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Viét mot cudn sach 1a viée rat kho, nhat 1a khi ban chua viét sach bao gio.
Ban phai mat nhiéu nim tim toi, nghién ctru va dua trén cac kinh nghiém
tich liiy cta ban than, sau d6 mat dén hang thang, c6 khi hang nam troi dé
viét di viét lai. Y tuwdng viét cudn sach nay cua toi nay ra tir hang ngan gio
dién thuyét tai cac hoi thao chuyén dé, tir vo sb nhiing dé xuit va nhan xét
ctia hang nghin ngudi ma toi ¢6 may man duge cling cong tac trong thoi gian
qua.

Trude hét, cho phép toi bay to long cam on dén nhitng nguoi da tham g1a cac
budi sémina chuyén de va bai giang cua toi trong nhiéu nam qua. Dbi véi toi,
nhirng hiéu biét sau sic, nhan xét va kinh nghiém cta ho 1a vo gia va la tu
liéu khong thé thiéu gitp toi viét nén cudn sach nay.

bac biét, t61 xin cam on John Boyle qua cd, nguoi da khai sang cho toi vé
kha nang tri tu¢ trong viéc quyét dinh moi viéc xay dén vO1 chung ta. Toi xin
cam on nhirng hiéu biét tuyét voi cta Earl Nightingale vé kha ning cua mot
nguoi binh thuong va cam on Denis Waitey da tom luoc cac nguyén tic vé
su thanh cong trong chuong trinh phat thanh Psychology of Winning (Tam
Iy chién thang) ctia 6ng. Trong suy ngh, to1 chiu anh huong rat 1on tir nhiéu
nha tu tuéng, nha van va dién gia xuat sic nhu Stephen Covey, Ken
Blanchard va Tom Peter, cling nhu Zig Ziglar, Jim Rohn, Tony Robbins va
Wayne Dyer.

T6i vo cung biét on nhimg ngudi ban cua t6i & Tap doan Nightingale-Conant
va cong ty Simon Schuster.

To1 dac biét biét on nhiing nha tai trg cho cac budi s€émina cua t61, ho 1a John
Hammond, Dan Bratland, Jim Kaufman va Suanne Sandage, vi sy dong vién
va ho trg ctia ho trong qua trinh t61 chuan bi ban thao.

To1 xin cam on nhitng cOng sy tuyét voi trong cong ty cua toi tI'lIGC day va
hién nay, va nguoi quan trong hon ca trong toan b¢ qua trinh viét cudn sach
nay la Margaret McBride, c¢6 van van hoc cia toi. Sy tin tudng ma ba danh
cho t6i va tic pham cua toi da cho toi thém quyét tam viét cudn sach nay.
Cam on ba, Margaret.


http://sachvui.com/

Mot trong nhiing bai hoc quan trong nhat t6i 4 hoc duoc tir cudc song 1a
khong ai ¢6 thé viét sich mot minh. Trong hau hét moi vigc, tat ca chung ta
déu can dén su gitp d& cua ngudi khac. Toi con mudn cam on nhiéu nguoi
nita, nhung vi khudn kho bai viét ¢ han nén cho phép t6i két thiic nhimg
dong cam on nay béng 101 cam on danh cho Barbara, nguoi vo tuyét voi, va
nhirg dta con than yéu cua t6i vi di ludn ung ho toi trong thoi gian toi viét
sach.



DAN NHAP

Phuong phap trong cudn sach nay cé thé lam thay doi cudc doi ban. Su tong
hop rat doc ddo cac y tuong, phuong phap va ky nang lan dau tién duogc tap
hop lai thanh mot cudn sach. Nhitng phan riéng 16 cta phuong phap nay tuy
khong méi, nhung chung duogc hoc di hoc lai trong sudt cudc doi mdi nguoi.
Cac nguyén tic va k¥ ning nay da duoc hang tri¢u nguoi kiém nghiém va
chtrng minh. Tt c4 thanh cong vi dai déu xuét phat tir do.

Bing cach ap dung cac ¥ tuong va phuong phap d6 vao cudc sdng hang
ngay, ban s€ cam théiy hanh phtc hon, manh khée hon va tu tin hon. Ban s¢
y thirc manh m¢ hon vé nang luc, muc dich va su tu dinh hudng. Ban s€ tr&
nén cha ddng hon, tap trung hon va cé nhiéu kha ning dat dugc muc tiéu
hon. Ban sé& hoa hop tot hon véi nhitng nguoi quan trong trong cudc song
cua ban. Ban s€ thanh cong hon trong su nghi€p va cam nhan duogc nhiéu
diéu that tuyét voi vé ban than.

Ban s€ hoc dugc cach kham pha nhitng kha nang to 16n chua tung dugc khai
thac cta ban than. Bang cach luyén tap cac bai thuc hanh di kém v6i mdi
chuong, ban s& dat dugc két qua 16n hon nhiéu sy nd luc ma ban di bo ra.
Ban s€ dua cudc doi minh vao con duong thanh dat, théng lgi va niém hanh
phuc 16n hon ca nhitng gi ban timg biét dén.

Hay lam mot phep so sanh don gian, cudc song giong nhur mot chiéc khoa
sO, nhung c6 nhiéu con s6 hon. Néu ban xoay duoc mot day so dung, chiée
khoa s&€ mo ra. Do khong phai la mot dicu ky diéu, cung khong pha1 1a may
man. Néu ban c6 dugc nhiing con s6 chinh xac thi viéc ban 1a ai khong con
quan trong nira. Tuong ty nhu Vay, c6 mot su két hop hoan hao gitta suy
nghi va hanh dong, diéu do6 sé giup ban thyuc hién dugc moi diéu ma ban that
su mong mudn, va ban co thé phat hién ra su két hop d6 néu ban di tim no.

Strc khoe, sy giau cd, niém hanh phuc, sy thanh dat va sy thanh than trong
tam hon déu tuan theo mot nguyén tac. Neu ban lam ding viéc, dung cach,
ban s¢ dat duogc ket qua nhu mong mudn. Néu ban c6 thé xac dinh chinh xac
nhimng gi ban mudn thi ban s& tim ra cach ma nhitng nguoi khac trude day da
tung lam dé dat dugc diéu d6. Rdi néu ban cling lam nhirng viéc nhu ho da
lam, ban cling s€ dat dugc két qua tuong tu.

Ban gia hay tré, nam hay nt, da den hay da trang, ban duoc sinh ra trong
nhung lua hay c6 xuat than ngheo kho, tat ca nhiing di€u dé khong quan



trong. Tao hoa von rat cong bang. Tao hoa khong phan biét dbi xir va ciing
khong thién vi ai. Tao hoa s€ bu dap nhitng no lyc cia ban, khong hon khong
kém. Va ban c6 thé quyét dinh ban sé no luc dén dau.

Goethe ting viét: “Tao hoa khong dua gion bao gid, ma ludn thanh thuyc,
nghiém tac va khat khe”; tao hoa luén ding, va nhitng sai 1am, thiéu s6t déu
1a do con nguoi giy ra. Nhitng ngudi khong thé nhéan thirc ding vé tao hoa
s€ bi tao hoa khinh thuong va chi nhirng nguoi ¢6 nang lyc, trong sang va
chan chinh méi khién tao hoa bj khuat phuc va dé 16 bi mat ctia minh.

Nhitng ngudi khong thanh cong rat kho chap nhan quan niém nay, boi ho da
qua quen v&i viéce ludn di tim su bién giai cho cudc séng cua ho tir bén
ngoai. Nhung bing chimg cho quan niém nay luén ton tai xung quanh ching
ta. Nhirng gi ban nhin thay, nhitng nguoi ban gap 0 moi tang lop — gia hay
tré, da den hay da trang, c6 hoc hay khong — déu dat dugc nhiéu diéu 16n lao
va c6 dong gop dang ké cho xi hoi.

Cung luc do, ban théy mot sd nguoi ¢6 hoan canh xuét than va diéu kién 2140
duc thuan loi lai chang 1am nén tro trong gi trong cudc doi minh. Ho dang
lam cong viéc ma ho khong thich, c6 cac mdi quan hé khong nhu ¥ va hoat
dong dudi kha nang dé dat duoc thanh céng va hanh phuc.

Cach gitip ban hanh phuc va thanh cong, dat dugc nhiéu hon nhiing gi ma
ban that sy mong muodn trong cugc song la phal két hop v&i nhitng chiéc
khoa. Thay vi quay céc con sd cta cudc doi voi hy vong cd duge may man
bat ngO’ giong nhu choi danh bac trén may, thi ban phai nghién ctru va tranh
dua voi nhitng nguoi ting lam nhitng viéc ban mudn lam va da dat duoc cac
két qua ma ban mudn minh cling dat dugc.

D6 1a nhirng diéu dugc dé cap dén trong cudn sach nay. N6 chira dung cac
kham pha tuy€t voi nhat vé thanh tich ca nhan, rat don gian, dé hiéu hay
phtc tap, san sang dé dua vao hanh dong. Phuong phéap nay hudng dan ban
két hop véi nhitng chiéc khoa trong moi khia canh ctia cudc song.

T6i biét rang, nhitng ¥ tudng nay cé hiéu qua vi hai 1y do chinh sau. Thir
nhat, t6i di kiém chimg va chimg minh bang phuong phap thuc nghiém
trong nhiéu nim. Thi hai, t6i d3 day phuong phap nay cho hon mét triéu
nguoi va nd ¢ hi¢u qua voi nhitng nguoi da nghiém tuac ap dung chiing vao
cudc song.

Mot s6 nguoi hoc luat, mdt s6 nguodi hoc va tr¢ thanh ky su. Mgt s6 nguoi



khac doc cac chuyén trang vé thé thao va trd thanh chuyén gla bong da, bong
chay hay bong r6. Nhitng nguoi khéc lai dau tu nhiéu thoi gian dé hoc niu
an, lich su, nghién ctru tem, may tinh hay v6 s6 cac mon hoc khac. Toi da
nghién ctru sy thanh cong & tat ca cac dang thic.

Tu khi con tré, toi dd mudn biét tai sao c6 mét sd nguoi lai thanh cong hon
nhitng nguoi khac. Toi khong thé hiéu tai sao lai ¢6 su chénh léch giau
ngheo, hanh phuc va tdm anh hudng ma toi thay quanh minh. C6 gi d6 sau
tham trong t6i ndi rang, han phai c6 1y do cho su bat binh dang d6 va toi
quyét dinh tim xem nhiing 1y do 4y 1a gi.

T6i xuat than trong mdt gia dinh nghéo khé va toi khong thich diéu nay. B6
t6i that nghiép va ching to1 khong bao gio c6 du tién de mua bat ctr thu gi
khac ngoai cac nhu cau toi thiéu. Cho dén nim muoi tudi, phan 16n quan 4o
cua toi la cua hoi1 tur thién Goodwill va St. Vincent de Paul.

Khi 16n 1€n, t61 hay gap van dé trong cach cu xu. To1 thuong xuyén gap cac
loai phién phtc, tirc glan va bat man véi cudc song ma khong hiéu 1y do. Toi
bi dinh chi hoc mot vai 1an va bi dudi hoc khoi hai trudong cap 1. Tu 16p 7
dén 16p 12, t6i ludn 1a hoc sinh c4 biét nhat ctia nhitng ngdi truong ma toi
theo hoc.

T61 thi truot cép III do khdong dat 6 trén 7 mon hoc & nam hoc cudi. Cong
viéc that sy dau tién cua toi 1a rira bat trong mdt khach san nho. Sau do, t61
chuyén tir cong viéc lao dong chan tay ndy sang cong viéc lao dong chan tay
khac, song trong cac khu nha tro, trong cic khach san nho hay trong cc cin
hoé mot phong va ¢ lac ng ludn trén 6 t6 hay trén bai dat gan do.

Toi tung lam vi€e tai mdt xuong cua, dao giéng, 1am cong nhan xay dung va
lam vi€c trong day chuyén lap rap ciia mot nha may. Khi 21 tudi, toi lam phy
bép trén mot chiée tau cho hang cua Nauy, roi xudng tau di ngao du thé gioi.
Vai nam sau do, toi van tlep tuc di cho dén khi hét tién, roi lai 1am viéc dé co
thé di tiép.

Nam 23 tudi, toi Van 1a mot nguol 1am thué thoi vu tai trang trai vao ban
ngay, con budi tbi thi ngtl ludn trén cac dong co trong chudng ngua ciia trang
trai. Khi khong con xin dugc cong viéc lao dong chén tay nira, to1 chuyen
sang cong vi¢c ban hang, huong hoa hong truc tiép va duoc tra luong moi
t61, do d6 ti ¢o tién dn va tra tién nha mdi ngay.

Qua nhirng kinh nghi¢ém dau do1 nay, to61 da hoc dugc rat nhi€u vé cudc song.



Toi tiép tuc di tim cau tra 161 cho cau héi: “Tai sao mdt s6 nguoi lai thanh
cong hon nhitng nguoi khac?”

T6i rat ham doc sach. Toi doc moi thir ma toi thay ¢ y nghia voi nhing gi
dang dién ra quanh minh. Podi vOi toi, diéu do giong nhu mot sy tim kiém,
giong nhu chang Donkihoté quyét dau véi cdi xay gio, nhung lai c¢6 su khéac
biét rat 16m.

Tbi 1a nguoi rat thyuce té. Toi tim kiém sy giai thich rd rang cho nhitng van dé
cu thé ma toi c6 thé 1am ngay dé dat két qua tot hon. Toi khong c6 du kién
nhan véi cac hoc thuyét vi dai hay nguyén tac triru twong. Cau hdi duy nhat
cua toi cho mdi ¥ tudng méi 1a: “Viéc d6 co hiéu qua khong?”

Khi chuyen sang ban hang, t6i da lung tung trong vai thang cho dén khi toi
bt dau dit ra cau hoi: “Tai sao c6 mot s6 ngudi ban hang lai thanh cong hon
nhitng nguoi ban hang khac?” T6i lao vao tim hiéu cau hoi ‘nay, tim doc moi
thir c6 thé tim thay vé viéc ban hang, nghe tat ca nhimg cudn bang c6 ban va
tham gia tt ca cac budi dao tao vé van dé nay Tdi hoi nhiing nguoi ban
hang hang dau vé cach thic ban hang va giai quyét cac van dé ho gip phai.

Khi tlep tuc cong vi€e kinh doanh, to1 da thu lam moi viée ¢6 y nghia va tiép
tuc cai tién cac cach thire d6. Doanh s6 ban hang dan dan tang lén. Trong 6
thang, to1 tro thanh nhan vién ban hang hang dau trong cong ty. To1 chi cho
moi ngudi cach t6i da ap dung rat hiéu qua va nhiéu nguoi trong sé ho ciing
tr¢ thanh nhan vién ban hang gioi.

Khi chuyén sang 1am quan 1y, t6i doc moi thir c6 thé giup toi tr¢ thanh nha
quan ly tai ba. To1 sir dung nhting diéu hoc duoc dé 1ap ra mot t6 chirc ban
hang gdm 95 ngudi thudc sau qudc gia va mdi thang kiém duogc hang tridu
do-la theo hinh thirc kinh doanh mé1 nay.

Khi t6i quyét dinh chuyén sang linh vyc kinh doanh bat dong san, toi lai tim
dén nhitng cubn sach. Toi da co glay phép kinh doanh bat dong san va doc
moi thr tdi c6 thé tim thay vé chu dé nay. Véi du an dau tién cua minh, do
chua tung lam mot du an nao trudc d6 nén té1 da lya chon bo von ra, thué
khoan, xay dung va ban dugc mot trung tam mua sam trj gia ba triéu do-la.
T6i hoc dugc moi diéu toi can biét béng cach tim hiéu va dit ra cac cau hoi
vé nhitng nguoi timg thanh coéng trong linh vuc nha dat.

Trong nam nam tiép theo, t61 chiu trach nhiém mua, m& rong, quy hoach,
phat trién, xay dung, cho thué va ban cac khu cong nghi¢p, khu thuong mai,



khu dan cu tri gia hang tri¢u do-la.

To61 da chuyén tor mot can ho mot phong nhoé xiu, do dac di thué, sang mot
can ho chung cu cua riéng minh, sau d6 chuyén sang mot ngoi nha riéng, roi
mot ngo1 nha 1dn hon c6 bé boi va gara co thé dé duoc ba chiéc xe.

To1 da hoc ban hang, quan ly va kinh doanh dé biét cach kiém song thanh
cong. Toi t6t nghiép cap III bang cach tham gia cac 1op budi ti va cac khoa
hoc ham thy. Nho kinh nghiém sdng va diém sd cao trong ky thi sat hach
trinh do hoc V?in, to1 da duoc nhan vao hoc chuong trinh Thac sy quan tri
kinh doanh (MBA) va danh ba nim nghién ctru Iy thuyét kinh doanh, chuyén
nganh 1ap ké hoach chién luoc va marketing.

Sau d6, toi trd thanh cb van quan 1y, st dung cac kién thic va kinh nghiém
dé mang vé cho than chu hang triéu do-la.

T6i rat himg tha v6i chii dé hanh phic va 1y do tai sao ¢6 nhiéu nguoi song
hanh phuc va théa man hon nguoi khac. Bé tim ra cau tra 10, toi da nghién
ctru tam ly hoc, triét hoc, tén gido, cac thuyét si€u hinh hoc, dong co va
thanh tich ca nhan.

Dé giai quyét cac van dé cua cé nhén minh, t61 da nghién ctru cac moi quan
hé, tam 1y lién ca nhén, sy giao tlep va cac kleu tinh cach. Khi toi két hon, toi
doc va lang nghe moi diéu c6 thé tim thay vé nghé thuat lam cha me va cham
soc con cai. Pé cai thién cach ung X vo1 moi nguoi, to1 doc cac cudn sach
gitip toi hiéu ban than va hiéu duoc 1y do tai sao t6i lai cam nhan va hanh
dong theo cach to1 da lam.

To61 nghién ctru lich s, kinh t€ va chinh tri dé€ hiéu hon vé qua khtr va hién
tai, va dé hiéu tai sao mot s0 quoc gia, vung lanh tho lai giau ¢6 hon nhiing
noi khac.

Trong 25 nam, t61 da mat tong cong hon 20 ngan gio de nghién ctru. Rat
nhiéu trong sb cac nghién ctru d6 dién ra dong thoi, mot so nghién ciru mat
dén hai hoic ba nim. Nhung cc nghién cuu nay c6 mot diém chung la
chung déu nhim muc dich tim hiéu thuc té. Chung 14 su tim kiém lién tuc
cac y tuong, quan ni¢ém va phuong thire da duge kiém nghiém va chimg
minh, c6 thé ap dung dé dat két qua t6t hon.

Va toéi da c6 dugc mdt kham pha vi dai: Toi co6 thé hoc bat cir diéu gi toi can
biét dé thanh cong & bat clr viéc gi toi quan tam. Kién thirc khién moi viéc
déu tro thanh c6 thé.



T6i da mat dén 20 nam dé thoat khoi sy ngheo khé va lo ling vé tién bac.

Sau d6 toi rat ra két luan rang, néu toi tap hop tat ca nhitng gi minh biét vé
su thanh cong thanh mot h¢ thong cac y tuong dé ai cling co thé sir dung, t6i
s€ cung cap cho moi nguoi cac cong cu de ho kiém duoc hang ngan d6-la ma
khong phai mat hang nam trdi lam viéc vat va.

Nam 1981, toi tap hop mot “Hé thong phuong phap thanh cong’ * dé nguoi
khac co the str dung. Thiét ké né thanh mot budi sémina kéo dai hai ngay:

Cudc choi bén trong cta su thanh céng, quang céo bang cach giri thu truc
tiép va quang cdo trén bao.

Trong cdy s€ ¢ ngay an qua. Budi sémina phai mat ba nim mdi tré nén pho
bién. Trong sudt thoi gian do, toi da s dung tat ca kién thirc t6i c6 dé dicu
chinh noi dung va cach trinh bay trong budi sémina. Dan dan, khi t6i phat
hién ra duoc nhitng chd thiéu sot thi budi sémina ciing duoc nhiéu ngudi biét
dén. Ngay cang c6 nhiéu ngudi tham gia, nhiéu ngudi ¢ noi xa xoi ciing dén
tham du.

Niam 1984, Tap doan Nightingale-Conant, nha phan phéi cac chuong trinh
hoc qua bang ghi Am va ghi hinh 16n nhét thé giéi, 3 phat hanh bang ghi 4m
budi sémina cua t6i v4i tén goi 1a Psychology of Success (Tam 1y thanh dat).
N6 nhanh chong tré thanh 4n pham ban chay nhat va dén nay da ban dugc
gan 500.000 ban.

Pén nam 1995, nhu cau vé cac budi sémina da vuot khoi kha ning t6 chirc
ctia toi. T6i da ghi lai budi sémina vao bang video kém theo sach bai tap va
dao tao dé moi nguoi trinh bay né mot cach chuyén nghiép. Ching toi dat
tén cho né 1a Hoi nghi chuyén dé Phoenix vé Tam 1y thanh céng. Cac cudn
bing video pho bién dén mirc né dugc dich sang 12 tht tiéng va duoc gidi
thiéu & 24 quéc gia.

Budi sémina dugc st dung 1am mot khoa hoc chinh trong qua trinh thay d6i
ban than va moi ngudi xung quanh. Nhiing nguoi da theo hét chuong trinh
nay déu thay chu dong va lac quan hon vé ban thén, gia dinh, cong viéc va
moi linh vyc trong cudc song cta ho. Ho cam thay tu tin hon, thanh thao hon
trong viéc diéu khién va kiém soat hiéu qua cudc song cua ho.

Céc cong ty sir dung chuong trinh Hoi nghi chuyén dé Phoenix vé Tam 1y
thanh dat dé nang cao ning suat, hiéu suat va san lugng. Ho ding né 1am
khoa hoc co ban cho ca chuong trinh quan ly chét luong toan dién va chuong
trinh 1am viéc nhom va thay rang khi cong ty xdy dung “con ngudi ¢6 pham



chat toan dién”, ho sé& tham gia xay dung cong ty.

Cubn sach nay 1a 16i dap cua t6i v6i hang ngan nguoi da hoan thanh chuong
trinh hoc, nhirg nguoi di yéu cau toi tip hop cic quan niém nay thanh sach.
Phuong phap ma ban sé& hoc dugc trong nhitng trang tiép theo ciing 13
phuong phap da duogc trinh bay tai Hoi nghi chuyén dé Phoenix vé Tam ly
thanh cong.

Mot diém cubi cung trude khi chiing ta bat dau la: Nhiéu nim qua, hang
ngan nguo1 sau khi hoan thanh khoa hoc da quay lai tim t61 va noi: “Ong s€
khong thé tin n61 nhitng gi da xay dén voi toi!”

Sau do, ho tlep tuc ké cho 101 nghe vé nhitng diéu tuyét voi da dén véi ho
trong cong viéc va cudc sdng ca nhan cua ho ké tir khi ho bat dau 4p dung
cac y tuong nay.

Boi vay, toi mudn cac ban hiéu rang, toi ludn tin vao diéu d6 cho du no 1a gi.
Toi biét rang khi ban bat dau 4p dung cac nguyén tac nay vao cudc séng, ban
s& dat dugc nhiéu thanh cong ma trude d6 ban chua timg mo t6i. Va ban
cang sir dung cac y tudng nay, chiing cang co6 hiéu qua. Tuong lai ciia ban
chi bi gidi han béi tri tudng tuong cua ban!



CHUONG 1: Bién cudc song ciia
ban thanh mot Kiét tac

Thoi dai ngay nay la thoi dai cua thanh cong. Chua bao gid con nguoi co thé
dat duoc nhiéu thanh cong trong nhiéu linh vuc khac nhau nhu hién nay.
Ngay cang c6 nhiéu ngudi thanh dat v6i toe d6 nhanh hon so véi bat cir thoi
diém nao trong lich str. Chua bao gid ban c6 nhiéu co hdi dé bién udc mo
thanh hién thuc nhu luc nay.

Céc nha kinh doanh xuat ching, nhitng nguoi theo thuyét vi lai du doan rang
nhan loai dang budc vao Thoi dai Hoang kim. Pay c6 18 1a thoi diém tot nhat
dé ban dat duoc thanh cong 16n hon, sy tu do, niém hanh phuc va su doc 1ap
veé tai chinh.

Cubn sach nay s€ chi cho ban cach cai thién cudc séng, dat duoc cac muc
tiéu dé ra va kham pha tiém ning doéi dao cta ban dé dat dén thanh cong va
hanh phiic. Du ban 14 ai hay hoan canh cia ban thé nao, ngay luc nay, tir bén
trong con nguoi ban, ban hoan toan c¢6 kha nang lam duoc nhiéu viéc hon
nhitng gi ban 1am trudc ddy. Diéu ban can 1am 13 hoc hoi va ap dung ngay
nhirng gi da hoc dugc.

Moi diéu trong cudn sach nay da dugc kiém nghiém va chimg minh qua
nhirng thir thach khac nghiét cia cudc séng. Trai nghiém cé nhan da bién toi
thanh vat thi nghiém cho nhiing ¥ tudng nay. Néu toi khong tu bién minh
thanh mot mau thir 1y tudng thi 6 18, t6i da khong thé 1am t6t hon. Tbi bat
dau ¢ mirc thap dén ndi khong ai co thé trach toi néu di khong dat dugc bat
ctr diéu gi.

CAU CHUYEN VE TOI

T6i sinh ra & Canada vao nim 1944. B6 me t6i 1a nguoi t6t va 1am viéc rat
cham chi nhung ching t6i dudng nhu chua bao gio du da. Khi 1on 1€n, t6i
van nhé bd me toi tirng néi di noi lai cau: “Chung ta khong thé mua noi cai
d6”. Cho du cai d6 1a gi thi chung t6i ciing khong c¢6 kha ning mua dugc. B6
me toi ting trai qua thoi ky Pai Suy thoai va ho chua bao gid thoat khdi ndi
lo vé tién bac.

Khi budc sang tudi thi€u nién, lan dau tién té1 nhan thirc dugc rang c6 nhiéu
gia dinh khéc song sung tic hon chung t61 rat nhiéu. Ho c¢6 nha dep hon,



quan 40 méi va o to tot. Ho khong phai lo lang qua nhiéu vé tién bac nhu
chang t6i, va c6 thé mua dugc nhiéu thir ma gia dinh toi tham chi con khong
dam mo. Chinh vao lac nay, t61 bat dau dit ra ciu hoi: “Tai sao c6 mdt sd
nguoi lai thanh cong hon nhitng nguoi khac?”

Toi bat déu ban khoan tu hoi tai sao c6 mot sé nguoi kiém duge nhiéu tién,
¢ cac moi quan hé va gia dinh hanh phuc song trong nhitng ngodi nha dep
va noi chung 1a tim duoc nhiéu niém vui va sy thda man trong cudc sdng
hon nhitng nguoi khac.

Khi cau héi nay nay sinh, t6i da suy nghi rat nhiéu vé né, vi chinh toi da lang
phi thoi gian. Toi timg bi goi 1a “ké that bai”. Toi tré' thanh mot tén ngdc &
16p. T61 giao du voi dam tre xau. T6i ludn la hét am 1 dé co gang thu hut su
cht y va cudi cung, chang ai ua toi.

Nguoi ta néi rang mdi nguoi cé6 mot thé manh nao do, ngay ca trong viéc néu
guong xau. Do chinh 1a t6i. Toi ludn duogc cac bac phu huynh va thay co

gido 1y 1am vi du dé canh cdo: “Néu con/trd khong thay doi, con/tro s& c6
két cuc giéng nhu Tracy”.

Khi 16 tudi, téi di cd phat hién dau tién lam thay doi ca cudc doi. Mot ngay,
t61 bat dau nhan ra rang néu toi muén diéu gi d6 thay doi, thi diéu d6 hoan
toan phu thudc vao ban than toi. Néu t01 khong thich song trong bat hanh, bi
moi nguoi ghét bo va lién tuc gap rac 16i thi chinh t6i phai 1am duoc diéu gi
d6. Toi bat dau di tim cau tra 15i cho cau héi: “Tai sao c6 mot sé nguoi lai
thanh cong hon nhitng nguo1 khac?”

Sau khi bo hoc va lam cong viéc chan tay trong vai nam, to1 da tiét kiém
dugc mot it tién va di ngao du thién ha.

To1 tung di va lam viéc ¢ hon 80 nudc trén sdu chau luc. Toéi da 1am vao
nhitng tinh huéng va trai nghiém ma moi ngudi déu khong thé tuong tuong
ndi. Toi nghéo rét mong toi, khong co gi dé an va vo sb lan di phai ngi
ngoai tro1 ¢ cac nudc xa x0i.

Toi tung duge ¢ khach san dep, duge an udng tai nha hang sang trong ¢
nhiéu thanh phd 1on trén thé gigi. C6 luc, t6i da 1a nha quan trj cao cap cho
mot cong ty voi so von 1én téi 265 triéu do-la. Toi duge gap bon vi tong
thong va ba thu tuéng. Sau khi dat ra muc tiéu duoc an toi ciing Tong thong
My, chua day sau thang sau, t061 va vo da thuc hién dugc muc tiéu do.

Nhiéu nam tré1 qua, moi khi nhin lai, t61 da hoc dugc rat nhiéu bai hoc va



mot nhitng bai hoc quan trong nhat 1a: Ban khong thé dat duoc muc tiéu ma
ban khong nhin thay Ban khong thé thyc hién duoc nhiing diéu tuy€t voi
trong cudc song néu ban khong cd y tuong gi vé chung. Trudce hét ban phai
hoan toan hiéu rd ban mudn gi, néu ban muén kham ph4 tiém ning phi
thuong bén trong con nguoi ban.

T6i tig gip va ndi chuyén voi nhiéu nguoi thanh dat va ho déu co6 mot
diém chung: Ho biét chinh xac minh muon gi. Ho déu hinh dung rd rang vé
cudc song ly tuong va thanh tich muén dat duoc. Piéu nay tro thanh dong
luc manh mé thuc ddy ho tién 1én. Viéc nhan ra myc tiéu xuat phat tir viéc
tap dat ra muc tiéu ngay tir dau.

Dat muc tleu la mot yeu t6 quan trong trong phuong phap nay va to1 s€ giai
thich chi tiét & Chuong 5. Nhung trude khi lam diéu nay, ban phai lam mot
diéu vo clng can thiét dé phuong phap nay dat hiéu qua, d6 chinh 1a: Ban
phai xac dinh 1 rang “thanh cong” c6 y nghia thé ndao d6i v6i ban. Ban phai
quyét dinh xem cudc séng ctia minh sé& thé nao néu ban bién nd thanh mot
kiét tac.

BAY YEU TO TAO NEN THANH CONG

Bat cir diéu gi ban tung muén c6 hay coi la quan trong d6i v6i hanh phic
déu co thé Xep vao mot trong bay yéu t. Bay yéu to tao nén thanh cong nay
nhat quan véi moi diéu da timg duogc phat hién hay viét ra vé su thanh cong
va hanh phuc. Chiing mé ta cudc song va thanh tich cua nhitng ngudi thanh
dat. Chting bao gém moi thr ban tirng muén co.

Cudc sbng 1y tuong cua ban la biét phéi hop chinh x4c bay yéu td ndy, gitp
ban hanh phiic nhat & bét cr thoi diém nao. Khi x4c dinh rd thanh cong va
hanh phiic ctia ban dudi dang mot hay nhiéu hon mot trong s bay yeu tb
nay, nghia la ban da tao ra mot muc tiéu ro rang. Sau do, ban c6 thé danh gia
minh dang [am tdt dén murc nao. Ban co thé xac dinh nhirng diéu ban can
thay ddi néu ban mudn cai thién cudc séng cua minh.

Ban phai bit dau bang mot Iy tuong, tam nhin ctia ban vé mot tuong lai hoan
hao. Ban bat dau khai phé tiém ning ctia minh bang cach md to mat va
“nhin” cudc doi minh nhu thé n6 da hoan hao & moi khia canh. Cong viéc
déu tién ctia ban 13 14p mot ban ké hoach chi tiét, v& ra mot burc tranh cu thé
vé viéc ban sé& di dau va ra sao khi ban dén duoc do. Su muong tuong nay
dong vai tro nhu mdt nguyen tic to chtrc, su chi dan, diém mébc dé ban xac
dinh va so sanh v6i moi diéu ban lam trong qua trinh bién né thanh hién



thuec.
Sy thanh than trong tdm hon

Yéu t6 dau tién va dé nhan thay trong bay yéu t6 tao nén thanh coéng chinh 13
su thanh than trong tam hén. N¢ 1a diéu tot dep nhét cta con ngudi. Chinh vi
n6 ma ban phai phan d4u dé dat dugc sudt ca cude doi. O nhitng thoi diém
nhat dinh, ban nén danh gia xem ban dang lam tot dén mirc ndo bang muc do
thanh than trong tam hon ma ban c6 dugc.

Sy thanh than trong tam hén chinh 1 con quay hoi chuyen bén trong ban.
Khi ban song hai hoa v6i nhing gia tri cao nhat va niém tin tuyét doi — khi
cudc song ctia ban hoan toan can bang — ban sé& ¢6 duoc sy thanh than trong
tam hon. Néu vi bat ky ly do nao ma ban ha thap nhitng gi trj ban than, hay
di nguoc lai sy chi dan bén trong, thi sy thanh than trong tdm hon 13 yéu to
dau tién bi anh hudng.

Trong cac cong ty, su thanh than trong tam hon dugc do bang mirc do hoa
hop gitta cac dong nghiép voi nhau. Nhu’ng cong ty c6 doanh thu va loi
nhuan cao 1a nhitng cong ty ma & do moti ngu’(n déu cam thay ban than tot
dep. Ho thay an toan va vui ve trong cong viéc. Ho co thé ban ron, thim chi
bi xoay nhu chong chéng véi cong viéc nhung ho lai cam thay thanh than
trong long.

Sy that ky diéu vé su thanh than trong tdm hon chinh 1a diéu kién tu nhién va
thong thuong ctia ban. Con nguoi ¢o quyén c6 hanh phiic ngay tir khi sinh ra.
Hanh phuc thudc vé ban. D6 khong phai 12 thir ma ban c6 duge nho may
méan. Sy thanh than trong tam hon 13 tAm diém ton tai cua ban. N6 1a diéu
kién tién quyét dé ban c6 duoc nhimng thir khac.

Nguyén tic dé dat dugc su thanh than bén trong phai tr¢ thanh nguyén tac to
chirc trung tam trong cudc song cua ban. No phai tro thanh myc tiéu cao
nhat, va tat ca cac muc tiéu khac chi 1a th yeu Trén thyc té, ban chi thanh
cong khi ban hanh phuc, théa man va cam gidc khoe manh, no6i tom lai, do la
su thanh than trong tim hon.

ba co luc, y tuong nham vao vigc dat dugc hanh phuc ca nhan da khién t6i
rat bbi rdi va lo lang Nén tang ton gido cua toi khién toi luén quan niém
rang khong thé quyét dinh hanh phtic c4 nhan bang sy lya chon va hanh vi.

Nguoc lai, nguoi ta néi voi toi rang, hanh phuc chi don thuan 1a két qua phy
cua viéc lam cho nhitng nguo1 khac dugc hanh phic. Néu t61 hanh phuc thi



moi ngudi lai bao rang d6 1a do may man. Con néu khong thi d6 1a do s6
phan cua to1. Y nghi dat hanh phuac 1a muc ti€u cu thé ctia ban than bi coi la
ich ky va thi€u long trac an.

Bude ngoat quan trong den v0i to1 khi t01 hoc dugc hai diéu. Thi nhat, toi
hiéu rang, néu t6i khong cb gang gianh hanh phuac cho minh thi chang ai lam
diéu d6. Néu muc tiéu trong cudc song cua to1 chi la 1am cho nguoi khac
hanh phc thi t6i s& chi luén vui cai vui ciia ngudi khac. Va t6i nhan ra rang,
viéc c¢b gang to chtrc cudc séng ciia minh xoay quanh viée gitip ngudi khac
hanh phtic 12 mét viéc lam chan ngat va khong bao gid két thuc, boi diéu do
1a khong thé.

Tht hai, t6i nhan thay t6i khong thé cho di nhitng gi minh khong cé. Tbi
khong thé khién ai d6 hanh phiic bang sy khon kho ctia chinh minh. Nhu
Abraham Lincoln tung noi: “Ban khong thé gitip 4o ‘nguoi ngheo bang cach
tr¢ thanh nguoi1 ngheo g10ng nhu ho”. T61 nhan ra rang, t6i khong thé 1am
cho ngudi khac hanh phuc néu trude tién, toi khong thé 1am cho minh hanh
phtc.

Sy thanh than trong tam hoén 1a diéu rat quan trong dén ndi nd phai trai qua
qua trinh phan tich khat khe. N6 tir dau dén? N¢ ton tai dudi nhitng diéu kién
nao? Ban phai lam gi dé dat dugc nhiéu hon?

No6i1 mot cach don gian nhat, ban s& trai nghiém dugc niém hanh phuc va
thanh than trong tim hon mdi khi ban hoan toan thoat khéi cam giac tiéu
cuc, nhu s¢ hai, tirc gién hoai nghi, cam giéc toi 10i, oan gian va lo lang. Khi
khong con cac cam giac do, ty nhién ban s€ cam nhan dugc sy thanh than
trong tam hon, khong can phai co gang moi thay duoc. Chia khoa mo ra
hanh phtc 13 phai loai bo hay it nhat 1 giam thiéu cac yéu to giy ra cam giac
tiéu cuc hay cing thang.

Phai ching hanh phuc trong cudc song chi don gian nhu thé? Trd ngai chinh
trong viéc loai bd cac cam xuc ti€u cuc can tré hanh phuc cua ban 1a su rang
budc cua ban d61 v6i nhirng con nguoi va hoan canh ti€u cyc. Ly tri cua ban
nghf ra tit ca Iy do théng minh dé tra 15i cho cau héi tai sao ban phal tiép tuc
duy tri tinh trang hi¢n nay. Thay vi giip ban nghi ra giai phap dé giai quyét
cac van dé, dau oc ban lai hoat dong dién cudng rdi ddy ban vao tinh trang
do.

Trong phan sau cua sach, to1 s€ chi cho ban mgt vai cach dé kiém soat va
loai bé cac cam xuc ti€u cyc. To61 s€ chi cho ban nhitng k¥ nang hiéu qua ma



ban c6 thé st dung d€ nhanh chéng di€u hoa su tirc gidn va lo lang trong
gidy lat. T61 s€ chi cho ban céach ki€m soat hoan toan cac cam xtc ctia minh
va gilr cho ching ludn tich cuc.

Tuy vay, ngay luc néy, nhi¢ém vuy cua ban la tham gia vao cai dugc goi 1a

“suy nghi dinh nii”. Hay tu duy trude va mudng tuong vé cudc song 1y
tuong cua ban. Cac yéu t6 két hop nao s& mang lai cho ban hanh phuc tron
ven? Pung lo lang vé nhu’ng gl c6 thé hay khong thé tai thoi diém nay. Hay
giai phong dau 6c khoi moi gidi han va chi nghi cho minh. Chi xac dinh cudc
song cua ban dung nhu nd phai thé dé ban c6 thé hudng tron sy thanh than
trong tam hon.

Ban s& lam gi? Ban s& song ¢ dau? Ai s& séng cung v4i ban? Mdi ngay ban
str dung thoi gian ctia minh nhu thé nao? Hiy nhd rang, ban khong thé dat
duoc muc tiéu ma ban khong nhin thdy. Nhung néu ban c6 thé hinh dung rd
rang vé no thi ban sé& c6 kha nang dat dugc no.

Néu ban dang 1am kinh doanh, hay tuong tugng mot twong lai ly tuong trong
cong viéc va nghé nghiép cuia ban s& thé ndo néu nhu nd hoan hao trén moi
phuong dién. Ban s& 1am gi nhiéu hon (hoic it hon) dé dat dén mirc d6 hoa
hop va hop tac cao hon trong méi truong lam viéc ciia minh?

Trong gia dinh, cudc song cua ban s€ ra sao néu ban va nhiing nguoi ban
quan tAm clng séng trong yén 6n va man nguyén. Ban s€ lam gi dé giup
nguoi khac hanh phiic trong khi ¢6 gang tim hanh phiic cho chinh minh?

Khi ban dat su thanh than trong tam hon 1a mdt muc tiéu va 1én ké hoach cho
mo1 vi¢c ban lam, ban s€ khong bao gio méc sai 1am. Ban s& chi 1am va néi
nhiing diéu ding dén. Ban s& cam théy minh that tuy€t voi. Su thanh than
trong tdm hon chinh 1a chia khoa mé ra diéu do.

Strc khoe va sinh luc

Yéu t6 thir hai tao nén thanh cong la stre khoe va sinh Iyc. Néu nhu sy thanh
than trong tam hon 1a trang thai tinh than ty nhién va binh thuong thi stc
khoe va sinh luc lai 1a trang thai thé chat tu nhién va binh thuong ctia ban.

Co thé ban c¢6 thanh kién ty nhién véi sttc khoe. N6 ¢6 thé dé dang san sinh
ra rat nhiéu nang luong néu khong co su can thiép vé mit thé chit va tinh
than. Va strc khoe phi thudng ton tai khi khong con bat ¢t su dau dén, dm
dau hay bénh tit ndo. That tuyét voi 1a co thé ban duogc céu tao theo cach ma
chi can ban ngimg 1am nhing diéu nhat dinh, thi né s& tu phuc hoi, tré nén



khoe manh va tran day sinh luc.

Néu ban dat dugc moi thir trong thé gidi vat chat nhung lai bi mat strc khoe
hay su thanh than trong tAm hon, thi ban s& c6 rat it, tham chi 1a khong thay
vui v&i nhitng gi dat duoc.

Ban hay tuong tuong ban dang c6 mot stre khoe tuy€t voi. Ban hay tuong
tuong xem ban s& thé nao néu ban c6 mot than hinh can d6i? Trong ban thé
nao? Ban cam thay ra sao? Ban nang bao nhi¢u? Ban an loai thirc an gi va
tap loai hinh thé duc nao? Ban lam gi, nhiéu hon hay it di?

Trong mot bubi sémina cua t6i, mot doanh nhan da den gap to1 sau khi da
suy nghi vé “hinh anh ly tu.’O’ng nay va noi voi toi rang néu anh ay co suc
khoe t6t, anh dy s& tham gia chay maraténg. Van dé 12 ¢ chd anh da 40 tu6i,
ning qua tiéu chuan 25 kg va dic biét 13, than hinh khong can d6i chat nio.
Anh bin khoan khong biét minh ¢ thé lam duge nhu viy khong, nhung qua
trinh suy nghi da bat dau.

Anh cang nghi nhiéu vé nhiing diéu ban than minh c6 thé dat dugc chi
khong phai 14 nhiing diéu da co, thi anh cang tro nén phan khich v61 y nght
tap chay maratong. Anh bat dau tu coi minh gdy va can doi. Cang ngay anh
cang tin rang minh c6 thé lam duoc.

Anh da mua mot vai quyén sach vé chay bo va bt dau tap chay mdi ngay
mot it. Anh mua quan 40 va gidy chay phu hop. Anh ting dan khoang cach
chay mdi tuan va bat dau tham gia cac cudc thi chay vui va cudc thi
maratong nho. Trong mot nam, anh da thuc hién dugc cudc dua maratong
1an dau tién v6i d6 dai quing duong 1a 50 km. Anh thyuc hién dugc nhing gi
déd muong tuong va tr¢ thanh nguoi nhu anh da hinh dung. Piéu quan trong
nhat 13 anh 4y cam thiy co thé can ddi, thon tha, khoe manh va ddi dao sinh
luc hon trudc.

Céac moi1 quan h¢ tinh cam

Yéu t thir ba ctia thanh cong 1a cdc mbi quan hé tinh cam. D6 13 mdi quan
h¢ vo1 nhiing nguot ban yéu thuong, quan tam va ho cing yéu thuong va
quan tam dén ban. Ho chinh la thudc do ban la nguoi t6t dén muc nao. Hau
hét niém hanh phtic va ndi bat hanh trong cudc song déu bat ngudn tir moi
quan hé vd1 nguoi khac va chinh n6 gitp ban tré thanh con ngudi dich thuc.

Dac diém co ban cia mot nguoi hoan hao 1a c6 kha nang budc vao va duy tri
cac moi quan hé lau bén vadi ban bé va moi quan hé than tinh voi nhiing



nguoi khac. Ban chat cot 161 trong nhan cach ctua ban bi€u hi¢n thong qua
cach ban song hoa thuan véi nguoi khac va cach ho song vai ban.

Hau nhu ¢ bat ctr thdi diém nao ban cling co thé xac dinh dugc ban dang lam
t6t dén mirc ndo trong cac mdi quan hé cta ban bang mot phép thir don gian:
tiéng cuoi. Hai nguoi, hay mot gia dinh, cudi véi nhau bao 1au 1a thude do
don gian va chic chan nhét dé biét moi thir dang dién ra nhu thé nao, khi mot
mbi quan h¢ that sy hanh phtc, nguoi ta cudi véi nhau rat nhiéu khi ho &
cing nhau. Va khi mot méi quan hé xau di, diéu dau tién mat di 1a nu cuoi.

Diéu nay ciing dung voi cac cong ty. Cac cong ty lam an phat dat va thu
duoc lo1 nhuan cao la noi ma & d6 moi1 ngudi cudi dua val nhau. Ho quy
mén ngudi khac va yéu thich cong viée ciia minh. Ho 1am viéc theo nhom rat
tréi chay va vui vé. Ho lac quan, cdi mé hon véi nhiéu y tudng moi, ho sang
tao va linh hoat hon.

Trach nhiém duy nhat va quan trong nhat ctia nha quan trj 13 dam béo su hai
hoa va vui vé gitra nhirng ngudi ho phu trach, dé tao ra khong khi lac quan,
nhiét tinh va co tinh than trach nhiém cao. “Tinh than dong doi” nay 1a dic
diém dé nhan thay ¢ tat ca cac to chic tim c& thé gidi.

M&i quan hé 1y tudng ctia ban 13 gi? D6 1a mbi quan hé véi ai va nhu thé
nao? Néu ban c6 thé phac hoa ting chi tiét cho cac mdi quan hé quan trong
ctia minh, ban s& muon c6 i, nhiéu hon hay it di? Bit dau tir hom nay, ban
s& 1am gi dé tao ra nhitng diéu kién trong chinh cudc séng ctia ban?

Néu khong cé y tudng rd rang vé nhitng diéu ban that sy mong mudn trong
m01 quan h¢ voi nguoi khac thi ban s€ lam vao hoan canh khong mong
mudn. Cac van dé trong cudc sdng hau nhu bat bién chinh 14 “cic van dé cta
con nguoi’”.

Nhitng van dé cta con nguoi pha v sy thanh than trong tam hén va huy
hoai stc khée cua ban hon bat ky yéu t6 nao khac. Do d6, mot trong nhitng
muc tiéu chinh trong cudc sdng ctia ban 1 phai tao ra mot méi trudong con
nguo1 ma ban cam thay hanh phuc, thoa man va man nguyén. Ban phal
nghién ctru ting moi quan hé ctia minh va 1ap ra ké hoach sao cho mdi méi
quan hé déu trd nén tha vi va thoa man.

Chi khi cac moi quan h¢ cua ban nam trong tam kiém soat va hoat dong hai
hoa, ban mé1 ¢6 thé phat huy duoc kha nang that sy cua minh.

bdce lap vé tai chinh



Yéu t6 tht tu cta thanh cong la sy doc lap vé tai chinh. Poc lap vé tai chinh
ngh1a 1a ban co6 du t1en dé khong phai lac nao cling lo lang vé né, nhu da sd
moi nguoi van thé. Tlen bac khong phal 1a nguodn gdc ctiia moi toi 18i, ma
thiéu tién méi 12 ngudn gbe ctia moi tdi 16i.

Hon 80% dan s6 bi 4m anh véi cac van dé vé tién bac. Ho suy nghi va lo
lang vé tién khi thue day, khi an sang va trong sudt ca ngay. Ho noi chuyén
va nghi vé tién subt ca budi toi. Pay khong phai la 16i song vui ve va lanh
manh. N6 khong dua dén nhitng gi tot dep nhat ban c6 thé lam.

Tién bac rat quan trong. Khi toi dit nd & vi tri tht tu trong danh sach cac yéu
t6 cuia thanh cong, nd 1a yéu td can thiét dé dat dugc ba yéu tb trén. Hau hét
moi lo lang, cing thang, ban khoan va viéc mat di sy thanh than trong tdm
hon déu do nhiing lo lang vé tién bac gay nén. Rat nhiéu van dé vé strc khoe
cing sinh ra tur sy cang thang va lo lang vé tién bac. Nhiéu van dé trong cac
moi quan hé ciing bat nguon tir nhing lo lang vé tién bac, va mot trong
nhtng nguyén nhén chinh cua cac vu ly hon la nhing bat d6ng xoay quanh
van dé tién bac. Do vay, chinh ban _phai phat huy duoc nang lyc va tai nang
ctia minh t6i mic d6 ma ban c6 thé kiém du tién dé khong phai lo lang vé
no.

Cam giac tu do rt can thiét dé dat duoc bat ky muc ti€u quan trong nao, va
ban s& khong thé dugc ty do cho dén khi va chi khi ban ¢ du tién dé khong
con phai ban tam vé no nira. Mot trong nhitng muc tiéu chu yéu trong cudc
song 1a phai tao ra kha nang doc lap v€ tai chinh ma khong tu ao tuong,
khong chan chir hay pho thac cho su may man.

Hiy tudng tuong, ban ¢6 mot chiée diia than va ban c6 thé vung nd dé phac
hoa buc tranh tai chinh cta ban theo cach ban muon Cudc song cua ban s¢
nhu thé nao néu ban dat duoc tat ca cdc muc tiéu vé tai chinh? N sé tao ra
nhirng khac bi¢t nao trong cac hoat dong hang ngay ctia ban? Ban s€ lam
viéc gi, nhiéu hon hay it di?

K¢ tu ngay hom nay, ban mudn ki€ém dugc bao nhiéu tién trong mot nam,
nam nam, muoi ndm? Ban thich song theo phong cach nao? Ban muon coO
bao nhiéu tién trong ngan hang? Ban muén c6 bao nhiéu tai san khi vé huu?

D6 14 nhimg cau hoi rat quan trong. Pa sd moi nguoi trong sudt cude doi
minh chua bao gio dat ra va tra 161 cac cau hoi do. Nhung néu ban c6 thé xac
dinh rd rang nhirng gi ban mong muon ctia ban vé tién bac thi ban s& biét
duoc nhitng gi minh can biét va can lam dé dat dugc diéu d6. Nhiéu nguoi



sau thi tham gia cac budi sémina cta toi da bién cudc séng cua ho tir chd
ngheéo doi thanh giau sang. Ho trd thanh chu tich cua cac cong ty 1on. Mot
vai nguoi trd thanh triéu pht. Ho bét dau khoi nghiép va xdy dung thanh
cong cong ty riéng, hoac thang tién nhanh chong & cac cong ty hay cac
nganh nghé ma ho tham gia, nhung chi sau khi ho quyét dinh duoc nhimng gi
ma ho mong mudn.

Cac 1y tuong va muc tiéu dang gia

Yéu t6 thr nim ctia thanh cong 1a cac ly twong va muyc tiéu dang gia. Theo
Tién sy Viktor E. Frankl, tac gia cua cubn sach Man’s Search for Meaning
(Cudc tim kiém ¥ nghia ctia loai ngudi), su nd luc sau tham trong tiém thic
ctia ban 13 nhu cau c6 dugce ¥ nghia va muc dich trong cudc séng. Dé dat
duoc hanh phuc that sy, ban can c6 mot cam giac dinh hudng. Ban cén cam
két bang mot dleu gi do lon va quan trong hon ban than ban. Ban can cam
nhan rang cudc séng ciia ban dai dién cho mot dicu gi do, rang ban c6 nhiing
dong gop quan trong doi voi thé gidi clia ban bang cach nay hay cach khéc.

Hanh phuc duoc dinh nghia nhu “sy nhan thirc khong ngimg vé mot 1y tudng
dang gia”. Ban chi hanh phtc khi khong ngimg lam dugc nhing vi€c that su
quan trong do1 vo1 ban than.

Hay suy nghi vé cac kiéu hoat dong va thanh tich ma ban thich thua nhat.
Trong qua khtr, khi hanh phuc nhat ban dé lam gi? Loai hoat dong nao mang
lai cho ban cam giac 16n nhat vé y nghia va muc dich ctia cudc séng?

Tu hi€éu minh va tu nhan thirc

Yéu t6 thir sau cua thanh cong la kha nang tu hiéu minh va tu nhan thirc.
Trong subt lich str, kha niang tu hiéu minh d song hanh v4i hanh phic bén
trong va thanh tich bén ngoai. Cum tir “Con ngudi tu hiéu vé minh” ¢
nguon gdc tir Hy Lap co dai. Dé thé hién minh tbt nhat, ban can phai biét
minh 1a ai va tai sao minh lai suy nghi va cam nhan theo cach d6. Ban can
hiéu dugc nhiing thé lyc va anh hudng da hinh thanh tinh cach cua ban tu
khi con nho. Ban can biét 1y do tai sao ban lai phan tmg va huong tmg nhu
vay vO1 con nguoi va tinh huong xung quanh ban. Chi khi ban hiéu va chap
nhén ban than, ban mai co thé bat dau tién bo trong céac linh vuc khac cua
cudc song.

