dé va ho dong y
cho toi lam mot cong viéc ma voi toi that hoan hao! Viéc ldp Bang tam
nhin nay da giup toi co dwoc nhitng co hoi toi khong bao gio co duoc
truoc do.

Y nghia ciia cdu chuyén nay la: Hay tap trung suc luc, quyet tam va nang
lwong dé tao Idp ra mét Bang tam nhin — nhin thdy né, nam ldy va chiém
linh no.

Trong 16p day lam Bang tam nhin cua minh, to1 thuong huong dan hoc
vién 1am Bang tam nhin bang nhing tdm bia cimg c& 16n. Chung t61 danh
thoi gian chon lya va cat nhimg tdm hinh néi 1én mong muén cua minh tir
nhitng to bao va tap chi. Sau khi hoan thanh, mdi nguoi sé treo nhiing chiéc
bang d6 & vi tri trang trong nhét trong nha hodc vin phong ctia minh. Ban



cling co thé dan nhiing buc anh d6 vao vo. Mot nguoi ban va cung la dai
dién nha Xuat ban cua t61, Dee, da 1ap Bang tam nhin cia minh trén mot cudn
vo gdy xoan, & dau mdi trang viét 1én muc tiéu ciia minh va mot cau khang
dinh lac quan nhu: “T61 that hanh phuc va biét on khi gia tinh t61 da co thoi
gian bén nhau trén con tau hang sang dén Jamaica”, & cudi trang dan nhing
btrc anh vé con tau d6. C6 4 ay cling ghi ngay thang mmh bat dau theo duoi ké
hoach 10 rang dé theo ddi tién trinh tién dén muc tiéu ctia minh. Bt dau mot
ngdy méi, ¢ lai xem lai bang tam nhin cta minh dé dinh huéng cho ngay
hém d6 theo diing ¥ minh nhat.

T6i ciing thay nhiéu ngudi lam bang tam nhin trén may tinh. P6 ciing 1a
mot ¥ hay, nhung ban phai chil ¥ luu n6é & noi dé nhin nhét, chang han nhu
dit 1am hinh nén chinh.

Viéc tao nén mot Bang tam nhin khong chi bo ich, hitru hiéu ma con rét
tha vi nita! N6 gitp cho nhitng muc tiéu cua ban két thanh tém nhin viing
chac. Chang han nhu thay vi phai mo tuéng va muong tuong vé mot bai blen
nhiét doi trong dau, ban di c6 hinh anh cta nd ngay trudc mit dé cang cb
gang hon véi muc dich duogc tan hudng ki nghi mat & do.

C6 mot vai loai Bang tam nhin khac nhau ma toi s& liét keé ra sau day. Mac
du day khong phai la danh sach day du, nhung no bao gém nhitng kiéu ma
t6i thay 1a thong dung nhat. Ban c6 thé dung mdi kiéu vao mdt tinh hudng
khac nhau.



Cac kiéu Bang tam nhin

l.

2.

Céng viéc: Tap trung chil yéu va xody siu vao nhitng muc tiéu va tam
nhin trong cong vi¢c cua ban.

Cd cudc doi: Tém luge tat ca cac linh vue trong cudc doi ban. Co thé
chia nho bang nay thanh nhiéu nhanh khac nhau, mdi nhanh danh cho
mot phuong di¢n khac nhau cua cude don.

. Mot mdt cu thé ndo dé. Chi tim vao mot trong tam phuong di¢n cua

cudc séng ma ching ta da noi dén tir dau. Hodc ban ¢6 thé chi cha trong
vao mot muc tiéu cu thé ndo d6, mot buéde ngoat hoac su kién, chfmg han
nhu dadm cuo1 hay mot cudc thi chay ma ra tong.
Céi mo: Pay 1a loai Bang tam nhin dung cho ban, khi ban:
o Khong biét ban mudn gi.
o Muong tuong ra dugc so luoc vé nhitng gi minh muén, nhung khong
chic chan.
o Muén thay doi nhung chua biét 1am thé nao dé thay do6i dugc.
Pé tao ra mot tam Bang tam nhin céi md, hiy doc qua nhiing to tap chi
va thu thap nhirng hinh anh ma ban cam thay hai long. Pung ngai chon
anh, cling dung lan tan, hdy thoai mai va tan huéng qua trinh nay.
Budc tiép theo 1a dat nhitng birc anh d6 vao Bang tim nhin. Trong luc
lam, hdy ty hoi nhimg birc anh minh chon ¢6 y nghia nhu thé nao voi
minh. Néu ban khong the tra 161 dugc nhung van yéu thich bire anh do,
hdy clr dit nd vao Bang tdm nhin. Cau tra 16i roi cling s& xuat hién. TAm
bang kiéu nhu thé nay co thé 1a chuan muyc don gian cho nhiing thir ban
can vi n6 khong can phai ban tinh ki ludng. No tac dong vao tam ly ban
mot cach sau sic. Kiéu bang nay c6 thé 1a kim chi nam hitu hiéu danh
cho ban.
Thuong nién: TAm bang nay géi gon lai nhitng muc tiéu ma ban dit ra
trong moi nidm. Nhirng hinh dnh va muc tiéu trong tAim bang nay thuong
c6 thoi han trong mot khoang thoi gian nhat dinh, chiang han nhu trong
mot nam.
Chuyen tiép: Bang tam nhin nay danh cho nhitng ngudi da ting trai qua
dau kho, tai wong, hodac mot bude ngodt 1on trong doi minh. Ngay tir dau,
ban s& khong thé lap duoc mot Bang tam nhin kiéu nay. Piéu d6 hoan
toan binh thuong. Y nghia cua nhitng Bang tam nhin nay sé& gitip ban co
thé bat dau mot budc chuyen tiép sudn s¢ nhat. Co thé nhung budc
chuyén tiép s& khong hé suon s¢, nhung tdm bang nay s€ giup ban biét
minh dang & dau va minh mudn dén dau! N6 s& nang tdm cao cho cudc
doi ban!

Viéc tao nén mot tam Bang tdm nhin c6 thé mat chut thoi gian va cong

strc, nhung no s€ cho ban mot géc nhin mdi1 vé nhitng muc ti€u va du dinh



cua minh. Khi ban muong tugng ra twong lai cia minh dudi dang hinh anh,
bat dau tir mot birc anh cho mdi muc tiéu, ban c6 thé nhin nhan muc tiéu do
that ro rang va thuc su muén chiém linh no.

Nhitng ngudi di tham du vao 16p hoc Bang tdm nhin cua t6i dd vo clng
ngac nhién khi rat nhiéu muc tiéu trén Bang tam nhin cua ho bién thanh su
thuc. Jeena da 1ap ra mot Bang tam nhin c6 ndi dung mong mudn quay lai
vO1 c@u ban trai tén la Sammy, ¢6 du tién dé mua cho ciu ban trai ctia c6 con
ché ma anh hing mong muon va t6t nghiép dai hoc. Gid day, t6i c6 thé tu
hao thong bao vo1 moi ngudi rang t61 vira dén dy dam cudi cua Jeena va
Sammy vao tuan trude. Jeena da tot nghi¢p dai hoc va trong anh cudi cua ho
¢ su xuat hién cua hai chi cun rat dang yéu! Co rat nhiéu nguoi trong 16p
lam Bang tam nhin cua toi da dat dugc nhiing gi ho mong mudn:

e Paige dang vi vu trén chiéc xe mo udc cia minh

e Louisa va John dang sdng rat hanh phic ¢ ving “dat lanh chim dau”
Atlanta, Georgia.

e Lisa khong chi tim dugc cong viéc dang mo udc ma con sam duoc cho
minh mot ngdi nha méi rat khang trang ¢ hd Almanor.
Jenifer da c6 mot kénh dai FM riéng cia minh
Va ca cubn sach ban dang cam trén tay nira... hiy doan di, né ciing da
ting 12 mot trong nhitng muyc tiéu trén Bang tAm nhin cta toi day!



Gilr tam nhin luén méi meé

Hay nho lai luc ban chiém ngudng va tram trd trudc mot bic tranh tuy¢t
dep trén 6 cira s6 clia mot cira hang nao d6. Luc do, nhiing mau sac, nhing
gbc canh, duong nét trén birc tranh da lam ban xao xuyén va ban mudn
chiém linh n6. Ban 1ap tirc vao cura hang, mua né vé va tu hao dit nd trén vi
tri trang trong nhat. Trong vai thang dau, mdi khi budc dén gan nd, ban ludn
né mot nu cuoi.

Nhung sau mot khoang thot gian dai hon, birc tranh d6 duong nhu danh
mat vi tri cia minh trong trai tim ban. Dot nhién nd trd nén rat binh thuong
so v&1 moi thir xung quanh va ban hét tram tr6 than phuc no.