Hoan thién ban than

Yéu to thtr bay ctia thanh cong 1a cam giac hoan thién ban than. Pay 13 cam



giac ban dang tr¢ thanh con nguoi nhu ban ¢6 khéa nang tré thanh. Nha tam
Iy hoc Abraham Maslow goi diéu nay 1a “kha nang thé hién day du tiém
nang ctia minh”. Ong cho rang, né 1a dic diém chi yéu ¢ nhitng nguoi manh
khoe nhét, hanh phuc nhét va thanh dat nhat trong xa hoi cua chung ta.

Loi ich chinh cta cudn sach nay 1a no sé& chi cho ban cach dé tré thanh nha
tam ly cua riéng minh. Ban s€ hoc dugc cach dat dugce va duy tri tinh than
vui ve, lac quan va tich cuc trong moi hoan canh. Ban s€ hoc dugc cach phat
trién mot nhan cach hoan toan truong thanh, tai ning va hop nhat.

Vi€e xac dinh dugc bay yéu t6 tao nén thanh cong s& mang lai cho ban mot
loat cac muc tiéu can thyc hién. Khi ban xac dinh cugc song cua minh theo.
1y tudng, khi ban c6 du diing khi dé quyét dinh chinh xac nhitng gi ban mudn
c6, d6 1a luc ban di bat ddu qua trinh kham pha kha ning tiém an dé dwa dén
thanh cong. O cac chuong tiép theo, ban s& hoc dugc mot phuong phap suy
nghi va hanh dong da dugc chimg minh. Ban ¢6 thé str dung phuong phap
nay dé dat duoc bat cir muc tiéu nao ma ban dat ra. Nhung budc dau tién va
quan trong nhat 1 ban phai biét ban mudn két thuc ¢ dau.

Trong Chuong 2, ban s€ hoc dugc Bay luat lam chu tinh than va cach st
dung d¢é tao ra bat ky cudc sdng nao ban co the tuong tugng ra. Trong
Chuong 3, ban s€ hoc duge Chuong trinh tong hop va cach né kiém soat moi
huéng suy nghi va cam xtc ctia ban vé ban than. Ban hoc cach 1ap trinh,

cach két hop nd v6i nhitng gi ban that sy mong muén trong cudc soéng.

Trong Chuong 4, ban s€ hoc dugc Tri tu¢ kiém soat va cach khai thac kha
nang tinh than cta minh dé dat dugc thanh cong tot dinh. Ban s€ hoc duoc
cac phuong phap va cac k¥ ning di duoc nhitng nguoi thanh cong nhat trong
thoi dai cua chung ta ap dung dé dat duoc muc tiéu.

Trong Chuong 5, ban s€ hoc dugce K¥ ndng chu dao cua thanh cong. Ban sé&
hoc dugc qua trinh dat muc ti€u va dat muc ti€u. Trong mot, hai nam to1, Ky
nang chu dao nay s€ gitip ban dat dugc nhiéu thanh tich hon nhiing gi ma
nhiéu ngudi phai mat ca cude doi méi cé duoc.

Trong Chuong 6, ban s€ hoc dugc Kha nang noi troi, Tri tué siéu nhan thic
ludn mé ra cho ban. Viéc st dung hop 1y tri tué nay sé gitip ban dat duoc hau
hét muc tiéu ma ban dit ra cho ban than. Viéc kham pha va ap dung kha
nang siéu nhan thirc nay la co cé cua moi thanh cong va ban hoc cach su
dung no6 cling ty nhién nhu cach ban hit thd vay.

Trong Chuong 7, ban s€ hoc dugc cach dua ra Quyét dinh sang subt trude



khi kich hoat cac kha ning cao hon dé dat dugc thanh cong trong cong viéc
va cudc séng. Ban sé& biét duoc sy khac biét quan trong giita ngudi co thanh
tich cao va nguoi ¢6 thanh tich thép. Ban s& hoc dugc cach kiém soat hoan
toan moi khia canh trong qua trinh trai nghiém ctia minh va cach bién cudc
song ctia minh tré nén tuyét voi hon.

Trong Chuong 8, ban s€ hoc dugc vé Muec ti€u chu dao, sy thanh than bén
trong va cach to chirc moi mit cudc séng dé dam bao c6 duge niém hanh
phuc 16n nhat cho ban than va cho nhitng ngudi xung quanh. Ban sé& biét
duoc nguyén nhéan sau xa cta su cing thang va cach loai bo ching. Ban sé&
biét cach dé tich cuc va lac quan hon trong moi viéc minh lam.

Trong Chuong 9, Klem soat cac mdi quan hé con nguol, ban s€ hoc duge cac
nguyén tic co ban vé tam 1y lién ca nhan va cach séng hoa thuan voi nguoi
khac trong moi tinh hubng.

Trong Chuong 10, Kiém soét cac mbi quan hé ca nhan, ban s€ hoc dugc cach
dé trd nén hanh phuc hon trong cac mdi quan hé lang man. Ban sé& biét duoc
1y do thanh cong, tht bai ctia cac mdi quan hé. Ban s€ biét duoge nhirng viéc
don gian ma ban nén hay khong nén 1am, nhiing viéc c6 thé lam thay doi
nhanh chéng cic méi quan hé ciia ban.

Trong Chuong 11, Nghé thuat lam cha me, ban s€ hoc dugc cach dé tro
thanh nhitng 6ng bd ba me tuyét voi. Ban s& biét cach twong tac voi con cai
cua minh, theo cach giup ching l6n khon trong hanh phuc, khoe manh va tu
tin. Ban sé& biét cach trung hoa 15i 1am trong qua khir va xay dung méi quan
hé yéu thuong kéo dai sudt cudc doi.

Cudi cung, trong Chuong 12, Quyen lam chu: Strc manh tinh yéu, ban sé€ hoc
dugc “Bi mat cua tudi tac” , thé Iyc manh mé& nhat trong v try, cai hinh
thanh nén tinh cach va sb phan Ban s¢€ tim ra bi quyét dé tré thanh mot con
nguoi hoan thién, de phat huy hét tiém ning ctia minh. Ban sé& hoc dugc cach
két hop cac nguyén tic trong tinh yéu vao moi viéc ban 1am va voi con
nguoi ban.

Khi ban ap dung nhitng nguyén tic nay vao cugc song, ban s& thiy minh tién
bo dang kinh ngac. Toan by cudc sdng cua ban s€ thay d6i va ban sé& thang
tién t6i thanh cong tot dinh.

BAI TAP UNG DUNG

Phuong phép ndy c6 tinh ing dung rat cao. Mdi chuong déu c6 bai tap thuc



hanh. Chung tao cho ban cac cong cu can thiét dé kiém soat hoan toan cudc
song ctia ban, va dé cong cu nay hoat dong c6 hiéu qua, ban phai tip st dung
chung. Ban phai kién tri rén luyén nhiing bai tdp nay theo thir ty thi mai thu
duoc loi ich cao nhéat.

Bai tap dau tién cta ban d3 dugc miéu ta trong subt chuong nay. Nhi¢m vu
cua ban la phai phac hoa sy tuong tuong cua minh va bat dau v& nén mot
kiét tac trén buc tranh cudc do1 minh. Ban phai xac dinh 10 rang diéu gi
khién ban hanh phtc nhat trong moi1 vi¢c ban dang lam.

Hay quyét dinh nhiing gi phu hop v61 minh trude khi quyét dinh ban c6 thé
lam gi. Hay khac hoa that chi tiét cudc song 1y tuong cua ban. Pung lo lang
vé quing duong tir diém xuat phat dén dich. Ngay luc nay, hiy chi tip trung
twong tuong mot twong lai hoan hao danh cho ban. Trong nhitng chuong tiép
theo, ban s& hoc dugc cach bién tudng tuong trd thanh hién thuec.



CHUONG 2: Bay luit 1am chu tinh
than

Ngay nay, cac thong tin thiét thuc vé cach dat duoc thanh cong trong bat ky
linh vue nao xuat hién nhiéu hon bao gio hét. Cho dén nay, méi chi c6 5%
dan sb doc lap vé tai chinh khi nghi huu; 80% nguoi dang lam viéc hién nay
mudn lam viéc khac va 84% trong sd ho thira nhan rang minh dang 1am viéc
dudi, tham chi dudi rat nhidu, mac kha ning; chi c6 5% cam thay ho dang
lam viéc hét kha niang cta minh.

Nhiéu nguoi tré nén 6m yéu, béo phi, mat can d6i va khong khoe manh nhu
trude kia. Nudc My da phai chi rat nhiéu tién cho cham soc y té, va chi phi
nay van tiép tuc ting lén. Ngay nay, chung ta biét rang rat nhiéu bénh phat
sinh do tinh than tiéu cyuc va bat hanh. That ra, moi nguoi dang ty lam minh
tré nén Om yéu va tu dau doc cac mbi quan hé bang chinh suy nghi cta ho.

Tai sao van c6 qua nhiéu ngudi khang khang gitr nhirng suy nghi ti€u cyc va
bi quan khi hg dugc tu do suy nghi bat ctr diéu gi ho mudn? Tai sao ¢ qua it
nguoi duge sdng ding véi kha ning cua ho?

QUA TRINH NGHIEN CUU

Hbi mai 16n, t6i khong biét rang néu mudn giéi mot viée gi thi phai nghién
ctru k¥ ludng va siéng ning thuc hanh no. Toi da nghi rang moi su: stic
khoe, hanh phuc, su thanh than, su phat dat va thanh tich cao chi tuy thudc
vao s0 phan con ngudi.

Viéc séng vO1 suy nghi do, nhu da s6 moi ngudi van lam, s& dat mot nguoi
dudi Luat ngau nhién. Néi theo cach don gian nhat, luat nay phat biéu rang
1’16}1 that bai trong viéc lap ké hoach co nghia la dang 1én ké hoach cho su
that bai.

Néu mudn tré thanh béc si, ban phai nghién ctru va thyc tap vé nganh y. Néu
muén try thanh mot dau bép gioi, ban phai hoc nau an bang cach tim doc cac
sach day nau an va su dung cac cong thirc ndu an cd san. Néu ban mubén mot
cudc song day niém vui, hanh phtc va hoan thién tdm nguyén cua minh, ban
phai tim hiéu nhitng nguoi thanh cong va hanh phic nhat ma ban biét va sau
do6 thuc hién nhirng viéc ho da lam cho dén khi ban dat duoc két qua tuong
tu.



Péi v0i t01, day la mot suy nghi dang ngac nhién. Piéu nay co ve qua don
gian. Tt nhién, khong co6 diéu quan trong nao ma lai dé dang ca. S€ 1a sai
lam khi tin rang néu mot diéu g1 d6 dung thi no s€ dé dang, gidng nhu mot
moi quan hé. Mot s6 ngudi noi rang, néu ban phai lam vi€c that sy dé co
dugc no thi ¢o 18 trong nd ¢ diéu gi d6 khong dung. Kiéu suy nghi nay 1a tai
hoa cho hanh phuc.

Khi t6i bat dau di tim chlec chén thanh cho mot cudc song tot dep, to1 da
hinh thanh ba nguyén tac hoat dong co ban, chung d3 gitp toi rat nhiéu.

Thir nhat, cudc séng rat kho khan. Ludn 13 thé va s& ludn nhu thé. Khoéng co
ngoai I¢ cho ban, t61 hodc bat ctr ai khac. Néu ban chap nhan su that nay, thi
bang cach nay hay cach khac cudc song sé trd nén dé chiu hon déi chit vi
ban khéng phai chiu dung qua nhiéu cam giac that vong va bat cong.

Thir hai, viéc ban da hay s€ tré thanh nguoi nhu thé nao 1a tuy thude & ban.
Ban ¢ vi tri nhu hién nay la do ban dé Iua chon. Ban ludén dugce ty do lya
chon hanh dong hay khong hanh dong va cudc song hom nay cua ban 1a tong
thé nhitng su Iya chon ctia ban, ké ca tt 1an xau. Néu ban mubn tuong lai
khac di thi ban phai lya chon chinh xac hon.

Thir ba, va 1a nguyén tac quan trong nhat, ban c6 thé hoc dugc moi di€u ban
can hoc dé tr¢ thanh bat ctr ai va bat ctr di€u gi ban muon. Co rat it giéi han
va da so chung déu nam & bén trong chir khong phai bén ngoai con nguoi
ban.

Neéu nhu cau 1a me cua sang tao thi noi dau lai 1a cha cua hoc thirc. Ching ta
can kich thich vao su that vong va dau kho trude khi ti€p nhan cac y tuong
va cach lam méi. Diéu nay chac chan dung véi to1 khi to1 bude vao tudi doi
muoi.

Dé tién 1én phia trudc, ban phai vira hoc vira khong hoc mét vai thir. Ban bi
khoa vao noi ma & d6 ban dat duoc trinh do kién thic va ky nang hién co.
Ban khong thé di xa hon véi nhitng gi ban biét dugc hién nay. Tuong lai caa
ban rong mé hay khong phu thudc vao nhitng diéu ma ban hoc va ap dung
duoc tir nay vé sau.

T6i bat dau nghién ctru vé thanh cong, hanh phuc va thanh tich dya trén
nhing nguyén tac c6 trudc. Chung tro thanh nén tang dé toi xay dung nén
cau tric thuong tang cua phuong phap ma to1 s€ chia s¢ vo1 cac ban trong
cudn sach nay. Moi phan ciia cudn sach nay bo trg cho cac phan khac, giong



nhu mot toa nha nguy nga, trang 1& duoc xay 1én, ting tang ting tang mot,
cho dén khi két cau hoan chinh tao nén sy huy hoang 1dng lay cua toa nha.

TUNG VIEN GACH

Khi t6i bt dau nghién ctru vé tAm 1y hoc va khoa hoc vé su thanh dat cta
con nguoi, to1 da dung chinh ban than minh va hoan canh cua minh lam thur
nghiém xem cai gi dung, cai gi sai. Ban ciing phai lam tuong tu nhu vay.
Hay lang nghe giong no1 bén trong ban. Cho du ban co thé da hoc hay da
chon diéu gi d6 dé tin, ban hiy cr dit ra cau hoi: “Piéu d6 co ding voi minh
khong?”

Ban sé& hiéu day dt hon & Chuong 6 rang nhung nguoi giol ludn tin tuong
sdu sac vao ban than. Ho rat nhay cam voi dleu dung dan. Ban cung nén nhu
ho. Ban nén nhan thirc rang moi diéu trong cudn sach nay déu co y nghia,
néu khong thi hiy dit nd sang mot bén, va sau d6 doc lai nd khi thay né co y
nghia hon.

Theodore Roosevelt ting noéi: “Hay lam nhiing gi ban c6 kha nang, véi
nhirng gi ban co, & ding vi tri cua ban”. D6 1a nhitng gi ma t61 da lam. Khi
t6i bat dau dit cau hoi tai sao mot sd nguoi lai thanh cong hon nhitng nguoi
khac, t6i dd nghién ctru rat nhiéu. Mac du 1a mot sinh vién nghéo nhung toi
rat ham doc sach va khong ngai lao dong vat va. Trong khi nhitng nguoi
xung quanh t6i hen ho va di nhay dam thi t6i lao vao hoc, bu vao khoang
thoi gian bi mat.

Mot diéu toi dé hoc duoc la, néu chi can doc nhitng cudn sach va y tuong dé
c6 mot cudc song tuyét voi thi chung ta déu giau c6 va hanh phuc. Ngay nay
c6 rat nhiéu sach vd, bang ghi 4m, bing video va cac khoa hoc vé cach thurc
dé thanh cong trong moi linh vuc cua cudc song, va t61 chua bao gio doc,
xem hay nghe mot thr gi d6 ma lai khong c6 gia tri. Nhung tat ca nhiing
diéu d6 cong lai cling van chua du.

Ban phai c6 mot phuong phap. Néu khéng c6 phuong phap dé hop nhét
nhiing y tlIO’ng dé hoc dugc thi ban chi giong nhu mét nguoi dang cd gang
lap nhitng miéng ghép hinh ma khong co tranh mau. Du phuong phap dé 1a
gi thi van t6t hon 1a khong c6 phuong phap nao. Nhung ban phai nghién ctru
phuong phap va sau do, ap dung no dén cung, cho dén khi ban dat duoc két
qua nhu mong mubn.

Pé 1am chu bat ctr van dé phuc tap nao, ai ciing phai hoc hoi tir nhitng ngudi



di trude da chimg to dugc sy lam chu ciia minh trong linh vuc d6. Piéu nay
dang trong cac nganh luat, y hoc, k¥ thuat va kinh doanh. Diéu nay cling
dang trong quan hé ctia con nguoi, trong hanh phuc, strc khoe, su giau c6 va
thanh than trong tim hon. Hau nhu bt ctr thir gi ban timg mudn c6 hay
mudn lam déu tuan theo nguyén tac: hoc tap va lam viéc cham chi. Nhung
ban phai c6 phuong phép va ban phai sir dung né c6 hi¢u qua.

NHUNG NGUYEN TAC HOAT PONG CO BAN

Nguyén nhan chu yéu ctia rat nhiéu yéu kém va that bai chi don gian 13 moi
nguoi khong biét cach phat huy toi da kha ning ctia minh. Ho khong biét
cach sir dung ban than dé c6 dugc niém hanh phuc va thanh cong tot dinh.
Ho khong biét cac nguyén tac hoat dong co ban va két qua 13, ho di lang phi
rat nhiéu thoi gio, thdm chi nhiéu nim dé hoat dong dudi mutrc kha ning cua
minh.

Hay tudng tuong, ai d6 dua cho ban mot chiéc may tinh ca nhan hién dai va
dat tién. N6 dugc chuyén dén nha ban va khi ban lay tat ca bd phan ra khoi
hop, ban phat hién ra rang c6 mot thir duy nhat bj thiéu, d6 1a cuén sach
hudéng dan cach lap dit va st dung. Ban chua duogc ddo tao gi vé may tinh
cling nhu ngdn ngit 1ap trinh. Lic ndy ban phai nghién ciru xem chiéc may
tinh d6 hoat dong thé nao, lép dit no ra sao, van hanh no thé nao, 1ap trinh ra
sao va lam cach nao dé né giup ich cho ban nhat. Ban nghi ban s& mat bao
lau dé, ma khong c6 su giup d& hay hudng dan, tim ra cach sir dung may tinh
ca nhan trong diéu kién do.

Cau tra 101 1a, ngay ca khi ban ¢6 dong co thuc day va co quyét tam cao, ban
van c6 thé mat hang nam troi moi tim ra cach van hanh chiéc may tinh. Va
chac chan, trude d6 rat 1au ban da chuyen huong sang cac viée khac roi quay
lai cong viéc ctia minh ciing theo kiéu ¢ 16 va cham chap nhu vay.

Bay gio, hdy tuong tugng, ban nhan duge mot chiéc may tinh tuong tu,
nhung 13n nay né rat hoan chinh véi mot cudn sach huéng din rat dé sir
dung, ngoai ra con c6 mot chuyén gia may tinh dén va chi dan cho ban, ting
budc mot, cach lép dat may tinh, cach van hanh, cach 1ap trinh va cach van
hanh né dé dat hiéu qua tbi da.

Véi cudn sach hudng dan va chuyén gia dao tao, ban c6 thé lap mét chiée
may tinh va st dung no chi trong mdt budi chiéu. T d6, ban s& sir dung né
ngay cang tot hon, chat luong va sd lugng cong viéc ma ban tao ra s& ting
1én nhanh chong.



Piéu dang cht y ¢ ddy 1a: Ban budc vao thé gidi ndy ma khong c6 mot cudbn
sach hudng dan nao ca. Ban sinh ra v6i mot tri ndo dang kinh ngac, véi su
phtc tap va kha nang 16n dén ndi ching ta chua thé hiéu hét vé ching. Co
quan ky la nang 1,5 kg nay cua ban chira dén gan 100 ty té bao va c6 thé xir
1y 100 triéu mau thong tin moi gi0. NoO duy tri mot sy can bang héa hoc hoan
hao tai mdi té bao trong hang ty té bao trong co thé ban thong qua hé than
kinh ty tri cia ban. Néu ban hoc dugc cach sir dung hop 1y bo ndo nay, ban
c6 thé dua ban tir chd ngheo kho dén chd giau sang, tir ke c6 don thanh
nguoi dugc moi nguoi biét dén, tir nguoi 6m y€u thanh nguoi khoe manh va
tir chd thét vong, budn chan dén chd co vui vé va hanh phtc.

Muc dich cta toan bo cudn sach nay huéng dan ban dat dugc thanh cong tot
dinh. N6 sé& chi dan cho ban cach khai thac kha ning dang kinh ngac cua tri
néo ban dé mang lai cho ban bat cr diéu gi ma ban that sy mong mudn trong
cudc song.

TRi TUE PA CHIEU CUA BAN

Tri tué ctia ban giéng nhu bo phan xtr Iy trung tdm trong mot mang ludi may
tinh 16n. N6 do mot sd nha diéu hanh truy cip, diéu khién hay lap trinh. Tat
ca dir liéu dua vao co tic dong va gdy anh hudng dén cac dir liéu khac. Toan
bd thong tin thu vao co thé anh hudng ngay dén cac dir liéu dang dugc xir 1y
boi bat ky nguoi sir dung ndo. Nhitng thong tin méi, du 1a dung hay sai, déu
c6 thé lap tirc thay thé cho cac hoat dong trong timg khu vuc khac.

Tri tué tiém thirc 13 bo phan xur 1y trung tam cua ban. Nhiém vu chinh cua
ban trong nd lyc dat duoc muc tiéu 1a phai lap trinh lai by phan nay dé
nhitng gi ban suy nghi, cam nhan va tin tuéng déu twong duong voi nhing gi
ban mudn trai qua va co dugc.

Cac cong tiép nhan vao tri tué tiém thirc ctia ban ndm & ca bén trong va bén
ngodi. Xét vé bén trong, ban chju anh hudng cua cic suy nghi, btc tranh tinh
than hay tri tuong tuong va cam giac clia ban. Xét vé bén ngoai, ban chiu tac
dong cua moi truong goi nhd, béi moi thr dugc ghi nhé trong nhan thire cta
ban. Ban bi anh hudng boi nhitng gi ban 1am, néi, nghe, nhin, doc, xem, va
déc biét, boi nhiing nguoi cdng tac voi ban va nhiing cude tro chuyén ma
ban tham gia. M01 yeu t6 anh hudng nay déu co thé gay ra hay kich thich
mot hay nhiéu yéu t6 anh huong khéac. Tat ca cac anh huong d6 két hop lai,
da va dang tao nén con nguodi ban ngay nay cling nhu ting mét trong cudc
sdng cua ban.



Khi ban c6 mdt suy nghi, vi bat ky 1y do gi, né thuong sinh ra mot suy nghi
khac, hay tham chi 1a mot luéng nhan thirc dua ban di xa khoi suy nghi ban
dau. Y thtc cua ban tudn trao, giéng nhu mot dong nudc xiét, dua ban dén
vo1 nhitng muc ti€u ctia minh hoac ro1 xa nd, phu thudc vao mue do kiém
soat tinh than ma ban st dung.

Nhiing suy nghi cua ban sinh ra hinh anh hoéc burc tranh phu hop voi ching,
va hinh anh nay co6 thé dan dén hinh anh khac va tach xa khoi suy nghi sinh
ra ching luc dau hodc quay tré lai véi nd.

Suy nghi hay hinh anh tao ra cac loai cam xuc. Tu ban than cac cam xuc cua
ban tao ra cac suy nghi va hinh anh, sau d6 cac suy nghi va hinh anh nay tao
ra thém nhirng cam giac mai va ctr ti€p tuc nhu the.

Nhitng ¥ nghi ctia ban, hinh anh ban nam gitt, cam giac ban trai qua déu tao
nén ngodn tur va hanh dong phu hgp voi ching. Néu ban dang nghi vé muyc
tiéu ciia minh, néu ban c6 thé nhin thay muc tiéu d6 nhu thé chung da dugc
thuc hién, va néu suy nghi nay khién ban théy tich cuc va nhiét thanh thi ban
s€ noi tich cuc va hanh dong co6 hiéu qua.

Nhitng gi ban doc dugc déu co thé tac dong dén suy nghi, hinh anh, cam
giac, ngodn tu va hanh dong cua ban, va nguoc lai, nhitng suy nghi, hinh anh,
cam gidc, ngodn tur va hanh dong nay cling tac dong trd lai nhitng cai ma ban
s€ doc sau do. Nhirng nguoi quanh ban, cudc ddi thoai ctia ban s& anh huong
dén cach ban noi nang, di lai, tro chuyén va cu xu.

Ngoai tat ca cac yéu to nay, nhing trai nghiém da qua, lich su b sung, du 1a
t6t hay xau, déu tao thém sic mau cho thai 6 va sy nhan thirc cua ban ddi
vO1 moi viéc xay ra voi1 ban va xung quanh ban.

Néu diéu nay nghe c6 ve hoi phire tap thi qua dung 1a n6 phuc tap. Tri ndo
va cudc sdng cua ban giéng nhu mot cin phong c6 rat nhidu nhac cong dang
choi cac loai nhac cu khac nhau, cac giai di¢u khac nhau, va tat ca dang cd
gang thu hit sy cha y cia ban. Giita sy hon don nay, c6 gi ngac nhién khi da
s moi ngudi déu cam thay khong thé kiém soat duogc cudce song cua minh?
C6 gi ngac nhién khi da s6 tha lam diéu gi d6 khac, & mot noi khac va trong
nhleu tru’(mg hop, v61 nhiig ngudi khac con hon? Co gi ngac nhién khi da
s moi ngudi déu cam thiy minh c6 thé 1am t6t hon nhiéu so véi nhitng gi
ma cc nhac cong dang lam, nhung ho lai khong thé thay doi? Trang thai nay
vua la thach thuc vira 1a co hoi 16n trong cude do1 ban.



Nhiém vu chinh cta ban, trong viéc kiém soét cudc séng va tuong lai cta
minh, 14 tré thanh nhac truéng trong dan nhac cua riéng minh. Ban phai
kiém soat dugc cac khia canh bén trong va bén ngoai cudc doi ban va lam
cho chiing hai hoa xung quanh mét chu dé trung tam ban da chon. Nhiém vu
cua ban la choi mot ban nhac hay cho cudc séng ctia ban, dé cudc doi ban tro
thanh mot man trinh dién vi dai.

CAC LUAT TINH THAN

Ban c6 thé da biét trong vii tru c6 hai loai luat: luat do con nguoi tao ra va
luat tu nhién. Ban c6 thé vi pham luat do con ngudi tao ra, nhu luat giao
thong va ban bi bat hodc khong. Nhung néu ban ¢6 tinh vi pham luat tu
nhién thi lan nao ban ciing sé& bi bat gip, khong c6 bat ky mot ngoai 1é nio.

Cac quy luat tu nhién chia lam hai loai: vat chét va tinh than. Hoat dong cua
luat vat chat, nhu di€u khién dién hoac co, c6 thé dugc ching minh bang thi
nghiém va thuc hanh.

Tuy nhién, lut tinh than, chi c6 thé dugc chimg minh bang trai nghiém va

true gidc va bang cach chimg kién chiing hoat dong trong cudc song cua
chinh ban.

Vao khoang nam 2.000 trudec Cong nguyen, tic la cach day khoang 4.000
nam, nguoi ta da V1et vé mot sb luat tinh than. Trong thé gioi ¢6 xua, cac luat
hay cac nguyén tic nay dugc truyén day & “trudng hoc huyén bi”. Hoc sinh
ctia truong hoc nay phai trai qua mot giai doan dao tao kéo dai, mat nhiéu
nam, trong do cac luat nay dan dan duoc g101 thicu.

Thoti ky do, nguot ta khong co y dinh chia s¢ cac luat nay voi tat ca moi
nguoi. Hi¢u tru0'ng cua nhiing ng01 truong c¢o xwa d6 cam thay nguoi binh
thuong s& hiéu sai va st dung sai cac lut ndy, va vao thoi diém d6 thi co thé
quan niém 4y dang.

Ngay nay, nguoi ta da thao luéan va viét vé cac luat ndy mot cach cong khai,
mac du chi mot phan nho dan s6 nhan thure dugc chung. Trong qua trinh
nghién ctru cudc song va cau chuyén vé nhitng con nguo1 thanh cong, toi
nhan thay da s6 ho déu da su dung cac luat nay va két qua la chi trong hai
hay ba nim, ho c6 thé dat dugc nhitng gi ma nguoi binh thuong phai mat ca
doi méi ¢6 duge. Trén thuc té, tit ca thanh cong dich thyc va lau dai déu
xuat phat tir viéc t0 chirc cudc song hai hoa voi cac luat chung nay.

Pay 1a mot diém quan trong: ludt tinh than cling gidng luat vat chat & chd



chang luon c6 hi¢u luc. Vi du, luat hép dan c6 & khép moi noi trén hanh tinh,
24 gid mdi ngay. Néu ban nhay tir mot toa nha mudi tang xudng thi ban s&
roi xudng via hé voi mot luc twong dwong nhu khi ban nhay tir khu trung
tam cua New York hay Tokyo.

Cac luat tinh than ciing ludn hoat dong & moi thoi diém, mic du ching ta
khong « dé thay dugc anh huong vat chat cia ching. Khi nao cudce song cua
ban dién ra sudn sé nghia 1a suy nghi va hoat dong ctia ban hai hoa véi cac
luat tinh than vo hinh nay. Con khi nao ban gap van d¢, thi d6 1 vi ban dang
vi pham mot trong sO céac luat nay, du ban co blet ching hay khong. Boi vi
chung 1a tam diém cho hanh phuc nén ban can nam viing va két hop chung
vO1 moi viéc ban lam.

1. Luat kiém soat

Luat kiém soat phat biéu rang, ban cam thay tich cuc véi ban than dén mirc
kiém soat duogc cudc séng cua chinh minh; nguoc lai, ban cam théy tiéu cuc
v6i ban than dén murc khong thé kiém soat hay bi kiém soat boi mot thé luc
bén ngoai, bédi mt ngudi1 hay mot tdc dong nao do.

Luat hay nguyén tic nay dugc thira nhan rong rai trong moén tam Iy hoc. N6
dugc goi la ly thuyet ‘nhan kiém soat”. Nguoi ta théng nhat rang hau hét
moi cang thang, lo lang va can bénh than kinh xay ra la két qua cua viéc cam
thay minh ¢ ngoai tam kiém soat hodc khong thé kiém soat dugc mot sd mit
trong cudc séng clia minh.

Vi dy, néu ban cam théy cudc séng cua ban bi chi phéi bdi1 cac khoan no,
ong chu, strc khoe yéu hay boi nhitng mdi quan hé kho chiu hodc cach cu xtr
cua nguoi khac thi ban ludn c6 tam trang cang thang Su cang thang biéu
hién ra bang su cau kinh, tirc gian va oan gian. Néu khéong gial quyet duoc,
n6 co thé phat trién thanh chimg mat ngti, sy phién mudn hay 6m yéu dudi
nhiéu hinh thirc.

Ban phai chiu trach nhiém vdi cudc song, hanh phic va niém tin cta chinh
minh hay ban bi nguo1 khac kiém soat, khong dugc gitp do, bi mac ket nhu
mot nan nhan.

Trong mdi truong hop, viéc kiém soat cudc séng nén bat dau véi viec kiem
soat suy nghi, thir duy nhat ma ban c6 thé hoan toan kiém soét dugc. Viéc
ban nghi nhu thé nao vé mot tinh huéng s€ quyét dinh cach ban cam nhan, va
chinh cach ban cam nhan lai quyét dinh cach cu xur cua ban.



Tinh ky luat tu giac, su tu cha va binh tinh déu bat dau voi viée ban kiém
soat dugc suy nghi ciia minh. Nhu D¢ nhat phu nhan Eleanor Roosevelt timg
no6i: “Khong ai c¢é thé khién ban cam thay thap kém néu ban khong chap
nhén diéu d6”.

Vé co ban, c6 hai cach dé ban kiém soat duoc bat ky tinh hudng nao khién
ban cam thay cang thang hay bat hanh. Mot 13, ban c6 thé hanh dong. Ban
tién 1én phia trudce va lam gi d6 dé thay d6i diéu d6. Ban khang dinh ban
than trong tinh huéng d6 va lam cho né khac di bang cach nay hay cach
khac. Va cach thtr hai ciing rat don gian, ban chi can budc di. Ban c6 thé lay
lai kha ning kiém soat bang cach 10 di mot ngudi hay mot tinh hudéng nao dé
va chuyén sang lam maot viéc khac.

MGt trong nhitng nhiém vu chinh cua ban 1a phai dat duogc va gitt cho cudc
song ctia ban ludn trong tam kiém soat. Pay 1a co sd nén tang dé ban xay
dung hanh phuc va thanh cong 16n hon trong tuong lai. Hay dam bao 1a no
duoc duy tri lién tuc.

2. Luat nhan qua

Luat nhan qua phat biéu rang, mdi két qua trong cudc sdng ctia ban déu co
mot nguyén nhan. N6 con dugc goi la “Luat sit ctia vil tru”. Theo luét nay,
moi thir dién ra déu c6 1y do, du ban c6 biét Iy do d6 hay khong. Khong c6
sy ngau nhién nao. Chung ta song trong mot vii tru c6 ky ludt bi chi phoi
chat ché boi luat va sy hiéu biét nay 1a trung tdm ctia cac luat hay nguyén tac
khac.

Theo ludt nhan qua, c6 nguyén nhan cu thé ctia thanh cong va co nguyén
nhéan cu thé cho nhitng that bai. Cé nguyén nhan cu thé cho strc khoe hay dau
6m. Co nguyén nhan cu thé cho hanh phuc hay noi buon Néu ban mudn ¢
dugc nhiéu két qua ma ban mong mudn trong cudc song thi mot viée don
gian la tim ra duoc nguyén nhan va ldp lai ching. Néu c¢6 mot két qua nao
trong cudc song ma ban khong thich, ban can phai tim bang dugc nguyén
nhan cua no va loai bo chung.

Luat nay rat don gian nhung né gay trd ngai cho da s6 moi nguoi. Ho tiép
tuc lam hay khong lam céc viéc tao cho ho su buon chan va that vong, va sau
d6 ho trach cir nhiing ngudi khac hodc xa hoi vi nhitng van dé cua ho.

Su dién ro dugc dinh nghia 14 “lam nhiing diéu giéng nhau theo mot cach ,
giong nhau nhung lai hy vong dat duoc két qua khac”. O mirc d6 nao do, tat



ca chung ta déu pham 15i nay. Chung ta can d6i mat véi xu hudng ndy mot
cach nghiém tc va gidi quyét nd6 mdt cach trung thuc.

Ngu’m Scotlen c6 cau tuc ng: “Tha thap sang mot ngon nen bé nhd con hon
1a ngoi nguyén ria bong t6i”. Tot hon chung ta hiy ngoi xubng va phan tich
can than nguyén nhan giy ra kho khan cht ding that vong va gian dit vé
ching.

Co6 mot cau tuc ngilt noi rang: “Gieo gid, gip bao”. Quan diém nay cia luat
nhéan qua dugc goi 13 luat cia sy gieo va git. N6 phat biéu rang ban gieo cai
gi thi ban s& gat duoc cai do. Va tat ca nhimg gi ban thu dugc ngay hom nay
déu 1a két qua cua nhimng gi ban di gieo trong qua khir. Néu ban hy vong thu
duoc mot mua vu khac & bat ctr linh vuc nao trong tuong lai, thi ban can
phai gieo loai hat khac ngay hom nay va tat nhién, diéu nay c6 quan hé co
ban véi nhimng hat giong tam hon.

Ung dung quan trong nhat ctia luat nhan qua hay luat gieo va gat, 1a: “Suy
nghi 1a nguyén nhan va di€u kién cua két qua”.

Suy nghi cua ban la nguyén nhan co ban cho nhirng tinh huong ban gap phai
trong cudc séng. Moi thr ban tu’ng trai qua déu bat dau bang mot kiéu suy
nghi nao d6 cua ban hay cua nguoi khac.

Moi thir ban dang va s& tré thanh 1a két qua cua cach ban suy ngh. Néu ban
thay d6i chat luong suy nghi thi chit lugng cudc song ctia ban sé& thay doi.
Sy thay doi trong nhimg trai nghiém bén ngoai ctia ban s& kéo theo thay doi
trai nghiém bén trong.

Cai hay cta luat bat bién nay 13 & chd, bang cach chap nhan no, ban sé& kiém
soat dugc toan bd suy nghi, cam giac va két qua cua ban. Bang cach ap dung
luat nhan qua, ban s&€ hai hoa dugc vo1 Luat kiém so4t. Ban s& c6 cam nhén
tich cuc hon vé ban than va thAy minh hanh phuc hon.

MJbi mit ctia sy thanh cong hay that bai trong cong viéc déu co thé duoc giai
thich dya trén co s¢ nay. Néu ban gieo nguyén nhan ding, ban s€ gat dugc
két qua nhu mong muon. Neu ban san Xuat ra san pham va dich vu c6 chat
lugng ma khach hang muon va can c6 va san sang tra tién, sau quang cao
ram r san pham, ban s& ban duoc nhiéu san pham d6. Néu ban khong lam
dugc nhu vay thi ban khong thé co duoc két qua nhu thé.

Néu ban 1am nhiing viéc ¢ chat luong cao roi dat duoc két qua gitup cong ty
tang trudng va phat trién thi ban s€ thanh cong va thay hanh phuc trong su



nghiép. Néu ban doi xir tot vo1 nguoi khac, ho cling s€ do1 xur tot voi ban.
Ban s& khong bi cudc song chi phoi va s€ ludn kiém soat dugc no.

3. Luat long tin

Luat long tin phat biéu rang, bat ctr diéu gi ban tin tudong chan thanh, né sé
tr¢ thanh hién thyc. Ban cang co niém tin méanh liét 1a mot diéu gi do s¢ tro
thanh hién thuc thi diéu d6 cang dé trd thanh hién thuc. That sy tin tuéng
vao mot diéu gi d6 nghia 13 ban khong thé twdng tuong duge nd sé tré thanh
mot cai gi do khac.

William James ctia truong DPai hoc Harvard noi rang: “Niém tin tao ra thuc
tai”. Trong Kinh thanh c6 cau: “Voi niém tin, viée thuc hién tuy thudc vao
con”. Noi cach khac, ban khong nhét thiét phai tin tuong vao nhimg gi ban
nhin thdy nhung ban phai nhin thay duoc nhitng gi ma ban tin tuéng.

Vi dy, neu ban tin tudng tuyét d6i rang ban sé& dat duoc thanh cong 16n trong
cudc song, sau d6 cho du diéu gi xay ra ciing khong quan trong, ban s& tiép
tuc tip trung vao muc tiéu cta ban. Khong gi c¢6 thé ngin can ban dugc.

Mit khac, néu ban tin tuong rang thanh céng 1 do may man hay tinh co, thi
ban s€ d€ dang tro nén chan nan va that vong khi moi viéc khong dién ra nhu
ban mong mudn. Niém tin cua ban s€ quyet dinh viéc ban thanh cong hay
that bai.

Nhin chung, moi ngudi c6 mot trong hai thé gidi quan. Mot 1a thé gidi quan
tich cuc. Néu ban c6 quan diém thé gi61 nhan dao thi n61 chung, ban tin
tuong rang the gioi 1a mot noi t6t dep hién hoa. Ban ¢6 xu hudng quan sat
nhiing diéu tot dep trong mdi con nguoi, mdi hoan canh va tin tudng rang co
rat nhiéu co hoi xung quanh ban. Ban tin tuong vao tuong lai, vao ban than
va nguoi khac. Vé co ban, ban c6 thai do lac quan.

Hai 13 thé gidi quan tiéu cuc. Mot ngudi c6 thé gidi quan tiéu cuc vé co ban
1a bi dong va co thai do bi quan d6i véi chinh ban than ho va cudc song.
Nguoi d6 tin rang: “Nhiing ngudi gidu sé ngay cang giau hon, nhitng nguoi
ngheo s& ngay cang nghéo di” va, cho du ban c¢6 lam viéc cham chi nhu thé
nao thi ban cling van khong thé phat trién.

Kiéu nguoi nay chi nhin thay sy bt cong, ap birc va bat hanh & khap noi.
Khi nhitng diéu khong hay xay ra v6i ho, nhu van thudng thé, ho do 13i cho
sy kém may man va cho ngudi khac. Ho nghi minh 13 nan nhan. Vi thai do
nay ma ho khong that sy yéu quy hay ton trong ban than ho.



Nhing nguoi c6 thai d¢ lac quan thuong hoat bat, vui ve va voi ho, thé gi6i
1a mot ving dét tot dep, tuoi sang.

Tuy nhién, chudng ngai tinh than 16n nhat ma ban s& phai vuot qua la nhirng
thir con an chira trong niém tin cia ban. Chung han che ban trén mot s6 mat.
Chuing kéo ban tréd lai bang cach ngin chin su ¢b gang cua ban. Chung
thuong xuyén lam ban chimg kién nhitng diéu khong c6 that.

Ban c6 thé cam nhan rang minh khong théng minh lam boi luc hoc & truong
ctia ban chi dat mirc trung binh. Ban tin rang ban thiéu kha ning sang tao,
hodc trong kha nang hoc va ghi nhé. Ban cam thdy minh chua that sy than
thién, ludn lo ling vé tién bac. Mot s6 ngudi cam thay khong thé giam can,
b6 thude hay thich nguoi khac gidi.

Nhung du ban tin vao diéu gi, néu ni€m tin d6 manh li¢t, no s€ trd thanh hién
thuc. Tham chi, néu ni€ém tin cua ban la sai, nhung néu ban tin tuéng vao
nhiing di€u do thi chung ciling c6 thé tr¢ thanh hién thuyc.

T6i da tut doc va coi thuong ban than trong nhiéu nim. Giéng nhu nhiéu
nguoi, toi khong tot nghlep duoc pho thong. Toi da dung nhin nhiing nguoi
t6t nghlep dai hoc v6i su kinh né. T trong vé thirc, t6i cho rang tuong lai 13
c6 gi6i han. Vi thé, to1 chi dat nhirng muc tiéu giéi han cho minh va toi
khong ngac nhién neu khong thé dat dugc cac muc tidu d6. R6t cudc, két qua
rat & truong cia toi rat kém.

Mot lan, t6i doc dugc cau chuyén co that vé mot chang trai dén tir mot thi
tran nho da t6t nghiép phod thong voi tdm bang loai A. Sau do, anh ta nop
don vao truong dai hoc quoc lap. Dé dugc nhan vao hoc, anh ta phai dd ky
thi SAT. Vai tudn sau, anh ta nhan duoc thu thong béo anh ta ding ¢ phan vi
thtr 99 va dwoc nhin vao hoc bét dau tir mua thu do.

Anh ta rat hanh phtc vi duoc nhan vao hoc, nhung c6 mot van dé xay ra.
Anh ta khong biét vé phan vi va anh ta két ludn nham phén vi thir 99 1a chi
s6 1Q. Anh ta biét chi s6 IQ trung binh 1a 100 va thdy minh khong bao gid ¢o
thé hoc tt & bac dai hoc véi tri thong minh “han ché” do.

Sau d6 trong ca hoc ky, anh ta suyt truot hau hét cac mon. Cudi cung, gido
vién chu nhi¢m goi anh ta lai va hoi tai sao anh lai c6 két qua quéa kém dén
vay?

Anh ta tra 10i: “Thay khong thé trach em. IQ cua em chi dat mérc 99 thoi”.
Thay gido héi: “Tai sao em no61 nhu vay”. Anh ta tra 1o1: “Do6 1a nhiing gi ghi



trong thu nhap hoc ctia em a”. Khi thay gido hiéu diéu gi di xay ra, 6ng bén
gidi thich sy khac nhau gitra IQ va phan vi.

“Phan vi thir 99 nghia 1a em dat dugc diém bang hoic cao hon 99% téng sO
sinh vién 0 My da tham gia ky thi nay. Em 14 mot trong s nhiing sinh vién
xuat sic nhat trong truong dai hoc nay”.

Khi chang trai nhan ra sai lam va thay d61 niém tin vé tri thong minh cua
minh, anh ta tré thanh mot con ngudi khac.

Anh ta tré lai 16p hoc va cong viéc vd1 mot cam giac ve nang luc va su tu tin
maoi. Cuoi hoc ky do, anh ta dugc tuyén duong va nam trong danh sach muoi
sinh vién xuat sac nhat 16p.

Cau chuyén nay la mdt bai hoc dang gia véi ban, cling nhu né ting ¢6 gia tri
d6i véi toi. Chung ta thuong dé dang chap nhan viéc chung ta bi han ché &
mot s6 mit nao d6. Sau d6, chung ta 1o di hay choi bo bat cit ddu hiéu nao
mau thudn voi nhitng gi ma ching ta quyét dinh tin vao.

Mot gido vién noi voi mot cau hoc sinh: “Em c¢6 thé choi nhac cu nao
khong?”

Cau bé tra 10i: “Em khong biét. Em chua thir bao gio”.

Theo cach nao do, ban ciing giéng nhu cau bé nay. Ban khong biét nhiing gi
ban that sy c6 thé lam duoc. Pung voi danh gia thap ban than. Pung chap
nhan nhitng gi6i han trong kha niang ctia minh. Ban c¢6 thé lam duoc nhiéu
hon nhiing gi ban tirng lam trudce day.

Da s6 niém tin ty gidi han cua ban hoan toan khong ding. Ching dua trén co
sO cac thong tin bi dong ma ban da tin va chép nhan nhu la sy that. Va khi
ban chép nhén, niém tin ctia ban s& bién no trd thanh hién thuc. Giéng nhu
Henry Ford* da noi: “Du ban tin rfmg ban ¢6 thé lam dugc mét diéu gi do,
hodc néu ban tin ban khong thé, ban van ludn ding”.

4. Luat mong doi

Luat mong doi phat biéu rang bat ctr diéu gi ban hy vong véi mot niém tin
chac chan sé trd thanh 10i tién doan cho sy hoan thién ban than cta chinh
ban. Noi cach khac, nhiing gi ban dat dugc khong nhat thiét phai 13 tht ban
muon cé trong cudc sdong nhung phai 1a thir ban mong doi. Su mong doi ciia
ban ¢6 anh huéng manh me¢, v6 hinh khién con nguol cu XU va tao ra cac



tinh hudng nhu ban di dy doan trude.

Nhitng nguoi thanh dat déu tu tin, hy vong va chi dong. Ho mong myén
duoc thanh cong, dugc moi ngudi yéu quy, duge hanh phic va ho hiém khi
bi that vong.

Nhirng nguoi khong thanh cong thuong co thai do tiéu cuc, chi trich va bi
quan va bang cach nay hay cach khéc, thai d6 nay s& dan dén nhiing tinh
huéng 1am chdm dirt ngay nhitng gi ma ho mong mudn.

Trong cudn sach Pygmalion in the Classroom (Hiéu tng Pygmalion trong
16p hoc), Tién si Robert Rosenthal ciia truong Pai hoc Harvard d3 miéu ta sy
mong doi ctia gido vién co anh hudng to 16n dén biéu hién cua hoc sinh nhu
thé nao. Ong ciling nhan ra rang, néu hoc sinh cam thiy duogc ky vong 1a s&
hoc tt thi cac em s& hoc t6t hon rat nhiéu so véi khi khong duoc ky vong.

Trong mét thi nghiém ndi tiéng do Tién si Rosenthal tién hanh & Vinh San
Francisco vao nhu’ng nam 1960, vao dau nam hoc, hiéu tru:0'ng moi ba giao
vién dén gip va noéi véi ho: ¢ Chung to1 da theo doi cach giang day va thay
cac vi 1a nhiing gido vién gioi nhat trudng nay. Chung t61 s€ giao cho moi
ngudi mot 16p co nhitng hoc sinh thong minh nhat trudng. Nhimng hoc sinh
d6 duoc lya chon trén co sé kiém tra IQ, va ching t61 hy vong cac em s€ co
tién bod vuot bac, 20-30%, trong thanh tich hoc tap vao nam t41. Nhung vi
khong mudn bi két toi 1a phan biét dbi xir nén chung toi mong céc vi giit kin
bi mat nay. Chung toi1 cling khong n61 vé1 phu huynh hoc sinh va cac vi cling
khong noi véi cac hoc sinh vé 16p hoc nang cao nay”.

Cac gido vién nay da rat vui vé. Giac mo cua mdt giao vién la duoc day mot
16p hoc toan nhitng hoc sinh c6 nang khiéu.

Trong sudt nim hoc d6, ngudi ta dd giam sat cac 16p hoc ndy va ca gido vién.
Dudng nhu ho day hoc véi trach nhiém cao hon. Ho kién nhan hon véi hoc
sinh chura hiéu bai méi. Sau gio hoc, ho danh nhiéu thoi gian hon dé day
thém cho hoc sinh. Khi mét hoc sinh khong hiéu bai, gido vién d6 cho rang
van dé 1a & phuong phap giang day chtr khong phai 18i cua hoc sinh.

Vao cudi ndm hoc, ba 16p hoc nay dan dau vé diém sb khong chi trong
truong ma con dan dau trong quan véi cac bai kiém tra chuan. Ho da c6
budc nhay vot vé thanh tich hoc tap, cao hon 20-30% so v61 nhitng nam
trude, dung nhu dy doan.

Khi két qua cua ky kiém tra dugc cong bo, hi€u trudng moi cac gido vién do



1én phong minh. Ong chic mung ho vi da c6 mdt nadm hoc tuyét voi voi
nhirng hoc sinh cta ho. Cac giao vién d6 cam on thay hiéu trudong vi di trao
g1 cho ho nhiéu hoc sinh xuét sic. Ho noi rﬁng viéc day hoc tré nén dé dang
khi ho ¢6 nhiing hoc sinh nhu vay va ho thich day nam hoc d6 hon bat clr
nam hoc nao khac.

Sau d6 vi hiéu truong giai thich véi ho rang tat ca chi 1a mot thi nghiém.
Nhiing hoc sinh d6 khong cé gi dic biét. Tén cuia ho duoc chon ngau nhién
trong s6 hoc sinh cta trudng, ho duge chi dinh ngau nhién vao 16p hoc cua
ba gi4o vién nay. Thuc té, ho chi 1a nhitng hoc sinh binh thuong.

Khoi phai néi, ba giao vién do da rat ngac nhién. Lam sao nhitng hoc sinh d6
lai co the the hién tot dén vay? Sau d6 ho nghi ly do la ho la nhimg gido vién
tuyét voi. Chinh kha ndng chuyén moén cua ho da mang lai két qua do.

Thay hiéu trudong da giai thich véi ho ring, ho ciing dugc chon rat ngau
nhién. Vao dau nam hoc, tén cua tat ca giao vién trong truong dugc dat vao
mot cai mil va ho la ba nguodi dau tién dugc chon.

Day duogc goi la thi nghiém “c6 tinh chit loai trir”. Sy ky vong ma thﬁy hiéu
truong danh cho cac gido vién nay rd rang va dat khoat. Ong néi: “Cac vi 1a
nhirng théy gido tuy¢t voi va ching to1 hy vong cac vi s€ dat duoc két qua
tuyét vo1 voi 16p hoc toan hoc sinh wu ti”.

Su ky vong ma cac gido vién nay dit vao hoc sinh 1a tuyét ddi va khong
duogc bdc 10 ra. Pon gian 1a ho ddi xir v6i hoc sinh nhu thé chiing rat thong
minh va hy vong chung s& thé hién phu hop v6i nhimng thong tin ma ho da
duoc cung cap.

Trong ca hai trudng hop, su ky vong déu dua trén thong tin sai. Tuy nhién
trong ca hai truong hop, nhiing ky vong d6 duoc tao ra tr mot nguén dang
tin cdy, nén da trd thanh 161 tién doan tu thuc hién.

Piéu nay rat quan trong. Su ky vong cua ban tuong Ung véi mie do ton
trong cua ban va gia tri cua ngudn do. Ban cang ton trong nguoi khac bao
nhiéu thi nguoi do cang c6 anh huong dén nhiing ky vong cua ban bay
nhiéu.

Hang loat cac thi nghiém cho thay, khi gido vién ky vong hoc sinh ctia minh
hoc tap tot, cac hoc sinh nay s hoc tap cham chi va dap ung su ky vong cua
gido vién.



Rat nhiéu bac cha me ting tham gia budi thuyet trinh cua chung t6i da thay
d6i hinh thuc gido dyc con cai bang cach yéu cau gido vién doi Xu voi cac
con ho nhu thé chang co6 tri thong minh tuyét vo1. Ho nhan ra rang, hau hét
cac gido vién déu sén sang thuc hién ¥ tuong do. Sau do, cac bac cha me ndy
cling thuc hién nhitng diéu twong ty nhu thé ¢ nha.

Ket qua that dang ngac nhién. Nhirng hoc sinh tung dat diém C va diém D d3
tién bo va dat dén diém A va diém B chi trong vong hai thang. Nhig hoc
sinh tig khong c¢6 muc dich khi dén truong va chan di hoc vi két qua hoc
tap qua kém thi gio trd nén say mé va thich thi1 hoc hanh, nho chiu anh
hudng cta bd me va gido vién, nhitng nguoi tin tuong va ky vong tich cuc
rang chung s& hoc tt.

Bén kiéu ky vong

C6 bdn nguon ky vong anh huong dén cudc sdng cia ban. Trudc tién 1a su
ky vong tur bb me. T4t ca ching ta déu dugc lap trinh mot cach vo thuc 1a
phai ¢6 dap (mg nhiing ky vong ma bo me dit vao chung ta. Nhu cau co
dugc su dong thuén cua bb me van ton tai ngay ca khi ho khong con ¢ cung
chung ta nita. Néu b6 me ban hy vong ban lam viéc tot va tu tin, khuyen
khich ban thé hién minh t6t nhat va tré thanh nguoi tdt nhat, thi diéu nay se¢
anh huong 16n dén con nguoi ban trong tuong lai. Néu bd me ban bay to su
ky vong véi ban theo kiéu tiéu cuc, hodc khong ky vong gi ca, thi tu nhién,
ban s& cam thay c6 mot ganh ning cua viéc co khong 1am cha me that vong.

Nguén ky vong thir hai tac dong dén cach hanh xur cua ban la sy ky vong cua
cac s€p cua ban. Nhing ngu’ol lam viéc dudi quyen cac sép co ky vong tich
cuc ludn ludn cam thay vui vé hon, the hién tot hon, va lam dugc nhiéu viéc
hon nhitng ngudi 1am viée dudi quyén cac sép ludn co phan Gmg tiéu cuc va
hay phé phan.

Ngué)n ky vong thir ba 1a tir con cai, vo hoac chéng va nhan vién cua ban.
Ban c6 anh huéng 16n dén nhan cach, thai d6 cu xir va biéu hién cta nhirng
ngudi ton trong va tréng chd sy hudng dan va phan hoi tir phia ban. Ban
cang ¢ vai trd quan trong trong cudc sdng ctia ngudi nao, thi sy ky vong cua
ban cang c6 anh huong manh mé dén sy thé hién cta ngudi d6. Ban hay tin
tudng vao nhitng diéu tét dep nhat tir ngudi khac. Ho s& ludn ludn cb gang
khong lam ban that vong.

T6i thudng ndi véi cac con t6i: “Con 1 cdu bé (co bé) tuyét voi nhat thé
gig1”. T61 no1 voi chiing rang to1 yéu quy ching, chiing l1a nhiing dia tré that



tuyét vo1 va ching s€ lam dugc nhiéu diéu vi dai trong cudc song.

Diéu nay c6 anh huong dén nhan cach cua ching khong? Cau tra 101 la c6.
Hay tu kiém nghiém diéu d6 va ban s& thay. Rat nhiéu ngu:0’1 thanh cong cho
rang nhirng tién bd ho c6 duoc 1a do anh hudng tr mot nguo1 ma ho ton
trong, nguoi ludn tin tudng ho. Diéu tot dep nhét ban c6 thé lam cho nguoi
khac 13 néi: “Toi tin tuong ban, toi biét ban c6 thé 1am duoc didu d6”.

Ngudn ky vong thtr tu 1a su ky vong ctia chinh ban. Ban c6 thé tu tao ra
khuynh hudng tinh than cua minh, tao ra sy tu tin khi tiép can thé gi01 riéng,
hy vong vao nhiing diéu tot dep nhat trong moi tinh hudng. Su ky vong cia
ban tu n6 cling du manh dé vuot qua tat ca tac dong tir nhitng ky vong ti€u
cuc cua mot ai do danh cho ban.

Mot nguoi da tot nghiép khoa hoc cua t6i, khi d6 dang that nghiép, da noi
véi to1 rang sang nao anh cling ty nhu: “Minh tin hom nay s€ c6 diéu gi do
tuyét voi dén véi minh”.

Anh ldp di l3p lai diéu nay cho dén khi anh phat trién duoc mot thai do ky
vong gitp anh hao hic cho doi moi sy kién trong ngay. Piéu dang ngac
nhién la mot loat nhiing diéu tuyét di¢u bat dau dén vdi anh. Sau séu thang
that nghi€¢p, anh nhan duoc hai 161 moi lam viéc ngay trong tuan dau tién sau
khi bat dau bai tap ndy. Van dé tai chinh va kho khin vé luat phép ciing bién
mat mot cach ky diéu. Nhitng diéu tuyét diéu bat dau dén véi anh & moi noi.

Hiy tudng tuong ban di loanh quanh ¢4 ngdy va tin rang sé c6 diéu gi do
tuyét voi xay ra voi ban. Hay nghi xem ban s€ vui vé, lac quan va tich cuc
hon bao nhiéu néu ban hoan toan bi thuyét phuc 13 moi thi dang quy tu dé
mang lai cho ban hanh phuc va thanh cong.

To1 co6 thé htra voi ban di€u nay: néu ban c6 gang thuc hién bai tap nay chi
trong ba ngay, vao cuoi ngay thir ba, nhiéu diéu tuyét diéu s€ dién ra vo1 ban.

Ban khong bao gio dat dugc cao hon nhiing gi ban ky vong & ban than. Vi
ching hoan toan nam trong tam kiém soat cua ban nén hay chac chan rang
nhtng ky vong do la phu hop véi mong muon cua ban. Hay ludn ludn ky
vong vao nhiing diéu t6t dep nhat vé ban than minh.

Khi ban lién tuc thuc hién luat tinh than nay, ban s€ c6 mdt strc manh vo tan
dé thyc hién dugc nhitng di€u tot dep. Chi riéng sirc manh cua nhing ky
vong tich cuc cling ¢6 thé lam thay d61 toan bd nhan cach va cudc song cua
ban.



5. Luat hap dan

Luat hap dan phat biéu rang ban 12 mot nam cham song Ban ludn thu hut
vao cudc séng cua ban nhiing con nguoi va tinh huéng hoa hop véi suy nghi
ngu tri trong ban. Nhimg diéu trong cudc sdng di thu hut ban vi chinh con
nguoi cua ban, va dic biét vi suy nghi cua ban.

Ban be, gia dinh, cac moi quan h¢, cong viéc, cac van dé va co hdi cua ban
déu thu hat ban do cach nghi theo thoi quen cua ban trong moi linh vuec.

C6 mét vi vu vé nguyén téc nay trong 4m nhac, duoc goi 1a nguyén tic su
cong hudng giao cam. Néu ban c6 hai chiéc dan piano trong mot can phong
rong, ban bam ndt d6 trén mot chiéc dan va sau d6 budc dén chiéc dan kia,
ban s& nhén thiy rang nét d6 trén chiéc dan kia ciing dang rung 18n véi cling
dd rung nhu chiéc dan dau tién. Tuong tu nhu vay, ban s€ c6 xu huéng gap
va ¢6 quan hé véi nhitng ngudi va tinh hudng hai hoa véi suy nghi va cam
giac nguy tri cua chinh ban.

Khi ban nhin ra xung quanh, nhin vao moi mat cua cudc séng, ban s€ théy
réng toan bo thé gid1 cua ban 1a do chinh ban tao ra. Va ban cang dat nhiéu
tinh cam ctia minh vao mot suy nghi, thi “d0 rung” cang 16n hon va ban cang
nhanh chéng thu hit nhitng con ngudi va tinh hudng hai hoa voi suy nghi
trong cudc séng clia ban.

Nhitng nguoi thanh cong thuong thu hut duge nhiéu nguoi thanh cong va vui
vé khac. Nhitng ngudi ban hang lac quan, yéu doi hip dan duoc nhiéu khach
hang 16n hon. Nhirng doanh nhan tich cuc thi hép dan duoc nguén nhan luc,
khach hang, nha cung cap va cac cht ngan hang ma ho can dé xdy dung cong
ty thanh cong. Luat hap dan hoat dong moi noi moi lic.

Giéng nhu nhiing luat tinh than khac, luat héap dan 12 trung tinh. N6 c6 thé
giup ban va ciing c6 thé lam ban bi ton thuong Luat nay c6 thé dugc xem
nhu mot blen thé cua ludt nhan qua, hay ludt gieo va git. Pay 1 1y do tai sao
cac nha triét hoc lai néi:

Gieo suy nghi, gat hanh dong;
Gieo hanh dong, gat thoi quen;
Gieo thoi quen, gat tinh cach;

Gieo tinh cach, git s6 phan.



Ban c6 thé s6 hitu nhiéu hon va lam dugc nhiéu diéu hon, béi vi ban ¢6 the
thay d6i con nguoi ban. Ban c6 thé thay doi suy nghi ngy trj ciia ban bang
cach nghiem tac luyén tap luat tinh than nay. Ban co thé rén luyén tri tué
bang cach gitr cho suy nghi cua ban huéng Ve nhimng gi ban mong mudn va
loai bo suy nghi vé nhiing gi ban khong mudn.

Nhirng ngu’(‘)’i chu dong su dung luat hap dan theo hudng tich cuc thuong
duoc goi la may man. Day chi la mot cach giai thich cho 1y do tai sao ¢6 qua
nhiéu diéu tot dep dén V01 cudce song cta nhitng ngudi c6 muyc tiéu rd rang
va lac quan tuyét d6i vé thanh cong cta ho.

6. Luat tuong trng

Luat trong Gng 1a mot trong nhitng luat quan trong nhat va 1a luat tom tat
giai thich cho nhiéu luat khac. Noi dung cta luat ndy 1a: “Bén trong thé nao
thi bén ngoai thé ay”. Thé gidi bén ngoai cua ban 14 su phan chiéu thé gidi
bén trong cua ban.

Thé gii bén ngoai ciia cac mdi quan hé ctia ban twong Gmg vi con ngudi
bén trong, nhan cach bén trong ban. Thé gidi sitc khoe bén ngoai twong Ung
v6i thai do tinh than bén trong ban. Thé gidi thu nhap va thanh tich tai chinh
bén ngoai twong Gng voi nhitng suy nghi va chuan bj bén trong ban. Cach
nguoi khic phan timg véi ban phan anh thai d6 va cach cu xtr ctia ban doi véi
ho.

Chiéc 6 t6 ban 14i va tinh trang xe ma ban giir gin tuong Gmg voi trang thai
tinh than cua ban vao mot thoi diém nhat dinh. Khi ban cam thay tich cuc, tu
tin va nam dugc quyen kiém soat cudc song, thi nha &, xe hoi va noi 1am
viéc ctia ban s& duoc to chirc tot va c6 hiéu qua. Ngugc lai, khi ban thdy con
viéc qua tai hay thay nan long va khong vui, thi xe hoi, chd 1am viéc, nha
ctra thAm chi phong & cua ban s& phan anh trang thai 16n xon va hon loan
nay. Ban c6 thé thay tac dong cua lut twong (mg & moi noi.

Moi thtr déu 1a tir bén trong ra bén ngoai. L3i 1am 16n nhat cua toi khi con tré
1a tap trung lam nhing diéu 61 thich hon 1a nhiing gi to1 c6 thé lam. Tbi cam
thay rang minh c6 thé dat duoc nhiing diéu mong mudn bang cach thuc hién
theo mot phuong phap va k¥ nang nhat dinh. Cudi cing, t6i hoc dugc rang
su thuc hanh hop 1y 13 can thiét nhung chua du.

Triét gia Puc, Goethe da noi: “MObi ngudi phai 1a gi 6 mdi co thé 1am duoc
di€u gi d6”. Ban phai thay d61 ban than. Ban phai tr¢ thanh con nguoi khac



tir bén trong trude khi ban nhin thay két qua khac bén ngoai.

William James* da viét: “Cudc cach mang vi dai nhét trong cudc do1 toi la
viéc kham pha ra rang ca nhan c6 thé thay do1 dugc cac yéu td6 bén ngoai
trong doi song cua ho bang cach thay doi thai do tinh than bén trong”.

Mot trong nhiing cau hoi quan trong nhat ma ban nén tu héi 1a: “Minh c6 thé
tré thanh kiéu nguoi nao de c6 dugc sy ton trong cua nhiing nguoi ma minh
quan tAm va song cudc séng nhu minh mong mubn?”

7. Luét can bang tinh than

Luat can béng tinh than con duoc goi 1a luat tri tu¢, dugc coi nhu su trinh
bay lai céc luat trude d6. Piéu quan trong 13, luat nay phat biéu rang nhiing
suy nghi 14 su cu thé hoa chinh minh. Nhitng suy nghi ctia ban, dugc tudng
tuong va lap lai mot cach sinh dong, dugc tiép thém cam xuc s€ tré thanh
hién thuc. Mo1 thtr ban ¢6 dugc trong cude séng déu duoc tao ra tir chinh suy
nghi cta ban, du tbt hay XAu.

Néi cach khac, suy nghi ciing 13 mot vat. Chiing ciing ¢ cudc sdng riéng.
Pau tién ban so hiru ching, sau do chung so hiru ban. Ban hanh dong phu
hop v61 nhing gi ban nght. Cudi cung ban tro thanh nguoi nhu ban da ngh.
Va néu ban thay ddi suy nghi ctia minh thi ban s& thay doi ca cudc doi minh.

Moi tht trong cudc séng cua ban dién ra dudi dang suy nghi. Piéu nay 1y
giai tai sao suy nghi la dac tinh quan trong ctia nguoi thanh cong. Viéce trd
thanh mot nguoi suy nghi ¢6 k¥ ning trong cudc séng nghia 1a sir dung strc
manh tinh than cta ban theo cach ludn phuc vu cho 1¢1 ich 16n nhét cta ban.

Khi ban bat dau nghi theo hudng ty tin va tich cuc vé céac hoat dong chinh
trong cudc séng, ban sé kiém soat dugc nhiing gi dang dién ra voi ban. Ban
mang vao cudc song sy hai hoa giita nguyén nhan va két qua. Ban gieo
nguyén nhan tich cyc va gat hai két qua tich cuc. Ban bat dau tin tudng tuyét
d6i vao ban than va kha ning ctia minh. Ban ky vong vao céac két qua tich
cuc hon. Ban thu hut nhitng con nguoi va tinh hudng tich cuc, va chang may
chéc, cac két qua bén ngoai s& bat dau twong ung vai thé gidi suy nghi mang
tinh xay dung bén trong ban.

Sy chuyén d6i toan bo nay bat dau bang nhitng suy nghi cua ban. Hay thay
d6i cach nghi va ban s&, ban phai, thay do6i cudc song cta ban. Tir 6, moi
thir s€ khac di theo.



PUA Y TUONG VAO HANH PONG

Trong Chuong 1, ban bat dau bai tip v& mot kiét tac tinh than bang cach chi
r0 nhitng myc dich 1}’/ tuéng va mong mudn trong mdi linh vue chu yéu cia
cudc doi ban. Bay gio hdy danh mot chut thoi gian, dya trén hoat dong cua
cac luat tinh than nay, dé xem xét nhiing kiéu suy nghi quen thudc cua ban
tao ra moi mat do1 song cua ban hom nay nhu thé nao.

MGt 1a, cac moi quan hé cua ban. C6 dic€u gi trong thai d0, niém tin, su ky
vong va cach cu xur cua ban gay rac ro1 cho nguoi khac khong?

Hai 1a, strc khoe cua ban. Niém tin va y tudng vé can nang, su can doi, vé bé
ngoai, ché do an udng va nghi ngoi cua ban la gi? Chung giup do hay céan tro
ban nhu thé nao?

Ba la, su nghlep cua ban. Nhiing suy nghi cua ban anh huong nhu thé nao
dén dia vi, su thang tién, chat luong cong viéc va muic d6 hai long cua ban
v6i nhitng gi ban lam?

Bén 13, muc d6 thanh dat vé tai chinh cua ban. Ban ting cuong hay cai thién
diéu gi? bau la mem tin va sy ky vong cua ban li€n quan dén su can bang
vat chat? Ban mudn kiém duoc bao nhiéu tién va tai sao?

Nim 13, chat lwong cudc sdng bén trong clia ban — nhitng suy nghi, cam xuc,
su thanh than trong tim hon va niém hanh phiic. Pau 1a niém tin, thai do va
su ky vong dang tao ra thé giGi clia ban ngay hom nay? Co diéu gi trong sd
d6 ban can phai thay d6i hay khong?

Néu ban thanh thuc véi chinh minh, ban s& nhan thay rang ban c6 suy nghi
theo cach tu han ché ban than trong mot hay nhiéu linh vuc d6. Piéu nay
hoan toan binh thuong. DPi mit mot cach thanh thuc vai thuc chéat ctia minh
la diém khoi dau cho qua trinh ty hoan thién nhanh chong.



CHUONG 3: Chwong trinh tong
hop

Cach ban suy nghi, st dung tri tu¢ s& quyet dinh moi thur. Khi bat dau thay
d6i suy nght tuc 1a ban bat dau thay d6i cudc séng. Nhung ban di 1am thé
nao dé dat duoc vi tri hién tai? Nhitng anh huong nao da duoc két hop lai
khién ban tré thanh con ngudi nhu hién nay? Tai sao ban lai suy nghi va cam
nhan theo cach d6? Pau 1a cac yéu t6 dua ban dén vi tri hién gio?

Trong chuong nay, ban s& hoc vé chuong trinh tong hop, hoc cach bat dau
kiém soat hé thong chi din bén trong ban, va loai bo nhimg anh hudng va
chudng ngai can tr¢ hanh phic ma tham chi ban khong biét dén. Ban s& hoc
lam thé nao dé thay d6i chuong trinh tong hop ctia minh, khién n6 phu hop
hon voi cac két qua ban mong muén.

Khi t6i 20 tudi, téi khong ¢ viée 1lam va séng trong mot cin ho nho. o 1a
vao gitta mua dong va nhi¢t do 1a -35 0C. T61 song mot minh & mdt thanh
pho mo1, cach noi t61 16n 1én hang ngan dam.

Muo1 mot nam sau, khi 31 tu01 t6i van séng mot minh trong mot can ho
nho. Thoi tiét bén ngoal van rat lanh, -35 0C. T6i song trong canh no nan
chdng chat, khong co viéc 1am va xa gia dinh va ban bé hang ngan dim.

Sau 11 ndm lam vi¢c va di du lich, t61 van khong thay doi nhiéu. T61 gia dan
hon va khon ngoan hon nhung moi viéc van khong co6 gi tién trién.

Toi that vong. Toi thiy minh tién bd rat cham. Téi ludn ludn cat gidu mot
niém tin rang toi c¢6 kha ning lam duoc nhiéu hon cho cude song cua minh,
nhung t6i khong biét phai 1am thé nao dé khai thac duoc cac tiém niang do.

Nhitng nguoi binh thuong chi sir dung 10% hodc it hon tiém ning ho ¢6
trong sudt cudc doi. Nguoi ta cho rang Albert Einstein, mot trong nhirng nha
bac hoc vi dai thé ky XX, cling chi sit dung khoang 15% tiém nang cua
minh.

Theo nghién ctru cua truong Dai hoc Stanford, nhirng nguoi binh thuong chi
st dung khoang 2% tiém nang cua ho.

Vi t6i, chu dé nay rat hap dan. Tiém niing cua ngudi binh thuong 13 gi?



Tiém ning that su cia to1 1a gi? Lam thé ndo toi co thé lam duoc nhleu hon
cho ban than? T6i di c¢6 ging dé mo chlec khoa so > nhung cac con sd cla
t61 khong dang. Boi vay, toi doc va suy ngdm. Cudi cung t6i da timg budc
kham pha ra cau tra 1oi. Toi hoc cach két hop véi 6 khéa trén canh ctra tiém
nang con ngudi. Su két hop nay gitp t6i thay d6i cude séng, va no cling cb
thé 1lam thay ddi cudc doi cta ban.

MOT PHUGNG TRINH BON GIAN

Pinh nghia vé tiém ning c4 nhan thé hién trong phuong trinh: IA + AA x

A = THP. Hai chir cai dau tién, IA 1a viét tat ciia tir inborn attributes (cac
thudc tinh bam sinh). D6 1a nhitng gi ban c6 ngay khi méi sinh ra, 13 tinh khi
va kha ning tri tué tong thé cta ban.

Hai chit cai tiép theo, AA 1a viét tit cua acquired attributes (cac thudc tinh
thu dugc). Pay la nhitng kién thuc, k¥ ndng, ndng lyc, kinh nghiém va kha
nang ma ban thu dugc va phat trién khi ban 1én 1én va trudng thanh.

Chir cai tiép theo, A, viét tit cua attitude (thai d9), la nang lugng tinh than
ma ban mang lai dé sinh ra su két hop gitra cac thudc tinh bam sinh va thudc
tinh thu dugc. THP 1a viét tat ctia individual human performance (su biéu
hién c4 nhan con nguoi.) Boi vy, phuong trinh d6 13 (Thudc tinh bam sinh)
cong véi (Thudc tinh thu dugc) nhan véi (Thai d6) bang (Su biéu hién ca
nhan con nguoi).

Thudc tinh bam sinh, tai ning va nang lyc ty nhién cua ban, “nhting mat bén
trong” cua nhan cach cua ban déu cb dinh ‘ngay tir khi moi sinh ra. Ching la
nhimng thudc tinh di truyén. Ban khong thé 1am gi nhiéu dé thay doi ching.

Thudc tinh thu dugc cia ban 1a cac k¥ nang va niang luc ban phat huy bang
cach hudng vao tai nang tu nhién cia ban qua qua trinh gido duc va trai
nghiém. Do 1a linh vuc nang luc va uvu thé tiém nang.

Ban c6 thé phat trién, cai thién va thay d6i nhimg thudc tinh thu dugc qua
tho1 gian thong qua hoc tap va thuc hanh, nhung qua trinh nay rat cham, doi
hoi phai kién tri, c6 tinh ky luat va no luc cao.

Quan bai ty do* duy nhat trong phuong trinh la A, hay la thai d¢. Va day 1a
mot trong nhitng nhan thic 1lam thay doi cudc séng cua toi.

Dic tinh cua thai do co thé duoc cai thién vo han, thim chi, mét nguoi voi
nhirng thugc tinh bam sinh trung binh va thudc tinh thu dugc trung binh van



c6 thé biéu hién & mot mirc dd cao néu ngudi do6 c6 thai do tinh than tich
cuc. Diéu nay giai thich tai sao thai do va nang khiéu quyet dinh mtrc do
thanh cong cua ban. Va thai d¢ chiu su kiém soat truc tiép tir y chi cua ban.
Bit ké ltc nao, ban ciing ¢ thé quyét dinh nhimng gi s& xay ra.

Thuyét trinh gia noi tiéng ngudi My Earl Nightingale coi thai do 1a tir quan
trong nhat trong ngdn ngi. Ching ta biét ching ta nén c6 thai do tinh than
tich cuc. Chiing ta d3 nghe diéu d6 tir 1au. Nhung chinh xéc thi diéu d6 1a gi?

Thai d6 1a cach ban tiép can véi cude song. N6 1a “quan diém tin cong”. No
1a nhip tinh than chung va 1a sy thé hién cac suy nghi va cam xuc ctia ban ra
bén ngoai. Noi chung, thai d6 tinh than tich cuc 1a cach chao dén lac quan va
vui vé con ngudi, van dé va su viéc ban phai d6i mit trong cudc séng.

Thai d6 ctia ban 12 mot trong nhiing chi thi tot nhat cho con ngu’oi bén trong
ban. Va nguoi ta tac dong tro lai ban bang thai do cua ban voi ho. Pay 1a ly
do tai sao nhitng ngudi vui vé séng tot & bat cir dau.

Phét trién thai do tich cuc nay ddi véi ban than va cudc séng cua ban la budc
dau tién dé ma ra tiém ning day du cua ban. Va cach duy nhat dé biét dugc
ban s¢ hiru thai do nao do 1a quan sat cach ban phan tg khi gap rac roi.
Nhung thai d6 ctia ban xuét phat tir dau? Diéu gi khién nguol nay tro nén
chu dong con nguoi kia lai bi dong? Thai do duoc quyét dinh bang su ky
vong cua ban. Sy ky vong cua ban vé ban than va cudc séng rat quan trong.
Chung anh huéng 16n dén nhan cach cia ban.

Néu ban ky vong nhirng diéu tt dep dén vé6i ban, ban s& thay chu dong va
lac quan khi tlep xtc voi moi ngudi va moi hoan canh. Néu ban tim kiém
nhimg diéu t6t dep & nguoi khéc, ban c6 thé s& tim thiy.

Su ky vong tich cuc la diém mdc cua mot nhan cach hoan thién hon. Chung
mang lai cho ban tinh than kién cuong, su lac quan gitip ban phan tng tich
cuc v6i nhitng thir thach ban phai d6i mit hang ngdy. Va nhu toi d néi ¢
Chuong 2, ban c6 thé tao ra su ky vong ctia chinh ban bang cach quyét dinh
lam nhu vay.

Vay thi, su ky vong cua ban Xuat phat tur dau? Su ky vong cua ban dugc
quyét dinh bai dure tin cua ban vé ban than va the gi01 ban dang song. Su ky
vong ctia ban vé con ngudi, cong viée va cudc song déu duoc hinh thanh tir
nhitng gi ban tin 1a dung. Ngay ca khi niém tin ctia ban 1a sai 1am, thi ching
cling s& tu biéu hién trong ky vong, thai do va cac két qua ma ban dat duoc.



Theo luét niém tin, néu ban c6 mot thé g101 quan tich cuc, néu ban tin tuong
thé giGi ludn tuoi dep va ban 1a ngudi tot thi ban s& hy vong & nhitng diéu t6t
dep nhat tir ban than, tir ngudi khac va tir nhirng hoan canh ma ban phai
duong dau. Su ky vong tich cuc cta ban s€ duoc thé hién trong thai do tinh
than tich cuc va, véi luat twong ing, moi nguoi s€ phan hoi lai theo thai do
ctua ban vo1 ho. Ban s€ nhan lai nhiing gi ban da cho.

Do d6, niém tin cua ban quyét dinh dic diém nhén cach cua ban. Va niém tin
ctia ban xuét phat tir ddu? Diéu nay c6 1& dua ching ta dén sy dot pha vi dai
nhat ctia nganh tam 1y hoc trong thé ky XX — viéc kham pha ra “qua trinh tu
nhan thuc”.

CHUONG TRINH TONG THE

Qua trinh ty nhén thire la tap hop nhu’ng niém tin ctia ban vé ban than, ve
moi phan cua cudc song va thé gidi cua ban. No 1a “chuong trinh tong hop”
trong chiéc may tinh tiém thtic ctia ban. Luét niém tin chi ra rang niém tin
quyet dinh hién thyc boi vi ban ludn nhin thé gisi qua mot “man hinh thanh
kién” do cdu tric niém tin tao nén. Sy ty nhan thirc, ciu tric nlem tin, Xuat
hién trude va du doan biéu hién, thai d6 cu xr ctia ban trong mdi linh vuc
cudc séng. Ban luén hanh dong nhét quan vo1 su tu nhan thic va téng thé
niém tin ma ban thu dugc trong suét qua trinh trudéng thanh.

Néu ban thay d6i niém tin trong bat ctr linh vuc ndo cia cudc song thi ngay
12p tirc, ban bat dau thay doi trong linh vuc do. Su ky vong, thai dg, hanh vi
va két qua cua ban, tat ca déu thay doi.

Thé gi6i bén ngoai ciia ban 1a sy thé hién cta thé gidi ndi tim, va khong thé
khac dugc. Ban khong phai 1a nhitng gi ban nghi ban s€ tr¢ thanh, nhung ban
nghi thé nao thi ban s€ 1a thé do.

MBoi ngudi trong chiing ta da dugc 1ap trinh dé di lai, chuyén tro, suy nghi va
hanh dong theo cach ching ta lam hién nay. Ban khong the suy nghi, cam
nhan hay cu xt khac di trir khi ban thay d6i chu’ong trinh tong hop, su tu
nhan thtrc tir bén trong. Mot ¥ tudng tiéu cuc va sai lam trong qué trinh tu
nhan thirc ctia ban s& biéu hién & thai dd, hanh vi tiéu cuc trong cudc séng va
cac moi quan hé.

Nhung ban c¢6 thé thay doi chu:orng trinh, su ty nhan thirc ciia ban bang cach
thay thé y tuong va niém tin ty gioi han bang céac suy nghi tu do. Ban c6 thé
quyét dinh dé khién cudc séng ctia ban tré nén chi dong, thi vi va khong



ngung phat trién. Ban co thé bién cudc séng thanh mot kiét tac. Va khi ban
lam duoc nhu vay, nhiing suy nghi ¢6 tinh xay dung nay bat dau ty “téa
bong” trong tdm hon ban.

CAC MAT CUA QUA TRINH TU NHAN THUC

C6 mot mbi lién hé truc tiép gifra viéc ban lam tt viéc gi v&i sy tu nhan thuc
ctia ban trong linh vuc d6. M6i khi ban cam théy tdt vé ban than va dang lam
t6t cong viéc ctia minh, trong cac moi quan hé hay trong mot mon thé thao 1a
ban dang thé hién sy tu nhan thire tich cyc trong linh vue do. Moi khi ban
lam khéng t6t hay cam thay thap kém, vung vé hay cu xir khong tot trong
mot vai truong hop thi niém tin tiéu cuc dang duoc biéu hién bang cac cach
cu xir ciia ban. Bén trong nhu thé ndo thi bén ngoai nhu thé.

Piéu tao ra sy thay d6i tich cuc cho ban 13 sy tw nhan thie cua ban phai
mang tinh chu quan, chtr khong phai la khach quan. Niém tin cta ban vé ban
than, dac bi€t niém tin va sy nghi ngai ty han ché, khong dya trén co sé thuc
té ndo ca. Y tudng tiéu cuc vé ban than va ning luc thuong dua trén nhiing
thong tin va an tuong sai léch ma ban tiép nhan va cho la dung.

Ngay khi ban bat dau loai bé nhitng suy nghi tu gidi han d6, ching s& khong
con tac dong to61 ban. Bang cach chu dong thay doi sy tu nhan thuc, nhitng
tiém nang that su cua ban s€ tré nén vo han.

Mot thanh nién tré, khoang 25 tudi, nguoi da tung tham gia ‘puéi sémina cua
t61, la mot cong nhan xay dung. Trong qua trinh thao luan vé anh huong cua
kha nang tu nhan thirc, anh da bi soc.

Anh néi véi toi rang bd anh, mot céng nhan khong dugc hoc hanh, thuong
xuyén noi voi anh: “Chung ta mai mai la nhirg nguoi lao dong chéan tay va
s€ ludn nhu Vay Do la s6 ménh cua ching ta. Vi lon lén v6i nhiing diéu
nguoi cha noi, anh da chap nhan n6 nhu mét thue té, mot niém tin va khi roi
truong hoc, anh tré thanh cong nhan.

Gi10 day, sau bay nam, anh van lam vi¢c cat lyc. Anh da vo tinh dé cho bo
minh dinh hinh sy ty nhan thirc ctia anh vé cong viéc va kha nang cua anh.

Nhung anh luén cam thdy minh c6 thé lam duoc nhiéu hon, va thay bj mac
ket. Gio day, lan dau tién anh nhan ra moi gi61 han cua anh déu bat nguon tur
bén trong chir khong phai tir bén ngoai.

Sau buoi sémina, anh da tir bo cong viéc lao dong chan tay va chuyén sang



ban hang, bat dau lai tir ddu. Ban dau, anh 1am rat kém, nhung anh van quyét
tam. Anh doc tat ca cac sach v€ ban hang, nghe cac chuong trinh trén dai,
tham du rat nhiéu budi s€émina vé ban hang.

Ching t61 van gitt lién lac voi nhau. Trong mot nam, thu nhap cua anh tang
Ién gap d6i. Trong hai nam, thu nhép tang gap bon lan. Anh tro thanh nguoi
dung dau trong d6i ngil nhan vién ban hang va nhanh chong dugc tuyén
dung véi tién luong cao hon va cac co hoi 16n hon.

Trong nim niam, anh kiém dugc hon 100 nghin dd-la mdi nim, c6 mdt ngdi
nha dep, mot nguoi vo dang yéu, hai dira con va mdt tuong lai tuoi sang.
Anh ta da lam chu duoc van ménh cua minh.

Budc ngoit dbi v6i anh, cling nhu dbi véi ban than toi va hang nghin nguoi
khac, 1a hoc dugc qua trinh ty nhén thirc kiém soat cudc sdng nhu thé nao va
sau d6 quyét dinh thay doi diéu d6. Moi thir déu dén tir do.

Ban khong chi co sy tu nhan thure toan dién, mot sy tong két chung nhitng
niém tin vé ban than, ma ban con c6 mdt loat “su ty nhan thirc nho”. Nhiing
diéu nay sé kiém soat biéu hién va cich cu xt cua ban trong tirng linh vuc cu
thé ctia cudc sdng ma ban coi 13 quan trong.

Néu ban lam nghé ban _hang, ban c6 sy tu nhén thirc chung xem ban la mot
nguoi ban hang gioi dén murc nao, va diéu nay lai quyet dinh vi€c ban hang
ctia ban t6t dén mirc nao. Ban ciing tu nhén thue ve viée ban s€ gioi dén muc
nao trong viéc tham do, nhan dinh nhu cau, trinh bay giai phap, tra 161 cac
phan dbi va két thuc. Trong mdi linh vuc d6, ban tré nén thoai mai va thanh
thao, hay cang thiang va khong chéic chin phu thudc vao cach ban suy nghi
dé thyuc hién duoc cac nhiém vu nay.

Ban co sy ty nhén thire téng thé vé kha niang ctia ban trong linh vuc nao do6
va s6 tién ban co thé kiém dugc. Ban khong bao gio phat trién hon mirc do
tu nhan thire vé kha nang cua minh hay kiém duoc nhiéu hodc it hon so voi
muc dO tu nhan thirc vé thu nhap.

Néu ban kiém duoc it hon 10% so v&i muc thu nhap tu nhan thirc ban bat

dau vuong vao hanh vi “tranh gianh”. Ban bat dau suy nghi sang tao hon,

lam viéc 1au hon va cham chi hon, tim kiém nhiing co hoi thu nhap ngoai

hay suy nghi vé su thay d6i cong viéc dé dua murc thu nhap cua ban trd lai
tam ty nhan thic.

O nhitng noi cé lién quan dén tién bac, hay bat cir cai gi khac, ban s€ dan dan



budc vao cac “vung thoai mai” khac nhau, va khi da & do, ban lam moi viéc
c6 thé dé duoc ¢ lai d6. Ban chong lai moi thay do6i, tham chi ca nhiing thay
doi tich cuc.

Khu vyc thoai mai nay 1a ké thu 16n cua kha nang con nguoi. Khi vung thoai
mai tré thanh thoi quen séng rat khé pha bo. Va bat cir thoi quen nao ton tai
lau qua thi cudi cung ciing s& tré thanh 16i mon. Sau d6, thay vi sir dung tri
thong minh ctia minh dé thoat khoi 16i mon d6, ban lai st dung phan 16n
nang lyc ciia minh dé 1am cho né trd nén thoai mai hon. Ban diéu chinh va
hop 1y hoa hoan canh ctia ban gidng nhu 13 khong thé thay d6i dugc. Ban
cho rang: “Minh chang thé 1am duoc gi”.

Nhung ban c¢6 thé 1am nhiéu thir dé thay doi twong lai. Trong nhiing trang
sach tiép theo, ban s€ hoc duoc cach pha bé vung thoai mai. Ban s€ hoc cach
budc 1én ban phim chiéc may tinh tinh than cta chinh ban va dit vao d6 mét
hé théng niém tin mai. Ban s& hoc cach tai thiét su tuy nhan thic dé co thé dat
duoc nhiéu hon nhirng gi ban that sy mong mudn trong cudc séng.

BA PHAN CUA QUA TRINH TU NHAN THUC

Su tu nhén thirc duogc tao boi ba phan, gidng nhu ba 16p cia mot chiée banh.
Phan dau tién la sy ly tuong hoa ban than. Day la sy hinh dung hay mo ta 1y
tuéng vé mot ngudi ma ban mudn trd thanh nhat trong moi linh vyc. Hinh
anh ly tudng nay c6 anh hudéng manh mé té1 hanh vi va cach suy nghi cua
ban vé ban than.

Ly tudng hoa ban than 13 su két hop ctia cac pham chat va thudc tinh ma ban
ngudng mo nhat ¢ nhitng nguoi khac. N6 1a sy tong hop nhitng khat vong
ctua ban. N¢ la sy hinh dung cua ban vé mdt con ngud1 hoan héo.

Nhitng ngudi dic biét 1y tuong hoa ban than dé ra rat rd rang nhitng diéu ma
ho kién tri theo dudi. Ho thiét 14p céac tiéu chuan rat cao cho ban than va cb
gang dat duoc chung Ban ciing c6 thé lam dugc nhu vay. Ban cang xac dinh
0 V€ con ngu’m ma ban muodn tr¢ thanh, thi ban cang nhanh chong tré thanh
mot nguoi nhu vay.

Nhing nguoi khong thanh dat va khong hanh phuc Iuén ¢6 1y tuong mo
nhat, hoac trong da sO cac truong hop, khong c6 Iy twong nao. Ho dua ra rat
it hoac khong he nghi vé kleu nguol ma ho muon tr¢ thanh hay Ve cac pham
chat ma ho mudn ¢6. Cudi cung, su phét trién cia ho cham lai roi ngimg lai.
Ho mic ket trong 161 mon tinh thén va & lai 6. Ho mat hét dong luc hoan
thién ban than.



Phan th{ hai cua qua trinh ty nhan thirc 1a viéc ty tao hinh anh cua ban than.
Tu tao hinh anh cua ban than 13 cach ban nhin nhan va suy nghi vé ban than
khi ban thuc hi¢n cac cong viéc hang ngay Qua trinh ty tao hinh anh cua ban
than thuong dugc goi la “tam guong ndi tai”, ban co thé nhin vao d6 dé xem
cach ban s& cu xir va thé hién trong mdi tinh huong cu thé. Ban ludn luén cu
xUt hoa hgp v61 bure tranh ban than ma ban dyng lén ¢ bén trong. Ban c6 thé
cai thién sy thé hién ctia minh bang cach than trong thay doi birc tranh do.

Qua trinh thay d6i hinh 4nh ban than nay 12 mot trong nhiing cach nhanh
nhat va dang tin cdy nhat dé cai thién su biéu hién ctia ban. Khi ban bat dau
nhin nhan va suy nghi vé ban than 14 giodi va tu tin hon, thi hanh dong cua
ban cling tr¢ nén tap trung va c6 hi¢u qua hon.

Khi ban thay ddi than trong hinh anh vé ban than, ban sé di lai, tro chuyén,
hanh dong va cam thay thoai mai hon trudc. Ban sé€ thay doi nhan cach va
két qua bang cach thay do61 hinh anh tinh than.

Phan th{ ba 1a long tu trong. Long tu trong la cach ban cam nhan vé ban
than. N6 1a thanh phan cam xuc trong nhan cach ctia ban va 1a dic tinh co
ban cua su bleu hién cao d9. No la chia khoa mo ra hanh phtc va hi¢u qua ca
nhan. No giong nhu trung tam cua 16 phan u’ng hat nhan. N6 1a nguén niang
lugng, nhi¢t thanh, strc song va su lac quan giap ban hoan thién nhan cach
va thanh dat hon.

Muc do tu trong cua ban dugc quyét dinh boi hai yéu t6, gibng nhu hai mit
ctia mot dong xu. Yéu td thtr nhat, ban thay minh ¢ gia tri va quan trong dén
mirc ndo? Ban yéu quy va chap nhan ban thin nhu mot ngudi tot dén muc do
nao? Day la mat “danh gia ca nhan” cua long tu trong, la sy phén loai ban
than, ngoai nhitng gi dang dién ra trong cudc sdng hién tai ctia ban.

Yéu to nay khong phu thudc vao nhitng bién s6 bén ngoai. Mot nguoi co
long tu trong cao c6 thé gap vo van kho khan va that bai trong cudc song ma
van duy tri sy ty trong cao va tich cuc vé ban than véi tu cach 1a mot con
nguoi. Nhung rat it nguoi dat dugce toi trang thai nay.

Yeu t6 thir hai quyet dinh murc do tu trong cua ban 1a cam giac “hicu luc ty

. ban cam thay ban gidi va c6 kha ning dén dau trong nhing vi¢c ban
lam Pay 1a mat “dya trén biéu hién” cua long tu trong. N6 1a nén tang dé
xay dung su tu tin va long tu trong.

Hai phan nay cta long tu trong ciing c6 cho nhau. Khi ban cam thay lac quan



v€ ban than, ban s€ thé hién tot hon. Va khi ban biéu hién t6t, ban s€ cam
thay lac quan v€ ban than. Ca hai déu can thiét. Khong cai nao c6 thé ton tai
ma khong c¢o cai kia.

Phuong thirc do long tu trong tdt nhat 1a mic do yéu thich ban than cua ban.
Cang yéu ban than, ban cang 1am t6t hon nhitng viéc ban quan tim. Cang
yéu thich ban than, ban cang thay tu tin hon, thai do cang tich cuc hon, ban
cang thay khoe manh va tran day sinh luc hon, va cam thay hanh phic hon.

Ban co thé tang long tu trong bang cach ndi, lap di lap lai, vo1 sy hang hai va
niém tin, cau: “Minh thich ban than minh” Diéu d6 rat c6 sirc manh. Ban s&
nhén ra rang minh khong thé néi cu nay nim hay sau lan ma khong cam
thay that sy t6t hon vé ban than.

Viéc yé€u thich ban than 1a rat lanh manh. Trén thuc té, day la chia khoa
mang dén cac hi¢u qua ca nhan va moi quan h¢ vui vé véi nguoi khac.

Mot vai nguoi duge day rang, viéc yéu thich ban than ciing gidng nhu su
kiéu ngao hay rat dang ghét. Nhung diéu nguoc lai méi 1a ding. “Mic cam
ty ton”, cu xir mot cach ki€u cang hay tu cao va “phtrc cam tu ti” la biéu
hién cua long tu trong thap, ctia viéc khong yéu thich ban than. Nhitng ngudi
c6 long tu trong dich thuc thudng dé hoa thuan véi moi ngudi hon.

HAINGUYEN TAC CUA LONG TU TRONG

C6 hai nguyén tac cta long tu trong va viéc y€u thich ban than: Nguyén tic
thu nhat la ban khong bao gio thich hay yéu bat cir ai khac hon chinh ban
than minh. Ban khong thé cho di nhiing gi ma ban khong cé.

Nguyén tic thtr hai 13 ban khong bao gior c¢6 thé trong chd ai d6 thich hay yéu
quy ban hon la ban yéu quy hay ton trong chinh minh.

Mirc d yéu thich va chip nhan ban than 13 van kiém soét chat lugng cac mbi
quan hé ctia ban. Mdi viéc ban lam dé x4y dung va cing ¢ 1ong tu trong déu
lam tang su hai long va hanh phiic ma ban dugc huéng voi nguoi khac trong
cudc séng.

Néu long tu trong cua ban 1a mot chuong trinh tong hop cua chiéc may tinh
tlem thirc, vy no xuat phat tir dau? N6 duoc hinh thanh nhu thé nao? N6 bao
gom nhl:rng gi? Va quan trong nhat 1a 1am thé nao ban c6 thé 1ap trinh lai né
dé cai thién ban than va nang cao hi¢u qua trong moi vi¢c ban l[am?



QUA TRINH HINH THANH SU TU NHAN THUC

Ty nhan thirc khong mang tinh bam sinh. Moi thit ban biét va tin tudng vé
ban than hom nay la do ban hoc dugc tir nhitng viéc da xay dén voi ban khi
con nho. Mdi dira tré ra doi c6 mot khi chat dic biét va cac thudc tinh bam
sinh nhat dinh, nhu:ng khong c6 sur tw nhan thirc nao ca. Mdi thai do, hanh vi,
giatri, y kién, niém tin va sy s¢ héi ban c6 hom nay déu 1a do hoc dugc. Do
d6, néu co nhing yeu t6 cia su ty nhan thirc khong phuc vu cho muc dich
ctia ban, ban c¢6 thé khong hoc ching.

Chéng han, t6i d3 doc vé mot nguoi phu nit 32 tudi bi tai nan 6 t6. Vi bi dap
vao dau nén cd da mat tri nhé hoan toan. Vao thoi diém bi tai nan, c6 da lap
gia dinh va co6 hai con, mdt dira tdm tudi va méot dira mudi tudi. Co tirng bi
n6i lap va rat so dén chd dong ngudi. Co c6 su ty nhan thirc nghéo nan va
muc do tu trong thép. Vi vay, c6 khong di lam va co it quan hé xa hoi.

Vi bi mét tri nhé hoan toan nén khi tinh day & bénh vién, co6 khong nho chut
gi vé cudc song trong qua khir. Co ay khong nhd bo me, khong nhé chong va
con cua minh.

Piéu nay 1a rat khac thuong nén rat nhiéu chuyen gia va nha giai phau than
kinh, nha tam 1y hoc di dugc moi dén dé néi chuyén va kham bénh cho co.

Co la truong hop qua dac biét dén ndi cb tré nén rat noi tiéng Sau khi strc
khoe binh phuc, ¢6 dugc phong van trén dai va ti vi. Co 4 ay bt dau nghién
ctru vé tinh trang cta minh, viét nhiéu bai bao va mot cudn sach miéu ta kinh
nghi€m cua co.

Co bat dau di du lich va giang bai cho cac bac sy va chuyén gia 'y té. Cudi
cung, ¢b trd thanh nhan vat noi tiéng vé chirmg quén.

Khéng c6 ky tic vé nhiing gl dé trai qua trude do, va vi tro thanh tam diém
cuia moi sy chu y va duoc d6i xtr nhu thé ¢6 13 mot nguoi quan trong, nén cd
da phat trién mot nhan cach hoan toan méi. C trd nén tich cuc, tu tin va
thoai mai. C6 tro thanh nguoi thich giao du va rét than thién, va co6 da phat
trién khiéu hai hudc tuyét voi. Co tro nén noi tiéng va chuyén sang mot vong
quay x4 hoi hoan toan méi. Thuc té 13, co da phat trién mot sy tu nhén thirc
hoan toan méi. Va ban c6 thé lam duoc diéu tuong tu.

Khi ban hiéu sy ty nhan thitrc duoc hinh thanh nhu thé nao, ban c6 thé thay
doi dé bién minh tré thanh ngudi ma ban ngudng md va mudn trd thanh. Ban
s€ hoc lam thé nao dé trd thanh nguoi ¢ theé hoan thanh dugc muc tiéu va



thuc hién dugc nhirng mo udc quan trong nhat.

Con tré budc vao thé gidi ma chua c6 kha néng tu nhén thirc. Bon tré hoc dé
biét ching 13 ai, chiing ¢ (hay khong co) gia tri va tAim quan trong nhu thé
nao thong qua cach chiing duoc dbi xir khi con bé. Tré c6 nhu cau rat 16n vé
su yéu thuong va cham soc.

Nén tang nhan cach chu yéu duoc hinh thanh trong khoang thoi gian tir ba
dén nim nam dau doi. Su khoe manh cua mot nguoi truong thanh chu yeu
duoc quyét dinh bai chat luong va sd lugng tinh 'yéu thuong va triu mén bon
tré nhan duoc tur cha me va nguoi khac trong subt thoi gian nay.

Mot dura tré dugc nudi 16n trong tinh yéu thuong, triu men va sy dong vién
khuyén khich c6 xu hudng sém phat trién mot nhan cach 6n dinh va tich cuc
trong cudc song. Mot dua tré duoc nudi dudng sy chi trich va tring phat s&
16n 1€n trong s¢ hai, nghi ngd va mat 10ng tin, tham chi con gap rat nhiéu van
dé vé nhan cach trong cudc song sau nay. Nhirng nguoi 1on voi long tu trong
thap va thai do tinh than tiéu cyc déu ting 13 nhitng dira tré thiéu tinh yéu
thuong va sy an toan can c6 trong nhiéu ndm thang dinh hinh thoi au tho.

NHUNG PHAM CHAT CUA TRE

Tré dugc sinh ra v6i hai pham chét dang chu y. Thu nhat, ching hau nhu
khong sg¢ hai gi ca. Chung budc vao thé ' 2101 chi vo1 hai no1 s¢ vé thé chat,
d6 1a so tiéng dn va s¢ bi ngd. Nhitng ndi so khac chi hinh thanh khi tré 16n
1én.

Bat ctr ai tung nudi mot dira tré dén nam hay sau tudi deu biét rang chiing
chang so g1 hét. Chung tréo 1én thang, chay ra dU?O’ng, cam nhiing vat sic
nhon va noi chung, ching lam nhiéu viéc ma nguoi 16n cho la nguy hiém.
Chung chang so gi ca cho dén khi nhiing ndi so hii d6 ngdm dan vao ching.

Pham chat dang chu y thir hai cua tré 13 chung hoan toan ty do. Ching cudi,
khoc va té udt quan. Chiing néi va lam nhiing gi thay thich ma khong quan
tam dén y kién ctia nguoi khac. Chiing 1am hoan toan tu phat, thé hién ban
than mot cach dé dang, ty nhién va khong chiu mot sy tc ché nao. Ban da
bao gid thdy mot dira tré ¢6 kha niang tu nhan thirc chua?

D6 1a mdt trang thai tu nhién cta ban, cdch ban budc vao thé gio1, tu do
khong s¢ sét. Ban biét diéu ndy 1a ding béi vi, nhitng ndm sau d6, mdi khi
ban & trong trang thai an toan v&i nhitng nguoi ban tin tuéng, ban thuong
quay lai trang thai tu nhién, khong lo s¢ va tu phat nay. Ban cam théy thoai



mai va thanh than, hoan toan khong lo s¢ va la chinh minh. D6 1a thoi diém
dep nhat trong cudc doi ban, nhirng trai nghiém dinh cao cua ban khi ban
that su hanh phuc. Chung la di€u kién binh thudng va tu nhién.

TRE HOC NHU THE NAO?

Tré hoc theo hai cach co ban. Mot 1a, chiing hoc béng cach bat chude bd me.
Nhiéu théi quen cua ban, bao gém cac gia tri, thai do, niém tin va cach cu xu
cua ban, duoc hinh thanh bé“lng cach nhin va nghe b6 me ban. Ciu noi: “Cha
nao con, ndy” hay “Me nao con ndy” hoan toan dung. Thudng thi tré giéng
va chju nhiéu 4nh huéng ctia mot trong hai nguoi nhiéu hon.

Thr hai, tré hoc bang cach chuyén tir lo ling sang thoai mai, hodc tir ndi dau
sang vui vé. Sigmund Freud da goi hién twong nay 13 “Nguyén tic vui vé”.
Két luan cua ong, cling nhu cua da s6 nha tam 1y hoc, su d4u tranh hudng to1
niém vui va hanh phuc nay 1a dong co co ban cho hanh vi ctia tat ca moi
nguodi. Su phét trién cua tré, tir di vé sinh dén thoi quen an udng, t6i moi khia
canh trong su hoa nhap xa hdi1 cua ching, deu dé hudng toi su thoai mai va
vui vé, hudng toi cai tot dep va tranh xa cai xau.

Trong tat ca ndi lo ling ma tré c6 thé phai trai qua thi viéc thiéu hut tinh yéu
thuong va su tan dong ctia cha me 13 ndi dau 16n nhat va dang so nhat. Boi
tré ¢6 nhu cau rat 16n vé tinh yéu thuong, sy ung hd va bao v¢ cua cha me.
Khi cha me danh it tinh cam, ¢b rén luyén, kiém soat va trung phat tré, thi tré
S€ théy khong thoai mai, khong an toan va tr¢ nén so¢ sét.

Pa s Van dé vé nhan cach trong cudc sdng déu 1a két ‘qua cua “tinh yéu bi
kim nén”. C6 1& nhiéu viéc ching ta lam trong cugc song, tu nho dén 1on,

déu 1a dé c6 dugc tinh yéu thuong hodc dé bu dip cho su thiéu hut tinh yéu
thuong. Pa sd nhitng ky trc khong vui trong thoi au tho cta chung ta déu lién
quan dén sy thiéu hut tinh yéu thuong. Pa sd van dé ma chung ta gip phai
trong cac moi quan hé khi trudng thanh déu xuat phat tir nhiing trai nghiém
trude do vé viée bi tude doat tinh yéu thuong.

KE PHA HOAI THANH CONG

Su chi trich ti€u cuc la mgt trong nhitng hanh vi ¢6 hai nhat cta con nguoi.
No ha thép long tu trong, tao ra hinh anh x4u vé ban than va 1am han ché su
phat trién c4 nhan trong moi viéc ma ngudi dé nd luc lam. Sy chi trich tiéu
cuc lam lung lay long tur tin, khlen con ngudi cam thay kém coi, cang thang
va pham sai lam mdi khi c¢6 gang lam nhiing viéc timg bi chi trich trong qua



khu.

Cha me thuong phé binh con céi nhleu gap tam lan so véi khen ngoi chiing.
B6 me phé binh con cai vdi mong mudn chung sé cai thién thai do cu xi.
Nhung nguoc lai, sy chi trich tiéu cuc 1am ha thap long tu trong va sy tu
nhén thire cua tre. Su thé hién cta tré ngay cang t¢ di chir khong t6t dep hon.
Pic biét, moi quan hé gifta cha me va con cai ngdy cang xau di.

Nhiing dira tre b1 ph€ binh vé viéc hoc tap s€ ghet va tranh né di hoc moi khi
c6 thé. Chung coi vige hoc gidng nhu ngudn gbc cua dau kho va that vong.
Chung bat dau quan hé v6i nhimg dua tré khac c6 thai do giéng chung.

Muc dich chung ctia su phé binh, néu ban phai dua ra nhitng 10i chi trich, 1a
“cai thién biéu hién”, dé gitip ngudi khac tré nén tot hon. Loi phé binh mang
tinh xay dung khong duge su dung voi muc dich tra thu. N6 khong phai la
phuong tién dé thé hién su kho chiu hay gian dir. Myc dich cua no la dé gitip
d& chir khong phai gay ton thuong, vi vy tt nhat 12 ban nén han ché st
dung no.

Day la bay budce ban co6 thé thuc hién dé dam bao réng nhiing diéu ban noi 1a
“su phan hoi mang tinh xay dung” chir khong phai sy chi trich tiéu cuc.