Vi€c tuong ty cling xay ra néu ban chi dé Bang tam nhin ctia minh & mot
chd va khong dong dén noé nira. Pay 1a 1y do t61 khuyén ban di chuyén vi tri
clia tam Bang tdm nhin cta minh tir cho hién tai sang mot vi tri khac, nhat 1a
khi ban khong con nhin né véi con mat himg khéi nhu hoi dau nita. Chi bang
viéc thay doi vi tri ban da c6 thé léy lai sy twoi méi cho tam bang ctuia minh.
N6 noi bat trong moi truong mai va ban lai chi y dén no. Mau chét ¢ day 1a
ban phai nam dugc muc ti€u va tAm nhin cta minh mdi ngay. Hay sang tao
Ién, di chuyén tim bang tur vi tri nay sang vi tri khac vai lan mdi tuan hay
mdi thang. Ban s¢ thdy minh mudén nhin vao tim bang nhiéu hon va hing
tha hon sau mdi lan di chuyén no.



Hanh dong

Hay chon kiéu Bang tam nhin ma ban muon tao nén.

Hay tiép tuc tim kiém nhiing dung cu can thiét con thiéu dé 1am nén tim
bang nhu:

Nhiéu tap chi

Kéo

Ho dan

Bia cing

Mot cudn s6 gay xoan néu ban 1am so tam nhin

Vai ngdy toi, hiy danh thoi gian dé ty 1lam tAm Bang tam nhin cho minh.
Pay la mot qua trinh thu vi dé tao ra nhiing két qua tuyét voi. Co thé ban
s& mudn kéu goi vai ngudi ban nita dé 1am cung.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Hiy muong tuong hinh anh cta nhirng tim Bang tim
nhin va hinh dung mo udc cua ban s€ thanh sy that. Hay tan huong cam giac
tién 1én phia trudc bang viéc thay do6i, tu stra va 1am moéi cudc song cla
minh. Ngay mai 1a mdt ngay mai, tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao
gidc ngt toi nay, hily muong tuwong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 26: Tiép tuc c6 gang
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cubn vo ghi bai tap Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..
10 diéu trung thuc vé ban thin ma ban cam thay biét on ngay hom
nay...
Khi viét danh sach biét on cua nga‘ly hém nay, t6i mudn ban liét ké tat ca
nhing gi gitp ban tr¢ thanh nguoi hung cua chinh cuge doi ban. Day 1a thoi

co t6t nhat dé tu nhiac nhd ban than rang ban rat manh mé, rat diing cam va
ban CO THE LAM BUGQC!



Bai hoc song dang cap
TIEP TUC CO GANG

Ban quan 1y mot khu nghi dudng leo nui ndi tiéng & Thuy S§ quyét dinh
thir thach nhan vién ciia minh bang cach maoi ho tham gia mét cude leo nui.

Viéc lam nay nham rén luyén cho nhan vién khu nghi dudng kha néng lam
viéc nhom va sy hgp tac gitta moi nguoi trong cung cong ty. Mac du viéc leo
nui kéo dai téi 8 tleng nhu’ng nhitng nguoi co thé luc tot van co thé leo tdi
dinh. Budi sang, moi nguoi tap hop ¢ chan nui dé tro chuyén. Ho v cung
phan khich va ho rat mudn chinh phuc dugc dinh nii cao. Tat ca cung nhau
chup anh va tan huong sy thu vi cua chuyen hanh trinh ma minh sap tham
gia vao.

Ho treo trong vai gio roi dung lai dé nghi ngoi. Giita ching dudng c6 mot
quan in nho va vang lang. Budi trua, ca doan leo nii da mét nhoai. Tat cale
ting budc dén quan an do, cham cham thao bé déng ho leo nui nang né cia
minh ra. Ho ngdi phich xuong dat, cham rai thuong thuc mot coc ca phé
hodc s6 ¢6 la nong, roi dung bita trua thinh soan. Tat ca déu cam thay am ap
va dé chiu vo cung.

Co mot diéu dang cha y 1a sau khi no bung va nghi ngoi xong, chi con non
ntra s6 ngudi trong doan quyét dinh leo tiép. Khong phai vi nhting nguoi bo
cudc khong the leo tiép ma vi leo ndt ching duong con lai d6i véi ho bdng
tré nén qua trac tré va kho khan.

S& di ho bo cude khong mudn di tiép 1a vi ho cam thay hai 10ng voi nhitng
gl minh dat dugc. Vi thé, ho danh mat dong luc dé leo tiép ching duong con
lai. Khong chi mat dong luc, ho da dé mat nhitng cam nhén tha vi cta viée
tim toi nhiing chan tro1 moi, nhimg trai nghiém dinh cao mé1 ma ho chua
bao gio ¢6 dugc. Vi ho, viée chi can ném mot chiit mui vi chién thang da 13
qua du.

Nhiéu luc trong cudc doi minh, khi thuc thi cong viéc, ta cling gidng nhu
nhirng nguoi leo nui. Ta dit ra nhitng muc tiéu dé phan dau nhu viée loai bo
nhimg thoéi hu tit xau, viéc giam cin hay kiém dugc thém nhiéu tién. Ban
dau, ta c6 cam gidc vo cung hio himg. Ta thiy, lira nhiét huyét tran day va
hirng hyc khi thé duong dau véi thir thach.

Cam giac nay gidng nhu ching dau tién ciia cudc chinh phuc dinh nui day
ndi lyc va quyét tim cia nhitng ngudi leo nii. Nhung theo thoi gian, ching
ta dan dan tro nén luoi biéng va cham chap hon. Ching ta c6 thé tim kiém
duoc nhitng niém vui khac va dan da, ching ta hai long vo1 nhing gi dat
duoc, khong co y dinh vuon Ién nira. Két qua dat duoc co thé da tot tuy
nhién néu cd ging, két qua dat duoc c6 thé my man hon. Khéng gidng nhu



nhiing nguoi leo nti da bo cude va dung lai & nha hang gitra lung chiing nui
kia, ban c6 thé ngang cao dau vuon t4i dich phia trudéc — dinh ndi cao voi.
Nhung hau hét moi ngudi trong sé chung ta di khong phat huy dugc hét
nang lyc ctia ban than va bang long v4i nhimg gi ma minh vira dat duoc.

Trong cong viéc kinh doanh, ban co thé vira dat duoc nhirng thanh cong
nho nho hoac trong muc ti€u giam can, cai dich cua ban 1a s€ giam 20 pound
va da giam dugc 10 pound, thé 1a ban théy du va hai long. Pung “d€o cay
gitta duong”, ké ca khi diéu d6 rat don gian. Thay vi diéu d6, hiy khic cot
ghi tam nhu’ng gi ban mong mudn dat dugc. Hay co gang hét minh dé dat toi
dich cudi cung — dinh ndi cao ma ban muén chinh phyc.



Hanh dong
Ban nén budc ra khoi khu vuc an toan ctia minh! Hay tiép tuc tién 1én phia
trude va tin twong vao tuong lai. Thay vi than vén va c6 thai do ti€u cuc
V01 cude song, hiy tin tlIO’Ilg, hay song mot cudc doi day tran hi vong va
strc song. Khi thire day mdi ngay, hay noi voi ban than: “Ngay hom nay s&
1a mot ngay tuyét voi! Toi tin tudng niém tin ctia minh s& tr& thanh su
that. Moi thtr déu that tuyét diéu d6i voi minh va moi ngudi xung quanh!”.
Khi ban c6 mdt thai d§ nhu vay, ban s€ dugc Chta Troi ban phic va cho
che. Nhung thyuc su 1a dé gdy dung duoc mot thai do nhu vay khong hé dé
dang.
Nhiing ngudi c6 thé bién uéc mo thanh hién thuc 14 nhitng ngudi cé nhiéu
cach giai quyét van dé va tim duoc nhiing 16i di tat cho van dé d6. Ho
khong dimg budc khi moi chi dat dugc nhimg thanh cong nho nho. Ho co
gang het minh dé dén cai dich cu01 cung. Khong ai muon minh chi la mot
ca thé tam thudng ca. Ai cling co tlem ning vo cung 16n. Va ban co thé dat
dugc nhing diéu minh mong mudn chi boi nhan biét minh dang thuc su
mong muodn gi. Moi thir phu thudc vao ban. Hay chu tam lang nghe nhiing
cau noi ndi tai c¢6 tinh khich 18: “Minh tin chic, minh c6 thé 1am duoc!”.
Bay gio la thot gian thich hop dé ban nhin lai nhirng gi minh dé dat dugc
tinh dén thoi diém nay qua tam Bang tam nhin ban di tao ra. Hay quan
tam dén viéc ban dén day bang cich nao va tai sao ban lai dén dugc day.
Danh vai phut ngay hom nay nhin lai danh sach sau MUC TIEU va tiép
tuc thuc hién tam Bang tam nhin cta minh.



Phan chiéu méi ngay

Bay gid, trude khi di ngi, hay kiém lai danh sach biét on, nhin lai nhiing
thanh tyu va kién thirc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban dang &
dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngdp co hoi moi. Khi ban
chim vao gidc ngu t6i nay, hiy muong twong hinh anh vé mot ngdy mai tuyét
VOl.



Ngay thr 27: Tré nén kién dinh va virng vang
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn vo ghi bai tap Cudc song dang cép ctia ban, hiy viét. ..
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay..

Khat vong la con dwong dan téi thanh céng, con sw kién nhan chinh la thiy
phuwong tién cho ban vi vu trén con duwong do.