Mot 13, bao vé long tu trong ctia ngudi khac bang moi gia. Hiy coi nd nhu
mot qua bong, con tur ngir cua ban la miii kim. Hay that nhe nhang. Khi phé
blnh con minh, t61 thu’ong bat dau bang nhitng 161 noi nhu: “B rat yéu cac
con”, sau d6 moi gop ¥ va hudng dan dé chang lam tot hon.

Hai la, té}p trung vao tuong lai chir khong phai qua khu, tap trung vao cach
giai quyet chir khong phai 161 1am. Hay noi: “Chung ta sé lam gi bay gio?”
Hay sir dung nhitng tir ngit nhu “lan sau”, “sao con khong”, v.v...

Ba 13, tip trung vao thai do cu xtr hay su biéu hién, chir khong phai vao con
nguoi. Hay thay tir “ban/con” bang viéc mo ta van dé. Thay vi néi: “Ban ban
hang khong tot 1am”, hay néi: “Doanh s6 ban hang ctia ban dudi mirc trong
doi cua chung ta. Chung ta c6 thé 1am gi dé nang doanh s6 1én?”

Bon 14, str dung thong di¢p “T01” dé duy tri nhitng cam xtc cua ban. Thay vi
no6i: “Ban khién t01 rat tirc gian”, thi hiy noi: “Toi cam thay rat tac gian khi
ban l1am nhu v@y”, hay “T6i khong thlch tinh hudng nay va téi muén thao
luan xem 1am cach nao dé thay d6i no”

Nam 13, hiy dit ra thoa thudn rd rang vé nhing gi s& thay d6i, khi nao va bao



nhiéu. Hay cu thé‘h(’)a, c¢6 dinh hudng tuong lai va dinh hudng giai phap.
Hay noi nhitng diéu nhu: “Trong twong lai, di€u quan trong la ban phai gitr
lai nhitng ghi chu chinh xac va kiém tra lan cudi trude khi ban gui hang”.

Sau 1a, hay dé nghi giup do. Hay hoi: “T61 ¢o thé lam gi gitp ban khong?”
Hay chuan bi dé cho ngudi d6 thay nhiing gi phai lam va lam nhu the nao.
Giong nhu mot bac phu huynh, hay néu ban 13 nguoi c¢6 tham quyen mot
trong nhitng nhiém vu chinh cua ban 1a tro thanh nguoi huéng dan. Ban
khong thé hy vong nguoi khac 1am diéu gi d6 khac di ma khong chi din cho
ho phai 1am nhu thé nao.

Bay 1, khi ai d6 mac 101, hdly nghi ho mac 16i khong phai do chu dinh, y
dinh ban dau cua ho la tot. Van dé la ky nang bi han ché, thong tin khong
day du hay mot sy hiéu 1am nao do.

Hay binh tinh, kién nhan, ting ho, rd rang va mang tinh xay dung thay vi
gian dir va c6 thai do tiéu cuc. Hay xay dung con ngudi hon 13 danh do ho.
Cach nhanh nhat dé ban xay dung long tu trong va su phat trién c4 nhan &
ngudi khac 13 chdm dit ngay tat ca nhiing chi trich tiéu cuc.

NHUNG MO HINH THOI QUEN TIEU CUC

C6 hai m6 hinh théi quen tiéu cuc chil yéu ma chung ta dugc hoc khi con
nho, do la sy trc ché va su thuc ep. Viee hiéu duoc anh hudng cua chiing
trong cudc song va hoc cach chdng lai nhitng anh huéng cua chung 13 rat can
thiét, néu ban mudn thanh cong.

Sy tre ché hinh thanh trong tré khi chung ta ¢t 13p di l3p lai véi chiing nhiing
cau nhu: “DPung! Tranh xa thtr d6 ra! Ngung ngay viéc do lai! Pung cham
vao do! Can than day!” Sy thoi thic tu nhién cia tré 1a dugce sd mo, ngui,
ném, cam nhan va kham pha moi thir trong thé gi6i cua chiing. Khi cha me
phan tmg lai hanh dong nay cua tré bang cach la hét, danh hodc bang mot sb
hinh thitc phan d6i khac, thi dira tré chua thé hiéu dugc diéu gi dang dién ra.
Thay vao d6, dira tré lai tiép nhan thong diép 1a ¢ mdi 1an minh thir 1am
diéu gi d6 moi hay khac la thi cha me s& gian va khong yéu minh nita. Chac
han 14 vi minh con quéa nho, minh bat tai, minh khong c6 kha ning, minh
khong thé 1am duoc.

Cam giac “minh khong thé” nay s& sm két tinh thanh “ndi so that bai”. Va
noi sQ :chét bai nay la tr¢ ngai 16n nhat cua thanh cong khi tré truong thanh.
No6 xuat hién trong ban moi khi ban nghi dén vi¢c thur bat cir dieu gi d6 mabi



hay mao hiém c6 thé tiéu ton thoi gian, tién bac hay tinh cam.

Trong truong hop cua t6i, vi to1 hoc rat kém nén toi luén s¢ minh khong du
thong minh dé dat duoc thanh tich cao hon. Khi chu’ng kién nhimg ngudi
xung quanh thuong lugng, chap nhan rii ro dé tham gia vao cac vu lam an,
toi chi biét quay di. T6i cho rang ho thong minh va liéu linh, nhitng thtr ma
to1 khong co.

Khi con nhd, vi luén s¢ nhirng tran don cua bd nén t6i so nhiing ké con dd
trén san choi. Khi di ban hang, t6i so nhitng cudc goi khong may nhiét tinh.
Khi tré thanh ngudi quan 1y, t6i so phai khang dinh minh. Khi kiém duoc
mot chit tién, t6i sg phai dau tu, va khi ¢ co hoi, t6i sg khoi dau cong viee
kinh doanh cta chinh minh, vi toi s s& that bai va mat tréng.

B6 me to1 rat hay lo léng va ho nudi t6i 16n 1én trong ndi lo lang. Chi sau khi
t6i hiéu rang nhitng ndi so héi ciia minh déu la trong tam tuong, rang khong
c6 gi phai so ca, thi cudc sdng that sy ctia téi méi bat dau.

Khi ban bi thu hit bo1 mét mé hinh thoi quen ti€u cyc, ban s€ cam nhéan va
phan ing nhu thé ban dang 1am vao nguy co bi ton hai the chat. Chang han,
néu ban s¢ nodi trude dam dong, va nguoi ta noi voi ban rang ban s& phai lén
noi trude mot dam dong, thi phan img dau tién cua ban s€ 1a cam giac yéu
dubi. Va ban cang nghi vé nhing su kién sap dién ra thi ndi so hai cang kéo
dai. Tim ban bat dau dap nhanh hon. Ban bat dau thd gip hon va hoi thd
ngén hon, c6 hong kho lai, va tran giat lién tuc, giéng nhu chiing dau nira
dau. Ban s& phan tng nhu thé sip bi danh don. T4t ca biéu hién vé thé chat
nay ctia md hinh théi quen tiéu cuc su e ché thuong dugc 1ap trinh trong
tiém thirc trudc sau tuoi.

Mo hinh théi quen tiéu cuc cling gdy nén cam giac lo lang va so hai, kém
theo d6 13 toat mo héi, tim dap nhanh va phan tmg cam xuc nhu tirc gian,
ndn noéng. Mo hinh théi quen ti€u cyc cang an sau trong ban thi phan Ung
ctia ban trude tinh hudéng d6 cang 1én dén dinh diém.

NObi so that bai, su trc ché hinh thanh do ba nguyén nhan:

Thir nhat, do mbi lién hé lap di lap lai voi mot su kién cu thé di lién voi
nhtng 161 phé binh ti€u cyc hay sy tring phat vé thé xac. Néu mot dira tré bi
danh don mdi khi né cham vao chiéc dan piano thi cudi cung, né s& hinh
thanh mot phan tmg c6 diéu kién 1a ndi so hdi nay sinh tir y nghi choi dan
piano.



Thr hai, d6 13 két qua cta nhitng anh hudng tiéu cyc tinh t& ma co thé ban
khong nhan biét dugc. Mot s6 nguoi chap nhan 10i chi trich mét cach mu
quang nhu the ching la sy that. Nhing ngu:m khac tin rang cac dic tinh tiéu
cuc gan véi s6 ménh ctia ho. Mot s6 ngudi 1am viée khong hiéu qua ¢ 1an
dau tién va ho két luan minh khong c6 nang khiéu trong linh vyc do.

Mot diéu quan trong ma ban  phai lam 1a lién tuc ty hot: “Diéu gi s& xay ra
néu minh c6 kha nang lam tot trong linh vue d6?” Khi ban loai bo dugc
nhiing can tr¢ cua niém tin ty g10’1 han va ndi so hai, ban s€ nhan ra trudc
mit minh c6 rat it chuéng ngai vat va hau hét chung déu nam trong suy nghi
cua ban, trong sy phan trng tu dong cua ban.

Thir ba, d6 1a két qua cia mot su viéc gay ton thuong nao do. Mot trai
nghiém dac biét dang so, vi du nhu vi suyt chét dudi hay bi nga khi con be,
nén ban mac chirng s¢ nudc va do cao mot cach “vo 1y”.

D6i khi nhitng ndi so hdi d6 duogc goi 13 su 4m anh va chiing co thé 16n dan.
Mot trai nghiém ti€u cuc lién tuc 1ap lai c6 thé trd thanh no1 khiép dam, gay
anh huong 16n dén cudc song va hanh phuc cua ban.

Mot trong nhiing yéu cau de tro thanh nguoi tich cuc la phai “don sach” dau
dc, phai thoi tat cdy nén tiém thue sg hai. Pé 1am duoc dicu nay, ban phai
xéac dinh va doi pho voi bat ky ndi so hii nao co6 thé can trd ban.

Hay tho 10 ndi so hii cua minh v6i ban than hay nguoi ban doi1. Nguoi khac
c6 thé thay duoc nhitng diéu ma ban khong thay. Hiy tham vin mot nha tim
Iy hay chuyén gia tam than hoc néu thdy can. Mot nha tri liéu chuyén nghiép
cling c6 thé gitp ban giai phong khoi nhitng chudng ngai tinh than da va
dang ngin can su phat trién cua ban trong thoi gian dai.

Mo hinh théi quen tiéu cyc thir hai 12 sy thiic ép. Cha me thudng noi: “Néu
con khong lam, hay ngimg 1am mot viéc nay hay viéc khac, thi con s& gap
rac r6i 1on”. Pi véi tré em, rc rdi thuong co nghia 13 sy giam bét tinh yéu
va su tan dong.

Khi cha me thé hién tinh yéu thuong co diéu kién cta ho dya trén sy biéu
hién hay thai d6 cu xtr cua tré, thi dtra tré dé hinh thanh suy nghi 1a minh
khong dugc yéu thuong va vi vay minh s& khong duoc che ché cho dén khi
minh lam dugc nhiing vi€e khién cha me vui 1ong. Do d6, minh phai lam
nhiing viéc khién ho hai long. Minh phai lam nhiing viéc khién ho vui vé.
Minh phai 1am nhing gi ho muén.



Mo hinh théi quen tiéu cuc thiic ép nay phat trién khi cha me thé hién tinh
yéu c6 diéu kién v6i con chir khong phai tinh yéu vo diéu kién. N6 tu biéu
hién trong ndi so hai bi hat hui. Va ndi so hai bi hat hai 1a nguyén nhan
chinh thtr hai dan dén sy that bai va thanh tich kém coi cua con cai khi
truéng thanh.

Néu ban dugc nudi dudng bang mot tinh yéu thuong co diéu kién, ban sé& tro
nén qua quan tam dén v kién cua nguoi khéac, dic biét 1a y kién cta cha me,
vo (chdng), 6ng chu hay ban bé.

O day 61 dung tir “qué”. Viéc cAn nhac nhitng suy nghi va cam gic cua
nguoi khac 1a hoan toan binh thuong va tu nhién. Su quan tam va su ton
trong ¥ kién ctia ngudi khac c6 dong vai trd nhu chat keo gan két xa hoi?
Néu khong, ching ta s& trd nén hon loan.

Nhung khi diéu nay thai qua, no s& khién chung ta khong dam ra quyét dinh
chuirng nao chua nhan dugc su dong tinh ctia ngudi khac.

Hay nhd réng, tat ca ching ta déu so hii. Dic biét, ching ta sg bi phé binh
va khong dugc tan thanh. Chung ta s& cd gang hét strc dé c6 dugc thién chi
va su ton trong ctia nguoi khac. Ching ta s& dang hién moi thir dé duogc
ngudi khac yéu quy. Nhitng nguoi linh tham chi con hy sinh mang song cia
minh dé khong 1am nguoi khac that vong.

Nhung ban can y thirc vé anh huéng nay. Trong mdi tinh huong c6 lién quan
dén 3 y kién cta  nguoi khac, hay ty hoi: “Minh that sy muon lam gi? Diéu gi
khién minh thay hanh phtc nhat?” truéc khi dwa ra quyét dinh.

Phu nit ¢6 xu hudng thé hién ndi so hii bi bo roi bang sy that vong, rat lui va
triéu chimg vé co thé, con dan 6ng biéu hién qua “hanh vi tuyp A”. Thai do
cu xr ndy thudng nay sinh tir moi quan hé gitta cha va con trai hay cha va
con gai. Piéu ndy sinh ra khi dira tré cho rang n6 chua bao gid c6 dugce tinh
cam day du tir cha.

Péi voi dan ong, khi truéng thanh su nd lyc vo thirc dé co duoc tinh yéu
thuong tir ngudi cha duoc chuyén sang éng chii ¢ noi lam viée. Khi d6 hanh
vi tuyp A duoc biéu hién thanh viéc quan tdm dén su tan dong cua ong chu.
Trong trudng hop cuc doan, diéu ndy con cé thé khién ngudi dan 6ng bi am
anh bo1 cong viée, tham chi dén muc huy hoai strc khoe cua anh ta va gia
dinh anh ta.

T6i nhd khi bd toi qua doi, toi da rat dau budn. Toi cam thay minh chua bao



gid ¢6 thé lam ding — minh chua bao gid 1am dugc nhiing viéc can thiét dé
¢ dugce tinh yéu thuong va sy chap nhan tron ven cua 6ng. Hai ndm sau cai
chét cia 6ng, t6i van co cam gidc mat mat va tréng trai moi khi nghi dén cha.

Sau do, vao mot budi t6i, t6i moi me dian t6i va chia sé cam giac ay voi ba.
Ba rat ngac nhién va noi Vo1 toi rang, t6i khong c6 1y do gl dé budn chan hay
that vong. Ba giai thich rang cha t6i chua bao gio' c6 nhiéu tinh yéu thuong
dé trao cho bat cir ai.

Do nhing trai nghiém tur thoi tho & au, ong ay c6 rat it tinh yéu thuong cho
ban than va vi thé cling danh cho con céi rat it tinh yéu. Ba néi véi toi rang
t61 s& chang thé lam gi dé c6 dugc nhiéu hon tinh yéu thuong ma t6i di nhan.

Qua thoi gian, t6i nhan ra rang da s6 nhitng ngudi dan dng phai chiu dyung
hanh vi tuyp A van dang cb gang tim kiém tinh yéu thuong va sy ton trong
cua cha minh. Nhung nhiing gi to61 hoc dugc sau khi cha to1 qua do1, do 1a bat
ké ban nhan dugc bao nhiéu tinh yéu tur cha minh, thi d6 la tat ca nhirng gi
ong c6 dé trao cho ban. Trudc ddy va bay gio, ban khong thé 1am gi dé thay
d6i diéu d6. Mot khi ban hiéu va chap nhan diéu d6, ban s& thay thoai mai
hon va song thanh than sudt phan doi con lai.

SU TU NHAN THUC TRONG KINH DOANH

Mbi nhém nguoi du ¢ quy mo nao, déu hinh thanh mét su ty nhan thirc. Pay
1a nhan cach tong thé ctia con ngudi khi ho tap hop lai vo1 nhau, hay khi ho
nghi vé ban than nhu mot phan trong tong the lon. N6 duoc got la tinh than,
hay van hoa, nhung n6 con hon the N6 14 sic thai tam 1y chung cua t6 chiec.
Trén tit ca, nd 1a niém vui ctia mdi ca nhan khi duoc 12 mot phan ctua nhom.
No 1a cam giac tu hao va tin tudéng ma ho cam nhan dugc hodac khong cam
nhan dugce trong tu cach thanh vién cta tong thé 16n nay.

Mai cip vo ché)ng c6 mot su tu nhan thirc. P06 1a cach ho nhin nhan va cam
nhan vé ban than khi & cung vo1 nhau. N6 duoc “do” béng s6 nu cudi cua ho.
Nhitng cip vo chong hay gia dinh c6 su ty nhan thire tich cuc thuong rat vui
vé, nhi¢t thanh vo1 nhau va voi cudc séng chung. Nguoc lai, cac cap vo
chdng hay gia dinh c6 sy tu nhan thirc tiéu cuc thudng phan nan, chi trich va
cai va khong ngét.

Céc cong ty va ca cac don vi, phong ban chirc ndng hay mot nhom nguoi
trong cong ty do, cling co6 sy tu nhan thuec.

Su tu nhan thirc cia mdt doanh nghiép duogc tao nén tur ba yéu td co ban.



Mot la, ly tuong ca nhan. No 1a sy két hop gia tri, dao dtrc va nhiém vu cia
t6 chirc. O dau c6 su rd rang, tich cuc va cam két ciia nguoi quan 1y, thi ¢ do
nhan vién trong cong ty sé& thay vui vé, tich cuc va tin twong hon vao ban
than va doanh nghiép.

Mot trong nhitng trach nhiém khong thé tranh khoi va sdu sac nhat cua ngudi
quan ly (hay cha me¢) l1a phai két n61 chat ché€ 1y twong ca nhan nay, va sau do
thé hién nhitng gia tri cua ho qua hanh vi cia ho vé1 nguoi khéac.

Yéu t6 thtr hai ctia sy tu nhan thtrc trong cong ty 1a sy nhan thic ctia tap thé.
Day la cach nguoi quan ly va nhan vién cong ty nhin nhan va suy nghi vé
ban thén ho. Sy ty nhéan thuc vé ban than nay chu yéu dugc quyét dinh boi
cam nhén vé cong viéc va nhiém vu cua ho tdt dén murc ndo. N6 chiu tac
dong 16n tu chat luong san phém va dich vu, va muc do chép nhan cua cac
nha cung cap va khach hang.

O cac cong ty co doanh s6 dang tang, thi phan va lgi nhuén cling tang, moi
nguoi ¢6 vé hanh phuc, thoai mai va ty tin. O cac cong ty dang phai vat 1on
trén thuong truong hay vi ndi bo ¢o van de cac nhan vién thuong khong vui
vé, khong chic chin va suy nghi tiéu cuc vé trlen vong cua minh. Ho trat 1én
dau nhau nhiing 15i chi trich, phan nan va noi xau sau lung.

Mot trong nhiing cong viéc ctia hoi dong quan trj hay doi ngii lanh dao 1a
cung co tinh than moi nguoi bang céach lién tuc khen nggi ho, hudng ho tap
trung vao trién vong tuong lai chir khong phai 1a van dé qua khi.

Yeu t cudi cling cia su ty nhan thure, tu danh gia trong mot t6 chtrc 13 tong
Oy tuong, su phat trién cua to chirc va mdi nguoi cam thiy ban than ho
duoc cap trén va ban dong nghiép d6i xir nhu thé nao. Nguoi quan 1y nao
ludn ty hao va dong vién moi nguoi trong cong ty thi nguot do s€ xay dung
dugc su tu danh gia cao cho chinh minh. Sy tu danh gid cao nay thé hién
bi“mg tinh than lac quan, nghi luc, sang tao, hop tdc va cam két. Day la yéu tb
kho xay dung va duy tri nhat, nhung nhirng ngudi thich va tén trong ban
than s¢€ trd thanh luc luvong manh mé trong moi truong kinh doanh canh
tranh.

Cong ty, to chirc, don vi, phong ban, tap thé ngudi lao dong hay mot gia dinh
c6 sy ty nhén thire tich cyc 1a noi ma nhirng thanh vién trong d6 cam thay
thoa man vé ban than. Tao ra duoc mot nhom nhur vy la ca mot nghé thuat

trong cong tac quan ly. Pay 13 k¥ ning cao nhat ctia mdi ca nhan trong x4
hoi.



V&1 mot tap thé hay gia dinh nhu vay, ban c6 thé 1am dugc nhiéu diéu tuyét
voi. Ban c6 thé hoan thién dugc kha nang ctia minh khi gitip d& ngudi khac
hoan thié€n ban than ho.

TRO NGAI LON NHAT CUA CUOC SONG

Van d¢€ 16n nhat cua loai nguoi 1a noi so hai. Chinh su s¢ hai da 1ay mat hanh
phtc cua ching ta, la nguon goc cua nhitng cam xuc ti€u cuc va nhitng rac
r01 trong cac moi quan hé¢ cia con nguoi.

Ndi so hii bi that bai va ndi so hai bj phan ddi 1 nhitng phan tmg hinh thanh
trong ban trudce khi ban sau tudi. Nhitng no6i s¢ hai nay luon 1ap giéi han cao
hon hay thap hon vung thodi mai cua ban.

Doi 1ap voi ndi so hii 1a tinh yéu thuong, bat dau vai viée ty yéu ban than
hay tu danh gia cao ban than. C6 mot mdi quan hé dbi 1ap gitra sy ty danh
gia cao va noi1 s¢ hai. Cang y€u ban than, ban cang it s¢ bi that bai va bi phan
d6i. Cang y@u thich ban than, ban cang san sang vuon ra va chap nhan mao
hiém dé dat ti thanh cong va hanh phtic. Cang yéu ban than, ban cang san
sang thuc hién nhitng hanh dong dua ban ra khoi vung thodi mai va dat duoc
nhitng muc ti€u va mong mudn thét sy cia ban.

Ban hay bat dau qua trinh nudi dudng su ty danh gia cao va vuot qua ndi sg
hai cua ban bang cach nhac di nhac lai nhitng cau manh mé nhu: “Minh thich

'7’

chinh minh!

Hay bat dau mdi ngay bang cach nhic di nhic lai cau: “Minh thich chinh
minh” 50 hay hang tram lan cho dén khi nhitng tir ngit d6 tham nhép vao
tiém thirc cia ban. Ban s& sém nhan ra va cam nhén duoc sy chuyen bién
trong long ty tin, trong kha nang va moi quan hé ctia ban véi ngudi khac.

Ban sé& bat dau cam thay yéu chinh minh.

LAP TRINH TRi NAO PE THANH CONG

Nho syt nhan thic, ban trd thanh ngudi nhu ban van nghi dén. Nhing gi
ban nghi dén va cach ban nghi vé ching, quyét dinh muc do strc khoe, su
giau co va hanh phuc cua ban trong moi linh vyce cudce song. Ban hay tap
trung ¥ nghi vao thit ban muén va thoat khoi thir ban khong mubn.

Ban tao nén cudc song cuia ban hom nay bang tat ca y nghi trudc do cua ban.
Ban & noi ban dang & va la chinh ban chi bdi ban than ban. Ban c6 thé thay
doi tuong lai vao bat ctr thoi di€ém nao bang cach ki€ém soat y thirc cua ban tu



lac nay trd di. Ban c6 thé lam cho cudc sdng tré nén tuyét voi — trai nghiém
tu do, thu vui, stc khoe, niém vui va sy giau c6 — don gian bﬁng cach quyét
dinh lam nhu vay va tir chéi giai quyét nhitng suy nghi trai ngugc nhau tai
cung mot thoi diém.

Do ban chat y y thirc da dang, ban c6 thé viét lai chuong trinh tong hop bang
cach két hop ¥ thirc véi mot loat - thong diép. Néu ban muon c6 mot co thé
can doi, ban phai tap thé duc. Neu ban muon tinh than on dinh, tich cuc va
manh khoe, ban phai dam bao rang thong diép trong suy nghi co y thirc phai
phu hop va1 cudc song 1y tudng ma ban mong muon.

Su thay doi nay khong hé dé& dang. Ban phai mat ca cudc doi dé dén duge
noi1 ban & hdm nay, voi trang thai tinh than hién nay. Diéu nay doi hoi ban
phai nd luc rat 16n trong qua trinh thay d6i. Nhung diéu nay rat dang dé thuc
hién, va két qua dat dugc s€ nhanh va nhiéu hon nd luc ma ban di bo ra.

SU PIEU BINH

Pé dat duoc nhitng két qua khéc, ban phai tro thanh mot nguoi khac. Ban
phai thay d6i muc tiéu, 1y tuong va phat trién sy tu nhan thitc méi vé ban
than. Theo luat twong tmg, thé gidi bén ngoal ctia ban s& phan anh thé gidi
bén trong. Ban phai trd thanh mot con ngudi méi tir bén trong dé c6 dugc
nhitng diéu tot dep & bén ngoai.

Piéu dau tién va cling 13 trd ngai 16n nhit ma ban phai d6i mat 13 thé gidi noi
tam cua chinh minh. Chinh sy n6 lyc mdt cach v thire dé gitr 1ai nhitng gi
phu hgp v61 nhitng di€u ban n6i va lam trong qua khir da kim ham ban.

“Xung luc diéu binh” 1a mot thuat ngit khac dé chi ving thoai méi. Pay 1a xu
hudng vo thire khi phai thye hién nhitng gi ban thu’ong 1am ma khéng thé
cudng lai duge. Viee khong thé pha bo mai lién hé voi qua khir 13 1y do
khién hau hét moi ngudi chi thuc hién dudi mirc kha nang va ludn trong tinh
trang khong hoan thién, khong hai long trong cudc séng.

Su diéu binh khong tét ma cing khong xau. N6 1a co ché tu nhién duoc xay
dung bén trong ban giéng nhu mot phan cua “thiét bi tiéu chuan” dé giup
ban hoat dong tu dong trong nhiéu linh vuc. N6 duy tri mirc do can bang hoa
hoc trong hang ty té bao va khong ché hé than kinh ty tri cia ban.

Mbi khi ban suy nghi, n6i hay lam diéu gi trai nguoc vai théi quen hién tai
thi xung lyc diéu binh s& ¢ ging kéo ban quay trd lai khu vuc thoai mai
bang cach lam cho ban thdy kho chiu va khong thoai mai. Vi ban luoén huéng



tur khong thoai mai sang thoai mai, nén ban c6 xu hu:ong quay lai v&1 nhiing
viéc khién ban thay thoai mai va tranh xa nhitng viéc méi mé va nhiéu thach
thirc.

Xu hudng ty nhién cua ban, néu ban bi bit bude phai ra khoi vung thoai mai,
ngay ca khi ban khong thay vui vé, 1a tao ra mgt vung thoai mai méi twong
tu nhu khu vuc ban vira moi di khoi.

D1eu quan trong la ban phai nhan thirc dugc co ché diéu binh. Ban thuong
mudn yén vi voi con duong dd chon. Nhung tat ca sy phat trién va tién bo
déu doi hoi ban phai roi khoi ving thoai mai dé hudng toi diéu gi d6 1on hon
va tot dep hon. Ban chi c6 thé dat dugc thanh céng va hanh phuc 16n hon khi
tao ra mot vung thoai mai méi & mirc d hi¢u qua cao hon.

CHUNG XO CUNG TAM LY

Chuong ngai chinh thur hai cho qua trinh thay doilac ‘chimg xo cimg tam ly”.
Hién tugng nay co nguon gdc tir su so hai va xung luc diéu binh. Chimg xo
ctng tam 1y 1a xu thé tu nhién ban khi yéu quy chinh nhiing y tuéng cua
minh va hiung hon bao vé chung, chong lai nhitng gi méi mé.

Nguoc lai voi chimg xo ctimg tam 1y 1a sy linh hoat, sy sin sang xem xét cc
quan diém khac, y kién khac vo1 mgt kha nang 1a ban c6 thé sai lam.

Sy linh hoat vé tinh than nay la tiéu chuan danh gia mot nguoi giol giang.
Chinh hanh dong xem xét tat ca cac chon lya trong mot tinh hudng cu thé sé
gitip ban thdy dugc kha ning ctia minh. Phuong phap nay that sy mang lai
hiéu qua.

Phuong phap nay rat can thlet trong qua trinh 1ap trinh tri tu¢, cho su thay
d01 tri ndo. Mot 1y do chii yéu khién moi ngudi khong thé tién 18n trong cudc
song 1a ho qua cing nhac va khong linh hoat trong suy nghi, dac biét la suy
nghi vé ban than va kha niang. Khi d6 ho vién ra tat ca cac 1y do dé giai thich
tai sao c6 mot dicu gi d6 khong hiéu qua dbi vi minh, chir khong phai tai
sao noO s€ co hiéu qua. Ho hanh dong nhu nhitng luat su bao chira, dung 1én
mot vu an chéng lai chinh minh va chéng lai c4 ban nita néu ban dé cho ho
lam nhu vay.

Mot bude ngodt quan trong trong suy nghi se xuat hién khi ban thay do6i
ngdn ngit tir “liéu ¢ the” sang “lam thé nao”. Khi ban bat dau suy nghi vé
cach thirc thuc hién mot viéc va dong thoi, kién quyét khong khong ban
khoan c6 thyc hi¢n duge nd hay khong, thi toan bo trang thai tdm 1y ctia ban



s& bat dau thay doi. Ban s& dat duoc nhirng gi ban nghi dén, va néu ban tiép
tuc suy nghi theo hinh thirc lam thé nao va thyc hién nhitng hanh dong gi dé
dat dugc diéu do thi cudi cung, ban sé thanh cong.

SUC MANH TINH YEU

Ngay tur khi con nho, rat nhiéu viéc ban 1am 1a dé gianh duogc tinh cam hay
bu dap cho sy thiéu hut tinh cam. Cam xtc yéu thuong c6 anh hudng rat 16n
dén mdi lya chon va quyét dinh cua ban. Su tu 1y tuéng hoa ban than, co ché
hudng dan cua su ty nhan thirc va sy diéu chinh thai do ung xu la quan diém
ctia ban vé kiéu nguoi ma ban can phai tro thanh dé c6 dugce tinh yéu thuong
va su ton trong tur ngudi khac.

R4t nhiéu van dé vé nhan cach déu c¢6 nguodn goc tir “tinh yéu thuong bi kim
nén”. Nhan cach nguoi 16n chu yéu duoc hinh thanh boi lugng va chat cua
tinh yéu thwong ma ban nhan duoc qua nim thang. Hau hét nhiing viéc ban
lam hom nay — cadc muc ti€u, giéc mo, cam két thuc hién — déu bi anh hudéng
bdi strc manh tinh yéu trong cudc song.

Trén thyc té, ban s& khong tranh khoi viéc bi thu hit bdi nhitng ngudt ma
ban can va muén cé duoc tinh yéu thuong ctia hg, va ban bi anh huéng qua
muc boi y kién cua ho. Khi ban bat dau qua trinh 14p trinh lai tri ndo, moi thur
ban lam phai phu hop voi lugng tinh yéu thwong va sy ton trong ngay cang
tang ma ban danh cho ban than, va lugng tinh yéu thuong va ton trong ma
nguoi khac danh cho ban. Chi bang cach ndy, ban méi c6 dong co thuc day
lién tuc dé tao ra nhitng nd luc can thiét giup ban trd thanh nguoi ma ban ¢o
kha nang tr& thanh.

Tinh y€u thuong va sy tén trong cua ai quan trong nhat v6i ban? Ban phai
lam gi va phai tr¢ thanh nguoi thé nao de ho yéu quy va ton trong? Day la
nhirng cau hoi ¢t 161 dé co duge cudc song hanh phuc.

SUC MANH CUA SU GOI 'Y

Chi dimg sau strc manh tinh yéu trong viéc quyét dinh ban suy nghi va cam
nhan nhu thé nao, d6 1a sic manh cta su goly. Tri tu¢ da chiéu ctia ban bi
tac dong béi1 moi vige dién ra xung quanh va bén trong con nguoi ban. Moi
truong c6 tinh goi ¥ tac dong 16n 1én moi thir. Bat ¢t sy thay d6i nao trong
moi truong tinh cam, tinh than hay thé chat ciing ¢ thé 1am thay doi cach
suy nghi, cam nhan va hanh dong ctia ban nhanh chéng, va qua d6 thay doi
cac két qua.



Ban bi anh hudng ngay boi nhiing thay doi vé nhiét do hay tiéng 6n. Ban bj
anh huong tic thi bdi cac cudc tro chuyén hay va cham véi nguoi khac. Mot
161 nhan xét khong tot co thé khién ban budn chan sudt ca ngdy. Mot tin tirc
t6t lanh c6 thé khién ban vui vé va hanh phuc hang gio lién.

That khong may, trir khi ban kiém soat chiing that can than, da phan nhiing
101 goi y trong mdi truong ciia ban s& ¢ xu hudng tiéu cuc. Pai, vo tuyén va
béo chi chira day nhimng “tin gidt gin tiéu cyc”. Phan 16n cac cudc doi thoai
déu chira day nhitng 101 ché bai, phan nan va chi trich.

Chia khoa cho qua trinh 1ap trinh tinh than 13 ban phai kiém soat c6 hé thong
va co muc dich moi truong c6 tinh ggi y. NoO giup ban tao ra mot thé gidi
tinh than ma sy tich cuc chiém wu thé va phu hop voi con ngudi va cude
song ma ban mong muén. Viéc kiém soat moi tru’O’ng co tinh goi y doi hoi
ban phai quyét dinh xem dau 13 thanh phan cta “ché do kiéng khem tinh
than” cho tuong lai khong giéi han.

C6 thém ba luét tinh thin ma ban can phai hiéu dé 1ap trinh lai tri ndo va lam
thay doi tuong lai. D6 1a luat thoi quen, luat thuc hanh va luat cam xtc.
Chuing chira dung cac cau tra 101 song con cho cac cau hoi vé thanh cong,
hanh phuc va cung cap nhiéu giai phdp ma ban dang tim kiém.

LUAT THOI QUEN

Hau nhu moi viéc ban lam déu 1a két qua cua thoir quen. Cach ban noi
chuyén, lam viéc, 1ai xe, suy nghi, tuong tac vo1 nguoi khac, tiéu tién va d6i
xur vO1 nhirng nguoi quan trong trong cudc doi ban phan 16n déu duya trén
thoi quen. Thai d6 cu xur trong moéi linh vyre cua cudce song déu dua trén co
sO su tich liy tat ca cac trai nghiém cua ban, bat dau tir khi con tho bé.
Khoang 95% hanh dong va phan tng cua ban la ty dong, 1a vo thirc vo1 moi
truong nhan van va moi trudng thé chat.

Thoi quen la tré ngai chinh trén con duodng tré thanh con ngudi nhu ban
mong muodn. Ching la vat can chan gilta noi ban ding hom nay véi noi ban
that su muon dén. Chung gitr ban “chay tai cho”.

Luat thoi quen 1a mot luat tinh than hét sitc quan trong. No giai thich vung

thoai mai, su thanh cong hay that bai ciing nhu bat ctr nguyén tac don I¢ nao
khac. N6 c6 hinh thirc giong dinh luat Newton (luat nay phat biéu rang, mot
co thé khi nghi ngoi ¢6 xu hudng duy tri sy nghi ngoi va mot co thé chuyén
dong c6 xu hudng duy tri sy chuyén dong, trur khi bi tdc dong bé1 mot luc tur



bén ngoai).

Cach suy nghi va hanh vi cia ban ciing theo nguyén tic tuong ty. Néu khong
c6 mdt luc tur bén ngoai, hodc mdt quyét dinh dut khoat vé viéc ban 1a s€ lam
gi khac di thi ban s€ lam nhiing viéc tuong tu khong biét dén bao gio.

Ban s¢ van lam cong viéc nhu thé, van két giao véi nhiing nguoi nhu thé,
van an thic dn nhu thé, van di lam cung mot con duong, van tham gia vao
nhtng hoat dong giai tri nhu the van xem ti vi nhu thé, van doc nhitng cudn
sach nhu thé va van sdng cudc sdbng nhu cudc sdng luc trude.

Nhiing thoi quen chi t6t khi chiing con phuc vu cho ban, khi nhitng anh
hudng cta chung van tiép tuc 1am phong pht va cai thién cudc séng ciia ban.
Nhung khi nhting thoi quen tr¢ thanh can lyc chinh cia hanh phuc thi da dén
lac ban phai diéu chinh hoan toan hoic thay dbi ching.

Mot sb nguoi lam dyng thoéi quen dén muodn trong cac buoi hen hay hoan
thanh nhi¢m vu khong ding tho1 han. Nhung nhitng nguoi thanh cong ludn
rat dung gid va dang tin cdy. Moi ngudi co thé tin tudng ho. Nhitng ngudi
thanh cong ludn giir ding cam két va ton trong thoi gian ctia nguoi khac
bang cach khong gay phién phirc cho ho.

Tuy nhi€n, nhiing thoi quen nguy hiém nhat dé hinh thanh 18 nhimg thoi
quen vé tinh than. Thyc té 1a, cho du ban lién tuc suy nghi vé nhiing gi ban
s€ tao ra trong cudc song, song nhirng suy nghi tiéu cyc va ty han ché s&
khién ban bi t6n thuong nhiéu hon bat ctr diéu gi khiac ma ban quan tam.

Cac kiéu suy nghi theo théi quen 1a nhitng diéu chi phbi trong cudc song cla
ban nhiéu nhat. Gidng nhu dai van hao Shakespeare da Viét Chang c6 gila
t6t hay x4u, chi co suy nghi mai lam cho né tro thanh t6t hay x4u”. Ban song
trong mot thé 2101 tinh than. Khong gi xung quanh ban co y nghia trur khi ban
tao cho nd. Néu ban thay d6i cach nghi thi cudc song ciing thay doi.

Thanh cong hay that bai, hanh phtic hay bat hanh, chu yéu déu 1a két qua cta
thoi quen, cta tac dong va phan anh ty dong nhitng gi dang dién ra quanh
ban. Thay doi thoi quen khong con phtt hop véi muc dich cao hon 13 mét
trong nhitng diéu kho khin nhit ma ban di timg 1am, va 1 mot trong nhimg
dicu thiét yéu nhat d6i v6i chat lugng cude séng. Trir khi ban da dat dén mot
murc do xuét sic hay hoan hao, con hi¢n tai ban dang sdng vO1 nhirng thot
quen ma ban phai loai bo ngay néu muon tién 1én. Hay nhé rang, nhitng thoi
quen xAu rat dé hinh thanh nhung dé song chung vo6i1 chung rat kho; con
nhirng thoi quen tot lai kho hinh thanh nhung séng chung véi chung lai rat



d&. Nhiém vu cua ban 13 phai hinh thanh nhiing thoi quen tot va chu dong
thuc hién chung.

LUAT THUC HANH

Tat ca nhirng thoi quen c6 dugc 1a do hoc hoi va vi vay, ta co thé khong hoc
ching. Trén moi khia canh, con ngudi cua ban hién tai la két qua cua hoan
canh, g?m giéng nhu mot vat thi nghiém. Ban da dugce dao tao, hay tu dao
tao, dé trd thanh nguoi nhu hém nay va dé dat duoc nhitng két qua trong
cudc séng ma ban dang co.

Ban c6 thé thay d6i néu mudn. Luat thuc hanh phat biéu riang, bat cr suy
nghi va hanh dong nao duoc lap lai du lau s€ tré thanh mot thoir quen mai.
Ban c6 thé hinh thanh bat ci thoi quen ndo minh thich hodc cho 14 can thiét.
Ban c6 thé tré thanh kiéu nguoi ban mudn néu rén luyén ban than dé suy
nghi va hanh dong pht hop v&i nhitng 1y tudng méi va cao hon du 1au dé
chang tro thanh thoi quen méi. Pay 1a cach dé ban tré thanh mot con nguoi
méi va tot dep hon.

Vi thé gidi bén ngoai tuong ung voi thé gii ndi tam bén trong, nén khi ban
bat dau phat trién cac cach suy nghi va cu xur mang tinh xay dyng, thi nhitng
con ngudi va hoan canh xung quanh ban ciing sé bat dau thay doi, d6i khi
theo cac cach khac thudng va bat ngd nhat.

Mot ngudi ban cua toi ¢6 lién quan dén mot vu kién rat phirc tap. Anh Ay
cang gian dir thi phia bén kia cang kién quyet va vO ly hon, va ludt su cua
anh ay clng vay. Cudi cung, anh iy quyét dinh thay doi cach suy nghi. Anh
ay bat dau suy nghi khoan dung va cam thong cho phia bén kia. Anh dé sy
viéc qua di.

Chi vai ngay sau khi anh ay quyet dinh thay d6i cach suy nghi vé vu kién,
nguoi kia goi dién xin 16i anh 4y vi d hiéu nham va c6 nhitng suy nghi t¢
hai, va de xuat mot giai phap hop ly. Thay vi 16i nhau ra toa, van dé da duogc
giai quyét ém dep.

LUAT CAM XUC

Cam xuc la luc luong hd tro dang sau nhimng suy nghi. Ban cang cam nhén
manh liét Ve mot diéu gi do, thi suy nghi hay tinh hubng d6 cang co tac dong
dén cudc séng cua ban. Cam xtc gidng nhu mot dong dién, hay ngon lua,
vira mang tinh xay dung lai vira mang tinh pha hoai, ttty thudc vao cach ban
st dung no.



Luat cam xtc phat biéu rang 100% nhiing quyet dinh va hanh dong dya trén
co s& cam xuc. Khong phal 1a ban c6 rat nhiéu tinh cam, hay 90% cam xtic
va 10% ly tri, nhu ngudi ta van néi. Ban hoan toan 1a cam xuc.

Trudc khi hiéu dugc diéu nay, to1 da timg nghi minh dang lam nhing viéc
hop 1y, nhiing diéu thuc té, “co y nghia” trong rat nhiéu trudng hop. Khi toi
biét luat cam x1c, toi nhan ra r::ing ti that su 1a nd 1é ctia cam xtc, néu toi
khong danh thoi gian dé suy nghi xem cam xuc nao 1a chl dao trong mot
hoan canh hay mot quyét dinh dic biét.

bay la diém mau chdt: Chi ¢o hai loai cam xuc chinh: long khao khat va su
so hii. Pa phan nhirng gi ban lam hay khong lam, déu duoc quyét dinh bai
cam xuc. Va nhitng viéc ban lam, hay kiém ché khong lam, bdi ndi s¢ hii lan
at s0 lugng nhitng viéc ban lam bai long khat khao.

Pa s6 moi ngudi déu bi kim ham boi so hai. Ho so su ngheo kho hay mat
mat. Ho s¢ bi phé€ binh hay khong dugc tan dong Ho s¢g 0m yeu ‘Ho so bi loi
dung. Va trén hét, ho so that bai va bi bo roi toi muc san sang ‘song tuyét
vong am tham” chtr khong liéu linh dé ganh chiu nhitng n61 s¢ héi. Pa s6
moi ngudi song theo cach nay, trong phan 16n cudc doi.

Ban cang khao khat hay lo so mot diéu gi do, ban cang dé gip phai nd. Mot
suy nghi khong c6 cam xtc dang sau thi khong co kha nang anh huong dén
ban. Mot cam xtic khong c6 suy nghi din dat s& giy nén ndi that vong va sur
bat hanh. Nhung khi ban c6 mdt suy nghi 10 rang, tich cyc hay ti€u cuc, kem
theo 1a mot cam xic manh 1iét, c6 thé 13 sg hai hodc khao khat, 12 ban da
kich hoat céac luat tinh than khac va bat dau vé ra nhirng gi hudng vé ban.

Day 1a 1y do tai sao viéc ban gitt suy nghi vao nhirng thir ban mudn va tranh
xa nhitng gi ban lo s lai quan trong dén vay. Nhing nguoi hanh phic va
thanh cong nhan ra strc manh cua suy nghi va rat cha trong gilt cho ching
luén tich cyc va mang tinh xay dung. Tri tué¢ manh dén ndi ban phai kiém
soat hét stre kién quyét dé no gitp ban di theo con dudng mong mudn, hay s&
mang ban thoat ra khéi nhirng khat khao.

Thay ddi su tu nhan thirc cia ban khong phai 1a mot viéc dé thuc hién. N6 co
thé 12 mot viéc kho khan nhét ban timg lam. Va cling ¢o gia tri nhat. Nhung
ban budc phal lam diéu do. Mot khi ban da quyét dinh lam diéu gi d6 quan
trong va c6 gia tri vdi cudc séng, dé dat duoc 1y tudong, ban phai thay doi
hoan toan trang thai tam ly.



BA PIEU KIEN CAN THIET BE THAY POI

C6 ba diéu kién dé phat trién sy tu nhan thirc moi. Chiing 13 chia khoa dé doi
huong cudce séng cua ban. Mot 1a, ban phai that sy mudn thay ddi. Ban phai
that sy mudn tré nén tich cuc véi con nguoi va nang luc. Ban phai c6 su
khao khat manh liét va chay bong hon nhiéu so véi trudc kia.

Moi ngudi thuong hoi t6i 13 ho c6 thé 1am gi dé thay d6i ngudi khac thay
d6i. Toi nhic ho nhé diém khai dau cua sy thay doi, cia viéc 1am dugc gi d6
khac di hay tét hon, 1a sy khao khat, va n6 lu6n mang tinh ¢4 nhan. Ban
khong thé mudén mot diéu gi d6 cho mdt ai khac, cing nhu ban khong the dat

ra muc tiéu cho mot ngudi ndo khac. Vi dé thay doi, mot ngudi can that su
khao khat thay doi.

Piém khoi dau cho viéc tré thanh con nguodi méi, tot dep hon 14 ban phai
cam thdy minh muén thay d6i hodc sy thay d6i la can thiét, hodc ca hai. Su
thay d6i, muc tiéu, pham chat nhan cach méi phai phit hop véi nhiing gié tri,
Iy twong va con ngudi ma ban that sy mudn tro thanh.

Hai 13, ban phai sin sang dé thay doi. Nhiéu nguoi noi rang ho muon thay
d6i, nhung trong tham tam, ho khong that sy san sang tur bo 16 song cii, moi
lién hé cli va moi thir khac. Mot ngudi co thé mudn manh khoe nhung lai
khong mudn bo thude 1a. Nguoi khac co thé mudn thanh cong vé mit tai
chinh, nhung lai khong mudn tir bo khoang thoi gian quy bau mdi toi dé tu
tap ban be.

Ban phai sin sang tir bo con ngudi cii d6 dé tré thanh con ngudi méi. Ban
phai san sang dé chdm dat lam nhitng viéc nhat dinh, thim chi néu ban bé c6
phan ddi, dé bat dau lam nhitng viéc ph hop véi con ngudi méi. Ban phai
vuot qua ca hai trd ngai 13 sy diéu binh va chimg xo ctng tam 1y ciia ving
thoai mai va ctia nhitng suy nghi ctmg nhic.

Ba 13, ban phai san sang cd gang Ban phai san sang kién tri trong mot thoi
gian dai ma khong thay nhiéu dau hiéu cta su tién bo. Nhirng gi ban dang
huodng toi 1a sy d61 mai 1au dai va co ban trong cudc sdng. Ban phai mat
nhiéu ndm dé tré thanh con nguoi ban hién nay. Ban phai sin sang lam viéc
chiam chi dé trd thanh mot ngudi khac.

SUC MANH TINH THAN TRONG 21 NGAY

Mot trong nhitng cach tét nhat dé thay doi thoi quen tinh than va sy dinh
hudng tuong lai 1a ban phai thuc hién ché @6 “Thai do tinh than tich cuc”



trong 21 ngay. Trong 21, ngay ban phai luén gitr nhirng suy nghi, ngdn ngir
va hanh dong phu hop véi muc ti€u va con ngudi ma ban mong muodn.

Ban can phai duy tri ché do “kiéng khem” nay trong 21 ngay vi hai 1y do.
Thir nhat, mot nguoi truong thanh phai mat tir 14-21 ngay dé phat trién thoi
quen suy nghi méi. Thinh thoang, ban sé& thy nhiing thay doi 1d rang va
nhanh hon cua minh va trong cac két qua. Nhung thong thuong, nhing thoi
quen ma phai mat ca doi mdi hinh thanh duoc thi phai mat nhiéu ngay dé
thay doi.

Ly do thtr hai, ban can hoc tinh kién nhan va ben bi. Mot con ga mai phai
mat 21 ngay yeén tinh, kién tri va am ap moi ap n¢ duge mot qua tring. Néu
mot con ga mai, vd1 by nao nho bang hat dau, co thé rén luyén ban than dé
ngoi 1én qua trimg trong 21 ngay ma khong tim kiém bat ky su thay doi nao,
thi s& khong 14 qua nhiéu khi doi hoi ban phai kién nhin duy tri trong ciing
mot khoang thoi gian nhu vy trude khi trong doi thdy dugc su thay doi. Su
kién nhan trong qua trinh tu phat trién chinh 13 yéu td then chét.

Diéu tuyét voi vé su tu nhéan thirc 1a nd luén ¢ trong trang phat trién lién tuc.

Néu ban thay d6i nhitng suy ngh1 cht dao vé ban than trong bat ky giai doan
nao, thi su ty nhan thirc va niém tin ciing bat dau thay do6i va phat trién theo

huong do.

Da s6 moi nguo1 khong thay d6i nhiéu vé su ty nhan thire 1a do ho van nghi
vé nhing diéu tuong tu theo nhing cach tuong ty. William James da viét:
“Néu toi nhin thay ban than hom nay giong nhu trong qua kh, thi qua kha
cua to1 s€ phuc hoi lai chinh né va trd thanh tuong lai”.

Nhung khi ban dit ra nhitng muc tiéu to 16n hap din cho ban than va sau do,
hang ngay nghi vé chling, thi ban s€ hoan toan kiém soat dugc sy phat trién
tinh than va dinh huéng cudc song. Ban s€ trd thanh nguoi nhu ban suy nghi.

BAY CACH KIEM SOAT DOI SONG TINH THAN

MOi ngay, ban c6 thé thyc hién nhiéu hoat dong dé khién tri ndo thoai mai
v6i nhimg anh hudng tich cuc va dé chiac chan minh dang lién tuc cung cd
ban than bang nhiing 101 go1 ¥ phu hop véi con nguoi ban mudn tré thanh.

Hay nghi vé con ngudi ma ban mudn tro thanh, voi nhitng pham chat ban
muon ¢dé mot cach tu nhién va thu thai. Hay bat dau tuong tuong cudc song
s€ nhu thé nao, gia dinh s€ ra sao, cong viéc s& thé nao, stc khoe sé ra sao va
mirc song ma ban mudn cé nhat. Hay cho phép ban thain mo mong vién vong



va dam minh trong mong tudng va cam giac dat duoc muc tiéu. Hoat dong
nay la dau hi€u dau tién dé 1ap trinh mt huéng méi trong “chiéc may tinh”
tiém thuc cua ban.

1. Su hinh dung

Hoat dong dau tién 13 sy hinh dung. Py c6 18 13 k§ ning manh nhat ma nhan
loai co san dé thay d6i su tu nhan thitrc vé ban than. Nhitng hinh anh tudng
tuong cua ban s€ trd thanh hién thuc. Chiang lam tang thém khao khat va
niém tin ctia ban. Chiing lam ting ¥ chi va cing ¢6 long kién tri trong ban.
Chung v6 cung manh mé.

C6 bon yéu td cua qua trinh hinh dung. Sy tang 1€n cua mot trong bbn yéu tb
nay s€ lam gia tang toc do tao ra nhitng twong dong vé thé chat trong birc
tranh tinh than vé cudc séng cia ban.

Yéu td tht nhét 13 tan suét. Ban c6 thuong xuyén hinh dung vé mot su viéc,
muc tiéu hay hanh vi cu thé trong tuong lai ¢ tic dong manh mé 1én suy
nghi, cam nhan va hanh dong cua ban khong? Nhiing nguoi dat dugc nhirng
diéu dic biét thuong lién tuc hinh dung ra két qua mong mudn. Lic nao ho
ciing nghi dén nhiing gi muén dat duoc. Ho xem di xem lai hinh anh 1y
tuong ve tuong lai, giong nhu chiéu mét hinh anh trén man hinh tri ndo. Trén
thue té, tan suat hinh dung khong chi cho ban biét mirc do muon hién thuc
hoéa birc tranh d6 ma con 1am ting thém khao khat va niém tin rang viéc d6
c6 thé dat duoc.

Yéu t6 thir hai 1a su song dong. Yéu t6 ndy mudn noi dén muc do rd rang cua
nhimng diéu ban thay trong tuong tuong cua ban. Co mot moi lién he truc tiép
gitra murc do r0 rang cua mot ket qua hay mot muc tiéu mong mudn ma ban
c6 thé nhin thay véi tde do xuat hién ctia né.

Nhiing suy nghi dau tién cua ban kha mo nhat va mo ho nhung khi ban cang
nghi nhiéu, thi btrc tranh tinh than vé nhiing gi ban muén s& ngdy cang ro nét
hon. Cubi cung, khi ban c6 thé nham mat lai va nhin thdy n6 that chi tiét, thi

né sé duoc cu thé hoa trong thé gid1 cua ban. Pay la cach ban dat duoc phan

16n cac muc tiéu.

Nhiing nguoi thanh cong thuong thay rat rd rang vé nhitng thir ho muén.
Nhitng nguoi that bai thuong khong biét minh mudn gi va phai lam gi.
Nhiing btrc tranh tinh than mo nhat cta ho qua mo ho dé co thé thic déy,
hay kich hoat cac luat tinh than khac hoat dong.



Yéu t6 tht ba 1a cuong do, 1a lugng cam xtc ma ban dua vao nhiing burc
tranh tinh than. Khi ban tha thiét mong muén thir gi, khi ban thay thich tha
va nhiét thanh v6i nhimg muc tiéu, hay khi ban c¢6 niém tin siu sic rang
minh s& hoan thanh dugc muc tiéu, cho du no 1a gi, thi viée d6 ciing dién ra
nhanh hon.

Nhitng ngudi that bai luén luén khong c6 muc dich va khong himg tha véi
nhiing gi dang lam va voi noi dang t6i. Ho c6 thai do bi quan, no khién ho
hoat dong 0 mirc d6 nang lyc thap. Ho ¢ xu hl:rO'ng tiéu cuc va thuong chap
nhan moi thir von cd, chir khong himg thi véi nhitg thir ¢6 thé co.

Yéu t6 thu tu la thot gian, la luong thoi gian ban ¢6 thé luu gitr trong tri ndo
burc tranh Ve diéu minh c6 duoc. Ban cang tuong tuong lau vé mot su kién
mong muon trong tuong lai, no cang c6 nhleu kha ning xuat hién. Bat ctr khi
nao c6 thé, ban nén lay ra bt tranh thuc vé nhitng tht hay nhitng diéu kién
mong mudn va lién tuc nhin vao né, cho dén khi tri tué tiém thirc chép nhan
n6 nhu nhitng ménh 1énh. Sy tu nhan thirc cua ban s€ sém thay doi dé phu
hop v&i nhitng ménh 1€nh tudng tugng mai nay.

Ban mudn c6 mdt chiéc 6 t6 moi? Vay thi hay di gap nguoi ban xe va chay
thu xe. Hdy mang nhiing cubn sach £i61 thiéu vé nha, cat va dan nhiing birc
anh 6 t6 & bat ctr dau co thé nhin thay. Mot nguoi ban cua toi bat dau lam
diéu nay khi bi pha san va phai 1ai mot chiéc 6 t cii nat. Ctr mdi dip nghi
cudi tuan, anh lai dén 1ai thir mot chiéc BMW mdi toanh. Tham chi anh con
dit anh chiéc 6 t6 minh mudn trén vo lang dé ludn tudng tuong la dang 1ai
no. Va trong mot nam, anh da bat dau mot cong viéc mdi, hoc dugc mat loat
k¥ nang mai, ting thu nhap va cé thé mua dugc chiée 6 t6 do.

Khi két hop nhiing yéu tO tan sut, su song dong, cudng do va thoi gian voi
su hinh dung vé bat ctr diéu gi ban mudn c6 hay muon lam trong twong lai 1a
ban da that sy nap nang luong cho minh va tang téc chuyén dong hudng téi
diéu d6. Ban md ra nhitng nang lyc tiém an dé hudng toi thanh cong va khai
thac nhiing nguén lyc giup ban thuc hién dugc mo ude.

Pa s nhitng ngudi thanh cong déu phat trién duoc kha ning ndy. Va vi kha
nang biéu hién bén ngoai luén phtl hop v4i hinh anh hay btic tranh bén trong,
nén néu ban nhin nhan minh gidng nhu cha/me, vo/chong, nha quéan 1y hay
nguoi ban hang tuyét voi, thi ban s€ cam théy thu thai, tu tin. Néu ban nhin
nhan minh giéng nhu mot ké lung ting hay vung vé trong bét ky vai tro nao,
thi ban s& cam thay cing thang va khong thoai mai mdi khi & trong tinh
huéng cu thé do.



Ung dung thuc té

Pa s6 moi ngudi déu so nodi trude ddng ngudi, so phai dimg day trude khan
gid. Ban c6 thé khac phuc diéu d6 bang cach sir dung nhitng k¥ nang lap
trinh tinh than v&i sy hinh dung day tinh sang tao.

Trudc hét, ban nén nghi xem cudc séng s& bién doi nhu thé nao néu minh tré
thanh mot ngudi dién thuyét trude cong ching. Ban s& cam thay tu tin va
dugc moi nguoi ton trong, ngudng mo hon nhu thé nao khi c6 mot bai dién
thuyét tuyét voi? Sau do, ban hdy vé ra mdt birc tranh tinh than 1o rang vé
ban than khi dang noi trudc ddm dong. Hay nhé lai mot dip ban noi trudc
ban be, cac thanh vién trong gia dinh, tai mot bita tiéc. Hay phat huy trang
thai binh tinh, tu tin va ty hao ctia mdi lan do.

Pé tién bo nhanh, ban nén mua nhiing cudn sach viét vé cach dién thuyét noi
cong cong. Khi doc sach, hay tudong tuong minh dang lam nhirng viéc nhu
tac gia dang miéu ta trong sach. Ban nén lang nghe mot chuong trinh trén
bang cat-xét huéng dan cach chun bi va to chirc mot bai dién thuyét. Ban
nén tham gia nhﬁ:ng budi sémina, hoi thao va xem nhimg nha dién thuyét
khéc. Khi tham gla héy tuong tugng minh dang ding trén d6 va dang noi
chuyén voi thinh gia. Dan dan, ban s& thay ndi so hai da giam bét va mong
muon dugc nodi trude ddm dong tang 1€n.

Qua trinh nay c6 hi¢u qua khong? Cau tra 161 1a c6! N6 da mang lai hi¢u qua
cho hon ba triéu thanh vién ciia Toastmasters International ké tir khi duoc
thanh 1ap vao nam 1923.

Quy trinh ctia Toastmasters da dugc thiét ké danh cho nhirg nguoi thiy so
phai noi trudc dam dong, phai trinh bay trudc mot nhom nguoi, hay tham chi
phat biéu trong cac budi hop.

Trong budi gip mit cua Toastmasters, moi ngu’(‘)’i déu c6 co hoi dl'J:ng 1én va
noi, tham chi chi trong mot vai gidy. Khan gia 1a nhirg thanh vién khac,
nhitng ngudi cling mudn cé thé ding day dé noi. Ho déu tich cuc va khuyén
khich nhau. Khi mdgt thanh vién trd v€ nha, anh ta c6 mot hinh anh hay mot
btrc tranh tinh than vé kinh nghiém dién thuyét tich cuc. Mdi 1an anh ta dén
mdt budi gap mat va dung Ién noi, hinh anh d6 lai dugc t6 dam thém.

Day la mot phat hién dang chu y: Tri tué tiém thirc khong thé phan biét dugce
su khac ,nhau gilta mot trai nghiém thyc t€ v&di mot trai nghi€ém tu sy tudng
tuong song dong. Moi1 khi ban nhé va tai hién lai mot sy kién trong tri tué



nhan thiec, thi tri tué ti€ém thic s€ chap nhan va cat gitr n6 duang nhu ban vira
moi 1ap lai né.

Picu nay c6 nghia la, néu ban vira c6 mot trai nghiém tich cyc va lién tuc
nghi v€ no thi ban da that sy lap trinh dé ban than thuc hién lai viéc d6. Va
néu nhu ban chua tirng ¢ mot trai nghiém tich cuc nao nhu vay, thi ban c6
thé tudng tuong hodc tao ra nd trong tri ndo va lip di lip lai diéu d6. Tiém
thirc ctia ban khong biét duoc réng chinh ban da tao ra no.

Su hinh dung cling hoat dong v61 nhitng trai nghiém ti€u cuc. Mot trai
nghiém tiéu cuc, dugc lap di 1ap lai, s€ tudc bé dong co thic déy va ngan can
ban trong linh vuc d6. Béi vay, hay that can than khi chon lya nhiing suy
nghi va birc tranh tinh than.

Néu ban thay minh thiéu tu tin trong bat ctr tinh hudng nao, hiy loai bo ngay
suy nghi tiéu cuc bang cach lién tuc hinh dung minh rat binh tinh, ty tin va
thoai mai khi ¢ trong tinh huéng d6. Hay nhé lai ban da c6 mot thoi gian
tuyét voi voi nhitng ngudi khac. Mdi khi ban cam thay lo lang khi & cling
nhimg ngudi khac, hay thay doi buc tranh tinh than va hay nghi dén trai
nghiém tich cuc trudc d6. Cudi clng, tri tué tiém thirc s& thay thé cam giac
tich cyc va tinh huéng tich cuc d6 cho tinh hudng khién ban cam thay cing
thefmg va khong thoai mai. Dan dan ndi so hai ciia ban s& giam bét r6i bién
mat.

Hay dung sy hinh dung dé lap day tri 6¢c cua ban bang nhiing buc tranh vé
cudc song ly twong moi khi ¢d co hoi. Mot cach lam dleu nay la tao ra mot
“ban do kho bau” dé nhin vao d6. Hay thiét ké mot tim ap phich dé treo lén
tuong nha, trong do, ¢ gitra la anh cua ban hoac mot b tranh vé muc ti€u
ma ban mubn dat duoc. Sau do, cat nhtng buc tranh, nhiing dong tit va
nhiing 10i trich dan tir cac td bao, tap chi roi dan 1én tim ap phich. Hiy miéu
ta chi tiét nhitng thanh phan tiéu biéu cho thanh cong va thanh tich danh cho
ban.

Hay danh mdt chut thoi gian m01 ngay dé dung truge tAm ap phich va ngam
nhin céc hinh anh, dé chung ngim sdu vao tri tué tiém thitc. O mdi linh vuc
quan trong trong cudc song, hay ldp di 1ap lai nhiing trai nghiém thanh cong,
du @6 1a that hay tuong tuong. Hay nhé lai va hdi tuong chiung that song
dong. Vi du, néu ban dang hoat dong trong linh vuc ban hang va rat thanh
cong, hay lap di lap lai cong viéc ban hang d6. Hay nghi vé no song dong
trong ting chi tiét cang thuong xuyén cang t6t. MOi lan ban 1ap lai mot trai
nghiém thanh cong, tiém thirc s& ghi lai n6 nhu thé ban vira c6 dugc mot trai



nghi¢m thanh cong khac.

Sai lam ma da s6 moi ngudi mic phai la ho lap di 1ap lai va tuong tugng
song dong vé nhu:ng trai nghiém that bai. Sau d6, ho cam thiy cing thang va
lo au khi lai roi vao hoan canh tuong tu.

TAt ca nhiing tién bd trong cudc do1 ban bat dau voi sy cai thién trong nhirng
bt tranh tinh than. Nhitng btic tranh tinh than tao ra nhiing suy nghi, cam
xuc, ngbn ngtr va hanh dong phu hop voi chung. Sy hinh dung kich hoat tht
ca luat tinh than bao gom ludt hdp dan, v& ra nhitng con ngudi va ngudn luc
trong cudc song gitp hién thuc hoa nhitng hinh anh cua ban.

2. Sy khang dinh

K§ nang lap trinh tinh than th hai 14 cach str dung su khang dinh. Nhing sy
khéng dinh duoc dua trén co sé cua ba yéu t 13 tich cuc, thoi hién tai va cé
nhan. Su khéng dinh l1a nhiing tuyén bd hay ménh Iénh manh mé tu tri tu¢
nhan thtrc gtri dén tri tué tiém thire. Chung chén 1ap nhimg thong tin cii va
cting c6 nhirng thoi quen tich cuc, méi mé cua suy nghi va thai do cu xtr.

Sy khang dinh “Minh thich ban than minh” 1a tich cuc, ¢ thoi hién tai va
mang tinh cd nhan. Khi ban lién tuc lap di lap lai dleu nay thi cubi cing, né
s€ dugc chap nhan nhu mot sy miéu ta co gia trj vé hién thyc ma ban mong
mudn. Ban bit du that sy cam thay lac quan hon vé ban than trong moi viéc
ban lam. Sy khang dinh nay som chén 1ap nhimng dit liéu cii vén khong phu
hop vo1 su tu danh gia cao ban than.

Khi c6 su khang dinh thi tiém ning ctia ban 1a v6 han. Nhiing 10i tuyén bd
qua quyét va manh mé&, dugc cam xuc héda va duoc nhic lai véi su tin tudng,
thuong khién nhan cach thay d6i nhanh chong. Ban c6 thé 1am ting su nhiét
thanh, nang cao diing khi, khéng dinh su kiém soat véi cam xtc, va xay dung
10ng tu trong bang cach lap di lap lai nhitng 101 tuyén bd phu hop véi con
nguoi ma ban mong mudn tro thanh.

Mot trong nhitng anh huéng manh mé nhat dén tri tué tiém thirc 1 nhiing gi
ban noi véi ban than va nhitng gi ban tin tuéng. Nhing sy khang dinh nhu:
“Minh c6 thé 1am duoc viéc d6”, “Minh kiém dugc XXX d6-la mdi nam”
hay “Minh ning XXX kg” c6 thé khién sy ty nhan thirc va két qua ma ban
dat duoc thay doi.

Tat ca nhitng thay d6i déu bat dau tir sy tu nhan thirc. Ban phai tr¢ thanh
ngudi ma ban mudn trd thanh tir bén trong trude khi nhin thy su xuat hién



clia con nguoi nay ¢ bén ngoai.

Tri tué tiém thic rat that va ménh 1énh cang don gian bao nhiéu thi tac dong
ctia n6 1én suy nghi ctia ban cang nhiéu bay nhiéu. Chang han, mot sy khang
dinh manh mé t61 thlIO’Ilg su dung dé rén luyén tri ndo la: “Minh tin vao két
qua hoan hao ctia mdi tinh hudng trong cudc doi minh”.

Su khang dinh nay gitp ban cam thay binh tinh, tich cyc va thu thai khi giai
quyét bat cr khé khin nao. N6 1a lidu thude giai doc tuyét voi cho sy lo lang.

Piéu nay ciing don gian, 1d rang va & thi hién tai. Tri tué tiém thuc cta ban
chi phan tng véi kiéu ménh 1énh nay, v6i su khang dinh va bic tranh tinh
than dugc thé hién ¢ “hién tai”, mic du di co sy ton tai cia muc tiéu hay
pham chat.

Vi dy, thay vi noi: “Minh s€ khong hut thudc 14 nita”, ban nén néi: “Minh la
nguoi khong hat thuoc 14”.

Chung ta c6 rat nhiéu trai nghiém thd vi véi nhitng nguoi bo thude 14. Mot
ngudi timg tham gia budi sémina ciia téi da nhic lai mdi ngay vai lan trong
hai thang cau: “T6i 1a ngudi khong hit thude”. Pong thoi, anh hinh dung
minh nhu mét ngudi khong hat thude. Sau thoi gian d6, anh dan thiy minh it
dong dén thudc 14 hon. Sau hai thang, anh da giam xudng chi con hit mot
diéu thude/ngay va cudi cing di bo duoc thude 14 va khong con mudn hat
thudc nita.

Mot ngudi khac cling lam mot viée twong tu. Anh lién tuc nhic di nhac lai
cau: “Toi 1a ngudi khong hut thudc”, nhung chang cé gi xay ra ca. Anh van
tiép tuc hit hai bao thuéc mdi ngay. Mdi ngay anh ta déu khang dinh va hinh
dung ban than minh nhu 14 nguoi khong hat thude, kién nhan tin tudng qué
trinh tai 1ap trinh tinh than cudi cung s& mang lai hiéu qua.

Va0 cudi tuan thir tim, mét budi sang, anh thuc day, léy ra mot diéu thudc,
cham Itra va gan nhu bi nghet thd. Lic dau anh nghi minh ldy nham diéu
thudc kém chat luong. Anh thir hit diéu thir hai r6i diéu thir ba. Mdi diéu
thudc déu khién anh mudn nén oe. Dot nhién anh nhin ra minh da lap trinh
cho ban than tin rﬁng viéc hut thude 1a mot thoi quen hoan toan kho chiu.
Anh khong bao gid dong dén thudc 14 nira.

Ban khong thé thay doi thoi quen nhanh chong. Ban phai kién nhan va bén bi
trong viéc khang dinh va hinh dung, tu tin, tin tuong va hy vong nhiing thay
d6i mong mudn sé& dién ra khi ban sin sang.



3. Su dién dat

K§ nang thir ba 1a sy dién dat. Ban hiy dimg trudéc mot tim guong va noi ro
rang, tinh cam cau: “Minh co thé lam duogc!” Day la cach dé xay dung su tu
tin truéc mot thach thire sap ti. Bat ctr didu gi ban ndi to voi su tin tudng va
nhiét thanh s& ¢ anh hudng gap d6i so vdi mot 10i khang dinh noi trong im
lang.

Khi ban tuyén bd véi nguoi khac 1a co thé hodc s& lam viéc gi do, n6 s€ anh
huéng manh mé dén suy nghi va thai do cu xu sau do. Cac do1 thé thao st
dung phuong phap dién dat nay dé chuan bi tam 1y truéc mot tran dau. Ho
hat ho va c6 vii nhau trude khi budce vao thi dau.

Hay giir cho cudc tro chuyén cua ban trong ca ngay phu hop véi nhitng gi
ban that sy mudn xay ra. Ping noi vé nhitng ndi so hii va nghi ngai. Hay
tich cuc va lac quan trong moi diéu. Hay vui vé 1én. Ban s€ cam théy lac
quan va ty tin hon.

4. Su dong vai

K§ ning lap trinh tinh than tht tu 13 di bd, néi chuyén va hanh dong dung
nhu con ngudi ma ban mong mudn try thanh. Hiy hanh dong nhu thé ban da
dat dugc nhitng muc ti€u dat ra. Hay hanh dong nhu thé moi nguoi déu da
ton trong va thtra nhan ban. Hay hanh dong nhu thé ban da c6 tién trong
ngan hang. Strc manh cta k¥ ning nay duoc giai thich bang luat doi chiéu.

Luat nay phat biéu rang, khi ban cam thdy tich cuc va lac quan, cam gidc sé
sinh ra nhitng hanh dong va thai d6 cu xt phu hop voi chiung. Picu nguoc lai
cling ding. Néu ban khong cam thay tich cyc nhung van hanh dong nhiét
thanh va vui vé, thai d0 cu xur tich cuc s€ sinh ra nhirng cdm giac tich cuc,
cling giébng nhu nhitng cam giac tich cyuc s& sinh ra thai do cu xu tich cuc.
Cam giac va hanh vi c6 thé doi chiéu.

Ly do phuong thirc ndy c6 hiéu qua manh mé 13 ngay ca khi khong thé kiém
soat dugc nhiing cam giac tai mot thot diém nhét dinh, ban van c6 thé kiém
soat dugc nhirng hanh dong. Va néu ban kiém soat duoc nhimg hanh dong,
bang lut d6i chiéu ban s& tao ra mot trang théi tinh cam mong mudn.

Str dung ky nang nay, ban co thé cht dong tao ra cho minh nhitng pham chat
tinh than cia mot nguoi o vi thé cao. Ban c6 thé hanh dong c6 muyc dich, c6
diing khi, ty tin, day nang luc va thong minh. Ban c6 thé gia vo minh di co

mot trong nhitng pham chét d6 va s& sém cam nhan dugc pham chat do trong



chinh minh. Sau d6 moi ngudi s€ chap nhan va phan tng lai voi ban dung
nhu con ngudi ban mong mudn.

Bén ky nang trén da du dé thay d6i hoan toan su tu nhan thic va nhan cach
cua ban: Hay bat dau bang cach nghi vé ban than nhu ban that sy mong
mudn. Sau d6, hay hinh dung ban than trong timg chi tiét song dong. Hay
khang dinh voi ban than va dién dat o rang, manh mé nhing 161 khang dinh
tich cuc phu hop voi myc tiéu. Khi lam vige nay, hay nhé rang ngdn tu tao ra
cam xutc va két tinh suy nghi. Va cudi cung, giit cho thai d6 cu xt phu hop
vai thong di¢p mabi ve su thanh cong, hanh phuc, thinh vuong va mot nhan
cach tich cuc.

5. Nudi dudng tri tu¢ cuia ban

Ky nang 1ap trinh thtr nam la nudi dudng lién tyc tri tu¢ bang nhing tir ngir
va nhiing hinh anh phu hop véi chiéu hudng ban dang phat trién. Hay doc
nhirng cudn sach va tap chi vé qud trinh phat trién nghe nghi¢p va ca nhan.
Hay tim nghe nhiing cudn bang cat-xét vé giao duc moi khi co co hoi. Hay
xem nhitng cudn bang video vé gido duc. Hiy tham gia cac budi sémina, bai
giang va cac khoa hoc dé nhitng mé hinh suy nghi theo thoéi quen méi ctia
ban phét trién nhanh hon.

Ban cang doc, nghe, xem va hoc nhiéu vé bat ctr chil dé nao, ban sé cang
cam thay tu tin va c6 nang luc trong linh vuc do. Néu ban & cuong vi quan 1y
va lién tuc hoc cach tr¢ thanh mot nha quan 1y tdt va co hiéu qua hon thi ban
s€ nhin nhan va suy nghi tbt trong linh vuc do. Néu ban hoat dong trong linh
vuc ban hang va lién tuc nu6i dudng tri tu¢ voi nhirtng thong tin va y tuéng
méi, ban sé biéu hién tot va cudi cung, ban duoc nhiéu hang hon. Khi céi
thién nhirng hiéu biét bén trong, ban sé& cai thién nhitng két qua bén ngoai.

6. Két giao véi nhitng ngudi tich cuc

Ky nang thu sau la két glao v6i ding nguoi. Hay két giao véi nhiing nguoi
thang cudc. Hay bay v6i nhiing con dai bang chir dung quanh quan cung It
ga. Do nguoi khac cling c6 anh hudng dén ban nén ban hay “chon ban ma
choi”.

Sau 25 nam nghién ctru, Tién si David McClelland ctia truong Pai hoc
Harvard da phat hién ra vi¢c lya chon mdt “nhom quan hé” ti€u cuc cling da
du dé dua dén that bai cho nguoi d6. Nhitng nhém quan hé 1a nhitng nguoi
ban cung chia s¢ — nhitng nguoi ban cing 1am viéc, cing hoa nhap, séng



cung va co lién hé trong cong dong hay hoat dong ngoai cong viéc. Giong
nhu mot con tac ke hoa, ban chap nhan vo thirc cac thai dg, hanh vi va quan
di€ém cua nhirng nguoi co6 1ién h¢ gan giii nhat.

Khi Iya chon ban, ban luu y du’ng tao ra nhirng moi _quan hé vo ich. Bé gap
g& nhitng nguoi tich cuc mdi, ban phai cham dut két giao véi nhom ban ci.
bac biét, hay tranh xa nhiing con nguoi ti€u cyc. Ho la nguyén nhan chinh

gay nén phan 16n bat hanh trong cudc doi ban.

7. Truyén dat cho nguoi khéac

K¥ nang thtr bay 1a ban phai truyén dat nhiing gi di duoc hoc cho ngudi
khac. Ban day nhiing gi 12 con ngudi ctia ban. Khi ban ¢b gang dién dat va
giai thich khai niém mai cho mot nguoi nao do, ban s& hiéu va tiép thu no tot
hon. Thuc té, ban chi that su biét vé mot diéu gi d6 t6i muc ¢ thé day cho
nguoi khac, gitp ho hiéu va 4p dung chiing trong cudc song.

Phaét trién nhiing thoi quen suy nghi va hanh vi tich cyc méi khong dé. N6
ludn do1 hoi sy than trong. Ban phai manh dan tao ra nhirng thoi quen moi.
Khi thoi gian troi di, diéu quan trong 1a ban khong nhac di nhac lai vé no.
Nhiém vu cua ban 1a giir cho tri ndo tap trung cao do vao hudéng ma ban
dang di, vao nhitng muc tiéu chi phdi va vao con ngudi méi ma ban dang tré
thanh.

Néu ltic nay ban nhin nhan ban than nhu con nguo1 mong mudn va di lai, tro
chuyén, cu xur nhu mot nguoi t6t nhat, thi nhting muyc ti€u va suy nghi chi
phdi ctia ban sé& thanh sy that. Ban s& tré nén giong nhitng gi ban nghi.

BAI TAP AP DUNG

Chon mot mé hinh thoi quen tich cuc hay mot hanh vi ma ban mudn phat
trién, va trong 21 ngay tip theo, hay rén luyén ban than phai suy nghi, hinh
dung, dién dat, khang dinh va cu xu phu hop véi théi quen mai do.

Cho du muc ti€u va tham vong cia ban la gi, hay ctr suy nghi va no6i dudi
dang thanh qua ctua chung. Hay doc, hoc, hinh dung, khéng dinh va lap di lap
lai muc tiéu. Hay suy nghi duéi dang “lam thé nao” dé c6 thé dat dugc no.
Hay hanh dong nhu thé n6 da trd thanh hién thuc, néu co thé. it nhat, hay
hanh dong nhu thé ban chic chin dat duoc muc tiéu.

Chia khoa dé nhiing phuong phap nay hi¢u qua la ban phai chirmg to la minh
c6 thé phat trién mdt thoéi quen hay thai do tuy theo su lua chon cta chinh



minh. Mot khi ban da chimg minh duoc diéu nay vdi ban than, ban s€ c6 su
tur tin va strc thuyét phuc dé tao ra bt ky sy thay d6i ndo hay hoan thanh bat
ctr myc tiéu ndo ban dit ra cho ban than. Thay vi u6c mudn va hy vong, ban
s& biét rang kha nang ctia minh 13 v6 han.



CHUONG 4: Tri tué kiém soat

Thé gi6i bén ngoai ciia ban phan anh thé gidi bén trong. Nhiing gi xay dén
v6i ban phan nhiéu phu thudc vao nhitng gi dién ra bén trong con ngudi ban.
Nhirng trai nghiém bén ngoai 1a sy phan anh nhu’ng kiéu suy nghl bén trong
cua ban. Qua thoi gian, ban tao ra sy tuong dong gitta nhitng ni€ém tin tu sau
tham bén trong vé ban than va nhitng gi ¢ thé danh cho ban.

Khi doc truyén vé nhirng ngudi noi tiéng, suy ngam vé tiéu su hay nhing
cubn tu truyén cta ho, toi da phat hién ra mot diém chung o tat ca nhitng
nguoi d6. Ho dudng nhu so hitu hay phat trién duoc mot niém tin khong thé
lay chuyén vé kha ning vuot qua tat ca chudng ngai vat dé dat t6i nhiing
dinh cao vi dai. Niém tin hay su tin tuéng ndy duong nhu mang lai cho ho
nhiing sitc manh ma ngudi binh thuong khong thé c6 dugc. Ho lién tuc dat
duoc nhitng diéu rat dic biét va khong quan tdm dén du béo cia nhitng
nguoi xung quanh.

Khi tot nghiép pho thong trung hoc va bat dau lam hét viéc nay dén viéc
khac, t61 da khong c6 muc dich chinh nao ngoai muc dich la dugc “nhin
ngam thé gi6i”. Gidong nhu nhiing nguoi khac, toi trugt vao “kiéu phan ng
c6 tac dong tro lai”. Toi nhan lam bat ctr viée gi. Toi két giao voi bat cur
nguoi nao ¢ quanh minh. Thay vi 1én ké hoach cho cudc song, toi chi phan
g lai voi méi truong bén ngoai va hudng tmg nhu cau tinh cam va nhu cau
sinh 1y.

Toi dé cho rang do6 13 “tat ca nhitng gi c¢6 duoc”. Toi chap nhan mot cach vo
thirc rang nhiing gi toi biét va dang lam d& hinh thanh nhtng gi61 han lon
hon kha ning cua minh. Diéu tot nhat ma t01 ¢o the lam duoc la phan tng
cang thong minh va c6 tinh xay dung cang t6t va c6 dé khong mac qua nhiéu
sai 1am.

Khi cac nghién ctru cua toi vé tam 1y, ton giao va si€u hinh hoc dé cap dén tri
tué tiém thuc, t61 vira khong hiéu rd vé no vira khong thir sir dung nd dé gitip
ich cho minh. Tuy nhién, khi cang hiéu vé luat tinh than chi phdi hanh vi va
quyét dinh cac két qua dat duoc, to1 cang théy r0 minh dang dé mét rat nhiéu
kha ning tiém an.

To1 cang hi€u veé tam quan trong cua qua trinh ty nhan thirc va biét dugc moi
viéc chung ta lam déu dugc dinh trude baoi1 hé thong niém tin thi cang cam
thay dang tién gan hon dén mdot sy két hop moi.



Sau d6, toi di hiéu duoc ¥ nghia cta tiém ning con ngudi. Néu ban va toi chi
dang st dung 10% tiém nang hay it hon dé dat duoc hiéu qua va thanh tich,
thi 90% tiém ning hay nhiéu hon han phai duoc chtra dung trong tiém ning
tri tué chua st dung. Toi di di dén két luan, dé phat huy duoc hét kha ning
t6i can phai co nhitng “mat ma truy cap” ma co thé gitp toi budc vao va khai
thac no.

Tri tué tiém thirc ctia ban c6 kha nang rat 1on. Khi ban str dung né diing
cach, no co thé giip ban tién nhanh hon dén muc tiéu. Ban c6 thé str dung tri
tué tiém thuc dé tao ra hay pha bo, dé mang lai diéu tot dep hay x4u xa. Ban
c6 thé 12 mot nguoi giau sang hay ngheo ting, diéu d6 phu thudc vao cach
ban su dung tri tué tiém thic. DE phat huy hét ning luc, ban phai hoc cach
tiép can v6i né bang ¥ chi, st dung ndé mot cach thong minh va co tinh xay
dung cho cac muc dich cua minh.

Cach day khong lau, vi luat su cua to1 da dan toi di tham vin phong lam viéc
ctia 6ng. Ong dua toi dén phong danh may, noi c6 vai thu ky dang danh may
cac buc thu va tai liéu phap ly. Mdi thu ky 1am viéc trén mot may tinh mini.
Khi ro1 khoi can phong do, 6ng giai thich voi to1 1a 6ng va cac cong su da
phai ton hon 100 nghin do-la dé lap dit hé thong may tinh nay va tat ca cac
thu ky déu duoc dao tao st dung chung nhim ting ning suat va chat luong
cong viéc.

Ong cho biét, tat ca nhitng thu ky trudc déu da nghi viéc hay chuyén sang
lam cong viéc khac. Ho duoc thay thé, timg ngudi mot, bang nhiing thu ky
khong dugc ddo tao chut gi vé may tinh. Ong néi: “Vi ching toi déu qua ban
nén khong thé day nhitng thu ky méi nay cach sir dung toi wu hé théng may
tinh, boi vay gio day thay vi stir dung hé thong may tinh nay dé xir Iy ngon
ngir va thong tin thi cac thu ky méi chi st dung chung don gian nhu nhirng
chiéc may danh chir doi méi”.

That khong may, da s moi ngudi déu giéng nhimng thu ky d6. Ho lam vi¢c
moi ngdy bang tri tué — nhung ho chi sir dung nhung chiéc may tinh tri tué
manh m¢ cho nhitng nhi¢m vu so dang nhat roi sau d6 lai ban khoan khong
hiéu tai sao cong viée lai qua vat va va it hiéu qua.

Khi 1am cong viéc rira bat, t6i da bi thuyét phuc rang cach duy nhat dé kiém
thém duoc nhiéu tién 1a 1am viéc nhiéu 210 hon va tham chi, béng cach rira
thém nhiéu bat dia. Cubi cung t6i ciing hiéu, diéu d6 chi dan t6i vao ngd cut.
Cau tra 161 ma t6i tim thay 13 hiy 1am viéc “khon ngoan hon”, hay str dung
kha nang tri tu¢ nhiéu hon 1a kha nang co bép dé dat duoc muc tiéu.



Nhu:ng nguoi thanh cong 1a nhitng ngudi dé hoc duge cach van dung hai hoa
gitra tri tu¢ nhan thirc va tri tu¢ tiém thirc. Kham pha nay da lam thay doi
quan niém song ctia toi.

HAI TRI TUE TRONG MOT

bay la mot vi du don gian giup ban hinh dung vé tri tué tiém thire, cach no
hoat dong, cach thirc kiém soat nhitng chirc ning cia né va ich loi ctia né doi
v6i cude sdng.

Trong thuat ng{t may tinh, tri tu¢ nhan thirc ctia ban 1a nguoi 1ap trinh, nhap
dir licu va quyét dinh cho phép cai gi di vao suy nghi ctia ban. Tri tué tiém
thue cua ban 1a 6 cimg cua may tinh, 1a bo khung, trong do dir li¢u hoat
dong. Sy tu nhan thice cua ban 1a chuong trinh phan mém quyét dinh nhirng
gi ban tao ra trong cudc song Tat ca deu can thiét va phu thudc 1an nhau,
moi thir xay dén véi ban déu dugc quyét dinh boi sy am hiéu cta ban vé
ngdn nglr may tinh va k¥ nang str dung no.

TRI TUE NHAN THUC

Tri tué nhén thirc la tri tué suy nghi va mang tinh khach quan. N6 khong co
tri nhG va chi ¢6 thé nam gilt mot ¥ nghi tai mot thoi diém. Loai tri tué nay
c¢6 bon chire nang chi yéu.

Chtic nang dau tién 12 nhan dinh thong tin dén. Pay la thong tin dugc tiép
nhan thong qua mdt trong sau gidc quan — thi giac, thinh giac, khiru giac, vi
giac, xUc giac va cam giac.

Tri tu¢ nhén thire lién tuc quan sat va phan loai nhimg gi dang dién ra xXung
quanh ban. Dé minh hoa, hiy tudng tuong rang ban dang di doc hé pho va
quyet dinh bang qua duong. Ban budc xuong 1é duong. Luc d6, ban nghe
thay tiéng gam tur dong co cua mot chlec 0 t0. Ban 13p tirc quay lai va hudng
vé phia d6 dé nhan dinh Am thanh 4y xuat phat tir dau.

Chirc nang thir hai la so sanh. Thong tin vé chiéc 6 t0 ma ban vira nhan dinh
1ap tirc dugc chuyén dén tri tué tiém thirc cua ban. O do, no dugc so sanh voi
tat ca thong tin va trai nghiém dugc luu trir trude do vé nhitng chiéc 6 to
dang chuyén dong.

Chang han, néu chiéc 6 to con cach xa ca mot day nha va dang di chuyen Vo1
toc do 45 km/ 10, thi ngén hang tri tu¢ tiém thirc s& cho ban blet rang khong
c6 gi nguy hiém va ban c6 thé tiép tuc qua dudng. Nhung néu chiéc 6 to



dang chuyén dong voi tdc do 90 km{ gi0 va chi con cach ban 100 m, ban S€
nhan dugc mot thong di¢p “nguy hi€ém” kich thich nhitng hanh dong tiép
theo.

Chtrc ning thir ba 1a phan tich va qua trinh nay luon dién ra trudc chitc ning
thir tu, chirc nang quyét dinh.

Tri tué nhén thuc rat giéng nhu mot chiée may tinh h¢ nhi phan thuc hién hai
chtrc nang: N6 chap nhan hay tir chéi dit liéu trong quaé trinh lua chon va
quyét dinh. N6 c6 thé giai quyét voi chi mot suy nghi tai mot thoi diém, tich
cuc hay tiéu cuc, c6 hoac khong. N6 lién tuc phan loai cam giac, quyét dinh
xem diéu gi co lién quan dén ban con diéu gi thi khong.

Boi vay, khi dang bang qua duong, ban nghe thdy tiéng gam clia mot chlec 0
to dang chuyén dong va thay né dang lao vé phia minh. Nho sy hiéu biét Ve
tdc do ctia 6 t6, qua trinh phén tich cho thdy ban dang gip nguy hiém va can
c6 mot quyét dinh nao d6. Cau héi dau tién ban dit ra 1a: “Minh c6 nén tranh
duong khong?” Néu quyét dinh 1 “co” thi cau hoi tiép theo 1a: “Minh c6 nén
nhay vé phia trudc khong?” Néu quyét dinh la “khong” thi cau hoi tiép theo
s€ la: “Minh c¢6 nén nhay lui lai khong?” Neu quyét dinh 13 “c6” thi thong
diép nay s& duoc truyén ngay dén tri tué tiém thirc va trong tich tic ban s&
nhay nguoc lai ma khong c6 thém maot suy nghi hay quyét dinh ndo khac.

Ban khong phai sir dung tri tué nhan thirc dé nghi xem minh nén 1ui chan
phai hay chan trai trude. Khi dua ra ménh 18énh tir tri tué nhan thirc dén tri tué
tiém thirc thi trong chdc 1at, toan bd cac day than kinh va co bap can thiét s&
duoc phdi hop va dua vao hanh dong dé tuan theo quyét dinh cta ban.

Trong cubn sach c6 tira dé In Search of the Miraculous (Tim kiém sy ky
di¢u), nha toan hoc Peter Ouspensky dé danh gia tri tu¢ tiém thirc hoat dong
nhanh hon 30.000 1an so voi toc d6 cua tri tué nhan thire. Ban c6 thé chimg
minh diéu d6 bang cach dua tay ra phia trudc va cir dong cac ngon tay. Bang
cach chuyén tat ca su phdi hop chuyén dong qua tri tué tiém thirc, ban co thé
dé dang thuc hién diéu nay. Sau do, hay thir xau mot so1 chi vao kim, lan nay
st dung tri tué nhan thirc va xem ban phai sir dung bao nhiéu nd lyc tri tué
va su tap trung dé thuc hién mot vai dong tac nho cua ban tay, khi tri tu¢
tiém thirc khong hoat dong.

Tri tué nhén thirc hoat dong gidng nhu thuyen trudng cua mot tau ngam dang
nhin 1én trén mat bién bang mot chiée kinh tiém vong. Chi nguoi thuyen
trudng moi c6 thé nhin thay. Cac thiy thu chi c6 thé biét duoc su viéc thong



qua sy nhén thirc cua thuyén truéng. Nhiing g thuyen truong nhin thdy, cam
nhan va quyét dinh s& ngay 1ap tirc dugc truyen di khip con tau va toan bo
doan thuy thu thyc hién theo nhiing chi dan cta ong.

Ban thuong cam thay bi gidi han trong hoat déng bdi vi ban qua nhat quyét
14 moi viéc phai “nam trong tam kiém soét”. Ban thuong tin rang cach de dat
duoc két qua tét hon hodc khac di 1a phai “cd gang nhiéu hon”. Nhung day
khong phai la cau tra 161 chinh xac.

Céach dé that su cai thién cudc séng la hay su dqu tri tué, cac ‘khé nang :[iém
thire bang cach kich hoat chung. B¢ lam duoc diu nay, ban can phai biét tri
tu¢ tiém thirc cua minh lam gi va hoat dong nhu thé nao.

TRI TUE TIEM THUC

Tri tué tiém thirc giéng nhu mot ngan hang tri nhé khong 16. Ste chira cua
no 1a vo han. No luu trit thuong xuyén moi viéc tung xay dén vai ban. Khi bi
thoi mién, nhitng ngudi 16m tudi cé thé nhé lai rd rang nhiéu sy kién tir 50
nam trude. Tri nhé vo thirc hoan toan hoan hao, chi ¢6 kha ning hoi tudng
mao1 dang nghi ngo.

Chtrc nang cua tri tug tiém thurc 13 luu trit va tim lai dir liéu. No dam bao

rang ban phan Ung chinh xac theo cach da duogc 1ap trinh. Tri tué¢ tiém thirc

khién moi thu ban noé1 va lam déu phu hop véi qua trinh ty nhan thirc,
“chwong trinh tong hop” ctia ban.

Tri tué tiém thirc mang tinh chil quan. N6 khong suy nghi hay 1ap luan doc
1ap; no chi tuén theo nhitng ménh 1€nh nhan dugc tur tri tué nhan thic. Néu
ban coi tri tu¢ nhan thue 1a nguoi lam vuon, gieo hat thi tri tug tlem thire 1a
khu vuron hay manh dat mau m& dé hat gibng nay mam va phat trién.

Tri tu¢ nhan thic ra Iénh va tri tué€ tiém thirc tuan theo. Tri tué tiém thac la
nguoi day t¢ mu quang, lam viéc ngay dém de€ hanh vi cua ban nhat quan véi
suy nghi, mong muon va hy vong.

Tri tué tiém thirc c6 kha ning can bang. Thong qua hé thong than kinh tu tri,
n6 duy tri mot mirc can bang gitra hang tram chat hoa hoc trong hang ty té
bao, nho do toan bd bo may thé chat cua ban hoat dong hai hoa trong thoi
gian dai.

Tri tué tiém thtrc cling rén luyén sy cAn bang trong linh vuc tri tug, bang
cach gitip ban nhat quan suy nghi va hanh dong trong hién tai v&i qua kht.



Tat ca nhimng thoi quen, suy nghi va hanh dong dugc luu trit trong tri tué
tiém thirc. N ghi nhé lai tat ca nhitng khu vuc thoai mai va giir cho ban ludn
& trong khu vuc d6. N6 cung khién ban cam thay khong thoai mai vé mat thé
chat va tinh than mdi khi ban cb gang 1am mot diéu gi méi la hay khac biét,
hoic cb thay ddi bat cir kiéu hanh vi 6n dinh nao.

Tri tué tiém thtrc thuc hién chirc ning gidng nhu mot con quay hay mot can
can, ludn gitr ban trong trang thai can bang va tiép tuc hoat dong dua trén
nhirng dit liéu, chi dan da dugc 1ap trinh trudce day.

Ban c6 thé cam thay tiém thirc dang kéo minh quay nguoc lai khu vuc thoai
mai mdi khi ¢6 gang thuc hién mot viéc méi. Ngay ca suy nghi vé viée lam
gi d6 khac nhing gi quen thudc cling khién ban cam thiy cing thang va
khong thoai mai.

Nop don xin mdt cong viéc moi, thi léy bé“mg 141 xe sau mdt vai nam, goi cho
khach hang mo1, nhan nhiém vu moi dﬁy thach thiurc hay tiép can vo1 mot
nguoi khac giéi ma cam thay cing thang hay ling ting — tat ca déu 1a nhiing
vi du vé cam gidc cua ban khi & ngoai khu vyc thoai mai.

Su khac biét chu yéu giira ngudi thanh cong va nguoi khong co thanh tich gi
la ngu’0'1 gioi hon thuong kéo cang ban than, day minh ra khoi khu vuc thoai
mai. Ho hiéu rang trong bat ky linh vyc nao, khu vuc thoai mai ciing sé
nhanh chong tré thanh mat 16i mon. Ho biét rang, tu mén 1a ké thu 16n nhat
cua su sang tao va kha nang trong tuong lai.

Néu ban khong sén sang d6i mat v6i cam giac vung vé va thiéu tu tin ngay
tir dau — trong linh vuc ban hang, quan ly, thé thao hay trong cac méi quan
hé c4 nhan — thi ban chi luon dat két qua thap Ké thu 16n nhat cta ban ludn
13 chinh ban than minh va thach thirc 10n nhat ctia ban 1a phai pha v& duoc
nhiing cach suy nghi va hanh dong theo théi quen.

LUAT HOAT BDONG TIEM THUC

Luat hoat dong tiém thirc phat biéu rang, bat ct y klen hay suy nghi nao ban
coi 1a ding trong tri tué nhan thirc s& duogc tri tué tiém thic chap nhan ma
khong dat ra mot cau hoi nao. Tiém thirc ctia ban s& 12p tirc hoat dong dé
bién no thanh hién thyc.

Tri tué tiém thire 13 “tru s&” cla luat hép dan, 13 tram trung chuyén cua cac
dao dong tri tu€¢ va nang luc suy nghi. Khi ban tin tuéng minh c6 thé lam
duoc mot dieu gi do thi tri tu€ tiém thirc bat dau truyén di nhitng nang luc tri



tu¢ va thu hat nhitng nguoi va hoan canh xung quanh hai hoa véi nhitng suy
nghi do.

Tri tué tiém thire diéu chinh thong tin tir moi trudng ma ban sé thy, nghe va
c6 ¥ thirc vé nd. N6 sé& khién ban tro nén nhay cam voi nhing thong tin quan
trong. Va ban cang dé xtic cam voi mot diéu gi d6 thi tri tué tiém thirc cang
nhanh chong bao vé nhirng vi¢c ban co thé lam dé bién n6 thanh hién thuec.

Chéng han, néu ban mudn mua mot chiée 6 t6 thé thao mau do thi bong
nhién, ban ludn thiy nhirng chiéc 6 t6 thé thao mau d6 ¢ moi nga r&. Néu ban
1én ké hoach cho mot chuyén di nudc ngoai, ban sé bat dau théy nhiing bai
béo, thong tin va cac td quang cao vé dia danh d6. Tri tué tiém thirc hoat
dong dé hudng su cha ¥ cua ban nhirng thi ban can dén dé bién mong mubn
thanh hién thue.

Khi bat dau nghi vé mdt muc tiéu méi, tri tué tiém thirc cta ban coi suy nghi
m&i nay nhu mot ménh 1énh. N6 bat dau diéu chinh ngén tir va hanh dong
ctia ban nhat quan véi ‘qua trinh dat dugc myc tiéu. Ban bat dau noi va lam
dung viéc, dung luc dé tién dén muc tiéu.

Khi ban thay doi qua trinh tu nhan thic va niém tin vé nhirng kha nang ban
6 duoc, tri tué tiém thirc dan dan khién ban cam théy thoai mai, tu tin hon
nhu thé ban dang bién thanh mét con nguoi mai, tdt dep hon. Ban that su da
tao ra mot khu vuc thoai mai méi dé dat thanh tich cao va tot hon.

LUAT TAP TRUNG

Luat tap trung phat biéu rang, nhitng gi ban lip di lap lai déu sé& phat trién.
Ban cang nghi vé diéu gi d6 thi n6 cang c6 kha nang trd thanh hién thuc.

Luat nay 1y giai vé thanh cong va that bai. N6 1a sy dién giai cua luat nhan
qua. Theo do, ban khong thé nghi mot déng ma lai dat két qua mot néo.
Nhitng ngudi thanh cong va hanh phiic luén phat trién duoc kha ning tap
trung hoan toan vao mot viéc va duy tri n6 cho dén khi hoan tat. Ho tu rén
luyén ban than chi suy nghi va néi vé nhitng gi mudn va loai bo suy nghi vé
nhimng gi khong muén ra khoi dau.

Khi mudn phat trién nang luc ca nhan, t6i quan tdm nhiéu hon dén viéc doc.
T61 phan b6 stre luc & moi noi. Toi phan tan sy tap trung. To61 ban rdn, tan
tuy va qua tich cuc. Tdi trd nén chi dong va thich thi voi nhiéu kha nang va
cling tr& nén tiéu cuc va chi trich nhitng kha nang khac. Toi giong nhu mot
chiéc 6 0, lao dao tir bén nay duong sang bén kia duong va thudong két thic



bang viéc dam xuong ranh.

Cuo1 cung to1 nhan ra “nhiéu hon chinh Ia it hon”. T61 nhan ra luat tap trung
co strc manh rat I6n va khong thé lam nhiéu viéc mot Iuc ma lai dat dugc két
qua tot.

Ba&i1 vay, toi da giam bét. Toi ngung moi hoat dQng, trr mot hay hai hoat
dong quan trong nhat. To1 chi tap trung va noi dén nhing gi that sy mong
muon.

Day 1a bai kiém tra danh cho ban: Trong mot ngay hay thir xem liéu ban ¢6
thé chi nghi va néi vé nhirng th ma ban muén. Hay quyét tim giir cho cudc
tro chuyén cua ban khong dinh liu dén su tiéu cuc, nghi hodc, so hai hay phé
phan. Hay rén luyén ban than dé c6 thé néi nhimg cau chuyén vui vé va lac
quan vé moi nguoi va moi viéc xung quanh.

Piéu nay khong dé dang chat ndo. Tham chi, lac déu ban ¢ thé khong thyc
hién dugc. Nhung bai tap nay s€ chi cho ban thay can tiéu ton bao nhiéu thoi
gian va cong suc dé nghi va néi vé nhitng diéu minh khong that sy mong
muon.

LUAT THAY THE

Day 1a mot trong nhing ludt tri tu¢ quan trong nhat. N6 1 su mé rong cua
luat kiém soat. N6 phat biéu rang, tri tué nhan thtrc ctia ban chi c6 thé nam
gitr mot suy nghi tai mot thoi diém va ban c6 thé thay thé suy nghi nay bang
suy nghi khac. Nguyén tic “day ra ngoai” nay cho phép ban thay thé c6 tinh
toan suy nghi tiéu cuc bang suy ngh tich cuc. Néu lam dugc viéc nay, ban
c6 thé nam quyén kiém soat doi song tinh cam. Luat nay 1a chia khoa mé ra
hanh phuc, thai d¢ tinh than tich cuc va sy giai phong ban than. N6 ¢o thé
lam thay d6i cac mbi quan hé, cac cude d6i thoai va tri tué nhan thtrc ctia
ban. Nhleu nguoi d ndi véi t6i rang chi riéng ludt ndy ciing di 1am thay doi
cuoc song cua ho.

Tri tué nhan thirc ctia ban khong bao gio tréng rong, nd ludn chira dung mot
thtr gi d0. Bang cach st dung luét thay the, ban co the thay thé bat ky suy
nghi ti€u cyc nao khién ban lo lang.

Phuong phap kiém soat tinh than nay 1a cach de ban giir cho tri 6¢ dugc binh
tinh va yén 6n. Ban lya chon cach suy nghi vé mot diéu gi cao hon, giéng
nhu nhitng muc tiéu, moi khi phai dbi mat vi mot tinh huong khién ban that
vong.



Trong qua trinh sir dung luat thay thé dé thay doi suy nghi tir tiéu cuc sang
tich cuc, cach nhanh nhét, don gian nhat 13 nglmg néi va nghi vé van dé do,
chuyén sang n6i va nghi dén giai phap. Hiy tap trung tri 6c vao nhiing viéc
c6 thé lam duoc trong tuong lai chir khong phai trong qua khir.

Khi ban nghi dén nhiing gi c¢6 thé lam, hanh dong nao c6 thé thyc hién, chir
khong phai 1a lap di 1ap lai nhing gi da xay ra, thi tri tu¢ s€ 1ap tirc tré nén
binh than. Vi€c suy nghi vé mot ngudi ma ban quan tdm hay vé chuyén du
lich tlep theo 1a mét cach dé st dung luat nay. Muc ti€u cua ban la tim ra
nhiéu cach dé gilt cho tri tu¢ luon tich cuc thong qua vi¢c lua chon c6 y thire
dé thay thé suy nghi ti€u cuc béng suy nghi tich cuc. Va ban luon dugc tu do
lua chon nhiing suy nghi.

bé xay dung long tu trong va cai thién su tu nhan thirc toan di¢n, ban c6 thé
1ap di 1ap lai cau sau: “Minh yé€u thich ban than minh!”

M3di khi c6 chuyén rac roi hay khong vui vi mot ly do nao do, ban co thé
trung hoa cic cam giac d6 bang nhitng cau nhu thé.

Ban no6i1 cau do béng su nhiét thanh va niém tin thi tri tué tiém thic s& chép
nhan n6 nhu mot ménh I€nh. Sau do, nd s€ hoat dong dé gat di va tri hoan
nhing thong diép duoc ban ghi lai trudc d6 von khong phi hop vai long tu
trong va thanh cong tot dinh.

Nhiéu nguol t6t nghi¢p khoa hoc cua ching to1 dé thay d6i thai do sdng chi
don gian bang cach mdi ngay lip di lap lai 50 hay 100 1an cau: “Minh yéu
thich ban thdn minh!” Ban s& cam thay tot hon ngay lan dau tién ndi ra cau
d6 va khi lién tuc lap lai né thi ban s& ngay cang cam thay t6t hon.

TANG TOC CHO HOAT PONG TIEM THUC

Trong Chuong 3, chiing ta da dé cap dén mot so phuong phap phat trién qua
trinh tu nhan thuc va cach kiém soat sy phat trién nhan cach nhd lam bio
hoa tri 6¢ bang nhiing thong diép va dit liéu dua vao nhat quan voi kiéu
nguoi ban mudn tro thanh.

Cac phu’O‘ng phap hinh dung, khang dinh, dién dat, dong vai, két giao voi
dang ngudi va nudi dudng tri ndo bang nhing cubn sach, bang cat-xét va
nhitng bai bao phu hop, deu d3 dugc kiém nghiém va chimg minh dé lam
thay d6i suy nghi ctia ban vé ban than va nhitng kha nang Chung hoat dong
nhat quan va c6 thé doan trude. Ching tré nén tu nhién gidng nhu viée tho
ra, hit vao hang ngay.



Nhing ky nang 1ap trinh tri ndo nay tuong tu nhu nhiing 1énh ma ban st
dung khi van hanh mot chiéc ‘may tinh. Chung rat dé hiéu, hiéu qua va giup
ban ¢6 thé dat dugc nhiing ket qua nhanh chéng. Chung khong thé thiéu
duogc trong qué trinh phat trién nghé nghiép va nhan cach cia ban.

Ching con la “nhiing ménh 1énh co ban”. Con c6 mot loat nhiing ky thuat
dic biét dé tang téc nhanh chéng qua trinh tai 1ap trinh tiém thuec. Nhu’ng ky
thuat nay gitp ban thay do6i su tu nhan thirc va thai do cua tri ndo voi toc do
dang kinh ngac. Va béi vi, thé gidi bén ngoai nhanh chong phan anh thé gisi
ndi tim méi, nén ngay lap tirc ban s& bat dau chimg kién nhiing thay doi thuc
té bén ngoai.

Trong qua kh, nhiéu nguyén tic va k¥ nang nay da dugc bao v¢ va chi mot
s0 nguoi sir dung duge ching. Pé c6 thé khai thac t6i da nhiing k§ nang nay,
ban can co sy khat khao chay bong va ménh liét vé qua trinh d6i méi ca
nhan. Ban can ¢6 nang luc dé kién tri tin tuong, thanh cong va dat dugc
nhimng phan thudng mong mudn.