(William Eardley 1V)



Bai hoc song dang cap
SU NHAN NAI

Sy nhan nai 14 kha niang bén bi, dic biét trong nhimng tinh hudng khé khin
hiém nghéo. Khi sy nhan nai dat dén dinh diém, no s& dugc goi 1a sy kién
cuong, kha ning bam try dén cung ké ca trong nhitng tinh hubng phong ba
bao tap nhat. Noi cach khac, kién cuong la dang cap tiép theo cia su nhan
nai. Tat nhién ca hai pham chat déu quan trong, giong nhu viéc ban tién tur
dang cip nay lén dang cap cao hon trong cudc song. Viéc c6 mot dang cap
cao hon sy nhan nai chi goép phan nhic nhd gia tri dich thuc ctia dtc tinh
nay.

Ching ta thuong lang quén sy bén bi va kién cudng ma troi phti cho minh.
Trong bon bé cudc sdng, ching ta thuong hay tu nghi ngd nang luc cua ban
than va khong khai thac hét nhiing nang lyuc tiém tang trong ban thé con
nguoil. D61 lic ching ta phai hoi twong lai qua kha dé chiém nghiém lai
nhing khi ma pham chat kién cuong dugc phat huy tac dung. To61 vira lam
thé véi Brittany — cd con gai yéu dau cua minh, nhic con nhé vé mot thoi
diém trong qua kht. O thoi diém d6, con gai t6i dd chimg t6 pham chat kién
cudng va bén bi phi thuong.

D6 1a ltc ching toi vira chuyén tir Canada sang My, chi cach vai ngay
budi khai truong bat dau. Brittany lic d6 14 tudi va dtra con gai nho hon cua
toi 1a Paige méi duoc 10 tudi. Chi vai ngay sau khi chung toi dén, khi chung
to1 con dang ban don dep nha cua thi khu dan cu t6 chirc budi tiéc cho hoc
sinh.

- Bon con ¢6 thé dén du tiéc khong a? Cho phép chung con di ma me! —
Con gai to1 noi.

T6i dong ¥, va ndi rang hai con ct di trude di, me va bd dén sau.

Va thé 1a Brittany c6 mat tai bira tiéc cung vo1 nhirng nguo1 xa la. Mac du
chung t6i khong biét mot ai trong khu dan cu méi ndy nhung chang may
chéc con gai toi da 1am ban dugc véi rat nhidu ngudi. Khi duge moi vao tha
thach dua xe scooter voi cd ban nha hang x6m va éng b liéu linh, ¢6 bé vui
v¢ nhan 1o1. Nhung mét chuyén khong may dé xay ra, trong khi dua qua
hang hai, Brittany da khong may dap ca ham ring vao thanh sat cia chiéc
scooter. Chuyen xay ra chi vai hom trudc ngay khai truong tai mot ngdi
truong méi, & mot dat nude méi, trong khi mot chiéc rang cua Brittany bi va
dap manh dén muc phai dugc nho ngay.

Nhitng ngudi trong khu dan cu méi that tot bung! Ho hing hai lao vao
gitp Brittany, c6 ngudi con lién hé duoc vé1 mot nha s mac du hom do la
ngay Chu nhat! Nha si hen c6 bé dén vao ngay hom sau va noi Brittany phai



trai qua mot cudc tiéu phau rang miéng dé tién hanh g& boé phan con lai cia

rang cii ra va dit mot cai rang flipper — rang gia tam thoi vao vi tri trong cua

chiéc rang cii. Hay thir twong tuong xem, c¢d con gai 14 tudi cia toi phai d6i

mat voi nhimg dung cu kham rang khung khlep' Vay ma trong song gio do,

Brltanny van v0 cung b1nh tinh va tu tin, nhat 1a khi ¢6 beé dang ¢ cai tudi 14
“sang nang chiéu mua”. C6 bé tin tudng rang moi sy s& On ca.

Ca gia dinh t6i déu vo cing ngd ngang! Co6 bao nhiéu cd bé 14 tudi khac
chiu buéc ra khoi nha, chua ndi dén viéc hoc tap tai mot moi truong hoan
toan moéi v6i thai do vo cung lac quan va hoa dong nhu thé? Toi doan, hau
hét cac co bé cung tudi khac chac han phai trai qua mot ci séc tam 1y cuc 16n
néu dit vao truong hop ndy, chua néi dén viec HOA PONG VOI CONG
PONG! Nghi lyc kién cuong doi mit véi khé khin d6 ciia con gai toi dén tir
dau nhi?

Brittany noi voi chiing toi, ¢6 bé cam thay hanh phuc khi dugc nhing
nguoi minh yéu thuong dum boc cham soc va diéu do da mang lai cho c6 bé
mot truong nang lugng vo hinh dé tiép tuc duong dau V01 béo tap phong ba,
mi¢ng van luén nd ny cuoi. Ngu:cn thuc hién ca tiéu phau cling cam thay rat
bat ngO’ “Céac vi co6 mot co con gai that tuyét voi”! Ca toi va chong minh déu
doéng ¥ nhu vay. Brittany da chon cho minh mét thai d6 lac quan, 10ng diing
cam va sy chiu dung phi thuong.

Khi nghi lai diéu d6, diéu t6i nhan théy rd nhat chinh 1a sy kién cuong noi
lyc cua con gai to1. Trong doi nguol ai cing c¢6 nhing pham chat quy gia.
Thir pham chat d6 d3 an sau vao linh hon va mau thit ctia mdi ngudi, va nd
s& & d6 mai mai. Van dé 1a ban 1a phai khoi ddy no trong ban, dic biét 1a
trong nhitng lic hiém nghéo.

Theo dinh nghia, sy kién cuong la kha nang tiép tuc ¢ gang va tiép tuc
hanh dong ké ca trong nhing tinh huéng chong gai nhat. Ban s€ phai ty hoi
ban than minh: “Minh s& c¢6 thé dtmg diy bao nhiéu 1an mdi khi vap ngi
(trong trudng trudng hop clia con gai toi 1a dap ring vao thanh sat cua chiéc
scooter)? Gidi han cua minh dén dau? Minh s& bo cudc khi nao?”

Ban da tu lap cho minh mot ké hoach c6 2101 han thoi gian 10 rang dé dat
dugc mot muc ti€u nao do, va trong khoang thoi gian nay, néu ban khong thé
hoan thanh muc ti€u thi ban s€ quay trd lai cudc séng binh thuong? Ban da
thir nghi dén tinh hudng tdi t& nhat khi ban co 1y do dé xin hang chwa? Néu
dé tung co nhirng suy nghi trén, ban dé ty cho minh nhing ly do dé that bai.
Ban dang dit cuge minh vao s ménh ma khong cb gang hét sirc minh.

Jodi Thomas — mdt tac gia ndi tiéng — ké cdu chuyén vé su nghiép cua
minh nhu sau:

Toi va vi hon phu cua minh tung la gido vién. Sau khi hai cau con trai cua



chung toi ra doi, chung 101 phai xoay xo va tran tro rat nhzeu vé van dé tai
chinh. Toi da bao lan dap i dw dinh viét mét cuon tiéu thuyét va lan dé toi
da quyet dinh thuc hién du dinh nay dé co tien trang trai cho con trai toi
vdao dai hoc. Téi hoan thanh cuén sach sau 1 nam va givi dén nhitng nha
xudt ban & NewYork, nhung ho da trd lai t6i ciing chi sau mét khodng thoi
gian rat ngd'n. Su khudce tw do that nang né, kem theo la mot ld thur dai hai
trang tir nha xudt ban néi vé han ché ciia cuon sdch.

Viéc nay xday ra lam t6i thdt dau dém. Téi vo cung thdt vong va chdn
chwong. Méi hic nhw thé, téi lai ra nghia trang Llano gan nha dé chiém
nghiém lai vé ban than minh. Vao mét ngay no, khi t6i dang lang thang
bén nhitng ddi dat tuyét dep, t6i tinh co nhin thdy mét chiéc bon lam bang
cam thach rat 1om. Bén canh d6 la nhiéu hang ghé nghi chan. Téi ngoi
xuéng va cir thé khéc hét nwée mat, khoc cho tréi hét mudn phién, tam
niém trong dau la minh sé khong bao gio co the tro thanh mot nha van
duoc. R6i 16i cili xuong, truwoc mat minh la mot tam bia mo co chir ‘chién
thang”.

Toi cam thay rat ngac nhién khi chit nay cé trén bia mo va bat dau dao
mat quanh cdi bon. Moi phia cua cdi bén lai c6 mot tu" riéng lé khac nhau,
chap lai thanh cdu: “Chién thang dén tir si kién tri”. Liic do, téi di dén
quyét dinh, cho dit nha xudt ban New York tir choi cuon sdach nhung tdi sé
khong tur bo no.

Va Jodi Thomas di xuat ban quyén sach thir hai sau cuén tiéu thuyét nay it
lau sau d6. Roi 30 nam sau, c¢d di sang tac dugc hon 38 dau sach va tro
thanh tac gia co sach ban chay nhat theo binh chon ctia Thoi bdo New York.

Pay 1a mot minh chimg chac chan cho chan 1y: Poi khi sé rat kho khan dé
chon mot diém dirmg khi méi bat dau xuat phat. Ban khong thé cir tu nhu:
“Neu nam nay minh khong thé dat dugc muc tiéu, minh s& thtr lai vao nim
sau”. Ban s¢ pha1 ¢ gang hét strc minh va khong tir bé muc tiéu.