KHAM PHA TIEM THUC

Nam 1895, bac sy Emile Cou¢ & Geneva da thuc hién dugc bude vi dai dau
tién trong linh vuc chuyén doi nhan cach. Phong kham tu cua ong dang dat
téc dd hoi phuc trung binh nhanh hon gap nam lan so vdi cac bénh vién hay
phong kham khac ¢ chau Au. K§ ning ctia 6ng don gian dén muc trong mot
khoang thoi gian dai, nguoi ta da khong tin hay chap nhan né. Ong day cho
mdi bénh nhan ndi cau that don gian: “Mdi ngdy, trén moi phuong dién,
minh cang ngdy cang cam thay tot hon”.

Céc bac sy va y ta thuong chao bénh nhan béng cach noi: “MJdi ngay, trén
moi phuong dién, 6ng/ba trong ngay cang t6t hon”. Nhu:ng am thanh nay
nghe c6 vé don gian nhung da tao ra nhiéu diéu ky diéu, giup bénh nhan
phuc hoi va lanh bénh nhanh choéng, du bénh nang hay nhe.

Thanh cong cua bac sy Coué da dan dén mot cong trinh nghién ctru siu hon
vé cac phuong phap lam tang tdc do lanh bénh do Tién sy Tam 1y hoc ngudi
Puic Johannes Shulz tién hanh. Ong tim cach gitip moi ngudi vuot qua tinh
trang suy sup, chimg rdi loan than kinh chitc niang, sy lo 4u va cac chan dong
tinh than khac 1am anh huong dén hanh phuc cua ho. Piéu ong kham pha ra,
mot ngudi cang cam thay thoai mai bao nhiéu khi néi cau: “Mdi ngay, trén
moi phuong dién, minh cam thay ngay cang tot hon” thi s& cang phuc hoi
nhanh hon.



Tién sy Shulz cudi cung da phat trién dugc qua trinh “diéu kién tu sinh”.
Ong phat hién ra, néu ban st dung mot qua trinh ¢6 hé théng dé giam bot
cang thang cho bénh nhan, sau d6 khuyén khich ho hinh dung va khang dinh
nhitng thong di€p co tinh xay dung va tich cuc thi thong tin maéi s€ di thang
dén tri tué tiém thirc, dong thoi mot khi né duge tiém thire chap nhan, stc
khoe tinh than va thé chat s& dugc cai thién nhanh choéng.

Nhiéu nam qua, diéu kién ty sinh da duoc phat trién rong khap & chau Au va
gid day no6 da pho bién ¢ hau hét cac quéc gia chau Au. Ngay nay, no duogc
su dung dé gitup d& moi nguoi O nhiéu linh vuc khac nhau, tir viéc vuot qua
tat ca cac kiéu roi loan tinh than dén viéc tang hiéu qua ban hang, dién thuyét
trudc cong ching va ren luyén van dong vién.

Mot trong nhing 1y do dé diéu kién tu sinh hoat dong tot 1a sir dung mot luat
tinh than vo cliing quan trong, luat thu gian. Luat nay phat biéu rang trong tat
ca nhiing hoat dong tinh than, nd luc tu danh bai chinh né.

Piéu nay trai ngugc voi cach van dong trong thé gidi vat chat. Khi dong dinh
vao mot tam bang, ban cang dong vao chiéc dinh thi ndé cang gdm nhanh hon
va sau hon.

Tuy nhién, néu ban mudn phat trién mot kiéu suy nghT méi thi diéu nguoc lai
moi dung. Ban cang thu gian, hay “khong o gang”, thi suy nghi s& duogc tri
tué tiém thtc chap nhén cang nhanh va két qua vat chat cua suy nghi hay
muc tiéu d6 s& cang xuat hién nhanh hon trong thuc té.

Pay 14 vi du vé mot k§ nang dua trén nhiing nguyén tac cua diéu kién ty sinh
va su thu gidn c6 anh huong la thudng dén cude sdng cua toi va nhiéu nguoi
khac. N6 s€ giup ban luén dat dugc muc ti€u. Ban ¢c6 thé chinh phuc nhiing
lo lang, so hai va tao ra cam giac binh tinh, tu tin va tu chu.

Ky nang nay duoc dya trén mot ing dung khac cua luat d6i chiéu. Ban hoi
tuong lai 1an dau tién ap dung luat nay. N6 cho rang, giébng nhu khi cam xuc
tao ra hanh dong, thi hanh dong ciing tao ra cam xuc. Ban c6 thé tao ra cam
xuc va sau d6 cam xuc s€ tao ra hanh dong phu hgp voi no. Mot trong hai
thtr déu c6 thé tao ra thi kia. Day 1a mot khia canh can thiét dé tiép can duoc
voi tri tué kiém soat va mé ra tiém nang cua ban.

Lan tht hai ap dung luat d6i chiéu 13, ciing giong nhu mot trang thai khach
quan, mot thanh tyu that sy hay mdt ki€u thanh cong nao do, tao ra mot trang
thai chu quan, cam giac cua sy hanh phuc va thanh dat, trang thai chu quan



cling s€ tao ra trang thai khach quan.

Noi cach khéc, néu ban tao ra cam xc hay tinh cam khi da dat dugc mot
muc tiéu hay giai quyét duoc mot van dé va ban co thé nam gitt duoc cam
xuc do, thi cam xuc do sé tao ra trong thé gio1 vat chit cua ban, nhiing két
qua pht hop véi nd — két qua sé tao ra tinh cam néu két qua do that su dién
ra.

POAN KET CUA BO PHIM

Hay tuong tuong, ban di dén rap xem mot by phim phuu luu mao hiém tha
vi. Ban dén rap 10 phut trudc khi suét chiéu trude cia bo phim do ket thuc.
Nhung thay vi ding chd ¢ hanh lang, ban lai budc vao rap, ngdi xudng va

xem 10 phut cudi cua b phim.

Ban biét dugc toan bd cot truyén dién ra thé nao va viéc gi xay dén vai cac
dién vién chinh. Ban biét van dé dugc giai quyét ra sao va nhiing gi s€ dién
ra v&1 moi nguoi khi bo phim két thuc.

Sau d6, khi budi chiéu tiép theo bét dau, ban trd lai va ngéi xem bd phim tir
dau. Chi ltc nay, thay vi bi hoi hop cudn hat vao kich tinh cta noi dung, ban
lai thu gién va xem b phim mot cach khach quan. Ban sir dung thoi gian dé
danh gia ky thuat dién anh, 101 thoai, cach lién két gitra cac canh trong phim,
cach cot truy€én mo ra va phat trién. Ban sé& rat binh tinh va thoai mai. Ban
khong thay nong 1ong hay xtc dong so v6i khi chua xem 10 phat cudi bd
phim. Béi vi, ban da biét n6 s& két thuc nhu thé nao.

TANG TOC QUA TRINH

Pay chinh 1a phuong phap twong ty ma ban sir dung dé dat chuong trinh cho
qua trinh tu nhan thirc va nhiitng muc ti€u vao cac muc do sau hon cua tri tué¢
tiém thire. Thanh phﬁn cam xWc rat quan trong. No la su binh tinh, tu tin,
trong do1, cam xuc tich cuc, két hop vo1 su thu thai, kich hoat tiém thirc va
mang lai sy thay d6i nhanh chong. Trang thai tinh than ty cam theo sau rat
nhanh, doi khi 1a tirc thi.

Pay 14 qua trinh gom nim budc gitp ban thuc hién phuong phap nay, nham
mang lai cac diéu kién vat chat, tinh cam hay tinh than nhu ban mong mudn.

Budc mot, dién dat va khang dinh ket qua mong mudn cua ban. Chang han,
néu ban dang phai vat 1on voi mot van d¢é lién quan dén ai do, ban co thé noi
binh tinh va tu tin rang: “Tinh huéng nay duoc giai quyét vui vé va mang lai



két qua tot dep cho tat ca cac bén lién quan”. Lo1 tuyén b nay phai la mot sy
miéu ta rd rang nhing két qua mong mu6n. Bung chi nghi dén tiéu tiét.
Pimng qua lo lang vé qua trinh dién ra.

Budc hai, hinh dung va thay ro két qué ban mong mudn trong tinh huéng
nay. Hay tuong tuong ban than va moi ngudi ¢6 lién quan déu vui vé va hai
hoa voi két qua d6. Piéu ndy sé& can phai ¢ su nd luc va tap trung.

Buéc ba, tinh cam hoa su khang dinh va hinh dung két hop bang cach tao ra
“cam xuc” ma ban s€ that su trai qua khi moi thir duoc giai quyét mot cach
vui vé. Hay tudng tuong ban da thanh cong, muc tiéu da dat duogc.

Budc bon, va day 1a chat xtc tic cho qua trinh, thoat khoi tinh hudng nay
hoan toan. Hay dé n6 qua di giong nhu khi mgt ngudi ma ban tin tuéng noi
rang anh ay s€ quan tam dén viéc d6 va ban khong can phai nghi dén no nira.

Budc nam, hién thyc hoa, xuét hién giai phap trong thé gioi hién thyc cua
ban. Qua trinh hién thuc hoa hay sy biéu hién mong muén cta ban ty 18 véi
mure do thoat ly hoan toan khoéi nhiing viéc c6 lién quan va chuyén suy nghi
cua ban sang nhirng viéc khac.

Thai d6 tréng doi binh tinh va ty tin rang tat ca roi s& tot dep 1a trai nghiém
cua su nhan thirc cao hon. Nhitng nguo1 mo dao coi diéu nay la 1o1 cau
nguyén va néi rang 10i cdu nguyén 13 hinh thirc khang dinh cao nhat. Nha
triét hoc Ralph Waldo Trine, da goi trang thai nhan thirc nay la “Déng dicu
v6i Thugng dé”. Du ban goi né 1a gi déu khong quan trong. Quan trong 13 né
hoat dong voi sy tin cdy dang ngac nhién. Ly do 1a no kich hoat tri tu¢ sicu
nhan thtrc ctia ban, van dé nay chung ta s& ban dén trong Chuong 6.

TANG TOC QUA TRINH THAY POI

Ban c6 thé str dung mot so ky nang tinh than khac dé kich hoat trf tué kiém
so4t ciia minh va 1am ting tc qua trinh thay do6i bén trong va sy nhan thirc
bén ngoai. Mdi phuong phap 1a mot su két hop ctia nhiéu k§ nang 1ap trinh
tinh than dé lam thay doi qua trinh tu nhan thirc cua ban nhu da dugc giai
thich & Chuong 3.

Mbi phuong phéap déu hiéu qua va khi ban sir dung chiing thudng xuyén, don
1¢ hay két hgp cac phuong phap voi nhau, ban c6 thé thay doi ban than va
cudc song cua minh theo nhirng céch that tuy¢t vo.

K¥ nang khang dinh bang vin ban



Phuong phap dau tién lam tang tdc qua trinh thay d01 la “ky thuat khang dinh
bang van ban”. De su dung k¥ thuat nay, ban hay ngoi xudng voi mot tap
glay hay mét quyén so tay, tot hon la thyc hién vao budi sang, viét ra su
miéu ta ro rang & thoi hién tai vé muc dich hay muc tiéu chinh, dung nhu ban
mudn nhin thdy no trong thyc té. Sy miéu ta ngan gon hoic chi tiét. Ban c6
thé miéu ta ¢ thoi hién tai cach ban muébn théy nhiing su kién dién ra trong
ngay, hay miéu ta cam nhdn cta ban nhu thé nao voi pham chat nhan cach
mé&i ma ban mudn coé.

Khi ban da viét ra muc tiéu, hay dat but xuéng, nhim mét lai, hit sdu va
tudng twong muc tiéu ctia ban dd duoc thuc hién hay nhin thay nhitng su
kién hang ngay. Trong khi tudng tuong, hiy tao ra cam giac xuat hién cung
v6i thanh cong tudng twong. Hiy mim cudi va tan huong niém vui thich xuét
hién cung v61 viée dat duoc muc tiéu. Sau do, hay thoat khoi nd hoan toan,
mo mat ra va tiép tuc cong viéc hang ngay ctia minh.

Hanh dong viét ra la cach dé in dau manh m& cac muc tiéu cta ban vao tri
tué tiém thirc. Nhiéu nguoi da timg c6 trai nghiém 1a vao ngay dau nim, ho
viét ra mot danh sach cac muc tiéu trong nam, sau d6 vao cudi nam, ho doc
lai danh sach d6 va nhén ra hau hét muc tiéu déu da duoc thue hién bang
cach nay hay cach khac.

Ban cang thuong xuyén viét ra nhimg muc tiéu, chiing s& cang nhanh chong
duogc hién thyc héa. Ban hiy str dung mot cudn s6 gay xoan va hang ngay,
hay viét ra nhirng muc tiéu ctia minh. Viéc d6 chi mat vai phat, nhung né dat
chuong trinh cho nhiéu gid sau d6. Viéc viét di viét lai nhimg muc tiéu sé
thuyét phuc ban la ban c6 thé dat duoc chuang. Khi strc thuyét phuc va su tu
tin tang len, ban trd 1€n canh giac hon va dé dang nhén biét duoc nhiing co
hoéi dé bién ching tré thanh hién thuc. Ban kich hoat luat hap dan, luét twong
g va cac muc tiéu bat dau duoc hién thuc hoa xung quanh ban. Nhiéu
nguoi tung tham gia khoa hoc cua chung t61 da rat ngac nhién khi cudc song
ctia ho bat dau duoc cai thién nhanh chéng sau khi ho sir dung k§ ning nay.

K¥ ning khang dinh tiéu chuan

K¥ ning lap trinh tinh than tht hai ma ban co thé str dung 1a ky nang khang
dinh tiéu chuan. K¥ ning nay bao gém viéc st dung chir hoa dé Vlet ra
nhirng muc ti€u trén cac thé nhé. Ban viét ra nhirng thir ban mudn nhu 14 16i
khéng dinh, & thi hién tai va béng ngon tu rd rang, cu thé.

Ban nén 4p dung phuong phap ndy hai 1an mot ngdy, vao budi sang va toi.



Hay tim mot noi ma ban c6 thé & mot minh va yén tinh trong vai phat. Hay
hit sau vai 1an dé tha 1ong co thé va chuan bi tinh than. Thd ra that cham.
Ngéi thodi mai voi nhirng tAm thé dat trén dui. Sau d6 doc 1én muc tiéu dau
tién cua ban. Hay nhim mat lai va 1ap lai n6 nam lan. Hay hinh dung muc
tiéu ctia ban nhu thé nd da dugc thuc hién. Hay tudng tuwong cach ban di lai,
no6i chuyén va hanh dong khi muc ti€u d6 da thanh hién thuc. Hay tao ra cam
xuc cho burc tranh muc ti€u ctia ban va tao ra cam gidc thich thu va hanh
phuc khi ban thyc hién thanh c6ng mong mudn cta minh.

Sau do, hay hit sau mot lan nira, tho ra va ty tin giai phong muyc tiéu do. Hay
lam viéc nay véi mdi myc tidu cta ban. Tri tué tiém thitc cua ban c6 thé 1am
viéc hi¢u qua theo cach nay tir 10-15 muc tiéu mot luc.

Trong toan bd bai tap nay chi nén danh tir 30-60 giay cho m01 muc tiéu, toi
da la 15 phat cho 15 muc tiéu. Bang cach lam viéc nay vao mdi buoi sang
truée khi bat dau cong viéc, ban da giri mot tap hop tin hiu manh mé dén tri
tué tiém thirc ctia minh. Sau dé, né sé& kich hoat luat hap dan va nang cao kha
ning nhan thirc cua ban vé moi viée dién ra trong ngay, gitp ban dat dugc
mot hay nhiéu muc tiéu. Viéc xem lai nhiing muc ti€u theo cach nay vao
budi ti, trude khi di ngu, 1a ban da dat tri tué tiém thirc phai tiép tuc 1am
viéc voi cac muc ti€u trong subt dém. Thong thuong, nd s€ mang lai cho ban
cac y tudng va giai phap khi thirc day vao budi sang.

K¥ nang khang dinh nhanh

Phuong phép ting toc thir ba dugc goi 13 k¥ nang khang dinh nhanh. Ban ¢6
thé str dung k§/ ning nay trudc moi su kién quan trong khong dinh ky, vi dy,
mot cudc goi ban hang hay mot budi gap v01 Ong chu cua ban. Phuong thire
lap trinh tinh than nay duogc nhiing ngu’(n thuyét trinh chuyén nghiép, dién
vién, nguoi hoat dong trong linh vyc giai tri va doanh nhan hang dau sur
dung.

K§ ning nay bao gém viéc thau tom lai cac budc chuin bi tinh than ma
chung ta da noi dén trude do. N6 giéng nhu mot su khoi dong tinh than. Ban
c6 thé 1am viéc nay trong chua dén 30 gidy. Ban c6 thé str dung k¥ ning nay
trong 6 t0, thang may, tham chi trong phong tam.

Cach hoat dong cua no rat don gian. Ban & mQt minh, nham mét vao, khéng
dinh két qua 1y tudng, hinh dung ra nd, cam xtic héa né va thoat khoi né.
Hay nhin va cam nhan sy viéc thuc hi¢n thanh cong. Sau dé budc vao cudc
hop (hay bat ky viéc gi khac) voi su binh than va tu tin.



Néu ban c6 mdt budi trinh dién hay mét cudc phong van quan trong sé& dién
ra trong miy ngdy tdi, ban nén st dung k¥ ning nay mdi khi nghi dén né.
Thay vi tréng chd trong so hii va lo lang, hdy sir dung luat thay thé va thuc
hién k¥ nang khang dinh nhanh nay. Khi ban tién gan hon dén thoi diém do,
ban sé& théy minh ngay cang tu tin. Pén luc su kién that sy dién ra, ban da
duge chuan bi vé mit tinh than d€ the hién tt nhét ban than.

biéu kién tu sinh

K§ nang ting toc thtr tu 1a qua trinh diéu kién ty sinh. Bai tap nay phurc tap
hon, ban hay thu gian toan b co thé mot cach c6 hé thong trude khi khang
dinh, hinh dung, tao cam xtc va thoat ra.

Ban c6 thé thuc hién bai tap nay bé’tng cach tao mot tu thé thoai mai, ngéi
trén gh€ hodac nam trén givdong. Ban nham mat lai, thd sau va bat dau tro
chuyén véi sau bo phan co thé — tay trai, tay phai, chan trai, chan phai, nguc
va dau.

Hay bat dau béng cach 1dp lai sau lan, tho ra hit vao cho mdi lan lap lai va
noi: “Tay trai cia minh dang tré nén nang va am”. Sau do 1ap lai sau lan cau:
“Gio day tay trai ciia minh ning va 4m”. Cubi cing, hiy néi sau lan cau:
“Tay trai ciia minh hoan toan ning va am”.

Mbi lén hit vao va thé ra, ban néi ra mot ménh Iénh. Lap lai qua trinh nay
v6i moi mot bo phan, tur tay trai sang tay phai, tur chan trai sang chan phai,
sau d6 dén nguc va cudi cung 13 dau va co.

Trong mudi phut, ban s€ phai n6i dé co thé chim xuéng mot trang thai thu
gian sau. Tri ndo cua ban s€ roi vao trang thai alpha. Sau d6 ban s€ san sang
cho qua trinh 13p trinh sau.

K¥ nang nay doi khi duoc goi 1a sy tu thoi mién hay sy tu goi y, va no vo
cung hiéu qua trong hai truong hop. Mot la, ban co thé str dung nd dé vuot
qua ndi so hdi va xay dung su tu tin trong cadc mdi quan hé, cong viéc, doi
song, tai chinh, strc khoe va cac hoat dong khac. N6 tham chi con c6 thé gitp
giai quyét van dé nhu ndi so hii phai noi trude dam dong, lo lang khi phai
d6i mat v4i thach thue trong cugc song hang ngay. Hai la, ban ¢6 thé str
dung né dé tang téc qua trinh phat trién cia ky nang lai xe, kha nang chot thé
thao nhu tennis, golf, truot tuyet, khtc con cau, trugt bang ngh¢ thuat, bong
chay va bong ro.

N6 1a mot hinh thirc tai hién tinh than. Ban thyc hanh cac chuyén dong lap di



lap lai trong tudng twong, hinh dung ra lic nao minh ciing thé hién hoan hao
va 1ap trinh cho hinh anh tuyét voi do di vao tri tu€ tiém thirc ctia ban.

Tri tué tiém thtrc khong thé chi ra sy khac nhau gifta trai nghiém thuc té va
trai nghlem ma ban tuong tuong sinh dong, dac biét 1a trai nghiém khi dang
thu gian sau. Tiém thirc chi don thuan chap nhan birc tranh tinh than giéng
nhu mot ménh 1énh dé huéng din cac hanh dong trong twong lai. Lan toi, khi
ban that sy hanh dong, ban s& thay thoai mai va tu tin hon. Ban sé& tré nén t6t
hon nhiéu so véi trude day.

Pa s6 van dong vién gianh Huy chuong vang Olympic déu sir dung k¥ ning
nay. Nhing doanh nhén thanh dat str dung n6 dé tao cho ban than thuén loi
v€ tam ly trong cudc hop, cudc dam phan hay khi phai duong dau vO1 mot
viéc gi d6. Va ban cang rén luyén nhiéu thi n6 cang hoat dong tot.

Piéu kién phat sinh

K§ ning thtr ndm duogc goi 1a diéu kién phét sinh. Viéc ndy duoc rén luyén
va 1ap trinh bdi nguoi khac chir khong phai ban than ban.

Su tu nhén thirc ctia ban dugc hinh thanh & mutc d6 16n nhu 1a két qua cua
hai hinh thirc go1y co ban: tu go1 ¥, nhiing diéu ma ban néi véi ban than va
tin tuong; goi ¥ khac, nhitng diéu ma ngudi khac néi v6i ban va khién ban
tin tuéong. Moi diéu ban tin 13 ding véi ban than la két qua cua mot trong
nhirng anh huéng nay, dac bi€t 1a hinh thuc thir hai.

Ban da biét t6i vai vi du vé diéu kién tu sinh: D6 1a nhiing diéu ma cha me,
nguoi ho hang lon tudi, thay co gido hay nguoi ma ban ton trong ndi cho ban
nghe vé ban than minh; d6 13 nhitng bai giang hay chuong trinh phat thanh
trong d6 nhitng ngudi thuyét trinh sir dung tir “ban” khi dwa ra mdi 10i gidi
thi¢u.

MBOi khi ban nghe thay tir “ban” dugc gan véi mot thong diép, né s& anh
huéng dén tri tué tiém thic cta ban. D6 1a 1y do tai sao ban khong nén cho
phep bat cir ai ndi bat cir diéu gi véi ban vé chinh ban ma ban khong mong
muon nhing 161 n61 do 1a su that. Ban dang phai d6i pho v6i mot nguyén tic
quan trong va ban phai st dung nd can than theo cach tich cuc va co tinh xay
dung.

NHUNG THI NGHIEM CUA LOZANOV

Trong sudt nhitng ndm 1950 va 1960 ¢ Bungary, nha tdm 1y hoc Georgi



Lozanov d tién hanh nghién ctru rong rdi vé qua trinh con nguoi hoc va ghi
nhé thong tin thuong xuyén. Ong rat ngac nhién voi nhitng vi dy hinh thirc
“siéu hoc” tir khap noi trén thé giéi, nhu sinh vién Hoi gido phai ghi nhé va
doc thudc long toan by Kinh Koran trudc khi vao hoc & bat ky truong dai
hoc Hoi gido nao.

Lozanov phat hién ra toan bd ton giao ¢ An D06 ton tai ma khong c6 mot
cudn sach hay tai liéu in nao. Ngu’0‘1 ding dau va mon d6 ctia cac ton gido
nay da truyén miéng nhung bai gido huan tir thé hé nay sang thé hé khac.
Ong di gip nhu’ng nguoi co the doc thudc 10ng cac bai gido huan ton gido
trong hang gid lién ma khong can phai tham khao cac ghi chép.

Trong khi cong trinh nghién ctru ciia minh dang dugc tién hanh, Lozanov lai
rat quan tam dén y tudng la moi ngudi ching ta déu co6 hai phan ndo, ban cau
nao phai va ban cau nao trai, ching thuc hién chirc nang khac nhau.

Vi du, nao trai la phén nao cua su logic, tuyén tinh va thuc té. N6 chiu trach
nhiém suy xét, phan tich va tinh toan. N6 1 phan ndo hay hoai nghi, gido
diéu, lién tuc va chinh xac. N6 chiu trach nhiém vé ngdn ngit va qua trinh xtr
1y su viéc mdt cach cu thé.

Ban cau nio phai lai khac. No tu duy dudi dang cac burc tranh va cau
chuyén. N6 Ia cai tong the, xur ly dong thoi moi mit mot tuong hay hoan
canh. Ban cau ndo phai thudc vé truc giac, thé hién niang khiéu vé Am nhac
va mang tinh sang tao. N6 13 phan nio c6 kha ning tudng tuong, né triru
tuong va co tinh tham my.

Nio trai duong nhu duoc kich thich bai su biéu hién thong tin tuyén tinh,
16gic va manh m&. Néo phai lai xu Iy thong tin t6t nhat trong mot trang thai
thu gidn. Piéu Lozanov kham pha ra 13 khi ca hai phan nfo hoat dong hai
hoa véi nhau thi s& dién ra qua trinh hoc nhanh.

Lozanov 1a ngudi tién phong trong viéc nghién ctru vé cac mirc do hoat dong
khac nhau ctia sdng ndo — beta, alpha, theta va delta. Ong thay rang trong
trang thai tinh binh thuong, tirc 1a trang thai beta, chirc nang cua nao & mirc
14 song/giay hodc nhanh hon. O trang thai alpha, trang thai thién hay thu
gian, dudi muc beta, chirc ndng cua nao & muc tu 8-13 song/gidy. Pay la
muc d0 song nao 1y tudng cho viée hoc tap.

Murc do hoat dong song nao thir ba 1a theta, 5-7 song/giay va thu tu la delta,
trang thai ngu sau, & do song nao cham lai con 0,5-4 song/giay.



Lozanov rat quan tim dén qua trinh ting toc, trong d6 ndo hap thu va luu giir
thong tin mai. Ong phat trién cai ma ngay nay nguoi ta goi 1 “tang téc hoc
tap” bang cach két hop tit ca nhimg phat hién nay thanh mot cach hoc va luu
thong tin mai.

Lozanov kham pha ra rang néu ban dit mot nguoi vao trang thai thu gian
sau, ¢ trang thai alpha va sau do dua ra thong tin maéi trén mot nén nhac co
dién nhe nhang thi ndo trai va ndo phai s¢ dong tho1 hoat dong va viéc hoc
tap s& dién ra v6i mot tdc do nhanh.

Ong tién hanh thi nghiém dé céac sinh vién ngéi thu gidn sdu, mat nham lai va
c6 nhac ém ai trong phong. Nguoi hudng dan s& doc mot danh sach nhiing tir
bang tiéng nudc ngoai, nhac lai chiing theo cac cach khac nhau.

Sau do6, cac sinh vién nay s€ dugc lam cho tinh tdo hoan toan va dua di kjém
tra tri nhd. V&1 phuong phap nay, cac sinh vién nay hoc nhanh véi mdt toc
do dac bi¢t. Ho nhd 98% nhiing gi da duoc day.

Niam 1969, Lozanov ¢6 thé day dugc cho sinh vién 150 tir trong mdi budi
hoc dién ra trong ba gio, dé hon tir 3-5 1an so véi viéc hoc trong mot tm’ong
ngoai ngit truyén thong. Sau nay, ong da ting duoc 'ty 1€ hoc 1én 500 tir moi
ngay va sau d6 1én 1.000 tir mot ngdy, bang cach két hop giira sy thu gidn,
am nhac va su lap di lap lai.

Nam 1974, vé1 mot l(yp, sinh vién dac biét, Lozanov da tang duoc ty 1€ hoc
1én dén 1.800 tir ma1 tieng nudc ngoai trong mot ngay, van duy tri duge muc
do ghi nhd 1a 98%.

Nam 1979, Lozanov da c6 thé day cho mot 16p dac biét 3.000 tir mdi trong
mot ngay, tuong duong muc do nodi tro1 chdy mdt ngoai ngir. Sdu thang sau,
cac sinh vién ndy van co thé nhd lai 60% nhing gi ho da dugc hoc, so véi ty
I¢ nho lai 10% ¢ mot truong dai hoc My. Cong trinh nghién ciru cua
Lozanov da chu’ng minh rang hoc nhanh 13 mot viéc c6 thé 1am duoc —
khong chi vdi céac su kién va thong tin, ma con véi thai do cu xir va thoi
quen tinh than mai.

NHUNG KHANG DPINH PUGC GHI CUNG AM NHAC

Bang cach két hop nhitng phat hién ctia Lozanov véi nhirng 16i khang dinh,
am nhac va su thu gian, ban co thé tang tbc d6 dat dugc muc tiéu va phat
trién dugc cac dic diém nhan cich ma ban mong mudn. Hinh thic diéu kién
tir sinh nay 1a viéc str dung “nhitng khang dinh dugc ghi cing Am nhac”.



Ban c6 thé sir dung phuong phap déc bi€t nay theo hai cach. Trudc hét 13,
bang cach ling nghe nhitng cuén bang tiém thc, nhung t61 khong khuyén
khich ban 1am theo cach nay. Pon gian 13 ban khong biét c6 thong diép trong
bang. Mot s6 cubn bang dét tién dugc bay ban rdng rai trén thi truong lai
ching c6 mot thong diép nao ca.

Cach khang dinh duogc ghi cing v6i 4m nhac duoc goi 13 “su thu gidn iy
tién”. V4i phuong phap nay, mot giong néi rd rang dua ban vao trang thai
thu gidn sdu trén nén nhac co dién nhe nhang. Su két hop tir ngt va Am nhac
nay kich hoat ndo phai va khién ban roi vao trang thai alpha. Trong lac ban
dang & trang thai nhan thirc thu gidn nay, nhimng thong diép tich cuc, két hop
vG1 am nhac, s€ bo qua tri tu¢ nhan thuc va di théng vao tiém thire, & do,
chung mang lai sy thay d6i nhan cach nhanh chong.

Su khéng dinh dugc ghi cung am nhac 1a phuong phap lanh manh va khoe
khoan. Khi két thuc mot chudi thong diép tich cuc, giong noi trong cudn
bang s€ dua ban tro vé trang thai tinh tdo hoan toan. Ban m& mat va cam
thay thu thai, tinh tio va vui vé.

Mot qué trinh khang dinh dugc ghi dién hinh chi kéo dai khoang 20 phat. N6
la mot dang thlen cht dong. Néu ban thue hién né hai 1an mot ngay, vao budi
sang va budi toi, ban sé& tré nén tich cuc, thu thai va kiém soat tt hon cam
xtic ctia minh. Ban s& bot dm dau vat vanh, thadm chi ca bénh nang cling bién
mat khi ngudi ta bat dau sir dung k¥ thut ndy thudng xuyén.

Ban c6 thé tao ra nhiing cuén bang khang dinh cua riéng minh va dat nhiing
muc ti€u cua ban vao do. Pon gidn la ban s€ chi bat nhirng bai nhac giai tri
wa thich tir mot chiéc dia hat hay mdt cudn bang; déng tho1, ban doc nhitng
161 khéng dinh ctia minh, trén nén Am nhac, 1én mot chiéc bang thir hai.
Nhitng cudn bang ty 1am 1ay ciing rat hiéu qua trong qua trinh 14p trinh dé
dat dugc muc tiéu.

KET HOP CAC PHUONG PHAP KHAC NHAU

Dai luc, moi ngudi hoi t61 1a ho nén sir dung phuong phap nao trong sO
nhirng phuong phap d6. Cau tra 10i ciia toi 13, ban nén sir dung tat ca cac
phuong phap ma ban thay thoai mai va thuan tién nhat vao nhirng thoi diém
nhat dinh. Ly tudng nhat 13 ban nén di lai, trd chuyén va cu xtr theo cach tich
cuc va vui vé, hinh dung va cdm nhan sy nhiét thanh trong moi vi¢c ban lam.

Nhiém vu duy nhat va 16n nhat ctia ban d6 1a st dung su tu kiém soat, tu chu



va ty ky can thiét dé giit cho ngdn tir, suy nghi va birc tranh cua ban tach biét
khoi nhitng gi ban khong mudn va tap trung truc tiép vao nhitng gi ban
mudn. Hay thém vao qua trinh nay mot chit mong doi tu tin, khi d6 ban
dang trén duong huong td1 thai do tinh than lac quan va cudc séng, hanh
phtc.

PUA KY NANG VAO HANH PONG

Hay tao mot tinh huéng cu thé trong cudc séng, mot su kién sép dién ra hay
mot diéu gi d6 khién ban lo léng va cing thang. Mbi khi ban nghi dén tinh
thé d6, hiy ap dung ky nang khang dinh nhanh va sau d6  giai phong no. Hay
thuc hién viéc ndy cho dén khi tinh thé d6 dugc giai quyét on thoa.

Tiép theo, tu léy cho minh mét goi thé nhé, mdi muc tidu dugc viét rd rang
trén mot tdm thé, ¢ thoi hién tai. Hay doc lai chung hai 1an mdi ngay bang
cach sir dung k¥ ning khang dinh cho dén khi ban thay nhitng muc tiéu cta
minh dang dugc hién thuc hoa.

Hay ty lam nhiing cu6n bing thu gian co nhac va thuong xuyén nghe ching,
cho dén khi cac thong di¢p chac chan di an sau vao tiém thirc ciia ban va ban
bat dau nhin thay két qua.

Hay tng xur nhu thé ban di tré thanh kiéu nguoi ma ban mong mudn, va nhu
thé ban da dat duoc muc tiéu.

Hay tim dén cam giac “doan két ctia bd phim” va cam thay thu gian. Hay

mang dén cho ban than sy ty tin, binh than va cam giac tich cyc vé thanh

cong va hanh phiic, néu ban c6 thé nam gitr no trong tri ndo, ban c6 thé co
duoc no. Va ban s€ co duoc.

MOT TRUYEN THUYET

Thoi Hy Lap ¢6 dai, mot du khach giap mot ong gia trén dudng di va hoi éng
duong dén dinh Olympus. Ong cu, hoa ra lai 1a Socrates, dap lai: “Néu con
that sy mudn di téi dinh Olympus, hay chic chian rang mdi budc con di déu
huéng dén d6”.

Bai hoc tir cau chuyén nay rat don gian. Néu ban mudn c6 thanh cong va vui
vé, chi can chic chan rang moi suy nghi va hanh dong ctia ban dang dua ban
di dang huong.

Issac Newton duogc coi 1a nha khoa hoc vi dai nht. Nhitng dot pha ctuia 6ng



trong linh vyc toan hoc va vat ly da dat nén mong cho thoi dai méi. Sau nay,
nguoi ta da hoi ong rang 1am thé nao ong co thé ¢6 nhiing dong gop 16n lao
dén vy cho khoa hoc. Ong tra 1i: “Bang cach khong nghi vé diéu gi khac”.

N6i mot cach don gian nhat, thanh cong bat dau vai viée ban thyc hanh kha
nang lya chon de tao sy kiém soat c6 muyc dich va c6 hé thong 1én nhitng suy
nghi ma ban nam gitr trong nhan thic. Bang cach nghiém khac rén luyén ban
than dé chi nghi va néi dén nhiing gi ban mudn va bang cach khong cham
chu vao nhimg gi ma ban khong mudn, 13 ban d3 bat dau chuyén di hudng
t61 nhirng vi sao.

SUC MANH CUA TRI TUE TIEM THUC

Suy nghi ludn di cung véi sy tién hoa cua tinh cach va su phat trién ctia ca
nhan. Nhiing luét tinh thin ma ching ta da thao luan tir trudc dén nay 1a
cong cu dé suy nghi. Chtng giup ban nhan thitc rd hon ban 13 ai, cach ban
lam dugc nhu vay, va quan trong hon, cach ban dén duoc noi ban mubn dén
trong tuong lai.

Nhicu théi quen va cudc tro chuyén ctuia ban dién ra & mot mirc d§ nhan thirc
thap, hau nhu 1a ¢ trang thai tinh than mo h6 va ban co6 rat it hay khong c6 ky
urc vé dong su viéc dac bigt.

Thinh thoang, méi lo lang va sy ban tam la co chu y. Ban st dung n6 de
tranh phai nghi vé khia canh cudc sdng ma ban khong thich d6i mit hay
khong mubn giai quyét. Thinh thoang n6 don gian 1a su ty dong. Ban da trai
qua nhimng trang thai d6 qua lau dén ndi qua trinh suy nghi cta ban ciing tré
nén tu dong.

Ban chi thtrc tinh tam thoi khi bi sdc hay ngac nhién, giéng nhu ban bi chan
ngang khi dang di trén duong, hay hoang so¢ hodc bi bit qua tang, nhung
ngay khi ly lai binh tinh, ban lai quay tr& vé ludng suy nghi can bang.

Pé tré thanh nhirng gi theo kha nang cua ban, ban phai séng y thirc hon,
canh giac hon va nhén thirc rd rang hon. Ban phai kiém soat qua trinh suy
nghi dé stirc manh phdi hop cta cac luat tinh than khac nhau dua ban vao
dung huéng ma ban lya chon, thay vi mi quang hudng ban dén hinh thirc
tinh than tu dong.

THUC DAY TU GIAC NGU

Ban bat dau qua trinh thirc tinh ndy bang cach suy nghi vé cac giai doan cia



cudc song qua khur, hién tai va tuong lai. Gidng nhu mot bai tap nhan thuc,
hay bat dau bang cach tudng tuong rang, truge khi ban duge sinh ra, 6 mot
no1 nao do phia ngoai kia vii try, ban da tién hoa qua nhiéu cudc doi dé tré
thanh kiéu ngudi vi mot tap hop cac pham chat, sé thich, nang luc va kha
nang dac biét.

Tiép tuc dong suy nghi ndy, hiy tudng tuong rang ban dugc lwa chon bb me,
hoan canh ma ban dugc sinh ra va lon 1én. Ban lam diéu nay boi vi, 0 giai
doan phat trlen nhén cach va tién hoa, c6 nhiéu bai hoc cu thé vé ban than
ban, vé cudc song va vé nhirng nguoi khac ma ban phai hoc.

DPong thoi, hiy tudng tuong rang con nguoi ban hién nay, dic biét 1a nhiing
dtre tinh t6t ma ban da phat huy 1a két qua cua nhiing trai nghiém kho khin
khi ban trudng thanh va la két qua cua su tac dong gitra ban vdi cha hodac me
hay ca hai nguoi.

Pay la cau héi quan trong: Néu ban biét minh dugc lva chon cha me va két
qua cua sy lya chon do 1a con nguoi ban hién nay, thi kham pha nay s€ lam
thay do6i thai d6 ctia ban d6i voi cha me va nhimng trai nghiém thoi tho Au ra
sao? Li€u ban co tro nén tich cuc hon va chép nhan ho khong? Li¢u ban co
nhin nhan ban than va nhitng trai nghiém qua khtr khac di khong? Li¢u ban
c6 tré nén binh than va khach quan hon d6i voi nhitng khé khan trong cudce
doi ban hay khong?

Khi ban suy nghi vé ¥ tudng nay, vé viée duogc lua chon cha me, ban bat dau
nhin thay nhiing kha ning ma cho dén lac nay van bi ban bo qua. Thay vi
nhin nhan ban than nhu mgt nan nhan hay mot tac nhan bi dong bi vudng
vao hoan canh nam ngoai tam kiém soat, ban nén nhin nhan ban than giéng
nhu mot nguoi tham gia chu dong trong sy tién hoa cua ban than ban.

Hay tiép tuc thuc hanh bai tap nay. Hay tudng tuong rang ban co6 mat trén
trai dat nay dé lam mot diéu gi do tuyét voi cho cudc séng, tré thanh mot
ngudi dic biét va co nhiéu dong gop quan trong cho nhan loai. Hay tuong
tuong day déu la cac phan ciia mot ké hoach tong the da duoc thiét ké can
than theo nhitng s¢ thich cua ban, va tuong tuong rang moi su kién va hoan
canh trong cudc song la phan khong thé thiéu cua tro choi xép hinh, cua cai
ma ban chi ¢6 thé nhin thdy khi ban 1ui lai va bat dau nhin cudc séng cua ban
tu trén cao.

Bay gio, hay nhin lai qua khir voi sy binh tinh, v6i thai d tinh than tich cuc,
hay nghi vé mdi kinh nghiém va hoan canh truéc day trong cudc sdng co thé



da dugc gui dén ban dang luc, né day ban cach tiép tuc tién 1én phia trudc,
hudng to1 cudc song tuyét voi dang cho doi ban.

Viéc ban nghi vé cudc song ctia minh nhu mot chudi sy kién va trai nghiém
dang tap hop lai dé gitip ban dat dugc muc tiéu 16n hay tao ra dong gop 16n
lao cho nhén loai, la ban da bat dau phat trién mot “cam giac sé phan”, dau
méc cua su vi dai tiém nang voi tu cach 1a mot con nguoi.

AP DUNG CAC LUAT NAY VAO HANH PONG

Nhiing bai luyén tap tinh than nay giup ban bat ddu moé ra nhitng kha nang
cua tri tu¢ tiém thurc. Ching gitp ban gilr nhitng luat nay phai lam viéc theo
mot cach co hé thong va co tinh toan.

Ban kich hoat luat kiém soat béng cach lya chon c6 y thurc dé coi ban than
minh nhu mot anh hudng sang tao tich cuc trong cudc séng cta chinh ban.
Khi ban kiém soat dugc tinh than, hiy dit tay chac chan 1én vo ling cua sb
phan. Ban tr¢ thanh kién trc su cho tuong lai cuia chinh ban.

Ban giai phong ban than khoi luat tinh c& khi ban nhén thic dugc vé vai tro
nhirng suy nghi cua chinh minh trong viéc di€u khién tién trinh cudc do.

Ban kich hoat luat nhan qua khi ban tach roi cudc song thuong ngay va suy
ngam vé céc con s6 la thuong, nhing sy trung 1ap da khién ban tr¢ thanh con
nguoi nhu ngay nay. Ban thay rang chang co gila dién ra ngau nhién. Ban
nhén ra rang moi viéc di va dang dién ra 13 két qua cua luat bat bién — tham
chi néu tai thoi diém nay ban khong thé nhin thay rd 13 cudc séng ctia minh
s& di vé dau.

Ban tao nén lut niém tin khi ban chap nhén rang cudc song va nhﬁ.’ng trai
nghiém dang giup ban dat dugc mot diéu quan trong. Ban cang coi diéu nay
chac chin sé& xay ra thi nd cang c6 kha nang trd thanh hién thuc. Niém tin
cua ban s€ tré thanh hién thuec.

Ban ap dung luét trong doi khi ban hy vong va tin tudng la s€ dat dugc mot
diéu quan trong, néu khong mudn néi 13 c6 gia tri, tir moi viéc dién ra voi
ban. Thai do trong do1i tu tin nay gidp ban lac quan va vui vé hon, binh tinh
va thu thai hon, déng tho1 ky vong cua ban that su trd thanh 161 du bao cho
udc nguyén duoc hoan thanh.

Chinh suy nghi tich cuc, hudng toi tuong lai cua ban tao nén luét hap dan.
Ban bat dau v& ra cudc song cua minh nhimg con ngudi va hoan canh hai



hoa véi suy nghi ngy tri trong ban vé hy vong, su lac quan va su tu tin. Ban
cang coi ban than va cudc song quan trong va dac biét hanh phuc, ban sé
cang thu hat vé minh nhitng ¥ tuong, co hoi va con ngudi ma sé& bién nhimg
udc mo cua ban tré thanh hién thue.

Phu hgp voi luat tuong u’ng, ban coi ban than la mdt nguo1 dac bi¢t dugc
sinh ra trén trai dat nay v6i mot muc dich dic biét, va chinh nhitng mdi quan
h¢, suc khoe, cong vi¢c va thanh tich vat chat bat dau phan anh thai d¢ tam
tri bén trong cua ban.

Khi ban gieo nhiing hat gidng suy nghi nay vao tiém thirc béng cach lién tuc
nam gitt chung trong tri tu¢ nhan thue, bang luat hoat dong tiém thirc, tiém
thirc ctia ban s& bién tat ca ngdn tir, cam xuc, hanh dong va thim chi ngdn
ngilt co thé cua ban phu hop va nhat quan véi su tu nhan thirc mé1 va muc
tiéu mo1 cua ban.

Ban lién tuc st dung luat thay thé, biét rr?mg nhiém vu chinh cua ban trong
qua trinh nay 13 loai bo cc suy nghi tiéu cuc nhu sy so hii, tirc gian va thiéu
tur tin ra khoi dau ¢ ban. Ban 1am diéu nay bang cach nam giir cac suy nghi
nhu sy tin twong, hy vong va tinh yéu dé thay thé cho nhiing cam xuc tiéu
cuc, cho dén khi cac suy nghi mdi nay bét ré chac chan va phat trién voi mot
cudc sdng va sirc manh cia chung.

Ban 4p dung luat tap trung bang cach lién tuc lap di lip lai nhiing suy nghi
vé su can dam, niém hy vong, tinh yéu thuong va vé mot cudc séng tuong lai
tuy€t voi dang cho don ban. Moi ngay, ban héy gianh thoi gian dé ngdm nghi
v€ nhiing suy nghi tich cyc va co tinh thuc day, bat ctr diéu gi ban lap di lip
lai du 1au va du d6 thi cudi cung diéu do s& duoc hién thuc hoa trong cudc
song cua ban.

BAN CO THE LAM PUOC PIEU NAY

Yéu cau 16n nhat doi véi ban 1a sy kién nhgm binh tinh va tin tuong. Ban s&
dat duoc nhitng gi mong mudn khi ban sin sang cho diéu do. Bit ctr diéu gi
ban khao khat thi ngay lic nay déu dang tién vé phia ban, glong nhu ban
dang di chuyén v€ phia n6. Nhiém vu chinh cua ban la phai quyét dinh chinh
xac xem ban mudn gi, va sau d6, bude ra khoi con duong mon cua chinh
minh.

Phat trién cach nhin nhan cudc séng theo hudng tich cuc va co tinh xay dung
doi hoéi phai than trong, canh gidc, nhan thirc 10 rang va tinh tdo. Vi¢c hai



hoa tat ca luat tinh than dé cai thién cudc song trén moi phuong dién doi1 hoi
ban phai c6 mdt thai dd mdéi do1 voi ban than va kha nang cta ban.

Diéu d6 rat kho khin, nhung phan thuong danh cho ban chinh 1a su ty kiém
soat va kha nang tu chu t6t hon, ban sé& c6 thai do tinh than tich cuc va biét
lam chu cudc song.

CAM KET HANH PONG

Hay lay ra mot to gidy va 1én danh sach tat ca nhiing thir ma ban mudn
chimg kién trong cudc sdng ctia minh. Hay Vlet ra moi thor ma ban nghi.
Niém hanh phuc, strc khoe, nhiing nguoi ban tot, nhu’ng chuyen du lich, sy
thinh vuong, nhiing thanh cong vé tai chinh, su ndi tiéng, viéc duogc thira
nhan, su ton trong tir ngudi khac, v.v... Hay dé tri tudng tuong cua ban dugc
tu do bay bong.

Day la phan kho khin: Trong 24 gio tiép theo, hay chi suy nghi va noi vé
nhitng diéu ghi trong danh sach. Hay xem liéu ban c6 thé trai qua mot ngay
ma khong chi trich, 1én an, phan nan hay gian di, that vong, lo lang vé mot
diéu gi d6. Hay xem liéu ban ¢6 du y chi va nghi lyc dé trong sudt mot ngay
chi nghi dén nhiing gi ma ban mudn co.

Bai luyén tap nay s€ mang lai cho ban mdt hiéu biét that su sdu sic vé vj tri
ctia ban trong qud trinh phat trién, va né ciing chi ra ban con phai di bao xa
nira. Trong chuong tiép theo, ban s€ hoc dugc k¥ nang thanh cong chu dao
va cach dé dat duoc tat ca cac muc tiéu ma ban dit ra.



CHUONG 5: K¥ ning chu dao

Kha nang dat ra muc tiéu va 1ap ké hoach dé dat duoc muc tiéu do 1a ky nang
cha dao dé thanh cong. Phat trién dugc k¥ nang nay 1a sy dam bao mang lai
thanh cong cho ban. Trong suét 25 nam lam viéc va trai nghiém, t6i da rut ra
két luan thanh cong trong tng v4i muc tiéu, va tat ca nhimg thir khac chi 1a
phu. Viéc dinh hudng muc ti€u rd rang 1a dac tinh can thiét & tat ca nhiing
nguoi thanh dat, trong moi cong trinh nghién ctru, trén moi linh vuc. Ban s¢
khong thé phat hién ra du chi 1a chit it tiém ning cta ban cho dén khi ban
hoc duoc cach dat muc ti€u va cach dat duoc muc tiéu.

Tat ca nhing diéu chung to1 da dé cap phia trudce suy cho cung déu nham
muc dich dan dit dén chuong néi vé muc tiéu nay. N6 1a khau chuan bi can
thiét dé ban c6 thé ap dung ky nang nay trong moi linh vyc cua cudc song.
TAt ca céc tai liéu lién quan dén viéc thanh loc tri ndo va phat trién mot thai
do lac quan, diém tinh v4i ban than va cac kha nang cua minh, la rit can
thiét. Chuing ta s& tim hiéu xem tri ndo hoat dong nhu thé ndo va tim hiéu suy
nghi anh hudng dén hanh vi va két qua ma ban dat dugc ngdy hom nay sé& tao
co s& cho nhimg gi sap dién ra.

MUC TIEU LA NHIEN LIEU

Muc ti€u cling chinh 1a nhién liéu cua qua trinh phén dau dé dat duoc nd.
Nguoi khong ¢6 muc tiéu giong nhu con tau khong c6 banh 1ai, troi dat va
ludn c6 nguy co bi dam vao da. Nguoi c6 myc tiéu nhu con tau ¢6 banh lai,
duoc diéu khién béi vi thuyén trudng véi ban d6 va la ban trong tay va co
dich dén, chay thang ngay t6i cang da chon. Thomas Carlyle da viét rang:
“Nguoi chi c6 mot ntra ¥ chi thi chi di t6i di lui va chang c6 tién bo ngay ca
trén con dudng bang phang nhat, trong khi d6, ngudi c6 y chi s& viing vang
tién 1én phia trudc du con dudng ho di ¢6 kho khan dén dau”.

Chung ta déu 14 nhing sinh vat tap trung xung quanh muc ti€u. Myc dich
luén cua chang ta cho rang dong co thuc day chinh 1a cdc muc ti€u va cac
trang thai két thuc nhu mong mudn. Tinh than ching ta ludn hudng dén viéc
lién tuc dat dugc tir muc ti€u nay dén muc tiéu khéc, va chuang ta khong bao
gio cam théy that su hanh phuc trir khi, va cho dén tan khi, chuang ta dat duoc
mot diéu gi d6 quan trong.

Tri ndo cua ban dugc dat trong co ché tim kiém muc ti€u, no s€ chi dan va
di€u khién ban that chinh xac dé dat dugc muc ti€éu d6. Chirc nang di€u khién



nay cling giong nhu hé théng hudng dan trong tén lira, nd lién tuc tiép nhan
phan hoi tir muc tiéu va tu dong diéu chinh hudng cho ban. Nho co ché nay
ma ban c6 thé dat duge hau hét cac muc tiéu dé ra cho ban than néu cac muc
tiéu d6 rd rang va ban c¢6 du thoi gian can thiét dé theo dudi chiing. Qua trinh
dat duoc muc tiéu gén nhu 1a tu dong. Song, viéc dat ra muc ti€u duong nhu
12 mot van dé 16n ddi voi hau hét moi nguoi.

RO rang 1a mdi chung ta dang dat dugc nhiing muc tiéu de ra. Ban dang dung
day va tro thanh con nguoi nhu hién tai boi ban da quyét dinh nhu thé.
Nhing suy nghi, hanh dong va cach cu xur cua ban da dua ban t61 vi tri dang
c6 trong cudc song, va chung khong thé dua ban dén mot vi tri nao khac.

Néu muc tiéu ctia ban chi 13 sdng cho qua ngay thi hiy vé nha va xem ti vi,
ban s€ dat dugc muc ti€u ngay. Néu muc tiéu cua ban 1a duge khoe manh,
sung suong va séng lau hon, ban cling sé dat dugc. Va néu muc tiéu cua ban
1a kha nang doc 1ap vé tai chinh va giau c6 thi khong gi c6 thé ngan can ban
dat duoc muc tiéu ciia minh, vain dé chi 1a sém hay mudn ma thoi. Han ché
duy nhat cta ban 1a niém khao khat: Ban c6 that sy khao khat mudn dat duoc
muc tiéu do6 hay khong?

CO CHE THANH CONG

Trong con nguoi ban ton tai ca “co ché thanh cong” va “co ché that bai”. Co
ché tht bai co nghia 1a, theo xu hudng tu nhién, ban s€ di theo con dudng co
it sy can tro nhat, ban c6 khuynh huéng hudng t6i su hai long tire thoi ma
khong hodc it quan tdm t&i hau qua lau dai cta nhitng hanh dong. Co ché
that bai cia ban hoat dong tu dong 24 gid mdi ngay. Mbi phit, mdi gid troi
qua, hau hét moi nguoi déu dé cho phan 16n nhiing viéc ho 1am bj chi phdi
bdi mong mudn vé nhitng diéu thich tha, dé dang va thuan tién.

Tuy nhién, trong ndo bd cua ban con co6 co ché thanh cong. Co ché thanh
cong co thé 14n 4t co ché that bai. Co ché thanh cong xudt hién khi c6 mot
muc dich. Muc dich ctua ban cang 16n va ban cang khao khat dat dugc muc
dich do thi ban cang no luc phén dau va boc 16 duoc kha nang cua minh, va
ban cang c6 kha ning bat minh phai lam nhiing viéc can lam dé dat dén cai
dich ma ban mong mudn.

Sau 50 nam cong tac, sau khi da lam viéc vo1 tu cach cd nhan va dao tao
dugc hon 20 nghin doanh nhan, Elmer Letterman® da két luan réng, phém
chat mang lai thanh cong chinh 1a “d0 manh ctia muc dich”. Néu hai nguoi
c6 cting muc d6 thong minh, cing tang 16p xa hoi, cling nén tang gido duc va
kinh nghiém, thi nguoi ¢6 muc dich manh mé€ hon s€ luon vuot troi so voi



nguoi kia.
HAI YEU CAU BE THANH CONG

Ong vua dau lra L. Hunt cho rang & My, ban chi can c6 hai thir dé thanh
cong: “Mot 13, quyét dinh chinh x4c ban muén gi. Nhung phan 16n moi
nguoi chua bao gio lam dugc nhu vay. Hai la, quyét dinh xem cai gia ban s&
phai tra dé dat duoc diéu ma ban mudn, va sau d6 tim cach dé co thé tra
duoc cai gia do”.

Diém yéu 16n nhét cua hau hét moi ngu’c‘ri 1a ngay ca khi ho c6 y tuong la ho
mudn gi, ho cting khong bao gio ng01 lai va nghi xem minh mat gi dé dat
duoc diéu d6 va co san sang tra gia cho diéu d6 hay khéng.

Chuing ta chi biét chic chin hai diéu vé cai gia cua sy thanh cong. Mot 1a, dé
dat dugc nhiing gi ma ban mong mudn, du ban di xac dinh duoc nd, ban sé
phai tra gia diy du. Ban phai gieo trong thi ban méi c6 cai dé thu hoach. Va
ban phai lam viéc rat 1au trude khi ban co thé gap hai dugc. Day chinh la
cach thuc cua luat nhan qua bat bién. Sy nan long trong qua trinh dat myc
tiéu déu xuat phat tir viéc vi pham nguyén tic ndy. Hai 13, ban s& phai tra gia
day du trude. Thanh cong khong gidng nhu viée ban di dn & nha hang, noi
ban c6 thé thanh toan sau khi da thuong thuc bita an. Thanh cong ma ban
mong mudn doi hoi ban phai tra gia trudc.

Va ban sé& ndi gi néu ban phai da tra gia day du cho su thanh cong? Khi ban
da tra day du, thanh cong s& ¢ d06, ngay trudc mat ban va ai cﬁng c6 thé thay
dugc. Do la quy ludt, chir khdng phai 1a co hoi. Khi ban dé gieo, thi ban s&
dugc git; nguyén nhan va két qua, hanh dong va phan tung. Cudc sdng ma
ban dugc hudng ngay nay la sy phan anh céi giad ma ban da va dang phai tra.
Cudc sdng ctia ban trong tuong lai phan anh cai gia ma ban dang va s& phai
tra.

NHUNG MUC TIEU THUC PAY CAC LUAT NAY HOAT PONG

Cac chuong trude dd miéu ta mot s6 luat tinh than. Ban c6 thé s& khong biét
chinh x4c cach st dung va ap dung tit ca cac luat d6. That may man 13 ban
khong phai lam diéu d6. Khi ban xac dinh 16 rang mot muc tiéu va dang lam
viéc hang ngay dé hudng té1 no, thi tat ca cac luat nay s€ tu dong hoat dong
hai hoa véi cade muc dich cta ban. Ban mé ra kho dy trit tiém nang la thuong
con nam bén trong ban. Vigc ban t6 chtrc toan bd cudc sdng ctia minh trong
su hai hoa véi cac nguyén tic nay, 1a ban dang bat dau dat duoc nhirng tha
c6 thé ban chua bao gio mo téi ma chi can rat it nd luc.



Ké thu duy nhat va 16n nhat cta kha nang dat dén thanh cong va nhiing
thanh tich 1a khu vuc thoai mai cua ban, xu huong mic ket vao mot 16i mon
roi sau do khang cu lai tat ca su thay doi, tham chi ca nhirng thay doi tich
cuc, ma ban phai bat budc minh thoat ra khoi né.

Mot cach tu nhién, mo1 nguoi cam thdy so hai va 1an tranh sy thay d01
Chung ta mudn moi th&r van gitr y nguyén, nhung dong thot cting muon
chung t6t dep hon. Tuy nhién, tat ca nhimg su phat trién, tién bo, déu can c6
su thay doi. Va khong thé tranh duoc su thay ddi. Cho du ban ¢6 lam gi thi
cudc song ciing khong bao gior di theo mot con duong qua 1au. N6 ludn ludn
thay doi theo hudng nay hay huéng khac. Moi thtr hodc tot hon hodc xau di,
ching khong bao gio gilr nguyén.

Luat kiém soat phat bleu rang, ban thay tich cuc vé ban than t&i o co thé
kiém soat duoc cudc séng. Loi ich dau tién cta viée dat myc tiéu la chiing
cho phép ban klem soat huéng thay do6i trong cudc song, dam bao rang sy
thay ('101 chu yéu 1 tich cuc va doc 1ap. Chang ai so mot su thay d6i mang
tinh tién bd. Vo1 nhitng muyc tiéu rd rang, dugc hd tro bai cac ké hoach hanh
dong chi tlet ban da chic chan rang su thay doi dang dién ra sé& biéu hién
cho nhiéu tién bo trong cudc song va ban loai bo duoc nguyén nhan chinh
gay ra sy so hdi va thiéu ty tin.

Luat nhan qua phat biéu rang, mdi két qua trong cudc sdng ciia ban déu co
mot nguyén nhan cu thé. Muc tiéu 1a nguyén nhan, con strc khoe, hanh phic,
tu do va thinh vuong la két qua. Ban gieco muc ti€u va ban gat hai duogc két
qua. Muc tiéu bat dau bang nhimng suy nghi hay nguyén nhan va tu biéu hién
bang diéu kién hay két qua. Nguyén nhan thanh cong chinh trong cudc séng
la kha nang dat ra va dat dugc cac muc ticu.

Do 1a 1y do tai sao ngudi khong c6 muc ti€u lai phai chiu canh sudt doi lam
viéc cho nguoi c6 muc tiéu. Hodc 1a ban lam viéc dé dat duoc nhirng muc
tiéu ciia minh hodc dé dat dugc nhirng muc ti€u ctia mot ai do. Piéu tot nhat
1a khi ban dat dugc cac muyc ti€éu cia minh thong qua viéc giip d& nguoi
khac dat duoc muc ti€u cua ho.

Ban tao ra luat niém tin bang cach tin tu’O’ng chic chin rang ban sé& dat duoc
cac muc tiéu va hanh dong phu hop véi niém tin d6. Pay 13 co sé clia niém
tin va su tu tin.

Ban tao ra luat ky vong bang cach tu tin ky vong rang moi thit dang dién ra,
tich cuc hay tiéu cuc, déu dang hudéng ban dén qua trinh thuc hién dugc



nhirng muc ti€u ctia ban. Ban tim kiém mot diéu gi do6 cé 1gi tr moi su kién,
bai hoc co gia tri, di€u gi dé ma ban co6 thé st dung nhu mét 1o thé.

Ban kich hoat luat hap din bang cach lién tuc suy nghi vé cac muc tiéu. Ban

ludn bat dau thu hit vao cudc sdng clia minh nhitng con ngudi va hoan canh

hai hoa véi cac muyc tiéu d6. Ban thu hat nhitng ¥ tudng, co hdi va ngudn luc
c6 thé giup ban.

Luat twong Gmg phat biéu rang, thé gidi bén ngoai ctia ban twong tng véi thé
giGi ndi tAm cua ban. Khi thé gidi ndi tim bi chi phoi bai suy nghi, muc tiéu
va ké hoach dé dat dugc nhitng diéu quan trong, thi thé giéi bén ngoai cla su
biéu hién va két qua ciing nhanh chdong phan anh hy vong va khat vong bén
trong cua ban.

Luat hoat dong tiém thirc phat biéu ré‘tng, bat ké ban nim gilt suy nghi nao
trong tri tu€ nhan thuc thi tri tué€ si€u nhan thirc cia ban cling s€ hoat dong dé
bién chiing thanh hién thuc. Ngay cang c6 nhiéu tri tué tiém thirc duoc dua
vao str dung dé bién nhing 101 n6i va hanh dong ctia ban phi hop hay nhat
quan vo1 nhitng gi ban that su mubn dat dugc.

Luat tap trung phat biéu rang, bat ctr nhtng gi ban lap di lap lai cling s€ phat
trién. Ban sé& lién tuc 1ap di lap lai dleu gi? bo chinh la cac myc tiéu cua ban.
Ban cang lap di lap lai, cang suy ngam vé nd, nghi dén nhiing thir ma ban
mudn c6 va cach dé dat duoc ching, ban s¢€ cang tr¢ nén nhay cam va y thirc
hon vé céc co hoi dé dat duge muc tiéu do.

Luat thay thé phat biéu rang ban c6 thé thay thé mot suy nghi tich cuc cho
mot suy nghi tiéu cuc. Ban sir dung suy nghi tich cuc ndo dé thay thé cho céac
suy nghi va trai nghiém ti€u cuc? Do chinh la cac myc tiéu cua ban. Moi khi
cO mot dleu gi d6 sai 1am, ban hiy nghi dén cac muc tiéu. Mdi khi ban ¢6
mot ngdy toi t&, hiy nghi dén cac muc tiéu.

V&1 nhitng muc ti€u cu thé, 10 rang, ban da phat trién va sir dung tat ca suc
manh tinh than. Sau doé, trong vai nam, ban thuc hién dugc nhiéu hon nhirng
gi ma da s0 moi ngudi phai mat ca cudc doi cua ho maéi thuc hién duoc.

V&i moi diéu ching ta biét vé viéc dit ra muc tiéu, ban nghi réng mol nguoi
déu s& thuc hién diéu do. Nhung thuc té dang buon 14 rat it nguoi cO myc
tiéu that sy, Chua dén 3% nguoi viét ra muc tiéu ctia minh. Duéi 1% trong
s6 d6 thuong xuyén doc va xem lai chiing. Pa s6 khong biét tim quan trong
cua cac muc tiéu.



Nhiéu nguoi da tham gia cac budi sémina, doc sach va nghe bang noi vé viéc
dit ra muc tiéu, nhung néu ban hoi liéu ho c6 viét ra cac muc tiéu rd rang va
1ap ké hoach dé dat dugc chiing hay khong thi ho s€ ngugng ngung thi nhan
1a khong. Ho biét rang minh can phai c6 myc tiéu va ho dy dinh s& som dat
ra mot s6 muc tiéu, nhung ho van chua bt tay vao lam viéc do.

Khi t6i bat dau nghién curu va ap dung nguyén tac dit muc tiéu nay, toi da
dat duoc nhleu két qua dic biét nén rat hao hing chia sé ¥ tuong nay voi bat
ctr ai mudn nghe. D6 1a cach t6i bat dau noi trude dam déng va to chic cac
budi sémina.

Tuy nhién, t61 da rat ngac nhién khi théy moi ngudi dong tinh voi toi nhanh
dén vay, nhung sau d6 ho lai bo di va chang lam gi ca. Toi bat dau dit cau
hoi va c¢6 gang tim hiéu tai sao ho khong dit ra myc tiéu. Cudi cung toi két
luan rang, c6 bay ly do co ban giai thich tai sao mo1i nguoi khong dat ra muc
tiéu. Piéu quan trong 14 phai biét vé ching va quyet dinh xem li¢u n6 c6
dung voi truong hop cua ban khong. Khong biét gl vé nhiing tré ngai tinh
than ndy va khong biét cach chong lai chiing c6 thé anh huéng dén kha ning
thanh cong trong tuong lai cua ban.

TAI SAO MOI NGUOI KHONG BAT RA MUC TIEU

Ly do dau tién khién moi ngudi khong dit muc tiéu don gian 13 vi ho khong
nghiém tic. Ho chi ndéi chir khong lam. Ho mudn thanh cong, mudn cai thién
cudc song nhung lai khong san sang thuc hién nhitng nd luc can thiét. Ho
khong co6 “lura trong long” dé lam viéc gi d6 cho ban than, dé lam cho cudc
song tot dep hon va tha vi hon.

Ly do thir hai 1a ho van chua c6 trach nhiém véi cudc séng cua chinh minh.
T6i timg nghi muc tiéu 13 diém bat dau cta thanh cong trude khi nhan ra
r?mg néu khong co trach nhiém vdi cudc séng va vo1 moi viée xay ra, thi
chang ta s€ khong c6 duoc budc dau tién hudng dén viéc dit ra muc tiéu.

Nhing nguoi vo trach nhiém la nhitng nguoi van cho doi cude song that su
bat dau. Ho s dung hét nang lyc sang tao dé dua ra nhitng 161 bao chira
cong phu cho that bai ctia ho, rdi sau do, ho di mua vé s6 va vé nha xem ti vi.

Ly do thtr ba 1a nhitng cam giac tham kin ctia ho vé toi 18i va su v gia tri.
Mot nguoi ¢6 tinh than va tinh cdm ¢ muc thap thuong khong tu tin va lac
quan dat ra muc ti€éu cho hang thang hoac hang nam ti€p theo.

Ly do thir tu 14 ho khong nhén thirc dugce tim quan trong cia muc tiéu. Néu



ban 16n 1én trong mdt gia dinh ma bd me khong c6 muc ti€u va viéc dat ra,
viéc dat dugc muc ti€u khong phai 1a cha dé trong cac cudc thao luan gia
dinh, thi khi dén tudi truong thanh, ban tham chi khong biét dugc ngoai thé
thao, con c6 rat nhiéu tht khac cling la muc tiéu.

Néu ban ¢ trong mot vong xody xa hoi ma moi nguoi khong xac dinh 6 rang
nhitng muyc tiéu dé hudng cong viee dén do, thi tu nhién ban s€ cho rang muc
ticu khong phai 1 phan dic biét quan trong cua cudc song Vi ¢6 dén 80%
nguoi xung quanh ban chang di dau, nén néu ban khong can than, ban ciing
s& két thuic bang cach troi dat theo dam dong va khong di dén dau.

Ly do thr nam la ho khong biét cach dit ra muc tiéu. Ban co thé kiém duoc
mot tim bang dai hoc twong duong véi mot quing thoi gian dai hoc tap,
nhung lai chua timg nhan duoc mot gid chi dan quy bau vé viéc dit ra muc
tiéu, cho du diéu do quan trong ddi v6i hanh phuc lau dai ciia ban hon bat cur
mon hoc nao.

To1 da nghién ctru va thuc hanh k§1 nang dat myc tiéu tu hon 20 nam nay.
Toi déa day hang tram nghin nguoi cach dat myc tiéu cho cude song, lap cac
ké hoach chién luge va dat myc tiéu cho nhiéu cong ty lon. To1 biét c6 rat it
ngudi nghién ctru van dé nay va ap dung no triét dé nhu t6i da lam, va toi
van thay t6i con rat nhiéu diéu can phai hoc hoi. Néu ai d6 that sy biét cach
dat ra muc tiéu, nguoi do co thé tré nén giau sang hodc hanh phuc, tham chi
co ca hai.

Ly do thtr sau khién moi nguoi khong dit muc tiéu 1a do ndi so bi tir choi,
hay ndi so bi phé phan. Tir khi con nhé, nhimg hy vong va gidc mo cia
ching ta bi chan lai bé1 nhitng 161 chi trich hay cudi nhao cia nguoi khac.
C6 thé cha me khong muén ching ta hy vong rdi that vong, do d6 ho nhanh
chong dua ra tat ca cac 1y do khién chiing ta khong thé dat duoc muc tiéu.
Nhitng ngudi xung quanh c6 thé cudi nhao va giéu cot chiing ta vi da nghi
dén viéc tro thanh mot nguoi ndo d6 hay 1am mot diéu gi d6 vuot xa nhiing
diéu ho co thé tudng tuong ra. Diéu d6 c6 thé tac dong dén thai do cua ban
vé ban than minh va tac dong dén viéc dit ra myc tiéu trong nhiéu nim.

Mot dira tré lién tuc bi phé binh hay bi 1am cho chan nan s& khong con muén
theo dudi nhiing § y twdng moi, wdc mo maéi hay muc ti€u moi. No bét dau
théan trong, ha thap ban than va chap nhan su kém coi trong cudc sdng nhu
mot diéu tat yéu va khong thé tranh khoi.

Giai phap cho ndi s¢ hii bi phé binh 1a: Hiy giit kin nhitng muyc tiéu ctia ban.



Ping néi v4i bat ky ai. Tat ca nhﬁ’ng nguoi dat myc tiéu hi¢u qua cubi clng
cting hoc dugce cach gitr ching cho riéng minh. Khong ai c6 thé cudi nhao
hay chi trich ban néu khong biét vé cac muc tiéu ctia ban.

C6 hai ngoai 18 d6i voi bai tap thuc hanh vé sy bi mat nay Mot 1a, nhiing
ngu’0’1 nhu 6ng cha hay vo (chong) ciia ban, nhimg nguoi ma ban can dén su
glup d& cua ho dé dat dugc cac muc tiéu. Hai 13, ban c6 thé chia sé muc tiéu
vO1 nhitng ngudi ciing huong dén muc tiéu, ho s& khuyén khich ban di theo
con duong ma ban mudn di. Ban cung nén khuyén khich moi nguoi ké cho
ban v€ muc ti€u cua ho. Hay no61 vadi ho: “Hay thuc hién viéc d6” hay “Ban
c6 thé lam duoc viéc d6”. Viéc khuyen khich nguoi khac ciing thuc day ban.
N6 la mot trong nhu’ng tmg dung tot nhat cua luit nhan qua. Néu ban muén
nguoi khac dong vién ban, hdy tan dung moi co hdi dé dong vién ho.

Ly do thir bay 13 ndi s¢ that bai. Toi xin nhic lai, ndi s¢ that bai 1a tré ngai
duy nhat va 16n nhat dbi v6i thanh cong trong cudc song. N6 gitt moi ngudi
lai trong khu vuc thoai mai cua ho. No6 1a cai khién ho cui dau Xuéng va than
trong trong khi ndm thang troi qua.

NObi so that bai du’oc biéu hién bang thai d0 “Minh khong thé”. Ban hoc n6
ngay tir thoi tho 4u thong qua nhiing 15i chi trich tiéu cuc va su trimg phat
khi 1am nhiing viéc ma cha me khong tan thanh. Khi da ¢ thi trong tri tué
tiém thirc, ndi s hdi ndy sé& lam té liét hy vong va giét chét tham vong nhiéu
hon bat ky mdt cam xuc ti€u cuc nao khac.

Ly do chinh cua ndi so that bai 13 da sb moi nguoi khong hiéu duoc vai tro
ctia su that bai trong qua trinh dat dén thanh cong. Quy luat don gian la:
Khoéng thé thanh cong ma khong co that bai. That bai la diéu kién tién quyét
cho thé}nh cong. Thanh cong l6n nhat trong lich str nhan loai cling la that bai
16n nhat.

Thomas Edison 14 nha phat minh thanh cong nhét trong thoi hién dai. Ong da
nhan duoc bang sang ché cho 1.093 phat minh, trong d6 1.052 phat minh
duoc (mg dung trong thyc tién. Nhung voi tu cach la nha phat minh, 6ng
cling 13 nguoi that bai vi dai nhat Ong da that bai nhiéu lan, trong nhiéu
cudc thi nghiém, khi dang cb gang phat trién san pham, that bai nhiéu hon
bat ky mot nha khoa hoc hay doanh nhan nao khac. Ong da tién hanh hon
11.000 thi nghiém truéc khi phat minh ra soi toc bong dén nhiém cac-bon,
dan dén viéc san xuat ra chiéc bong dén dién dau tién.

C6 mot cau chuyén vé Edison, do 1a sau khi ong da tién hanh hon 5.000 thi



nghiém, mot nha béo tré dén gap va hoi tai sao ong lai kién tri v&i nhiing thi
nghiém ndy sau nhiéu that bai nhu vay. Edison da dap lai: “Nay chang trai
tré, cau khong hiéu duoc thé 2161 nay hoat dong nhu thé nao dau. Toi chua
bao gio that bai. T6i da thanh cong khi nhan biét dugce 5.000 cach hoat dong
khong hiéu qua. Diéu do6 dit t61 gan hon 5.000 cach so véi cach s& hoat dong
hi¢u qua”.

Napoleon Hill* tirng néi: “Trong mdi nghich canh 1a mot hat giong co hoi,
mot sy thuan 1gi twong duong hodc 16n hon”. Cach giai quyét tam thoi
nhiing that bai 1 tim kiém bén trong mdi that bai mot bai hoc gia tri. Hay
tiép can kho khan nhu thé nod duogc gui dén cho ban vao thoi dlem do va day
cho ban biét vé mot diéu gi d6 ban can phai hoc dé tiép tuc tién 1én phia
trudc.

Hay coi su that bai tam thoi giong nhu mot tAm bién: “Dung lai, hdy di con
duong khac”. Mot trong nhitng pham chat ciia cac nha lanh dao 1a khong bao
gi0 st dung nhirng tir nhu su that bai hay su thua tran. Thay vao do, ho st
dung nhiing tir nhu “kinh nghiém nay rat c6 gia tri” hay “truc trac tam thoi”.

Ban c6 thé vuot qua ndi s¢ that bai bang cach xac dinh rd muc tiéu va bang
viéc coi that bai tam tho1 va tré ngai 1a cai gia phai tra dé dat duoc thanh
cong trong cudc song.

CAC NGUYEN TAC PAT MUC TIEU

Viéc dat ra muc ti,éu 6 thé 1am thay doi cugc séng, néu ban thuc hién ding.
C6 nam nguyén tac dat muc ti€u co ban dé dat dugc thanh cong tot dinh.

Pau tién la nguyén tic tuong dong. Dé ban thé hién tét nhat, cac myc tiéu va
cac gia tri cua ban than ban phai vua vén v6i nhau glong nhu ban tay trong
mot chlec gang tay. Cac gia tri thé hién niém tin sdu sic vé nhimng gi dung va
sai, t6t va x4u, diéu gi quan trong va c6 y nghia. Su thé hién va 1ong tu trong
cao chi c6 duoc khi muc ti€u va gia tri cua ban hoan toan hoa hop vadi nhau.

Nguyén tic dat muyc tiéu thir hai 1a khu vuc s truong ctia ban. Mdi ngudi co
kha nang & mot linh vuc hay & mot s6 linh vuc nao do. Ban chi ¢6 thé dat
dén kha ning cao nhét bang cach tim ra dugc khu vuc so trudng va sau do,
dit toan bo tm huyét vao qud trinh phat trién tai nang trong linh vuc do.

Khu vuc sé truong céd thé thay ddi khi cong vi¢c cua ban tién trién, tt ca
nhitng nguoi that sy thanh cong déu nhén ra dugc di€u do. Va khu vuc s¢
truong cua ban 1a ludn lam nhitng viéc ban thay thich nhat va lam t6t nhat.



Nguyén tac dat muyc tiéu thir ba 1a khai niém canh dong kim cwong. Canh
dong kim cuong la tén mot budi noi chuyen cua Bo truong Russell Conwell.
Budi néi chuyén noi tiéng dén ndi cudi cing, ngudi ta yéu cau 6ng thyc hién
n6 hon 5.000 lan.

Trong budi nodi chuyén, Russell Conwell da ké mot cau chuyén nhu sau: Mot
nguoi nong dan chau Phi gia nua rat thich thu khi nghe mot nha buén dao ké
rang minh da sang chau Phi, phat hién ra mo kim cuong va tr6 nén giau co.
Ong gia quyét dinh ban toan b nong trang va hudng vé vung noi dia bao la
ctia chau Phi dé tim kim cuong véi hy vong tr¢ nén giau co. Trong nhiéu
nam, ong da tim kiém kim cuong khap ving dat nay. Cudi cing, ong hét
sach tién va bi moi nguoi ruong bo. Khi con lai mot minh, trong noi tuyét
vong, 6ng trAm minh xudng bién va chét dudi.

Quay tr¢ lai voi trang trai ma ong ta da ban, trong khi do, vao mot ngay kia,
nguoi chi méi dang tam cho lira & mot dong sudi chay ngang trang trai. Anh
ta phat hién ra mot hon da ky la phat ra anh sang khac thuong. Anh mang no
vao nha va khong nghi gi dén no nira. Vai thang sau, cling nha buén lan
trudce, trén duong di budn ban, dung chan ngu dém tai trang trai. Khi nhin
thdy vién da, ong to ra rat phan khich va hoi c¢6 phai nguoi nong dan gia kia
da quay trd lai. Ong nhan duoc cau tra 101 1a khong, rang nguoi ta khong con
trong thay nguoi nong dan gia kia nira, nhung tai sao 6ng lai qua phan khich
dén vay?

Nguoi l4i budn cam vién d4 1én va noi: “Pay 1a mot vién kim cwong rat co
gia tri va dat tién”. Nguoi chu trang trai mdi rat hoai nghi, nhung nguoi lai
budn khing khing doi anh ta phai chi chd ma anh da tim thay vién kim
cuong. Ho ra ngoai trang trai, dén chd anh ta da tim cho Lra, va khi ho nhin
xung quanh, ho tim thay nhitng vién kim cuong khac nita. Hoa ra toan bo
trang trai duoc bao phil boi canh dong kim cuong. Nguoi nong dan gia da
sang tan chau Phi dé tim kim cuong ma khong bao gio tim dudi chin minh.

Bai hoc dao duc cua cau chuyén nay la, nguo1 nong dan gia da khong nhan
ra rang kim cuong trong s€ khong giong kim cuong khi ching ¢ dang thé.
Véi con mat khong sanh thi chung don gian chi nhu nhitng hon da. Mot vién
kim cuong phai duoc cat got, mai gitia, danh bong va dinh hinh trude khi no
1a kim cwong ma chiing ta nhin thay trong cac cira hang ban d6 trang stc.

Nhu’ng canh dong kim cuong ¢ thé nam trong chinh tai nang, so thich, nen
gido duc, lai lich va trai nghiém cua ban, trong thanh pho trong nhitng moi
lién hé ctia ban. Nhitng canh dong kim cuong c6 thé nim ngay dudi chan



nhung chung thuong duoc nguy trang thanh mdt cong viéc nang nhoc, ban
phai danh thoi gian tim ra chiing va sau do, tiép tuc mai gitia no.

Hay nhé lai cdu n6i ctia Theodore Roosevelt ma toi da trich dan luc trude:
“Hay lam nhiing gi ban ¢6 thé, v4i nhitng gi ban c6, ngay ¢ noi ban dang
dung day”. Ban khong can phai di xuyén quéc gia hay tao ra sy thay doi dot
ngot trong cudc song. Trong phan 16n cac truong hop, nhirng gi ban dang tim
kiém lai ndm ngay trong ban tay ban. Nhung bé ngoai thi n6 khong giong
nhu mot co hdi. Trong nhiéu truong hop, co hoi 16n cua ban trong sé don
gian nhu mdt cong viéc vat va, nang nhoc.

Nguyén tic thi tu trong viéc dit ra myc tiéu 1a nguyén tac can bang Ban cin
mot loat muc ti€u trong sau linh vuc then chét cta cudc séng dé thé hién
minh t6t nhat. Ciing gidong nhu chiéc banh xe 6 to phai thang bang thi né moi
di lai sudn sé, ban phai dat muyc tiéu trong sy cin bang thi cudc séng méi
thuan budm xudi gio.

Ban can c6 muc tiéu c4 nhan va muc tiéu gia dinh. Ban can c6 muc tiéu stc
khoe va thé chat Ban can c6 myc ti€u tri tu¢ va tinh than, muc tiéu duoc hoc
tap va phat trién ¢4 nhan. Ban can c6 muc ti€u cong VleC va su nghi¢p. Ban
can c6 muc tiéu vat chat va tai chinh. Cu01 cling, ban can c6 muc tiéu tim
hon, muc tiéu nham vao qua trinh phat trién bén trong va khai sang tinh than.

De duy tri su can bang hop 1y, ban can tir 2-3 muc tiéu trong mdi linh vuec,

tat ca co khoang 12-18 muc tiéu. Kiéu can bang nay s& gitp ban hoat dong
lién tuc v&i nhitng diéu quan trong. Khi khong lam viéc, ban c6 thé theo dudi
nhting muyc tiéu gia dinh. Khi khong theo dudi su can doi co thé, ban c6 thé
tiép tuc qua trinh phat trién ca nhan va sy nghiép. Khi khong tap thién, ban
c6 thé thuc hién cac muc tiéu vat chat. Muc dich cua ban Ia bién cudc song
thanh dong chay lién tuc cta su phat trién va thanh tich.

Nguyén tac dat muyc tiéu thir nam 13 viéc quyét dinh muc dich chinh trong
cudc sdng. Muyc tiéu chinh ciia ban 1a muc tiéu s6 mét, quan trong hon bat ky
mot muc tiéu ndo khac tai thoi diém nay. Ban co thé c¢6 nhiéu muc tiéu
nhung chi c6 mdt muc ti€u chinh. Néu khong chon dugc mdt muc ti€u chi
phdi bao quat, ban s& khong tap trung nd luc, lang phi thoi gian va khong co
kha nang tao ra su tién bo.

Muoén lga chon dugc muc tiéu bao quat, ban phai phan tich tat ca muc tiéu
cua minh va dat cau hoi: “Muc tiéu nao s€ giip minh nhiéu nhat dé dat dugc
cac muc tiéu khac?”



Thong thuong, day 1a mot muc tiéu trong linh vuc kinh doanh hoac tai chinh,
nhung do61 khi né cé thé 1a muc tiéu stre khoe hay cac mbi quan hé. Viéc luya
chon muc tiéu chinh 13 diém khoi du cho tat ca thanh cong va thanh tich vi
dai. Muc ti€u nay tr¢ thanh “nhiém vu”, nguyén tac to chirc cho tat ca céc
hoat dong khac cua ban. Muc ti€u chinh tré thanh mot chét xuc tac kich hoat
luat niém tin, luat hap dan va luat twong Gmg. Khi ban thay thich thi voi viée
dat duoc muc tiéu chinh, ban nhanh chong tién 1én bat chap moi chudng ngai
vat va moi gio1 han. Khong gi co thé ngan can dugc ban.

QUY TAC PAT MUC TIEU
C6 mdt sd quy tic quan trong cho vi¢c dat muc tiéu hi¢u qua.

Trudce hét, cic muc tiéu phai hai hoa v&i nhau, chir khong duoc ddi lap. Ban
khong thé c6 muc tiéu thanh cong trong linh vyec tai chinh hay kinh doanh,
dong thoi lai co thé danh nira ngay dé tham gia khoa hoc choi gon hay ¢ bai
bién. Cac muc tiéu phai hd trg va cing cd cho nhau.

Thir hai, cac muyc tiéu phai mang tinh thach thirc. Chung phai khién ban c6
gang hon. Cac muc tiéu, nén c6 khoang 50% hay nhiéu hon kha ning thanh
cong. Mirc do kha ning nay rat 1y tuong cho dong co thiic day, nhung ciing
khong phai qua kho dé ban c6 thé nan chi. Sau khi d phat trién dugc mot
vai k¥ nang dat va dat muyc ti€u, ban s€ hoan toan tyu tin dat ra cdc muyc ti€u
chi c6 40%, 30% hodc 20% kha nang thanh cong, va ban sé van duoc thac
day va thich tha khi ¢ gang dat duoc ching.

Thir ba, ban nén c6 cad muc ti€u hiru hinh va vo6 hinh, ¢4 muc ti€u dinh tinh
va dinh lugng. Ban nén c6 cac muc tiéu cu thé co thé do ludong va danh gla
khach quan. Pong thdi, ban nén c¢6 muc tiéu dinh tinh cho cudc sdng ndi tim
va cac moi quan h¢ cua ban.

Ban nén ¢6 muc ti€u dinh lugng cho gia dinh dé c6 dugc mot cin nha 1on
hon. Muc tiéu dinh tinh cho gia dinh, c6 thé 1a ban cén tro thanh nguoi tinh
cam va kién nhan hon. Hai myc tiéu ndy phai can d6i hai hoa v&i nhau.
Chiing can bang ca bén trong va bén ngoai.

Thir tu, ban can ca muc tiéu ngan han va dai han. Ban can ¢6 muc tiéu cho
ngay hom nay va muc ti€u cho nam, muoi va hai muoi nam sau.

Muc dich chu yéu hay muc tiéu bao quat 13 dinh lugng, mang tinh thach thirc
va nham dén hai hodc ba nam. Sau do theo quy ban c6 thé chia nhé n6 thanh
cac giai doan 90 ngay, roi lai chia nho thanh nhiing ti€u muc ti€u theo ngay,



theo tuan va theo thang vo1 cac ti€u chuan cé thé do dugc dé danh gia su tién
bd cua minh.

Cudc song 1y tudng 13 sy tap trung, cd muc dich, tich cuc va ¢ tinh to chic
dé mdi gio trong mdi ngdy ban tién dén nhitng muc tiéu quan trong. Ban
luén blet minh dang lam gi va tai sao. Ban c6 mot y thirc chuyen dong lién
tuc vé phia trudc. Ban hau nhu lic nao ciing cam thay giong nhu “ngudi
chién thang”.

Quyét dinh trd thanh ngq:(‘)’i tap trung vao tuong lai, dat ra va dat duoc muc
ti€u s€ khién ban cam thay tu hao v€ ban than vi da lam chu duoc van ménh
cua minh.

LAM THE NAO PE XAC PINH CAC MUC TIEU?

Dudi day la bay cau hoi dat muc ti€éu ban co thé tu van va tra 1oi, hay léy
mot tap gidy va viet ching ra.

Cau hoi tht nhat: Nam gia tri quan trong nhét trong cudc doi ban 12 gi?

Cau hoi ndy nham gitp ban lam rd nhiing gi that sy 1a quan trong va mé
rong ra, nhiing gi it quan trong hon hodc khong quan trong.

Khi ban d3 xac dinh duoc nim diéu quan trong nhat trong cugc doi, hay sép
xep chung theo trat tu wu tién, tor s6 mat, 1a di€u quan trong nhat, dén hét so6
nam.

Cau hot thr hai: Ba myc ti€u nao la quan trong nhat trong cudc doi ban, ngay
tai thoi diém nay?

Hay viét cau tra 1oi trong vong 30 gidy.

bay la phuong phap “danh sach nhanh”. Khi ban chi c6 30 giay dé viét ra ba

muc tiéu quan trong nhat, tri tué tiém thirc cta ban s& nhanh chong phan loai

trong rat nhiéu muc tiéu. Ba muc tiéu dimg dau s& nhay vao tri tué nhan thic
cua ban. Chi v6i 30 gidy, ban co thé chinh xac nhu khi ¢6 30 phut vay.

Cau hoi thir ba: Ban s€ lam gi, ban s€ st dung thoi gian nhu thé nao néu hom
nay ban biét minh chi con séng dugc sau thang?

Pay 1a mot cau hoi gia tri khac giup ban xac dinh rd diéu gi 13 that sy quan
trong voi ban. Khi thoi gian bi han ché, tham chi chi la trong tudng tuong,



ban s& nhén thic rat rd 13 minh dang that sy quan tam dén ai va cai gi. Nhu
mot vi bac sy da néi: “T6i chua bao gi¢ gap mot doanh nhan trong gio phut
1am chung lai n6i ‘T6i udc gi toi danh nhiéu thoi gian hon cho cong viée’

Cau hoi thir tu: Ban s€ lam gi néu kiém dugc mot tri¢u do-la bang tién mat,
duoc mién thué, tur tro choi x6 s6?

Ban s€ thay doi cudc doi nhu thé nao? Ban s& mua gi? Ban s€ bat dau 1am gi
hay khong lam viéc gi nita? Ban chi c6 hai phut dé viét ra cau tra 161 va ban
chi c6 thé lam hay c6 dugc nhitng gi ban viét ra.

Pay that sy 1a cau hoi gitp ban quyét dinh nhitng viéc s& 1lam néu c6 du tién
bac va thoti gian.

Cau hoi thir ndm: Nhitng gi ban luén mudn lam nhung lai s¢ phai ¢ gang?

Cau hoéi nay gitp ban nhin thay r6é rang khu vuc ma noi s¢ hai ¢6 thé ngan
can ban lam nhitng viéc ban that sy muon lam.

Cau hoi thtr sau: Ban thich 1am gi nhat? Diéu gi mang lai cho ban cam gic
tu trong va su thdéa man ca nhan 16n nhat?

Ban sé& luén hanh phuc khi dugc 1am nhiing viéc yéu thich nhat, va nhiing
viéc do ludn la hoat dong khién ban cam thay song dong va thda man nhat.
Nhitng nguoi thanh cong nhat & My ludn lam nhiing gi ho that sy thich thu.

Céu hoi thir bay va 1a cau hoi quan trong nhat: Dicu vi dai nhét ban dam mo
udc néu biet 1a minh khong thé that bai 1a gi?

Hay tuong tugng, c6 mot vi than xuat hién va ban cho ban mot diéu udc. Vi
than cam doan ban s€ tuy¢t ('101 thanh cong trong bat ky viéc gi ma ban cb
ging lam, du lon hay be, ngan han hay dai han. Néu ban dugc dam bao hoan
toan vé su thanh cong trong bat cr viéc gi thi muc tiéu tha vi ma ban sé& dat
rala gi?

Bat cir cAu tra 101 nao cho cac cau hoi nao trén ddy, bao gom ca cau hoi:
“Piéu vi dai nhat ban dam mo udc néu biét 1a minh khong thé that bai 1a gi?”
thi ban déu c6 thé 1am duoc. Khi di xac dinh dwgc minh mudn gi, cau hoi
duy nhat ban phai tra 101 la: “Long mong mudn cua minh da di chua, va
minh c6 san sang tra gia hay khong?”

Hay suy nghi trong vai phut va viét ra cau tra 161 cho bay cau hoi néu trén.



Sau khi ban da c6 cau tra 101 trén gidy, hdy xem qua chung va chon ra mot
muc dich chinh trong cudc song ngay lac nay.

Bang hanh dong don gian nay dé quyét dinh xem ban that su mudn gi va viét
chiing ra, ban s& dua minh vao nhom 3% dan dau. Ban s& phai lam mot viéc
gi 46 ma rat it nguoi da 1am. Ban s& phai viét ra cac muc tiéu cho ban than.
Luc nay ban d3 san sang thuc hién mot budc nhay phi thuong dé tién 1én
phia trudec.

DAT MUC TIEU LIEN TUC

Pong gop quan trong nhat ban c¢6 thé lam cho thanh céng va hanh phic cta
minh 1a phat trién thoi quen dat muc ti€u lién tuc. Khi ban dat ra mot muc
tiéu cu thé cho ban than va sau d6 dat duoc né theo dung ké hoach, ban s&
thay d6i tir viéc c6 mot thai do suy nghi tich cuc sang viéc so hiru thai do
hiéu biét tich cuc. Ban phai dat dén mot diém trong tri ndo ma & d6 ban biét
minh c6 thé hoan thanh bat ky muc ti€u nao da dat ra. Tu do trd di, ban tré
thanh con nguo1 khéac. Ban diéu khién dugc s ménh cua minh.

Tré ngai tinh than kho khin nhat ma ban phai vuot qua 1a tinh i, xu hudng
truot tré lai khu vuc thoai mai va danh mat da tién 1én phia trude. Do 1a 1y do
tai sao dinh nghia hay nhat vé tinh cach 13 “kha ning hoan thanh bang quyét
tam sau khi tAm trang tao ra sy quyét tim d6 da troi qua”.

Bit ctr ai cling ¢ thé dit muyc tiéu va nhiéu ngudi da lam duge. Nhung diéu
do chua du. Chinh cach dat ra myc tiéu va cach lap ké hoach dé dat duoc
ching méi quyét dinh nhiing gi s& dién ra sau do. De t6i da hoa kha nang dat
duoc muc tiéu, ban can c6 mot phuong phap. Ban can mot qua trinh da dugc
chtrng minh 13 ¢6 thé sir dung nhleu hon phuong phap do, voi bat ky muc
tiéu va tinh hudng nao, mang tat ca strc manh tinh than ra dé dat duoc bat cir
viéc gi ban mong mudn.

HE THONG MUOI HAI BUGC

Hé thong muoi hai budce sau day 1a qua trinh dat muc tiéu hi¢u qua nhat timg
duoc phat trién. N6 tirng duoc hang tram nghin nguoi trén toan thé giol su
dung dé cach mang hoa cudc song cua minh. Cac cong ty str dung no dé to
chtre lai cong ty, phat trién doanh s6 ban hang va loi nhuén. Phuong phap
nay rat don gian nhung mang lai hiéu qua dang kinh ngac dén ndi no tiép tuc
gy ngac nhién cho ca ngudi hoai nghi nhat.

Muc dich ctia hé théng nay 13 giup ban tao ra sy twong tng vé tinh than véi



nhiing gi ban mong mudn dat dugc trong thé gidi bén ngoai. Luat tri tué phat
biéu rang, nhitng suy nghi cta ban tu cu thé hoa thanh hién thyc. Ban tré
thanh va dat dugc nhitng gi nghi dén. Néu ban nghi dén mot diéu gi do rd
rang va manh li€t, thi ban s€ dat dugc n6 nhanh hon bat ctr cach nao khac.

H¢ thong muoi hai bude nay dua ban tir sy mo nhat trru tuong dén sy ro
rang tuy¢t doi. N6 cho ban mot con duong dé di tir no1 ban dirng dén noi ban
muon di to1.

Buwde 1: Phdt trién long khao khadt chay béng, manh liét. Day 1a luc thuc day
gitp ban vuot qua sy s hdi va tinh i von ngan can da s6 ching ta. Tré ngai
duy nhat va ciing 13 16n nhat trong qua trinh dit va dat duge muc tiéu 1a sy
so hai. So hai 1a 1y do khién ban danh gia thap ban than va ding lai dudi
muc ning luc. Mdi quyét dinh ban dua ra déu dua trén co sé tinh cam, su sg
hai hoac su khao khat. Va mot cam xtic manh me€ s€ luon danh bai mot cam
xtc yéu dudi. Luat tap trung phat biéu rang, ban cham chu vao diéu gi thi
dleu do s€ phat trién. Néu ban tap trung vao nhiing khao khat, néu ban nghi
vé chiing, viét chung ra va 1én ké hoach dé lién tuc dat dugc > ching, thi cu61
cung ching cling s€ tro' nén manh mé dén murc co thé day ndi so hii sang
mot bén, giup ban tién 1én phia trude, vuot qua bat ky tré ngai nio.

Sy khat khao ltic nao ciing mang tinh ca nhan. Ban chi c6 thé mong muén
mot diéu gi d6 cho minh. Trong qué trinh dat muc tiéu, va dic biét 13 muc
dich xac dinh chinh, ban phai tuyét d6i ich ky. N6 phai la muc ti€u cua riéng
ban. Ban phai hét strc 1 rang vé nhitng gi ban mudn tré thanh, mudn co va
mudn lam.

Muc dich xac dinh chinh cua ban 1a gi? Bau la muc tiéu bao quat cua ban?
Néu dugc dam bao vé sy thanh cong trong bat ky linh vyc nao, thi ban s
muén dat duoc diéu gi? Hay xem lai bay cau hoi dit muyc tiéu cho dén khi
ban hoan toan rd rang vé nhitng gi khién ban thay hanh phuc nhat. Viéc
quyét dinh xem ban that sy mubn gila diém khoi dau cho tat ca thanh cong
Vi dai.

Budic 2: Phdt trién niem tin. Dé kich hoat tri tué tiém thtc va nhu ban s&
dugc hoc, kha nang si€u nhan thirc, ban phai tuyét ddi tin tudng vao kha
nang dat dugc muc ti€u cia minh. Ban phai tin minh xiing dang véi muyc tiéu
d6 va no s& dén khi ban sin sang.

Do niém tin la chat xuc tac kich hoat strc manh tinh than, nén diéu quan
trong la muc ti€u cua ban phai rat thuc té, dac biét la ngay tur dau. Néu muc



tiéu cta ban 13 kiém dugc nhiéu tién hon, ban nén dit ra muc tiéu 1a tang thu
nhép Ién 10, 20 hay 30% trong 12 thang toi. Chang rat thuc t€ va do do, la
mot nguén dong luc cho ban.

Néu muc tiéu qué xa so voi nhitng gi ban tung dat dugc trong qua khi, thi
viéc do s€ that sy tudce bo di dong co thuc day. Bai vi n6 qua xa voi, nén ¢o
vé nhu ban tao duoc rat it hay chang c6 chut tién bo nao dé huodng dén muc
tiéu d6. Ban dé chan nan va co thé sém cham dit niém tin vé kha nang dat
duoc no.

Khi lan dau tién st dyng qué trinh dat myc tiéu nay, t6i kiém khoang 40.000
do-la mo1 nam. "l:f)i da that su thich thu va quyét dinh dat ra muc tiéu kiém
400.000 do-la mo1 nam trong 12 thang.

Van d¢ 13, thay vi ting mirc thu nhap ctia minh 1én thi ¢6 vé nhu chang c6 gi
xay ra ca. Muyc tiéu kiém 400.000 d6-1a 12 qua 16n so v6i nhitng gi ma toi ¢o
dugc, boi vay tri tué tiém thirc cua toi da tir chdi chép nhan n6 nhu mot kha
nang. N6 da 1o di ménh Iénh cua t61, boi vi déng sau ménh 1énh do to1 da
khong c6 mot niém tin that sy. Khi téi nhan ra sai 1am, t6i da diéu chinh muc
tiéu xudng con 60.000 d6-la, ting thém 50% so v4i nam trude. Va toi da dat
duoc muc tiéu d6 bang cach thay doi cong viée sau thang sau do.

Napoleon Hill d3 viét: “Bat ctr diéu gi ma tri tué ctia con ngudi co thé tudng
tuong va tin tudng, thi no déu c6 kha nang dat dugc”. Tuy nhién, nhitng muc
tiéu hoan toan phi hién thyc 13 hinh thire ty lira doi minh, va ban khong thé
danh Itra ban than trong viéc dat dugc muc ti€u. N6 doi hoi phai co no luc
thuc té, vat va va co tinh hé théng, hoat dong hai hoa v&i cac nguyén tic ma
chung ta da va dang néi dén.

Mot trong nhitng diéu tt nhat va hiru ich nhat ban ¢ thé lam cho con cai 1a
hay giup chung dit ra muc tiéu c6 thé tin duoc va co thé dat duoc. Hay gitp
chung phat trién thoi quen dat va dat duoc muc ti€u, chir khong nhat thiét 1a
kha nang dat ra muc ti€u 16n. Néu bon tré phat trién duoc thoi quen dat va
dat dugc muc ti€u nho, thi sau d6 chung sé chuyén sang muc tiéu trung binh
va cudi cung 1a muc tiéu 16n.

Trudce khi co thé dat duoc nhiing muc ti€u 16n, ban phai nd lyuc rat nhiéu bo1
khi, ban can hang tuan, hang thang, thAm chi hang nim 1am viéc vat va va
chuan bi trude khi dat duoc nhitng diéu that su to 16n. Trong mbi linh vuec,
ban déu phai tra 18 phi truge. Trur khi ban 1a mot ngu’m dic biét xuat ching
hodc tai nang, con néu khong, ban phai trung thuc vdi ban than va chap nhin



rang, néu muyc tiéu dé dang dé€ co gang, thi no6 cling dang dé ban lam viéc
kién nhan va bén bi.

Bwéc 3: Hay viét ra. Nhimg muc tiéu khong dugc viét ra thi khong con 1a
nhitng myc tiéu. Chiing don thuan chi 1a diéu udc hay tudng tuong. Mot diéu
udc 1a mot muc tiéu ma dang sau n6 khong c6 sinh lyc. Khi ban viét ra mot
muc tiéu trén mot manh gidy, né s& duoc két tinh. Ban bién n6 thanh cai gl
do cu the va hitu hinh. Ban bién n6 thanh cai gi d6 co6 thé nhit 1én, nhin thay,
cam nam, s& mé va cam nhan. Ban ldy n6 ra khoi tri twong twong va dit no
dudi dang vat chit.

Mot trong nhitng phuong phap htru hi¢u nhat dé khac ghi mot myc tiéu vao
tri tug tiém thirc 13 viét n6 ra that ro rang, song dong, chi tiét, ding nhu ban
mu6n nhin thay no trong thuc té. Hiy mo ta muc tiéu that hoan hao va Iy
tuéng & moi khia canh. Hay két tinh nhirng hinh anh 1y tuong ma ban tao ra
& Chuong 1, Bién cudc séng ctia ban thanh mot kiét tac. Trong lic nay, ding
lo léng vé cach dat duoc nhitng muc ti€u d6. Nhiém vu chinh cua ban ngay
tir dau 14 phai hoan toan chac chan vé nhitng gi ban mong mudn va dimng lo
lang vé qua trinh dat duoc né.

Mot vai nam trude ddy, vao gitta thoi ky suy thoai kinh té, Barbara, vo toi va
t6i dd phai ban nha dé 1ay tién chi tra cac hoa don. Ching t6i dén séng & mot
can nha thué tam trong ba nim. Trong sudt thoi gian do, chung toi da quyét
dinh dat ra muc ti€u nghiém tac vé mot ngdi nha mo udc. Mic du van con
kho khin vé tai chinh, nhung chung t6i da dang ky trén mot vai to tap chi co
nhiéu tranh 4nh va miéu ta vé nhiing ngdi nha tuyét dep.

Khoang mdt tuan mot 1an, Barbara va toi lai cing ngdi v4i nhau, va gio
nhitng cudn tap chi do ra va thao luan vé d6 dac ma ching to1 muon théy
trong ngodi nha ly tuong. Chung 61 tam thoi khong nght dén gia ca, vi tri va
viéc thanh toan. Cu01 cung, chung t6i da lap dugec mot danh sach 42 mon do
ma chung 61 mudn c¢6 trong ngoi nha tuong lai. Sau d6 ching t61 bo qua
danh sach ay va quay tro lai tiép tuc lam viéc.

Ba nam tr6i qua va c6 hang ngan viéc da xay ra, c¢o ca cac sy ki¢n khong
trong doi va khong du doan trude. Va cudi cung, khi moi viéc sudn sé,
chung toi chuyen dén song trong mot ngdi nha ty mua rong 5.000m?2 rat dep
& thanh phé San Diego day nang, bang California.

Khi d& d6 dac ra, chiing t6i nhan thdy danh sach ma chung toi da viét ra ba
nam trude. Ngoi nha ma chung t6i méi chuyén dén hoa ra co 41 trong sb 42



mon d6 ma chung toi da viét ra. Vat duy nhat con thiéu 1a hé théng hat bui
chan khong gan vao tuong, 1a cai it quan trong nhat. Sy hinh dung cua chung
to1 da tré thanh hién thuc

Pay chi 1a mot trong hang trim cau chuyén tdi c6 thé ké véi ban vé dong
chay tir hanh dong viét ra nhitng muc tiéu mot cach rd rang va lac nao ciing
nghi dén ching. Ly do quan trong nhat ciia viéc viét chiing ra, bén canh viéc
nhén thire ro rang Ve ching trong tri ndo, la giap tang thém long khat khao,
lam sau sic thém niém tin 1a ban c6 thé dat duoc ching.

C6 rat nhiéu nguoi khong viét muc tiéu cia ho ra gidy boi vi ho cho rang
khoéng thé dat duge muc tiéu. Ho nghi viéc viét chung ra s& chang co loi gi.
Ho c6 tu vé dé khong bi that vong. Nhung khi ban rén luyén ban than phai
viét ra nhiing muc ti€u, thi chinh hanh dong viét ra d6 sé& bao trum 1én co ché
that bai va mang lai sttc manh cho co ché thanh cong.

Buwdce 4: Hay ldp danh sach tat ca loi ich tir viéce dat dwoc muc tiéu. Ciling
giéng nhu cac muc ti€u la nhién li€u trong 10 luyén thanh tich, cac 1y do “tai
sa0” 12 Iyc 1am tang cudng khat khao va hudng ban tién 1én phia trudc. Dong
co phu thudc vao dong luc, nhirng Iy do hanh dong ngay tur dau va khi ban
cang c6 nhiéu 1y do thi ban cang duoc thiic day nhiéu.

Nha triét hoc ngudi Puc Nietzsche da viét: “Mot con nguoi co thé chiu dung
bat cir cai gi néu anh ta c6 1y do”. Ban chi c¢6 thé thic day ban than dat du:o’c
nhitng diéu to 16n néu ban cé gidc mo 16n lao, thu vi. Nhﬁ:ng ly do “tai sao”
phai dugc nang Ién va kich thich. Néu nhiing 1y do di 16n, niém tin du viing
chac va mong mudn da méanh liét, thi khong gi cé thé ngan can ban.

Nhitng nguyén nhan s& day ban di

Mot chang trai tré da dén gap Socrates va hoi ong 1am thé nao dé dat t6i su
thong thai. Socrates tra 1oi bang cach bao chang trai tré di ciing ong dén mot
cai ho gan d6. Pén chd nudc sau khoang 1,2 m, Socrates bat ngd tim lay
chang trai va 4n dau xudng nude. Liuc dau, chang trai nghi d6 1a mét tro dua
va khong chéng cy lai. Nhung khi bi gitr dudi nude lau, anh ta bat dau hoang
s¢. Anh ta vung Vay mot cach tuyét vong dé thoat ra vi ph01 dang chay Ién
do thiéu 0XY. Cudi cuing, Socrates ciing tha anh ta ra va cudi 16n. Sau do,
Socrates noi: “Khi con khao khat c6 dugc sy thong thai voi cuong do nhu
con khao khat duoc tho thi lac d6, khong gi ¢6 thé ngin can con dén véi nd”
Piéu nay ciing ding voi nhitng muc tiéu ciia ban.