Hay nghi vé nhiing tim Bang tam nhin ma ban viét ra cho 5,10 hay 20
nam nita vao Ngay thir 16 cta cudc hanh trinh. Nhitng tam nhin d6 co thé
bao gém ca mong mudn tao cho con ban mot cudc séng tot dep hon hay
muén minh co tho1 gian va tai chinh du da hon? Chac cac ban di duoc nghe
truyén vé nhtng nguoi co nghi luc song phi thuong va co thé gianh giat lai
su song tu “than chét”. Vi sao ho lam duoc diéu d6? Cau tra 16i vi ho deu co
dong luc dé song. Ho ¢6 muc dich ton tai 16n lao va ho ludn lac quan rang,
tam nhin cling nhu niém tin s& giup ho vuot qua tat ca.

Méc du trong thyc té c6 thé ban s€ khong phai d6i mat v4i nhirng tinh
canh de doa dén tinh mang, nhung tam nhin ban tao 1ap nén chinh la twong
lai cta ban va 1a nhitng gi ban hiang mong mudn. Khi ban bi dit vao nhiing



tinh thé hiém nghéo, hiy tap trung vao nhitng tdm nhin ctia minh. Piéu d6 s&
giip ban vuot qua tat ca.



Hanh dong
Ban rat ra nhimg gi vé pham chat kién cudng va bén bi sau bai hoc ngay
hom nay? Hay quyét dinh xem ban s& lam chu nghe thuat” kién cuong
nhu thé nao trudc khi doi mit v4i nhitng chong gai cam bay dé co thé tlen
lén phia trude. Hiy muong twong nhitng gi ban phai lam va ban can
nhitng ai xung quanh gitp minh thuc hién duoc nhitng muc tiéu dé ra.



Phan chiéu moi ngay

Bay gio, trudc khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Hay tan huong cam giac tién 1én phla trudc bang viéc
thay doi, tu stra va 1am méi cudc song cua minh. Ngay mai 1a mét ngay moi,
tran ngdp co hdi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh ’
HAY BDOT HET NHU’NG CHIEC THUYEN CUU
SINH

Toi tung dwoc nghe cdu chuyén vé mét vi tuwéng chi huy dwa quan den mot
hon ddao dé giao chién. Khi ho dén noi, vi twéng va nguoi si quan cap duoi
bat dau di trinh sat don dau, ho phdt hién ra twong quan lyc lwong cia doi
phwong déng va manh hon rat nhiéu liec lrong cé trong tay vi twéng. Nguoi
si quan hodng s¢ héi y kién ciia vi twéng, mong cho vi tuéng sé ra lénh rit
lui, nhung khéng, éng binh than néi: “Hdy dot hét nhitng chiéc thuyén ciru
sinh di”.

Trong cudc song cia chinh minh, ban han ciing khéng so “dot hét nhitng
chiéc thuyén cuu sinh” cua minh. Néeu ban khong tw cho minh mot con
dwong dé twr bo, ban sé chi co thé co mot con dwong duy nhat la tien lén phia
truoc.

Khi bat dau soan thdo cuén sach nay, t6i ¢6 mong muon dwoc chia se
nhiing thong tin bé ich dén véi moi nguoi mét cach hao himg qua viéc vzet
lach. Téi dat tam nhin cho minh dé lam theo. Tuy nhién trong tién trinh viét
sdach doi luc toi cing bi tri hodan. Nhung vi khat khao muon chia sé, va lai toi
ciing da néi véi ban bé va gia dinh minh vé ké hoach nay nén t6i khéng thé
tir bo.

Voi sy tro gzup tuyet voi cua ban be va sy tan tam, tdn luc cua nhirng
nguoi thdn, cuon sach nay cudi cing ciing da ra doi. Toi that sy cam thdy
biét on moi nguwoi va thdt vui vi minh da ldp ra l‘am nhin, dat nhu’ng muc tiéu
va kién tri theo dudi né dén cung. Néi dung cudn sdach nay cé thé cé nhitng
thay doéi vao lan tdi ban sau nhung t6i cam thdy rat tw hao vi lan nay t6i da
ddam “dot hét nhitng chiéc thuyén ciru sinh” ciia minh. Va t6i da tién 1én phia
truoc.

Ban cé thé nghi rang minh khéng thé dat dwoc dwoc mot diéu gi d6 khi
mdi bat dau theo dudi né — nhung tin toi di, ban co thé lam dwoc. Cir tié}? tuc
co gang va hay “dot hét nhitng chiéc thuyén ciru sinh” ciia minh di.



Ngay thir 28: Cam thay hai long
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn vo bai tap ghi Cudc séng déng cép cua ban, hay viét. ..
10 diéu ban cam thay biét on tai thoi diém nay...
Th(n diém hién tai 1a quan trong nhat va 13 cai ban dang thu:c su trai qua.

Khi viét danh sach biét on ciia minh ngay hom nay, hiy c6 gang khong nghi
vé _qua khtr hay tuong lai, chi tap trung vao nhiing gi ban thyc sy cam thay

biét on ngay luc nay.



Bai hoc song dang cap
CAM THAY HAI LONG

Mot khi ban tap trung vao nhitng muc tiéu, tdm nhin, su khang dinh cta
minh, ban s& sém dat duoc nhitng gi minh mong muén, va roi ban sé& tiép tuc
dit ra nhitng muc tiéu méi va phan dau dé dat dugce ching. Néu day 1a qua
trinh ma ban dang trai qua, ban hiy ty héi minh xem dén lic nao thi ban sé&
reo vang: “Toi dd dén dich roi”!. Mdi ngudi lai ndi cau ndy ¢ mot thoi diém
khac nhau. Tbi c6 thé khang dinh v&i ban toi chua dén duoc noi d6. Ma “noi
d6” & dau? Khong co diém dimg cho cudc song dang cap. Toi van tiép tuc
phat trién va hoc héi ting ngay. Muc tiéu cua toi thay d6i lién tuc, nhung
nhu thé 14 hoan toan binh thuong. Cudc doi 1a mot chudi nhitng hanh trinh.
Thanh cong khong phai 1a manh dat mau nhiém ma mot ngdy ban s& dit
chan to1. Quan trong hon la ban phai tran trong nhiing gi dat dugc trén
duong vién chinh dén manh dat do.

Viéc tan huong mdi gidy phat trong chuyén hanh trinh lam t6i lién tudng
dén mot bai viét mang tén Sdn ga cudc doi cua Robert J. Hastings:

An séu trong tiem thirc cia ching ta la mét khung canh dong qué. Chiing
ta dang di bang tau héa va chung ta dang say swa voi nhitng phong canh
thoang qua bén ngoai khung cira s6, lii tré dang vay tay chao ta trén nhitng
nga dwong vat ngang swon nui, dan gla stic nhom nho gam cé dwdi chan doi,
nhitng hang bdp, lia mi thang tap noi du6i nhau, nhirng binh nguyén bang
phang, nhitng thung liing, ngon niii chdp chung, nhitng swon doi thoai thodi
va nhitng lang mac thap thodng trén nén troi xa xa.

Nhung chodn hét tam tri chdng ta la dich dén cudi ciing. Va ching ta
muong tuwong, vao mgt ngay nao do, chung ta sé dén sdn ga. Nhirng dan
nhac sé noi lén, rung co hoa vay chdo. Khi da dén noi, moi gidc mo' cua
chiing ta sé tré thanh sw thit va moi phan ciia cudc Song tro nén hoan hao
nhwr mot birc tranh ghép hinh toan bich. Cam gidc dy khién ching ta cam
thdy bon chon, ching ta di di lai lai doc 16i di, dém tirmg phiit — cho doi, cho
doi, cho doi dé dén dwoc nha ga.

‘Khi chiing ta dén ga thi thit hanh phiic biét bao!” ching ta reo 1én va
chot nghi: “Khi toi 18”7, “Khi toi mua mot chiéc Mercedes Benz 450 SL”,
‘Khi toi gui dwa con ut vao dai hoc”, “Khi toi tra hét ng nan”, “Khi t6i
duoc thang chirc”, Khi toi vé huu, 16i sé Séng mot cuoc Séng that an nhan,
hanh phuc!”
Khong som thi muon, chung ta sé nhdn ra rang khéng c6 mét nha ga nao,
chang c¢é mét noi chon nao dé dén. Niém vui dich thuc ciia cudc song nam
trén tirng chdng dwong ciia mot cuéc hanh trinh. Nha ga, dé chi la mét gidc



mo. No luon luon vuot ra khoi chung ta.

“Hdy tan huong tung phut glay hién tai nay!” qua la mot loi khuyén dung
ddn, nhdt la khi nham nhi né cung doan Kinh Thanh: “Pdy la mét ngay ma
Thuong Dé di tao ra. Chiing ta sé vui mu"ng va han hoan trong ngay nay”.
Chang phdi chinh nhitng ganh nang cua ngay hém nay khién chung ta moi
mét? Khéng, d6 chinh la nhitng héi tiéc ciia ngdy hém qua va néi so' hdi vé
ngay mai. Sw hoi tiéc va nhitng néi so' hdi la nhitng tén dao chich song hanh
danh cdp ngay hém nay ciia chiing ta.

Vi thé, hdy ngieng di lai doc 16i di va nham dém timg chang dwong. Thay
vao do, hdy cuw tu tin manh dan tréo thém lén nhitng ngon nui cao, hdy an
thét nhiéu kem cho théa thich, hay di chan tran thu’a‘ng xuyén, hay thoai madi
tha minh trong dong nudc mdt lanh cua cdc con song, hdy danh thoi gian
ngdam hodng hén xuéng, hay cwoi nhiéu len va khoc it lai. Cugc song la mét
hanh trinh ma ching ta dang di. Va roi ching ta ciing sé mau chéng dén
dwoc ga thoi.



Hanh dong

Ban di trai nghiém duoc 28 ngdy ctia chuyén hanh trinh voi ‘nhiing tim
kiém, ghi lai va thye hién cac muc tiéu cua minh. Ban mua cudn sach nay
v6i mong mudn cd6 mot cude song dang cap hon. ‘Hay ngoi lai mot luc va
tan huong nhing thanh qua cung nhing budc tién ma ban dat duoc dén
gio phut nay. Ban co thé s& khong nhan ra minh da tién trién duoc bao xa
cho dén khi ban nhin lai nhirng “bac cau thang” minh da di qua. Kha nhiéu
bac ding khong nao? Hay tu chic mung ban thdn minh vé nhiing budc
tién trién nay — ban xtng dang véi no!

Ba diéu ban d3 hoc dugc tir tién trinh nay 13 gi? Ban c¢6 gip phai nhiéu
kho khan khong? Nhitng kho khan do6 1a gi? Ban da c6 dugc nhirng lo1 ich
gi? Nhiing gi da lam dong luc cho ban? Tai sao nhitng diéu do lai 1a dong
luc?



Phan chieu moéi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thtrc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang o dang cap mdi. Hay tuong tuong nhiing tam nhin va mo udc ciia ban
tro thanh sy that. Hay tan huong cam giac tién 1én ph1a trudc bang viéc thay
d6i, tu stra va 1am méi cudc séng cua minh. Ngay mai la mot ngay mai, tran
ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mudng tugng hinh
anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 29: Bat lay soi day hy vong
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tap Cudc sdng dang cap cta ban, hdy viét. ..
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Dady la ludt bdt thanh van co ban nhat cho thanh cong... Thanh cong phu
thugc vao sy hé tro va glup do cua nhitng nguoi khac. Ranh glO’l gitta ban

va hinh mau ma ban muén tré thanh chinh la sw ho tro ciia moi nguoi
xung quanh ban.

(David Joseph Schwatz)



Bai hoc sdng dang cap
SQI DAY HI VONG

Dt ¢6 chuyén gi xay ra, ban van can phai c6 mot diém tua dé niu vao. Do
c6 thé 1a mot ngu:0’1 thudc luong hd tro cua ban, mot ngu0'1 ban, vi hon phu,
nguoi than trong gia dinh hay dang t6i cao. Po 1a nguoi c6 thé vyuc ban day
khoi nhitng budn dau. Soi ~day niém tin khong chi 1a hi vong vao tuong lai
ma con 13 nhitng uwéc mudn thyc sy ma ban mong mudn xay ra trong thoi
diém hién tai. Hi vong la cam xuc mong mudn rang moi _chuyén s€ 6n thoa.
Doi luc sé khé dé cé hi vong khi moi thr khong thuc su tbt lanh.

Hoi tudng lai trong doi, to1 da nhiéu lan chimg kién sy mat mat ciia nhing
nguoi than trong gia dinh, nhing moi quan hé bi x6a nhoa, nhu’ng cam xuc
nhu mudn xam chiém tdm hon to1. Do la nhing lic to1 pha1 ndi lai sgi day hi
vong cua minh vi t61 co niém tin vao nd. Toi mudn két noi toi voi mot nguon
nang luong 16n hon ning luong cua ban than toi dé c6 thé dua moi thi tro lai
quy dao.

Pbi v6i ban soi day hi vong d6 c6 thé 1a soi ddy két ndi ban v6i nhiing
nguoi ban cli hodc vai gia dinh hay triru tugng hon 1a véi nhitng gia tr1 xua
cli. N6 1a bat ctr thtr gi ¢ thé giup ban giam ndi so hii cling nhu nhitng ap
lyc va gitp ban lui lai dé nhin van dé mdt cach toan dién. Hi vong la tia sang
nho nhoi khuyén khich ban tiép tuc tién 1én, va rang ban van c6 co hoi dé xur
1y moi sy. Va di nhién, hi vong la chia khoa hanh phuc.



Hanh dong
Ban coi thir gi/ai 1a soi day hi vong cua minh? Néu ban chua xac dinh
dugc soi day hi vong ciia minh, ai/cai gi dugc dat vao tam ngam cua ban?



Phan chiéu méi ngay
Bay gio, truge khi di ngi, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban

dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hdy muong tuong hinh anh vé mot ngdy mai

tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh: VONG CAU
VONG

Hay hoi twong lai nhitng hic ban cam thdy nhuw co ca con mua rao dang
do dp lén dau minh, yéu duoi, ban bi bua vay boi noi buon tham hay nhitng
loi cay doc.

Lic do, ban sé cam thay minh thit tam thuwong va khong xung dang co
dwoc nhitng gl tot dep. Y nghi dé vut qua va ghim chdt vao dau ban — nhung
khéng, ban xirng dang lam chi!

Ngoai soi day hi vong mad chung ta vwa ban toi, mot cong cu hitu hiéu
khdc dwoc goi la Vong cau vong.

Vong cau vong la mét cong cu dé ban thu thdp nhitng 16 khen ngoi danh
tang cho ban. Do co thé la minh chirng cho viéc ban dd lam dwoc nhitng
diéu tuyét voi, chang han ban lam nguoi khdac cam dong bang nhitng hanh
déng tich cue ciia minh hay truyén cam himg cho nguoi khdc bang loi hay y
dep.

Hay nghi vé nhitng lic ban nhdn dwoc nhitng tam thiép, nhirng buc thu
dién tir hay thu thoai chuc mimg ban vi gfd lam dwoc mot dieu gi do tuyét
vo'i, nhitng loi cam on ban vé thdi do dn can, tan tinh cua ban.

Doc lai hodc nghe nhiing loi “co canh’ nhu thé: sé giup ban co nhiing
cam xuc tot dep hon rat nhiéu. Nhitng cam xuc do roi sé tro thanh dong luc
tich cuc cho ban.

Lam thé ndao dé tao nén mét chiéc Vong cau vong:

Luu lai nhitng thw dién tir, thie tay, nhitng tam thiép hay thw thoai danh
nhitng loi khen ngoi toi ban.

Khi mot nguoi noi gi do voi ban lam ban cam thay TUYET HAO, hdy ghi
lai trén mot to giday nho kho 3x35.

Hay thu thdp nhitng hinh anh ma ban cam thafy HANH PH UC, BIET ON,
TRAN NGAP YEU THUONG hay TRAN DAY SUC SONG.

Hay gom chung vao mot cai kep file riéeng hoac dap ghim va treo no vao
mét chiéc vong réng.

Vao ngdy ma ban cam thdy Mat troi khéng con mim cwoi va roi sang con
nguoi ban nita, hdy lay chiéc Vong (T ép). cau vong ciia minh ra va doc lai bg
suu tap nhwng loi hay y dep do. Hay hoi nm’ng lai luc ban moi dwoc nhan
nhitng 10 ndy, két noi chung voi nhirng cam xuc trong tréo ban dau ciia ban.
Hay sw dung ching dé day i mua déng, nhitng dam mdy xam xit va thay
vdo dé bang cau vong tuyét my. Mat troi dang roi chiéu tdm hon ban vi ban



c6 mét tam long dang quy va ban ximg dang véi nhitng diéu tuyét voi.



Tong ket

Chitic mirng ban di hoan thanh 29 ngay cua hanh trinh Song dang cap!
Ban da...

Hiéu ra tai sao nhitng Khang dinh lai rdt quan trong

Hoc duoc sau bude dé tao nén mot 10i Khang dinh thuc su déng gia.
Viét ra nhitng khang dinh lién quan dén sau Muc tiéu hang dau cua ban.
Tim hiéu vé sau loai Bang tim nhin.

Chon ra moét loai Bang tam nhin phu hop nhét véi ban va 1ap nén no.
Hiéu rd vé cach dé trd nén kién tri va bén bi dé dat dugc muc tiéu.
Xac dinh duogc soi1 day hi vong cia minh.

Tao ra chiéc Vong cau vong cho minh.

Sau day la mén qua nhé danh tang ban. Pé tlep tuc tién 1én phia trudc,
t61 muon tang ban mot cudc goi dé hoc hoi mién ph1 vO1 mot trong nhing
chuyén gia tu Van hang dau ctia ching toi. Hay goi dién cho chung toi dé
cung ban luan vé nhitng gi ban da dat duoc, chic chan ban khong bo sét mot
bude nao trong qua trinh. Chung to1 s€ gitip ban tép trung vao nhu’ng budc
tiép theo nharn dat dugc nhiing muc tiéu cua minh khi ban da dén véi nhirng
ching cudi cung cta cudn sich. Hiy lién hé véi ching to1 qua dia chi
info@McLeanlInternational.com, hay cho chung t61 biét ban d3 dén dau
trong qua trinh kiém tim cudc Séng dang cip cua minh va chung toi s& sip
xép cho ban mot gid hoc mién phi.






4. AN MU'NG HANH TRINH CUA BAN
Ngay thir 30: An mirng viéc hoan thanh qua trinh
séng dang cap
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap cia ban, hiy viét. ..
10 di€u can phai an mirng ma t6i cim thay bi€t on ngay hom nay...

Ban cang an mung va huong thu cuoc doi bao nhiéu, doi cang cho lai ban
bdy nhieu?

(Oprah Winfrey)



Bai hoc séng dang cap
HOAN THANH QUA TRINH BANG VIEC TO CHUC
AN MUNG

Viéc an mung nhiing thanh qua cua minh la v6 cung quan trong dé gop
phan vuon to1 thanh cong. No6 cling la cong cu manh mé dé tao da day ban
tién 1én phia trude, Ban khong nghe nham dau, nd cling dong vai tro nhu mot
phuong tién “truyén cam hing” véi nguot khac dé ho cling c6 thé dn mung
nhiing thanh cong cua chinh ho.

Ban da bao gio ngai an mung nhitng thanh cong cia minh hay tham chi la
chia sé chung v6i ngudi khac chi vi ban khong mudn to ra kiéu cing hoic bi
cho la kéu goi su cha y tur nguoi khac?

Hay bat dau an mung ngay bay gio di. Hay nhé réng, khong phai ban ctr
an mung thanh cong nghia la ban dang “khoe khoang” v€ ban than minh dau.
Viéc tu hao vé ban than nay co thé chi dugc t6 chirc dudi hinh thirc mot budi
tiéc nho nho cung véi gia dinh va nhitng ngudi than thiét nhat.



Tai sao viéc an mirng lai quan trong dén vay?

Néu khong danh thoi gian dé an mung, ching ta s€ roi vao thé tién thodi
ludng nan. Tai sao? Vi néu khong dung lai dé in mu:ng, ching ta s¢€ lién tuc
thém viéc vao danh sach “nhitng viéc can lam” va roi khong biét du, biét
dimg, luon luén cam thdy chua thoa min vé ban than. D6 1a Iy do nhiéu
ngudi trong chung ta thudng tao nén nhitng ndi ban ron 4o cho minh va sy
ban ron nay khong co y nghia gi trong tién trinh tién vé phia trudc cia ta. An
mung, mat khac, lai gip ching ta co thé dimg lai va tan hudng nhing gi
minh di dat dugc, ciing nhu biét rang minh dang & dau trong 1 trinh tién vé
phia trudec.



Hanh dong

Hay danh mot chut thoi gian dé nhin lai minh. Téi chac rang ban s& thay
c6 vo van thu dé an mung, ngay ca khi ban chi tinh an mung rleng cho
chuyén hanh trinh séng dang cap nay. Hay thu gidn va danh thoi gian dé
lat lai nhitng thanh qua ban da dat dugc trong chuyen hanh trinh trong
khoang thoi gian 1 tuan, 1 thang va 6 thang tré lai day. Ban da dén véi
nhitng ching cudi cung ctia hanh trinh Séng dfmg cap. Lam day du cac bai
tap va thu nhan dugc thanh qua cua sy phat trlen trong tirng ngay la ban da
xung dang it nhat nhan duoc nhitng trang vo tay va nhay “vii diéu an
mung”, dang khong?



Phan chieu moéi ngay

Bay gio, trude khi di ng, 1a lac dé ban kiém lai danh sach biét on va nhin
lai nhting thanh tyu va kién thtirc minh dat duoc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Ngay mai la mot ngay moi, tran ngép co hoi moi. Khi
ban chim vao giac ngu toi nay, hily muong twong hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.



Ngay thwr 31: Sw khac biét gilra swéong vui va
hanh phuc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v ghi bai tap Cudc song dang cap cia ban, hiy viét. ..
10 1y do dé cam thay hanh phiic ngay hom nay...

Hanh phutc nhu mot chiéc nhiét ké thay d6i theo mdi truong. Sy vui sudng
thi khac, n6 nhu mdt chiéc di€u hoa nhiét do, ching ta ¢ thé hoc cach diéu
chinh n6 va no s€ thay doéi méi truong xung quanh ta.



Bai hoc song dang cap
SU KHAC BIET GIUVA SUONG VUI VA HANH
PHUC

Hanh phtc 1a thir cam xuc dén véi ban tuy vao thoi diém. Ban c6 thé cam
thay hanh phuc vi ban vira méi ¢6 mot cugc “tam” chuyén vui vé voi ban be
hoac vura lam duogc diéu gi do tot dep, hay con l?an vira mo1 dat duoc két qua
tuy€t voi. Hanh phic san sinh dya vao tinh huong. Vi vay ban chi cam thay
hanh phuc vao nhﬁ:ng tho1 di€ém nhat dinh. Khi mo1 viéc }hu?m buom xudi
gio, chung ta cam thay hanh phuc. Mat khac, khi moi thir do be, khi ta khong
dat dugc thir minh muon, hanh phuc s€ tré nén xa xi.

Sy vui suéng hay thai do lac quan, mat khac, lai khac han. N6 1a thtr cam
xuc tur day sau trong tdm kham, trong trai tim. N6 dugc san sinh tur nhing
quyet dinh cta ban trong cudc song, 1a thir gi d6 sau tham bén trong. Thai do
song lac quan khong chi hinh thanh trong mot gidy phit cu thé nao d6. Nhiéu
nguoi cho rang su vui swéng nhu mot dire tin, nhu mot ban ning da ghim sau
vao nao bd chung ta tir khi ta chao doi, mat khac thi hanh phuc chi 1a thu
cam xuc tam thoi. Ban s€ gap nhitng nguoi luc nao cling vui suong, lac quan,
lic nao cung nghi dén nhirng mit t6t cua cudc doi. Tré em, chang han, luc
nao cting vui suong, lac quan, yéu doi. Ching co mot ludng sinh khi hing
khdi bao quanh minh. M6t sé ngudi khac co thé cho dé 1a sy hén nhién, vo
lo cta con tré, vi nhitng dira bé thi chua bao gio phai ném trai vi dang cia
cudc doi. Tuy nhién cong bang ma néi, sy hon nhién vui sudng cua con tré
chinh 12 mot thai cuc cam xGc ma chung ta dang dan lang quén. Cang trudng
thanh, ta cang quén mat phai lac quan, ta cang dep bo sy vui suéng vao mot
goc. Vi vay, két ndi v6i su vui suéng cia minh mot cach thuong xuyén sé
gitip ban cam thay yén binh va d& chiu hon rat nhiéu ngay ca giita giong bio.

Hay tuong tugng néu mot ngén chan ban bi vap, ban c6 cam thay hanh
phtc khong‘? Chac 1a khong. Nhung ban c6 thé duy tri thai d6 lac quan, yéu
doi, sy vui sudng noi tai khong? Chac chan 1a c6. Ban sé chuyen sy chu y
cua minh tir ngon chén bi vap sang viéc vui suong vi ban van c6 ngon chan
dé ma vap! Nhimg nguoi co cudc song tran ngap niém vui ludn cé tam trang
hing khoi dé don nhan nhiing diéu tuyét voi va thuong c6 anh huong lon
dén thé giodi. Su vui suong 1a mot trong nhimg yéu t6 quan trong nhat cau
thanh mot cudc song tron ven. Toi khuyen khich ban nén chon niém vui
sudng lac quan trong bat luan tinh hudng nao.



Hanh d6ng

Hay Vlet ra mot cach cu thé nhtng thir lam ban cam thay hanh phtic. Néu
ban can vai goi ¥, sau ddy 1a mot s goi ¥ cla toi:

Vui dua vo1 anh, chi, em minh

Gach nhimng thtr di 1am khoi danh sach “can lam”

Om tron nhitng ¢d con gai vao vong tay cua minh

Nghe mdt so bai hat va xem lai mot s6 di¢u nhay ma minh yéu thich

bi du lich v61 vi hén phu cia minh

Chuén bi bita toi

Nhan duoc nhitng 101 ngo1 khen tir khach hang ctia minh hay tor mot buoi
noi chuyén nao do

Udng mdt cdc ca phé Tim Horton véi ngudi ban than

Chung kién nhiing giay phut hoan hi cua gia dinh, khach hang va ban be
Nam bat cau “Minh c6 thé 1am duoc!” mot cach tron ven

Pung trén ban cong trang trai cua mdt nguoi ban, uong mot cde ca phé,
tan hudng canh sic tuyét dep xung quanh

e Ngu trua vao mot ngay mua lanh
e Nghe dugc mot thong di€p tuyét voi tir nha tho
e Duoc di lam mong tay, mong chén

T6i 6 thé viét nhiéu trang dai nhing diéu 1am minh cam thdy hanh phtc.

Va toi doan chic ban ciing thé. Vay nén hay nghi vé nhing gi lam ban
cam thay hanh phtic. Hanh phuc d6 c6 thé dén tir nhitng diéu nho nhat dén
16n nht.

Va bay gid hay viét mot sd cach dé ban co thé két ndi hanh phic véi su
vui suéng ndi tai. Pay 1a mot s6 goi ¥ cua toi:

C6 mot thoi diém thanh tinh vao sang sém dé hoi twong nhirng gi di qua
va chuan bi cho ngay moi dén

Tréan trong su biét on (qua danh sach biét on) véi nhirng ngudi, vat xung
quanh minh

Thu gidn trén bai bién hay trén thuyén ctia mot nguoi ban vao mot ngay
dep troi

e Ngd ngang trudc sic mau ruc rd cua mua thu
o Tan huong khi troi trong tréo tr mot dinh nui phu tuyét khi dang trugt

tuyét

e [a mot thanh vién cua gia dinh Brigley
e Trai nghi€ém cam giac lam me

Viét ra ba (hoac hon) nhitng di€u cé thé két n61 ban vdi sy vui sudng ndi
tal cua ban than.



Phan chieu moi ngay

Bay gi0, trude khi di ngi, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhing thanh tyu va kién thirc minh dat duoc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap moi. Hiy tin huong cam giac tién 1én phla trudc bang viée
thay doi, tu sira va 1am méi cudc séng ctia minh. Ngay mai 13 mot ngay méi,
tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc nga toi nay, hdy muong tuong
hinh anh vé mot ngdy mai tuyét voi.



Ngay thir 32: An mirng chinh ban than ban
“Bat dau ngay meéi bang long biét on”
Hanh trinh song chinh la phan thuéng @i véi ban.
(Thanh ngir Trung Quéc)



Bai hoc song dang cap
AN MU'NG CHINH BAN THAN BAN

T6i nghe thay nhiéu nguoi nodi: “Toi khong t6 chirc sinh nhat nital” Va
cam thdy that bt binh vé diéu nay! Khi budc sang tudi 50, t6i da danh ca
nam d6 dé an mung. To1 ndé1 véi moi nguodi: “To1 da 50 tudi roi, that tuyét
voi va toi dang dn mung diéu d6!” Tbi cb tinh chia sé diéu nay véi moi
nguoi va that dang ngac nhién 1a sau it 1au, moi nguoi da nhi¢t tinh tham gia
cung voi toi. Va nhu ban da c6 thé doan dugc, ho ciing d3 c6 nhiing gidy
phut tuyét voi.

Viéc du lich dén Miami cing méy c6 ban Yaya cia minh, budi gip bt
ngo voi nhimg nguoi ban ¢ Canada, nhung gidy phut tiéc tung, nhiing 101
chic mung tir chong con va rat nhiéu nguoi dén nha t6i vao nam do, tat ca
déu 1a khoang thoi gian vo cung hung khdi va tran ngap n1ern vui. Niém
hanh phuc, vi vdy, khong chi danh cho t6i ma con lan truyén sang nhirng
nguoi khac ntra. Viée t6i moi ho dén mung sinh nhat ciia minh giéng nhu t6i
dang gian tiép gui 101 chiic mung sinh nhat dén chinh ho vay. Tbi thoi thic
ho 1am theo minh va mudn tdn hudng ngay sinh nhét cta ho nira.

T6i khuyén khich ban nén AN MUNG, AN MUNG VA AN MUNG vio
moi thoi diém ma minh c6 thé, khong chi bdi ban xtng dang dugc nhu thé,
ma con vi no khuyén khich nguoi khac hoc tap ban, tran trong nhitng thanh
cong ciia minh bang viéc an mung.



Hanh dong

Hay tao ra mot danh sdch xem ban mudn an mung voi ai va nhu thé nao.
Ghi su kién do vao lich cua minh va dung dé bon bé cude séng lam ban
lang quén no.

Hay ding viing ¢ déng cép cudc séng mo1 ma ban vua dat duogc. Ban
xtmg dang dugc khen ngoi, dugc moi nguoi biét dén va duoc an mung
thoa thich. Ban xtmg dang vi ban da tién vé phia trudc, tim kiém, thur
nghiém, viét lach, suy nghi va tao lap con duong tién t4i thanh cong. Va
tir budi dau ban dd muén vuon téi dang cap mdi trong cudc song! Con
chan chir gi nira, tin hudng phit gidy nay di nao!



Phan chiéu méi ngay

Bay gi0, trudc khi di ngt, hiy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thic minh dat duoc ca ngdy trong cong cudc vuon
t5i dang cap moi. Hay nhin vao nhitng diém tich cyuc trong nhiing gi ban di
lam khong chi hém nay ma trong su6t 32 ngay cua cudc hanh trinh. Ngay
mai 12 mot ngdy méi, tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc ngt toi
nay, hdy muong tuong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi. Cudc hanh trinh
khong bao gid két thuc va nhiing co hdi 1a vo bién!



Tong ket

Su an mung la vo cung can thiét!

Trong nhitng ngay cudi cung cua cudc hanh trinh nay, ban da...

Nhan biét dugc tam quan trong cua viéc an mung.

Lap nén mot danh sach nhitng di€u ban c6 thé an mung.

Hiéu ra su khac biét gitra suéng vui va hanh phuc.

Lap ra danh sach nhiing gi lam ban cam thay hanh phuc va nhitng gi két
noi ban vo1 su vui sudng nodi tai.

e Ghi lai ban s€ an mung cai gi, vo1 ai va vao thoi diém nao.



Phan két. CUOC HANH TRINH VAN TIEP TUC...

Néu ban biét xuat phat diém cua to6i & dau, ban s& théy cuOc hanh trinh cua
t6i mau nhiém dén nhudng nao. Toi 16n 1én trong mot nong trai & Canada.
Ving qué t6i sinh ra chi ¢6 hon 1500 dan cu (ké ca chd va meo). Gia dinh toi
lam nghe noéng voi sau nguoi con, cong viéc nha, dong ang thi nhiéu vo ké
con tién va thoi gian thi lai rt han hep. Nhiéu dira tré cung truong voi toi gia
dinh giau c¢6 va ching dugc tan huong mot cude song day du. Pa co thoi
gian, to1 lu6n mudn hoc mua, nhung véi con nha ngheo, dé khong phai la
mot lya chon, ke ca nhu:ng moén qua 16n va nhitng chuyén du lich ciing vay.
D6 1a su that vé mot gial doan trong hanh trinh cudc doi toi.

Mic du thiéu thén thoi gian va tién bac nhung bu lai, chung t61 luén nhan
duoc tinh thuong yéu dum boc trong gia dinh. Toi biét on cha me minh vi da
gitip minh hiéu y nghia thuc su ciia mot mai am gia dinh, va ludn duy tri mdi
lién hé tot dep gitra cac anh chi em trong nha. Va chinh cai thi trAn nho cua
t6i cling 4m 4&p tinh thuong nhu thé. Néu t6i ghé qua va can mot chd ¢, mot
bita com, hay tham chi 1a can muon mot chu ngya thi moi nguoi s€ xuat
hién, ho bo ngang cong viéc va san sang giup dd toi mot cach vo cung nhiét
tinh. Pbi véi toi, viéc hoc duge nghla ctia mdt mai 4m gia dinh, cia mot
cong dong that sy cd gia tri trong giai doan do, va toi s& gilt nd mai mai
trong tim.

Gi10 day, to1 dang song & mot dat nude hoan toan khac, mot giai doan hoan
toan khac trong chuyen hanh trinh cua cu¢c do1 minh voi rat nhiéu niém vui
va may man dén voi toi va gia dinh. Nhu:ng gia tri cot 16i, cai y nghla cua
mot t6 4m gia dinh dich thuc van mai mai song hanh cung to1 trong moi bién
cd ctia cudc doi. P6 1a ¥ nghia nhitng gi t6i mudn truyén dat lai. Nhimg gi
quy gia nhat s& bén bi dong hanh cing ban. Chung chi 1am ting gia tri cho
ban, nén ban dung bao gio 16 bé chiing lai phia sau.

Tt mot c6 gai nong thon chan lam ‘tay bun, mot nguoi song sot tr can
bénh ung thu, dén mot dién gia qudc té, tac gia va la phuot tu... 1a to1 day'
Hau hét nhting nguo1 gap to1 déu khong nghi rang toi da ting len thac xuong
ghenh nhu thé nao trong mdi giai doan hanh trinh cta cudc do1 minh. Toi
van ty hoi: Lam thé nao ma minh c6 thé vugt qua duogc tat ca? Rt cudc, du
thé nao di nita, toi cling da tim dugc cach day lui giong bio va don duoc anh
nang chan hoa thim ¢dm chuyén hanh trinh ctia minh.

bai luc, con quat vat co tén “tu van” van ctr bom nhing suy nghi tiéu cuc
bén ré trong dau toi. T6i boi rdi va tu hoi TAI SAO diéu nay van xay ra ngay
ca khi t6i da ting trai? Nhung roi toi lai trd lai trang thai binh thudng Vi to1
nhé dén cdu noi cua Vivian Greene: Cudc doi khong phai la viéc ngoz cho
doi nhitng con bdo qua... ma la hoc cdch nhay miia ké cd trong giéng t6. Toi



“nhay mua” va “nhay mua” lién tyc trong sudt hanh trinh song Hay cung t6i

“nhay mua” téi dang cap moéi. Néu mot co gai nong dan dén tir nhitng dong
cd & Alberta, Canada nhu toi c6 thé tao ra nhiing doi thay tich cuc cho cudc
doi minh, tu tin tién dén dang cip moi trong cudc song thi ban ciing c6 thé
lam duoc nhu vay.

Mot khi ban da thay ddi dugc dinh hudéng cude séng cua minh, no s€ lan
tda nhu nhitng dao dong trén mit nudc hod. Nhimg dao dong 4y cham dén
bao nhiéu 1a sinh vat va tac dong lam thay d6i nhiing sinh vat d6. Nhiing
thay d6i ma ban tao ra c6 thé tich cuc hodc tiéu cuc. To6i khuyén khich ban
tiép tuc hanh trinh cudc song dang cap va phat ra nhitng dao dong tich cuc tu
ban than minh. Nho d6, ban c6 thé s€ tang duoc cho nhirg nguoi than mon
qua vo cung 16n. Ay 1a: hi vong — nlem hi vong rang cudc séng ctia ho s& 4m
ap va hanh phtic dugc nhu cudc sdng ciia chinh ban.

Cho du chung ta dang tong két lai Hanh trinh Song dang cap, nhung
chuyén hanh trinh ctia ban van chua két thiic, né chi vira méi bat dau. Ban c6
co hdi duge thuc hanh nhitng gi ban vira hoc dugc va thuc su tao 1ap mot
cudc sdng mo ude.

Poi véi t6i (va gia dinh ctia minh), qua trinh Song dang cép 1a mot qua
trinh duoc thuc hién thuong nién. Tat nhién, s& c6 nhiing phut gidy “lam
dugc 16i!” day vui swéng. Khi ban két thic chuyén hanh trinh nay, hay chia
sé nhitng phut gidy “lam duoc roi” nay voi nhing nguoi khac va ciing ghi lai
cho chinh ban than minh nira. To1 hi vong va cau mong cudn sach nay da
giup ban dat duoc dang cap song moi va cam thay tuyét hon trudc day. Toi
tlep tuc d6n cho ban ¢ Pang cap tiép theo (www.nextlevellivingbook.com).
Pén luc do, hiy clr bat den pin 1én va cam ban do trén tay, ban tiép tuc budc
lén nhiing “bac cau thang” cao hon nira.

Véi long biét on, tinh thirong va sw khich 1¢,
Linda McLean.



PHU LUC
A. Phan loai luong hé tro

'Trong hanh trinh do1 nguoi, c6 vo van chong gai, cam bay ma ban s€ phai
d6i mat. Ban phai nhan biét va tran trong nhimg “luéng hd trg” ma ban co
duoc tir ngdy dau cudc hanh trinh. D6 13 nhitng ctru tinh cta ban trong tinh
thé hiém nghéo. Dudi day 1a mot so loai ludng hd tro ma t6i khuyén dung:
® Doc: nhiing cau thanh ngtt, danh ngdén, cham ngodn, trich doan, tiéu thuyét,

tap chi, tho.

o Moéi trwong: van phong 1am viéc cta ban, chiéc ghé ban yéu thich, phong
nghi, hodc khong gian ngoai troi.
o Ngdam/ xem: tranh, anh, the khang dinh, canh quan, bang/sach Tam nhin,

DVD tao ngudn cam hing.

o Cam gidc: mot chiéc chin mém, cat ludn qua k& chan, gi6 pha vao mit,
hoi 4m cta lia.

o Mui huwong: qua dia, hoa tuoi, c6 méi cat.

e Duoc dung cham: massage, nhitng cai 6m that chat, [am moéng tay, mong
chan.

o Luyén tdp thé chat: tap thé thao, tennis, golf, chay bo.
Voi moi nguoi: gia dinh, ban be, hang xom, thﬁy o, huin luyén vién,
nguoi tu van tam ly.

o Thuw gidn: ngoi thién, cau nguyén, ngu, di du lich, nghi ngoi.

o Am thanh: 4m nhac, tiéng song ri rao cua bién ca, CD khich 18.



B. Danh sach Ia, lam, c6 cua toi

Nguoi ma to6i muén duge LA khi tir gid thé gidi nay:
Mot nguoi me tdt va mot hinh mau cho con chéu noi theo trong nhiéu linh
vuc.

e Mot ngudi vo dam, ciing 1a nguoi ban doi — nguoi thau hiéu chong minh.
* Mot tay golf gioi ghi dugc 100 diém cho 18 1o.
e MOt nguoi truot tuyét tu tin véi ki thuat gioi dat duge ¢ ca hang den va

doi den.

o MOt tac gia sach ban chay nhat.
e Mot nguoi dong gdp nhiét tinh cho cong dong.
e Mot nguoi ba tré trung, nang dong.

Nhitng thir ma t6i muén LAM trudce khi tir gid Trai dat nay:

Hoc 16p nau in

Du lich dén nhiéu quéc gia (t6i ¢ danh sach chi tiét cac qudc gia do).
Pua con géi toi dén dat nudce ctia rugu vang & Napa/Sonoma.

Di trugt mang song trang voi gia dinh/ban be toi.

C6 miit tai 1€ sinh ha nhiing dra chdu minh.

Viét sach.

Leo ni tai Cong vién qudc gia Yosemite.

Nhitng tht t6i mudn CO trudc khi tir gia trai dat nay:

e Khuyén tai kim cuong cit theo kiéu cong chua, ning 1 carat.
e Nhiéu thoi gian ddng nhé cung ban be va gia dinh.
e Tai chinh 6n dinh véi muc thu nhap huu tri... $ mot nam (t6i da dién con

s6 nay vao danh sach ctia minh).

Du lich thuong nién cung véi gia dinh va ban be.

C6 nha nhoé (2-3 phong) ¢ khu truot tuyét — tach biét voi bén ngoai.

Pong ho doi (vo/ chong) dep.

Nhan “Qua khu, Hién tai, Tuong lai” cua Bernard Passman.

Mot dién trang nhin ra ho (3-4 phong) voi tam nhin tuyét hao va khu bai
bién tuyét ci méo gan do.



C. Nhirng khang dinh

To1 yéu ban than minh nén...

To61 dang cam nhan duoc quyén nang cua mot co thé khoe manh va mot
tam tri sang lang.

T6i dang rat hanh phuc, luong tién dén voi toi ngdy cang nhiéu, dén tir
nhiéu ngudn khac nhau va dén mot cach lién tuc.

T6i dang dn ming hanh phiic ma t6i ¢6 cung gia dinh, ban bé va cac d6i
tac kinh doanh.

e Toi dang phat trién timg ngdy trong hanh trinh tm linh cta minh.
e T6i dang danh mot thoi gian tinh lang trong ngay dé phan chiéu, cau

nguyén va phan tich.

e To6i dang cam thay nhe nhom vi than hinh can do61, dam va nang... kg.
e To61 dang vui mung vi minh trong tré hon do tudi....
e To1 dang tu hao vi minh ¢6 mot thuc don can bang véi rau qua, dam va

protein.

T6i cam thay hoan hi vi nha minh dd duoc trang hoang va thiét ké theo
dung mong mudn cta minh.

T6i dang ling nghe chiam chu nhitng gi moi ngudi ndi voi su tap trung va
ton trong.

e T6i dang cam thay tu hao vi minh rat tip trung vao nhitng nhiém vu dé ra.
e To6i dang tran trong nhitng co hdi c6 thé tao nén nhiing thay do1 hét muc

co thé.

Toi du kha nang dé thyc hién nhiing g1 minh mong muén

To1 cam thay hao hung vi toi co thé giup d& moi nguoi vé mit tai chinh.
Tdi chon song mot cude song ddy mau sic va khoe khoan.

Toi cam thay VO cung hanh phtic vi minh cam thay thon tha khi tap luyén
thé thao ba 1an mdi tuan.

To1 cam thay that binh yén khi danh thoi gian ngoi thién mdi ngay.

T6i c6 day du nhiing y tuong dang gia va c6 kha nang thyc hién chung.

T6i 1a ngudi c¢6 thé bién nhirng mo udc thanh hién thue.

T6i dang cam thay vui suéng khi di du lich thé gidi cing gia dinh minh.



D. Nhirng khang dinh mang tinh két néi

Nhiing khang dinh giup dinh hinh nhiing suy nghi ctia ban va gitp két ndi

chiung v61 nhitng cam xtc khac nhau.
e To1 don dau trong viée tao 1ap mdt cudc song trong mo.

To1 cuc ki tran trong va chép nhan ban than minh hién tai.

Tbi van 1a mot ngu:oi c6 gia tri ké ca khi toi mac 15i.

T6i lang nghe nguoi khac vaoi sy ton trong va quan tam sau sac.

T6i ton trong quyén c4 nhan cta minh va thé hién thr quyén d6 trong moi
viéc to1 lam.

T6i ludn cb ging chép lay nhitng co hoi di kém véi nhitng doi thay.

Con ngu’oi to1 1a minh ching cho sy hoan thién.

T6i ¢di mo, tran day yéu thuong va khoe khoan.

Toi lya chon mot cudc song am ap va tran day mau sac.

T6i xtng dang véi s6 tién minh dugc nhan.

HET.

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com
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