Mot trong nhitng nhiém vu cta ban 1a giir cho niém khao khat chay sang
bang cach lién tuc nghi dén tat ca cac loi ich, su thoa man va phan thudng
khi dat duoc muc tiéu. Moi ngudi lai thich tha va co6 dong co thic déy 4]
nhitng viéc khac nhau. Mot sO ngudi ¢o dong co thuc day 1a tién bac va kha
ning duoc séng trong cin nha to va 1ai chiéc xe dep. Nhiing nguoi khac lai
bi thuc day badi sy thira nhén, dia vi va danh tiéng, bdi ¥ tuong mudn co duoc
su ton trong cia nguoi khac.

Hay 1ap mot danh sach tat ca nhitng loi ich vo hinh va htru hinh ma ban ¢6
thé dugc hudng khi dat duge muc tiéu. Ban s& thay rang, danh sach cang dai
thi ban s& cang c6 dong co thuc ddy va cang quyét tim. Néu ban chi c6 mot
hozc hai Iy do dé dat dugc muc tiéu thi ban s& c6 mot muic d6 dong co vira
phai. Ban s& dé nan chi khi gap kho khin. Néu ban c¢6 20 hay 30 ly do dé dat
dugce muc tiéu thi khong gi c6 the khlen ban nan 10ng hay ngan can ban tiép
tuc cho dén khi dat dugc mong mudn.

Buwée 5: Phdn tich vi tri, diém khéi dau. Néu quyét dinh giam can, thi viéc
ddu tién ban phai lam la xem minh nang bao nhiéu.

Viéc quyét dinh diém khéi dau tao ra mot vach ranh gio1, tur do ban co thé do
nhirng tién bo ctia minh. Téi xin nhan manh mdt 1an nita, ban cang r0 rang
vé diém xuat phat va diém dén thi cang c6 kha nang két thic ¢ noi ma ban
mong mudn.

Budc 6: bat gidgi han. Hay dat ra gidi han cho nhiitng muc tiéu hitu hinh va
c6 thé do duoc, nhu ting thu nhap hay giam mot sé can nhat dinh. Nhung
dirng dit ra gidi han cho nhitng muc tiéu vo hinh, nhu phat trién su kién
nhan, su tir té, tinh thuong, ky luat tu giac hay cac pham chat khac.

Khi dat gi61 han cho mdt muc ti€u hitu hinh 1a ban dang 13p trinh n6 vao tri
nao va kich hoat “hé théng bt budc” tiem thirc dé dam bao ban s& dat duoc
muc tiéu d6 it nhat 1a vao ding ngay d6. Khi ban dit ra gidi han cho sy phat
trién ctia mot phém chét, hé théng bét budc tuong tu cling dam bao gidi han
s¢ la ngay dau tién ban bat dau that su ching to phém chat ma ban d3 lya
chon.

Thuong thi moi ngudi hay chong doéi lai viée dat ra cac gidi han vi sg minh
s€ khong dat dugc muc ti€u vao ding thoi diém da dat ra. Ho lam moi viéc

co the, trong do cb ca vigce tao ra gidi han that mo nhat.

Dicu gi s€ xay ra n€u ban dat ra muc tiéu va gidi han ma lai khong dat duoc



muc ti€éu d6 duang han? That don gian: Ban hay dat mot gidi han khéac. N6 chi
c6 nghia 1a ban van chua san sang. Ban d3 doan sai. Ban di qu4 lac quan. Va
néu ban khong dat dugc muc ti€u theo gi61 han moi thi ctir tiép tuc dat ra cac
gi61 han cho dén khi dat dugc nd. Nhu mot nguoi ban lam nghé dao tao nhan
vién ban hang cua t6i té€n la Don Hutson da noi: “Khong ¢6 muc tiéu phi hién
thuc, chi ¢6 gi61 han phi hién thuc.”

Nhung trong 80% truong hop, néu cac muc tiéu du tinh hién thue, cac ké
hoach du chi ti€t va ban thyc hién dung nhitng ké hoach thi ban s€ dat dugc
muc tiéu ding han.

Néu muc dich xé4c dinh chinh c6 2101 han la hai, ba hay nam nam, thi buéc
ti€p theo cua ban la chia nho muc ti€éu thanh nhitng ti€éu muc ti€u 90 ngay.
Sau do, hay chia nhé nhitng muc ti€u 90 ngay dé thanh nhirng muc tiéu 30
ngay.

Suy nghi quay vé tir twong lai

Suy nghi ctia ban bat dau tir sy hinh dung vé muc tiéu nhu di duoc thuc hién
va hoat dong tr¢ lai hién tai. Hay lén ké hoach cho ban than huéng vé muc
tiéu da hoan thanh, va sau d6 nhin lai vi tri hién tai ban diing. Hay tuéng
tuong cac budc ma ban da thyc hién dé di tir diém ban dang dung t61 vi tri
trong tuong lai. Qua trinh 1én ké hoach nguoc nay sé tao cho ban mot vién
canh dic biét vé nhirng gi ban phai lam dé dat duoc né. “Pit ké hoach hudéng
vé phia trudc, nhin lai phia sau” 1a mot k§ nang giup ban nhin nhan duogc
nhing kha ning va cam bay. N¢ s& 1am ting thém su nhan thirc cta ban va
cho ban nhiing hiéu biét rat c6 gia trj.

Buwéc 7: Ldp danh sdch tdt ca nhitng tré ngai chdn gika ban va qud trinh dat
muc tiéu. Trén thuc té, tré ngai la mat trai cua thanh cong va thanh dat. Néu
khong c6 tré ngai gitra ban va muc ti€u thi co 1€, d6 khong phai 1a muc tiéu
ma don thuan chi 1a mét hoat dong.

Khi ban d3 1én danh sach tt ca nhitng trd ngai, hdy sap xép danh sach dé
theo thir ty quan trong. Pau la tré ngai 16n nhat chén gifra ban va muc tiéu?
Pay 1a “hon da” cta ban. Trén con duong dat dén bat ky diéu gi dang gia,
ban s€ trai qua mot loat tr& ngai, nhiitng doan duong vong va rao chin.
Nhung hau nhu lic nao ciing c6 mot hon d4 16n hay tro ngai chinh nam giira
con dudng ban di va chin ding qué trinh tién trién ctia ban. Ban phai tap
trung vao dé bay hon dé nay di trude khi ban bi danh lac hudng khi xtr 1y cac
tré ngai va cac van dé nho hon.



Tré ngai chinh, hay “hon d4” ¢ thé nam bén trong hodc bén ngoai ban than
ban. Néu né nam bén trong thi co thé 1a ban dang thiéu mot k§ nang, kha
nang hay mot thudc tinh cu thé can co dé dat dugc muc tiéu. Ban phai hoan
toan thanh that véi chinh minh va dit ra cau héi: “Pé dat duoc muc tiéu,
minh phai thay doi thé nao hodc phai phat trién kha ning nao?”

Néu tro ngai d6 nam bén ngoai, c6 thé ban dang lam cong viéc khong phu
hop, lam khong ding cong ty hay c6 nhiing mé1 quan hé khong hop 1y. Ban
thay minh can bat dau lai, 1am mot diéu gi d6 khac di, & mot noi khac, néu
ban mudn dat duoc muc tiéu. Vay thi “hon da” cd nhan cua ban la gi?

Cau hoi thtr hai dé nhan dinh duoc diéu gi dang kim gift ban lai 13: “Budc
gi6i han ctia ban 13 gi?” Phan ndo trong qua trinh di chuyén tir vi tri ban dang
ding t61 viée dat dugce muc ti€u s€ quyét dinh téc do ban dat dugc muc tiéu?
Néu ban hoat dong trong linh vuc ban hang, va muc ti€u la thu nhap cao, thi
budc gidi han cia ban 1a quy mé va doanh s6 ban hang.

Trong hau hét cac trudng hop, 6 mot budc gidi han. Nt ¢o chai ndy quyét
dinh tbc do huong td1 muc ti€u cia ban. Nhiém vu ctia ban la xac dinh budc
gi61 han va sau d6 1am moi viéc co thé dé giai téa no. Doi khi, sy giam nhe

mdt diém “tic nghén”, néu nd ding 1a budc gidi han, ¢ hiéu qua rat 1on dé
dua ban tién 1én truée.

Buwae 8: Nhan dinh thong tin b6 sung ma ban can dé dat dwoc muc tiéu.
Ching ta dang song trong mot xa hoi thong tin va nhing ngum thanh cong
nhat 13 nhung nguoi co nhiéu théng tin can th1et hon nguoi khac. Phan 16n
nhitng sai Jam ma chiing ta tao ra trong cudc séng tai chinh va su nghiép déu
1a két qua cua viéc thiéu thong tin hay thong tin khong chinh xac. Mot trong
nhirng nhiém vu cua ban la phai hoc nhiing gi ban can biét, dé co thé dat
duoc nhirng gi mong mudn.

Néu ban khong co kién thirc hay thong tin, thi ban co thé c6 duoc no tir dau?
Liéu n6 c6 phai 1 k¥ ning cdt 161 hay kha ning ma ban can dé phat trién ban
than thong qua viéc hoc va thyc hanh khong? Ban co thé thué ngu:oi nao
khac c6 kién thue nay khong? Ban ¢6 thé tam thoi thué mot nguoi nao do,
nhu mot ngudi ¢b van, hay mot chuyén gia c6 kién thirc ban can hay khong?
C6 ai khac da timg thanh cong trong linh vuc cta ban va ban c6 thé dén gap
nguoi d6 dé xin 161 khuyén khong?

Hay lap mot danh sach tat ca thong tin, tai nang, k¥ ning, ning luc va kinh
nghiém ma ban can va sau do hay 1ap ké hoach hoc, mua, thué hay muon



thong tin hodc ky nang nay cang som cang t6t. Hay quyét dinh xem ban
thiéu thong tin quan trong nao nhat. Vi 80% gia tri thong tin ma ban can
trong bat ky linh vuc nao nam trong 20% théng tin sin c6 (quy luat 80/20),
dau 1a thong tin hay kha ning quan trong nhat ma ban can dén dé dat dugc
muc tiéu?

Bwéc 9: Lip danh sdach tat cd nhitng nguoi ma ban sé can sw givip A6 va hop
téc. Danh sach nay c6 thé bao gom gia dinh, 6ng chu, khach hang, chu ngan
hang, dbi tac kinh doanh hay cac nguon vbn, va tham chi 1 ban bé. Pé dat
duoc mot diéu gi d6 co gia tri, ban s€ can sy giup do va hgp tac cua nhiéu
nguorl Hay lay danh sach nay va sap xép theo thr ty wu tién. Sy gitp d& cta
ai 1a quan trong nhat? Sy gitp d& hay hop tic cta ai quan trong thir hai?

Luat bu tru

Luat bu trir 1a mot dang dac bi¢t va 1a sy trinh bay lai cta luat nhan qua. No
p}lét biéu rang, voi moi viéc ban lam, ban s€ duoc dén bu xting dang. Ban s¢
lay ra dugc nhitng gi da dat vao.

Luat nay con phat biéu rang, ngudi khac sé gitp ban dat dugc nhirng muyc
tiéu néu ho cam thdy minh s& duoc dén bu cho nhitng nd luc bang cach nay
hay cach khac. Khong ai lam khong coéng ca. Moi nguoi déu co dong co
riéng. Pay nén la diém khoi dau cua ban trong vi¢c c6 dugc su ho tro tir
nguoi khac. Hay dat ra cho ban than cau hoi: “Minh s& 1am gi dé ho giup
minh?”

Luat ¢6 di ¢6 lai

Céac moi quan hé xa hoi va kinh doanh & nudéc My déu duya trén luat co di co
lai. Luat nay phat biéu rang, tir bén trong con ngudi déu bi hudng dén su
ngang bang, dé dén dap lai nhu:ng gi dugc lam cho ho hodc nhiing gi ho lam
cho nguoi khac. Ho san sang gitip ban dat dugc muc ti€u chi khi ban thé hién
mot su san sang giup ho dat dugc nhirng muc tiéu.

Nhitng nguoi thanh cong nhat, trén tat ca cac linh vuc, qa giup rat nhiéu
nguoi co duge nhitng thir ho muon. Ho xay dung mot bé chira thién chi va
tao ra mot thién huéng & nhitng nguoi khac dé gitp ho.

Luat bu trir khai dau boi thoi quen ludn lam nhiéu hon nhitng gi ban duoc
tra. Nhitng nguoi thanh cong va doanh nhan thanh dat luon 1am nhiéu hon su
trong doi ciia ngudi khac. Va phan duy nhat ctia phuong trinh bu trir va c6 di
c6 lai ma ban c6 thé kiém soat 1a luong ma ban dat vao do. Ban s€ quyét



dinh luong léy ra. Bdi vi, day 1a mot phén cua luat nhan qua, nén néu ban tan
dung moi co hdi d€ gitip d& nhirg ngudi khac, thi cudi cung ho s& gitp do
ban khi can.

Sy dén dap trong cudc song quay lai v6i ban nhu 1a két qua cta nhiing dong
gop cua ban cho nguoi khac. Néu mudn tang chét va luong su dén dap, ban
can tang chat va lugng su phuc vu. Bang cach ludn 1am nhiéu hon nhiing g
dugc tra, cudi cung ban s€ dugc tra nhiéu hon nhiing gi ban co luc nay. Bang
cach dit vao nhiéu hon, ban sé& lay ra nhiéu hon. Bang cach “qua déng gop”,
ban s€ dugc “qua bu tru”.

Nguyén tdc cta su nd luc ¢o td chire, hoat dong hai hoa vdi nhiing nguoi
khéc ctng huéng ti muc tiéu chung, 13 co sé cia tat ca cac thanh tich vi dai.
Su san 10ng va kha ning hop tac hiéu qua véi nguoi khac dé gitp ho dat
duoc nhitng muc tiéu, con ho lai giap ban dat duge muc tiéu, la yéu tb khong
thé thiéu d6i v6i sy thanh cong trong twong lai cta ban.

Buoc 10: Lap ké hoach. Hay viét ra that chi tiét viéc ban mudn gi, khi nao
ban mudn ¢6 no, tai sao ban mudn co nd va ban bat dau tir dau. Hay lap mot
danh sach nhiing tré ngai ban phai vuot qua, nhimng thong tin ban can, va
nhirg con nguoi ma ban can sy gitp dd. Vi nhitng cau tra 10i cho cac budc
tir 1-9, ban s& c6 tat ca cac phén ctia mot ké hoach téng thé hoan chinh cho
viéc dat duoc muc dich.

Ké hoach tong thé

K& hoach 1a mét danh sach cac hoat dong duoc sEip xép theo thot gian hay
theo th tu wu tién. N6 bat dau bang viéc phai lam, theo thir t, toi nhiém vu
cudi cung phai hoan thanh truéc khi dat dugc muc tieéu. Ban co thé thuc hién
d6ng thoi nhiéu hoat déng. Cac nhiém vu khac phai duogc thuc hién theo thtr
tu, cal nay dén cai khac. Mot sb hoat dong phai dugc thuc hién lién tuc tur
dau dén tan cudi qua trinh.

Mot ké hoach duogc sép xép theo thtr tuy wu tién tim quan trong cua cac hoat
dong. Pau 1a viéc quan trong nhat ma ban phai 1am? Pau 13 viéc quan trong
thir hai? Hay lién tuc dat ra nhirng cau hoi nay cho dén khi ban 1ap dugc
danh sach hoat dong dua trén gia tri cua chiing vo1 muc tiéu dugc hoan
thanh.

Vai nam trudce day, vi chu tich cia mdt cong ty 16n ma t61 lam vi¢c da cho
to1 mot co hoi. Mot cong ty 6 t6 Nhat da dén gap ong va d€ nghi ong tr&



thanh nha phén phéi trén mot khu vuc dia 1y rong lon. Ong héi toi ¢6 mudn
tién hanh nghién ctru thi treong xem ¢ thé tiép nhén vi¢c phan phbi d6 hay
khong. Piéu nay c6 lién quan dén viéc 1ap ra mot sb nguoi ban budn, sau do
nhdp va phan ph01 cac phuong tién thong qua ho. Toi da chap nhéan ngay.
Nhung c6 mot van dé: Toi khong biét phai bat dau tir dau va lam gi. Vi thé
t6i tién hanh mot cudc nghién ctru lién tuc trong hai thang vé tinh hinh nhap
va phan phdi cac phuong tién ctia Nhat. Toi dén gip nhimg ngudi ban budn
nhing loai xe twong ty. Toi nhd dén sy gitip d& va xin 101 khuyén cua rat
nhiéu ngudi. Va toi di gip may. Bon nim trudc, mot trong nhitng ¢b van ma
t01 no1 chuyén cling dugc mot cong ty 16n thué thuc hién mot nghién ctru kha
thi vé tinh hinh nhap khau 6 t6 tir Nhat. Nghién ctru khong cho két qua gi,
nhung anh ta van giit lai cac ghi chép.

Téi xin duge xem nhitng ghi chep do. T61 tim ra danh sach 45 diéu ma mot
cong ty phai lam dé nhap va phan phdi cac phuong ti¢én cua Nhat thong qua
mang ludi ban budn. N6 1a mot ké hoach chi tiét cho viéc kinh doanh.

Toi chep lai ban danh sach d6 va su dung né nhu mot tdm ban d6 chi duong
cho minh. Téi bit dau véi muc sé mot. Trong vong ba thang, t61 da hoan
thanh cac muc trong danh sach va nhitng phuong tién dau tién da dugc dua
tir Nhat t6i. Chung toi tiép tuc thiét 1ap 65 nha ban budn va ban ra duoc 25
triéu do-la. B phan cua toi dd mang vé cho cong ty hang triéu do-la lgi
nhuan.

Nhu vay, mot danh sadch phu hop s€ tao cho ban mot con duong dé chay trén
d6 va lam tang kha nang dat muc tiéu. N6 1 ban chat cua tat ca cac hiéu qua
ca nhan va viéc 1ap ké hoach c4 nhan. Va tat ca nhimng gi can dé bat dau 1a
mot tap giéy, mot cai but, mot muc ti€u va ban.

Cai thién ké hoach khi thuc hién

Khi d3 c¢6 mot ké hoach hanh dong chi tiét, ban hiy bat dau. Hay chdp nhan
1a ké hoach ctia ban ¢ the c6 thiéu sot. N6 s& khong hoan hao ngay tur lan
dau tién. Du’ng lo lang vé diéu d6. Hay tranh cam dd ctia “su cau toan”. Néu
moi trd ngai déu phai dugc vuot qua ngay tir dau thi khong co gi duoc thuc
hién.

Mot trong nhitng dic diém & ngudi thanh cong 1a ho ¢ thé chap nhan sy
phan hoi va stra chita qua trinh do. Ho quan tam nhiéu hon dén cai gi dang
chir khong pha1 ai ding. Hay tiép tuc ké hoach cho dén khi ban tim ra tat ca
nhitng chd sai s6t. Mdi 1an ban cham dén mot rao chan hay mot tro ngai, hiy



quay lai va xem lai ké hoach r6i tién hanh nhitng thay do6i can thiét. Cudi
cung, ban s€ c6 mot ké hoach hi¢u qua.

Céac ké hoach cang chi tiét va cang duoc t6 chire tot thi ban cang c6 kha nang
dat dugc nhiing muc ti€u theo ké hoach va ding nhu ban da dinh rd.

Buwaoce 11: Su dung sy hinh dung. Hay tao ra mot btrc tranh tinh than 1o rang
vé muc tiéu nhu thé né da dugc hoan thanh roi. Hay lién tuc xem lai burc
tranh nay trén man hinh tri ndo. Mdi 1an hinh dung muc tiéu da hoan thanh,
ban 1am ting 10ng khao khat va cting ¢6 niém tin 1a minh c6 thé dat dugc
muc tiéu d6. Va nhimg gi ban nhin thay 1a nhitng gi ban c6 duoc.

Tri tué tiém thire dugc kich hoat bdi cac bire tranh. Tt ca qua trinh dat muc
tiéu va lap ké hoach cho dén thoi diém nay da cho ban chi tiét vé mot birc
tranh hét strc rd rang ma ban c6 thé lién tuc nudi dudng trong tri tué tiém
thue. Nhirng burc tranh tinh than nay tap trung strc manh va kich hoat luat
hap din. Ngay lap tire, ban bat dau thu ht, giong nhu nam cham hat sat,
nhirng con nguo1, quan diém va co hoi ban can dé dat duogc muc tiéu.

Bwéc 12: Trudce tién, dwa ra quyét dinh la ban sé khéng bao gio tir bo. Hay
quay tré lai muc tiéu va ké hoach bang su kién tri va quyét tam. Pung bao
gio tinh dén kha nang that bai. Pung bao gi0 nghi dén viéc tir bo. Hiy quyét
dinh tiép tuc, cho du ¢ viéc gi xay ra. Cudi cuing, ban chic chin sé& thanh
cong.

Hay phat trién kha nang kién tri d6i mat voi tro ngai va khé khin khong thé
tranh khoi. Doi khi, kha niang kién tri 1a yéu t6 rat can dé vuot qua nhiing tro
ngai kho khin nhat. Qua trinh dit muc tiéu bat dau bang 1ong khat khao va
tao thanh mot vong hoan chinh vo1 su kién tri. Ban cang kién tri thi cang
quyét tim va tin tudong. Cudi cing, ban dat dén diém ma khong gi c6 thé
ngan can.

KY NANG HANH PONG LIEN TUC

Khi da thiétrleflp r0 rang cac muc tiéu, lgé hoach va quyét dinh khong bao gio
tur bévcho dén khi dat dugc, ban hay bat dau st dung k¥ nang hanh dong lién
tuc dé duy tri xung lyc huéng td1 muc ti€u.

Ky nang hanh dong lién tyc gitr cho ban luén ¢ trén con duong hudng dén
muc tiéu. NO dya trén cac nguyén tac vat Iy cua Issac Newton ve€ tinh i va
xung lyc. Nhitng nguyén tic ndy phat biéu rang, mot co thé chuyen dong co
huéng duy tri sy chuyén dong cho dén khi c6 mot luc bén ngoai tac dong, va



trong khi mat mot lugng ning lugng 1on dé dua co thé tir vi tri nghi ngoi
sang trang thai van dong thi chi can dén luong ning luong nhé hon de gitr
cho n6 hoat dong voi cing téc do. Pay 1a mot trong nhitng nguyén tac quan
trong nhét d6i véi su thanh cong tot dinh.

Nguyén tic xung luc ciing c6 nhitng khia canh tinh than va tinh cam. Ban
cam nhén no trong cam giac cua dong co thuc day va sy thich thi ma ban
trai qua khi tién 1én dé dat duoc nhiing gi quan tam. Ban co6 nhiéu ning
luong va sy nhiét thanh hon. Ban di chuyen nhanh hon huéng dén muc tiéu
va ¢6 vé no ciing di chuyén nhanh hon vé phia ban.

Nhiéu nguoi da ty lao dén muc tiéu va sau do, tu cho phép minh di cham r6i
dung lai. Khi da dung lai, ho thuong thay viéc lam lai kho dén muc khong
thé lam duoc. bung de viéc nay xay ra voi ban. Viée duy tri xung lyc, khi
ban d3 bat dau, 1a rat can thiét cho sy thanh cong va thanh tich vi dai.

Ban duy tri xung luc tién 1én phia truéc bang cach thuc hién nhitng hanh
dong lién tuc hudng t61 viéc dat duge muc ti€éu. Ban duy tri nhiing ap luc.
Ban xac dinh nhirng muc ti€u dudi dang cac hoat dong can thiét dé dat dugc
ching va sau do, rén luyén ban than dé thé hién nhirng hoat dong do.

Thanh cong nay thuong dan dén thanh cong khac. Ban phai phat trién thoi
quen thanh cong bang cach mdi ngay lam mot viée gi do dé day ban tién dén
cac myc tieu. Hay xem lai chung vao moi budi sang va hang ngay hay nghi
vé chung. Hay ludn tim kiém mot diéu gi d6 ma ban c6 thé lam dé gop phan
vao qua trinh dat dugc nhirng muc tiéu do.

N6 ¢6 thé 1a muc tiéu chinh hay muc tiéu tht yéu, nhung dé duy tri xung luc
va gilt cho ban than dugc tich cuc va c6 dong co thiuc day, ban phai lién tuc
hanh dong phu hop véi nhitng gi ma ban hy vong dat duoc.

Hay su dung ky nang hanh dong lién tuc mdi ngdy cho dén khi ban tro thanh
mot cé thé chuyen dong khong ngung, dat ra va dat duge muc ti€u. Hay dam
bao 1a ban danh dau mdi ngay bang mot vi¢c duogc hoan thanh, cang som
cang tot. Hay nhé, nhip d6 nhanh 13 yéu td can thiét cho su thanh cong. Ban
cang lam va thtr lam nhiéu viéc cang nhanh thi ban cang c6 thém nhiéu ning
luong hon, tré nén nhiét thanh hon va dat dugc nhiéu két qua hon.

MOT CAU CHUYEN CO THAT

Pay 1a mot vi du vé su hiu qua cua h¢ thong dat muc tiéu nay. Toi dang
thue hién mot bai giang vé tdm quan trong ctia viéc dat muc tiéu cho khoang



800 nguoi thi mot ngudi, nguwdl ma téi nhan ra la da tham du budi s€émina
trude, dung day va héi muon micro. Anh muon ké mdt cau chuyén vé nhirng
gi da xdy dén v&i1 minh sau khi bat dau thuc hién hé thong nay.

S&u tuan trude ddy anh cing ban gai tham du budi sémina ctia chiing t6i.
Anh lam quan tri trong linh vyc bao hiém, di hoat dong 14 nam trong nganh
cong nghiép bao hiém, tham gia rat nhiéu budi sémina phat trién su nghiép
va phat trién ca nhan. Anh va ban gai chi dinh dén tham dy budi sang dau
tién trong hai ngay dién thuyét r01 sau d6 di mua sam, nhung cudi cing ho
da ngoi lai do ca hai ngay. Ho rat thich tha voi nhing gi hoc duge va hao
hitc muén dugc 4 ap dung ching vao thuc té, dic biét 1a hé thong dat muc tiéu.
Anh da xin nghi lam ngay hom sau dé cung ban gai 1én ké hoach cho nhirng
nam tlep theo vo1 phuong phap dat muc ti€u. Ho phai mat tron 10 tiéng dong
ho dé hoan thanh ban ké hoach.

Ho da hen ho vo1 nhau duge hai nam va da ban dén chuyén hon nhan, nhung
van chua quyét dinh hay dinh uéc. Ho quyét dinh, mot trong cac muc tiéu la
két hon, va theo nhu nhitng gi ma ho hoc dugc, ho viét no ra va dat mot gidi
han cu thé cho dam cudi.

Sau do6 ho dit ra ba muc tiéu di kém véi dam cudi. Muc tiéu dau tién 13 ho
phai mua va tra hét tién cho ngdi nha mo udc trude khi cudi nhau. Lic d6 13
cudi thang muoi va ho da tham gia budi sémina vao giita thang chin. Ngay
cudi duge dat ra la vao mung 4 thang 2 nam sau. Va nhu vay, day cling la
ngay gio1 han cho can nha.

Muc ti€u thir hai 1a mo1 Ts. Robert Schuller 1am cht hon tai Thanh duong
Crystal & Garden Grove, California.

Muc tiéu thtr ba 14 t6 chirc tiéc cudi trén “Chiéce thuyén tinh yéu” & Long
Beach, California.

Sau khi viét ra chi tiét nhiing muc tiéu nay, ho 1ap tirc hanh dong. May t6i
tiép theo, ho di tim nha va cudi cung tim dugc dang ngdi nha ung y. Gia
chao ban la 220.000 do6-la, nhung ho biét c6 thé mua nd voi gia 180.000 do-
la néu ho klem duoc du ngan ay tién. Van de 1a, ho chang c6 dong tiét kiém
nao. Ho can phai tim hay kiém ra toan b sd tién, vi thé ho dat ra mot muc
tiéu mai 1a kiém duge 180.000 d6-1a trong vong 90 ngay.

Ho goi dién dén van phong cua Ts. Schuller tai Thanh dudng Crystal dé sap
xep cho hon 1€ cua ho vao ngay 4 thang 2. Nhung nguoi ta ndi voi ho 1a Ts.



Schuller khong con 1am chu hon nira. Khong thé thé dugc. Nhung ho van
kién tri. Ho hoi xem li€u c6 cach nao khién ong thay do6i y kién khong.
Nguoi thu ky giai thich 6ng qua ban va ho s€ khong lam gi dugce d€ thay doi
dicu do.

Ho van kién tri. Liéu cd cach nao dé gap riéng 6ng khong? Cudi cung, nguoi
thu ky n6i ho c6 thé viét thu riéng cho ong, nhung s& khong c6 nhiéu hy
vong.

Ho lap tirc ngéi xuéng va viét thu cho Ts. Schuller. Ho giai thich 12 minh da
tin thé ndo vao “suy nghi kha nang”, 1a viéc 6ng lam chu hon cho ho co y
nghia quan trong dén muc nao, 1a diéu do sé tao su khac biét trong cudc séng
ctia ho ra sao. Ho guri bire thu di va chuyén sang muc tiéu thi hai: Chiéc
thuyén tinh yéu va bira tiéc chiéu dai.

Lai mot 1an nira ho gap trd ngai. Khi ho goi dién dén dai Iy dat chd trén chiéc
thuyén tinh yéu, ngudi ta nd1 vao ngay do chiéc thuyeén s€ ra khoi. Ho s€
khong thé t6 chtrc ti¢c chiéu dai trén tau vao hom do.

Nhung ho van quyet tam va hét strc lac quan. Ho c6 quan diém 1a khong c6
gl dé mat. Ho goi cho mot nguoi ban 1am trong nganh 1ir hanh va nho ¢o
gitp. C6 nhan dugc cung mot cau tra 101 nhu vay tur cac chi nhanh. Khong
the thé duoc.

Trai nghiém cua ho that khac thuong. Ho da dat ra ba muyc tiéu lon va moi
muyc tiéu lai gap phai nhiing rao chan. Vay ban con mudn dit muc tiéu
khong. Hay nhé rang, néu khong co tré ngai thi d6 ¢ thé khong phai 1a mot
muc ti€u; nd chi 1a mot nhi€ém vu ma thoi.

Mai khi dit ra mot muc tiéu vuot 1én trén va nim ngoai nhitng gi ban da lam
dugc trude do, ban s€ ngay 1ap tirc gap phai that bai va khé khan khong thé
luong trude. Pac biét, ban s€ nghe dugc hang nghin bién thé cta tur “khong”.

Nhung lai mot lan nira, dimg lo ling va dimg nan long Su cu tuy€t ma ban
trai qua la mot phan ciia “bai kiém tra tinh kién tri”. Chung s& quyét dinh ban
mong mudn ¢6 nd dén dau, cho du dé 1a gi. Va néu diéu d6 khong dang dé
ban phai chién dau, thi co thé 1a ngay tir dau né ciing khong dang co.

Cap dbi nay khong c6 ¥ dinh dimg lai. Ho viét mot 14 thu khac, 1an nay 1a
gui cho nguoi quan ly con thuyén tinh y€u. Ho giai thich hoan canh va Iap
lai yéu cau dugc dit mot phong khanh tiét cho budi tiée vao chiéu ngay 4

thang 2.



Tré ngai 16n nhat con lai 13 kiém du tién dé mua cin nha mo uée trude khi
n6 dugc ban cho mot nguoi khac. Nhung, hanh dong trong tin tuong, ho dat
coc 1.000 do-1a hai thang trude ngay két thuc viée rao ban can nha.

Sau d6, nhitng diéu kinh ngac di dién ra. Mot chinh sach bao hiém cong ty
16n ma anh thyc hién trong sau thang nay, co li€n quan dén strc khoe, luong
huu, cudc song va tai san cudi cung cling dugc duyét. Vi chu tich cong ty goi
anh lén va noi chinh sach d6 déa dugc ban giam déc phe duyét, ho mudn bat
dau chinh sach d6 va thanh toan vao cudi nam. Khi giao dich hoan tat, tién
hoa hong trong chinh sach nhiéu nim nay 1a hon 90.000 d6, khoan hoa hong
16n nhat tir trude dén nay cia anh.

Nhung chua két thuc & d6. Mot tuan sau, vi cha tich mot cong ty khach hang
goi cho anh va noi 6ng dang phai mo ta chinh sach bao hiém cho mot nguoi
ban ciing dang so htru mot cong ty c6 tam 0 tuong tu. Nguoi do rat thich
dat mot hé thong bao hiém tuong tu trong to chtrc. Lidu anh c6 thé gitp d&
khong?

Liéu anh c6 thé gitp d& khong u? Cau tra 10i chac chan 14 c¢6. Trong hai
tuan, anh da lap dat mot hé thdng twong tu cho khach hang méi. Khi ngay
ban hang két thiic, tién hoa hong ctia anh cho chinh sach thir hai 1a thém
90.000 d6 nira.

D6 mai chi 1a sy khai dau. Mot vai ngay sau, ho nhan dugc dién thoai tur van
phong cua Ts. Schuller, cling van nguoi thu ky ma ho da noi chuyén hai tuan
trudc.

Co ta noi: “Toi khong biét anh d3 viét gi trong thu, nhung Ts. Schuller vira
budc ra khoi van phong vai phut trude véi 1a thu trong tay va noi rang, ‘Toi
s& 1am chu hon cho dam cudi nay’. Néu anh c6 thé dén day vao ngay 4 thang
2 thi 6ng Ay sé& lam chil hon cho anh vao hai gio chiéu.”

MBSt tuan sau, ho lai nhan duoc dién thoai tir cong ty tau. Ho vira moi 1ap lich
trinh méi cho chiéc thuyén tinh yéu cho nam sau. Chiéc tau s& ddu vao budi
trura ngay 4 thang 2 va khoi hanh vao tam gio t6i. Néu ho vAn mudn to chire
tiéc trén tau thi ho o hai tiéng, tir 4-6 gid chiéu.

Ttr trén khan dai, anh ta két lai cAu chuyén ndy bang nhitng 101 sau: “Tdi cam
thay trong sau tuan qua khi stir dung nhiing ¥ tuong nay, toi da lam duoc
nhiéu hon nhitng gi ma t61 da dat dugc trong nam nam qua. Trudc day, toi
nghi minh d hiéu vé viéc dat muc tiéu, nhung toi khong biét 1a né co tac



dung manh dén thé cho dén khi that sy ngdi xuong va cham t&i né theo mot
kiéu dugc sap x€ép va chuan bi.”

DIEM LAI MUOI HAI BUGC

Hiy dé y dén stic manh phi thuong ma hai nguoi nay da dit dang sau nhing
muc tiéu thong qua 12 budc sau day. Ho kich hoat tat ca cac luat tinh than va
bat chung hoat dong hai hoa dang sau mot muc dich chinh.

Bwéc 1: Long khdt khao. Ho biét chinh xac minh muon gi. Piéu d6 mang
tinh ca nhan. Ho c6 cam nhan hét sttc manh mé vé no.

Bwéc 2: Niém tin. Ho hoan toan tin tuéng minh c6 thé to chirc dam cudi
ding nhu mo udc. Ho duy tri sy tu tin va lac quan dé doi dién voi nghich
canh. Ho ¢6 niém tin tron ven 13 moi thir s& duoc tién hanh theo ké hoach.
Piéu quan trong nhat 13 ho di chirg minh niém tin bang cach thuc hién
nhirng hanh dong cu thé dé dat duoc muc tiéu, ngay ca khi nguoi ta néi ho s€
chang thé lam gi duoc.

Buwéc 3: Viét ra. Ho két tinh hy vong va uwéc mo 1én glay, roi theo do, tu cam
két minh voi hy vong va udc mo do. Va bang cach. viét chung ra that chi tiét,
ho d3 cung cb niém khat khao va lam ting thém niém tin trong kha ning cao
nhét 1a s& dat duoc ching.

Buéc 4: Loi tir viéc dat dwoc muc tiéu. Ho biét rat rd 1a mdi phan trong dam
cudi dyu kién va ngdi nha mo udce s€ dong gop ra sao vao viéc dat nén tang
cho hanh phuc trong nhitng nam tiép theo.

Buwdc 5: Phan tich diem khoi dau. Ho ngdi xudng va xem xé&t nghiém tuc
cudc song. Ho danh gia noi minh ding co6 lién quan dén noi that sy muon
dén. Sau do, ho dua ra mot s6 quyét dinh 10 rang.

Buwdc 6: Dat gioi han. Ho dat ra mdt ngay cu thé cpo dam cudi roi sau do,
hoat dong nguoc lai tir do. Khi gap kho khan, ho van khong doi ngay. Ho
khong tir bé ngay khi phai do6i mét voi tré ngai dau tién.

Bwéc 7: Xdc dinh cdc tré ngai. Pau tién ho quyét dinh mudn mua mot cin
nha dé bit dau cudc sébng hon nhan. Tré ngai chinh 13 ho khong c6 tién dé
mua nha. Ho bat dau voi diéu do. Tién cho cin nha la “tang d4”, 1a budc gidi
han cuaa ho.

Bwoc 8: Xac dinh thong tin hay kién thirc can thiét. Ho tré nén ban ron va



bat dau tim nhimg gi can biét. Ho dit ra cac cau hoi. Ho viét cac bic thu. Ho
hanh dong.

Bwéc 9: Xdc dinh doi twong can hop tdc. Ho 1ap danh sach tit ca nhimng
nguoi ho can cung lam viéc dé dat dugc muc tiéu theo ké hoach. Anh ta tiép
tuc lam viéc véi nhitng khach hang day trién vong va ho dong long tiép tuc
thuc hién cac chi tiét ciia dam cuéi.

Buwéc 10: Lip ké hoach. Khi da thuc hién qua chin budc dau tién, ho co tat
ca nhirng thanh phan can thiét dé gitp cho ké hoach thanh cong, giong nhur
cac thanh phﬁn trong mot cong thirc. Vo1 mdt danh sach hoan chinh, ho da
co mot luc théng nhat va bién nhiing muc ti€u thanh hién thuc.

Buwéc 11: Hinh dung. Ho ¢6 mot b tranh tinh than rd rang vé diéu mudn
c6. Ho di qua moi cin phong trong ngdi nha mo ude. Ho tim kiém to roi ¢6
nhirng buc tranh gidi thiéu vé Thanh dudng Crystal. Ho xem nhitng budi 18
dién ra ¢ d6 vao cac ngay chii nhat trén ti vi. Ho xem céc burc tranh vé con
thuyén tinh yéu. Sudt ca ngdy, va ctr khi ndo ¢ cing voi nhau, ho lai tuong
tugng va mo mong vé dam cudi hoan hio va cin nha 1y tuong.

Buwae 12: Kién tri. Ho khong bao gio xet dén kha ning that bai. Ho giir viing
gidc mo. Ho tim moi cach dé vuot qua hodc tranh cac trd ngai. Néu cach nay
khong co6 hi¢u qua, ho thir cach khac. Ho kién tri cho dén khi thanh cong.

Va sau do, khi tat ca da dugc thuc hién, moi nguo1 vay quanh va noi la ho
may man biét bao!

PI TIM VANG

Qua trinh va hé thong duoc mé ta trong chuong nay con don gian hon ca
mot phuong tién co gidi dé dat duoc nhiéu thanh tich. Chiing ham chira
trong d6 su két hop dé mo khoa tiém nang vo han. Nhiing budc nay khong
chi kich hoat tri tu€ tich cuc va, su sang tao, ma con khién tat ca cac luét tinh
than hoi tu hai hoa huéng dén viéc dat duoc nhirng muc ti€u chu dao.

Quan trong nhat 13, viéc thuc hanh nhitng nguyén tac va quy lut nay dé dat
muc ti€u s€ mo ra nhiing kha nang cua tri tu¢ si€u nhan thirc. Phuong phap
nay md ra cho ban nhirng ngudn luc dé thay doi cudc séng theo nhitng cach
ma ban chua thé tudng tuong ra.

Su kich hoat va st dung hop ly tri tu¢ si€u nhan thuc 1a kham phé quan trong
nhat ma ban tung thuc hién. N6 1a chia khéa mé ra hanh phtc, strc khoe, su



thinh voeong. Tri tu€ si€u nhan thic la nén tang cho su vi dai ca nhan va
thanh tich cao, nhu ban sé thay trong chuong tiép theo.



CHUONG 6: Kha niing noi trji

C6 mdt cau chuyén ctia ngudi Hy Lap c6 dai ké vé thé gidi thud so khai. Cac
vi than ngu tri trén dinh Olympus da tao ra trai dat va con nguoi, chim
muong va dong vat, cac sinh vat bién, c6 cay hoa 14 va tat ca cac sinh vat
song khac. Nhung con mot viéc nira ho phai lam la glau di bi mat cua cudc
song ¢ noi ma con nguoi khong thé tim thay cho dén khi ho trudng thanh va
phat trién nhan thic ti muic san sang tiép nhan né.

Céac vi than ban di ban lai xem nén giéu bi mat cua cudc séng o dau. Mot vi
than néi: “Chung ta hiy gidu n6 ¢ trén mot dinh nui cao nhat. Con nguoi s&
khong bao gio tim thay n6”. Nhung mdot vi than khac lai néi: “Chung ta da
tao ra con nguoi voi tham vong va tinh hiéu ky rat 16n, cudi cing anh ta
cling s& tréo 1én duge dinh nai cao nhat”.

R6i mot vi than go1y 1a nén giéu bi mat ctia cudc séng dudi day bién sau.
Nhung mot vi than lai noi: “Chung ta da tao ra con nguoi véi mot tri tudng
tuong vo han va mot khat khao chay bong dugc kham pha thé gio1. Sém
mudn gi anh ta cling s& 1an t&i day sau ctia bién ca.”

Cudi cting, mot vi than tim ra giai phap: “Chiing ta hiy giau bi mat cta cudc
song o noi cudi cing ma con ngudi ¢ thé tim kiém, mot noi ma anh ta s&
chi c¢6 thé dén dugc khi anh ta da doc hét moi kha nang khac va khi da san
sang dé tiép nhan no.”

Mot vi than khac hoi: “Vay d6 1a chd nao?” Vi than kia tra 1oi: “Chung ta sé
giau nod tan sau bén trong trai tim con nguwo1”. Va cac than da 1am nhu vay.

Trong 5.000 nam lich str, & mdi nén vin minh, mot s6 ngudi thong thai nhat
da ¢ tim ra bi mat cta thoi dai. Do 1a chia khoa giip ho md ra mot kho bau
rat 16n cac tiém ning con 4n sdu trong mdi ngudi. Ho da 1ap ra cic nhém
ngu0’1 cung chi huong va cac hoi kin nguyen kham phé cho dugc ranh gidi
cudi ciing, va dau tién 13 cac kha niang noi tai ctia lodi nguoi.

QUA TRINH PHAT TRIEN

Chi trong 100 nam qua, cac tién bo trong vi¢c tim ra bi mat nay nhiéu hon tat
ca cac thé ky trudc day, tur khi loai ngudi ¢ mat trén trai dat nay. Bi méat cua
tho1 dai, chia khoa mo ra suc khée, hanh phuc va thinh vaong cho ban va t6i,
da duoc tim thay trong cai dugc goi la tri tué¢ si€éu nhan thuc.



Khi ban str dung dung dan tri tué siéu nhan thirc ban s& c6 thé giai quyét bat
ky van dé nao, vugt qua moi tré ngai va dat duge bat ky muc tiéu nao that sy
mong muon T4t ca nhimg thanh tich c4 nhan déu dya trén diéu nay Trén
thue té€, moi diéu ma chung ta da noi dén cho dén thoi diém nay giup ban
chuan bj st dung kha ning cua tri tué siéu nhan thirc dé lam thay doi chat
lugng cudc séng.

Nhiéu nha tu tudong vi dai di phai kinh so trude kha ning nay va da viét vé
no, goi no voi nhiéu tén goi khac nhau. Madame Blavatsky, nguoi theo
thuyét than tri, da g01 no 1a “hoc thuyet bi mét”. Nha tho kiém triét gia Ralph
Waldo Emerson goi né 1 “linh hon toi thuong”, va ong viét: “Chung ta nam
trong 10ng ctia mot tri thong minh rong 16n hudng tng lai véi mdi nhu cau
cua ching ta”. Emerson da so sanh tri thong minh nay véi mdt dai duong va
no6i rang khi tiép nhan su sang sudt, chiing ta nhan ra chung nhu dén tir rat xa
ngoai ban than va tri tu¢ gidi han.

Napoleon Hill da goi kha nang nay 1a “tri thong minh v6 han”, 1a kho klen
thire chung va ngudn tuong tugng, sang tao. Ong khang dinh kha ning tiép
can tri thong minh nay 1a yéu t chinh cta sy thanh cong 16n ma hang ngan
ngudi duoc 6ng phong van trong nhiéu nim qua di cé dugc.

Carl Jung, mgt nha phan tam hoc nguo1 Thuy Sy, goi no 1a “tri tu¢ si€éu nhan

thire”, va cho rf:ing n6 ham chira toan bd su thong thai cua nhan loai, qua

khtr, hién tai va tuong lai. N6 con duge goi 1a “tri tu¢ tiém thirc chung”,
“tiém thirc chung”, “tri tué chung” va “tri tué ctia Chtia” hay “tiém thirc sang
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tao™.

Cho du ban goi no la gi thi khong c6 mot gio1 han nao cho nhitng gi ma ban
co thé thuc hién khi kham pha, st dung no.

That kho dé giai thich cach hoat dong cua tri tu¢ si€u nhan thuc néu ban
chua tirng biét dén no. Trong subt cudc doi, ban di nhiéu 1an s dung n6é mdt
cach ngiu nhién va theo kiéu bira bai. Thuc té 13, rat nhiéu trong sd nhiing
thanh tich ma ban dat dugc 1a nho ban da tinh ¢d s dung kha nang nay. Muc
dich cta toi trong chuwong viét ndy 1a chi cho ban cach sir dung né mot cach
cO hé théng dé tang dang ké strc khoe, hanh phtc va thinh vuong ban c6 thé
co duoc.

NGUON SANG TAO

Tri tu¢ si€u nhan thirc 1a nguon goc cho tat ca sdng tao thuan tiy. Toan bo



tac phém van hoc, am nhac va ngh¢ thuat o dién dich thuc déu xuit phat tu
tri tu¢ siéu nhén thure. Emerson da tht nhan rang cac bai luin cta 6ng duong
nhu 1a “tu chung viét ra”. Ong ngdi vao ban va nhufng tir ngir dé dang tudn ra
trén trang gidy. Cac bai luan cta ong van dugc coi 1a nhimng trang viét truyén
cam va dep d& nhét trong ngdn ngir Anh.

Mozart di sang tac nhac ngay tir khi con tré. Tham chi, 6ng con c6 thé nhin
va nghe thdy 4m nhac trong tam tri va viét ra, ghi lai hoan hao ngay tir lan
dau tién dat but xudng trang gidy. Ban thao 4m nhac cua dng trong bd phim
Amadeus qué rd rang dén mirc nha soan nhac Salieri d3 noi vé Mozart nhu
sau: “Ong viét thir am nhac hay nhét thé gidi nhu thé 6ng dang viét chinh ta
vay’.

Beethoven, Bach, Brahms va Stravinsky déu sir dung kha nang nay khi sang
tac nhirng tac phém am nhac vi dai nhat. Mdi khi ban nghe mot tac phém am
nhac, xem mdt cong trinh ngh¢ thuat hoac doc mot doan van bat ha va béng

cach nay hay cach khac da cham dén mot cai gi sdu tham bén trong, nghia 13
ban dang trai nghi¢ém mot su sang tao si¢u tiém thuc.

PHAT MINH

Tri tué siéu nhan thic 1a gdc clia cac phat minh va dot pha trong khoa hoc.
Edison thuong khai thac tri tué siéu nhan thirc dé tim ra cac giai phap dua
dén hang tram | phat minh thanh cong. Nikola Tesla, ¢6 1€ la mot thién tai Ve
dién vi dai nhat & Itra tudi cla ong, da xay dung cac mo hinh moé-to dién
trong tam tri, thao rdi trong oOc, lap rap lai va sura chira cho dén khi chung tro
nén hoan hao. Sau d6, 6ng cé thé vao xuong va lap mot cd may hay mo-to
hoan toan moi hoat dong hoan hio ngay tir 1an dau tién.

NGUON CAM HUNG

Tri tué siéu nhan thice 1 ngudn gbe ctia moi cam hing, moi dong co va su
kich dong ma ban cam nhan dugc khi bi danh thirc boi ¥ y tudng hay mot trlen
vong madi. No la nguon gbc cua nhitng linh cam, tryc giac va su sang sudt
bat chot 16e 1én — “giong no6i nhé nhe” bén trong. Moi khi ban phai vat 16n
v6i mot van dé va dot nhién nay ra y tu.’ong 1a mot giai phap hoan hao, diéu
do co nghia la ban dang khai thac tri tu¢ siéu nhén thirc. MBoi lan ban trai
nghiém maot sy sang suét mai trong moi thach thire thi tri tué siéu nhan thic
cling dang hoat dong.

SU DUNG TOAN BO THONG TIN LUU TRU



Khi tri tué siéu nhan thirc cta ban tinh toan vé mot van dé hay hoat dong trén
mot muc tiéu, n6 s€ st dung toan bd thong tin luu trit trong tri tu€ tiém thurc.
N6 c6 thé nhd dén moi thir ma ban ting dugc hoc hay dugc qua trai nghiém
tur trude.

N6 con c6 kha ning phan biét cai diing va cai sai. Mdi ngudi chira trong tri
nhé mot luong khong 16 thong tin hoan toan khong chinh xac. Mot s6 thong
tin khéng quan trong, nhu chiéu cao cua dinh Everest. Mot s6 thong tin lai
rat quan trong, nhu cac sy viéc then chét c6 anh hu’O'ng dén van ménh ca
nhan. Nhung trong tat ca cac truong hop, tri tué siéu nhan thtrc chi sir dung
thong tin luu trit chinh xac. Do vay nd mang lai cau tra 101, giai phap chinh
xac va phu hgp véi hoan canh cua ban.

Doi ltc, ban s& nay ra mot y tudng khong nhat quan véi nhitng gi ma ban
biét 1a ding. Sau do, hoda ra kién thirc cua ban khong dﬁy du hoac dua trén
thong tin khong ding. Y tudng hay giai phap c6 vé trai nguoc cua ban thuc
ra lai ding. D6 chinh x4c 13 cau tra 1oi ma ban can.

SU DUNG THONG TIN NGOAI TAM HIEU BIET CUA BAN

Tri tué siéu nhan thire con st dung cé kién thire va thong tin tr bén ngoal va
vuot ra khoi kién thirc va trai nghiém cia ban. N6 tham chi, nam ngoai tim
hiéu biét, ngoai tri tu¢ nhan thuc va tri tu¢ tiém thirc cta ban.

Michael Faraday, ngudi Anh, von khong phai 1a nha khoa hoc, mot lan da
thurc giéc vao luc nua dém trong dau tran ngap nhiing cong thire khoa hoc.
Ong ngdi day, viét ra dugc vai trang cong thire toan hoc va cac phép tinh
toan khoa hoc dang chay qua dau giong nhu mot dong song nang luong. Khi
viét xong, ong kiét sttc ngu tiép.

Sau nay, khi 6ng dua nhing ghi chép d6 cho mét nha khoa hoc uyén bac
nhat & Anh, _Ong nay khang dinh Michael Faraday di tao ra nhitng cong thure
chua timg ton tai trudc ddy. Cong trinh d6 ciia Michael Faraday da dit nén
mong cho sy phat trién dng chan khong ctia Lee De Forest va cho toan bd ky
nguyén dién tir ma ching ta dang song ngdy nay.

TRI TUE TONG THE

Ban bi bao boc bdi1 mot tri tué tong thé, trong do chira dung toan bo tri thong
minh, ¥ tudng va kién thirc ting ton tai hay sé ton tai. Boi thé, nhiing con
ngudi khac nhau & nhitng khu vuc khac nhau trén thé gi6i sé kham pha tiém
ning nay va cing luc ndy ra cac y tudng giéng nhau.



Mot nguoi tl‘rng tham gia trong nhom nghién ctru chuyén dé cua ching t6i da
1am viéc vo1 mot nhoém & Uy ban Nghién ctru Ning luong Nguyén tu Canada
dé phat trién thiét bi do anh sang phia sau tia Gama. Ho di mat hai nam dé
hoan thanh, nhung diéu quan trong 1a sy hiéu biét ma anh ta c6 duoc trong
qua trinh thuc hién du an.

Vai thang sau, tai mot hoi nghi chuyén dé qubc té gém cac nha khoa hoc dén
tur Lién X6 ct, ho phat hi¢n ra mot nha khoa hoc nguoi Nga cung co cung su
hiéu biét d6 vao ‘dung thoi diém do. Va dleu nay di dan dén viéc ngudi Nga
cung da phat trién mot thiét bi gan nhur glong hét thiét bi ctia ho. Vi ca hai du
an nay la t61 mat trude khi duoc cong bo, nén khong co cach gi ma nhing su
hiéu biét sang tao nay lai c6 thé duoc trao doi thong qua bat ky phuong tién
truyén thong nao khac ngoai tri tué siéu nhén thiec.

CAC Y TUONG NAM NGOAI KINH NGHIEM HIEN TAI

Khi bat dau s dung kha nang mot cach ¢ h¢ théng, ban s& co duogc nhfrng v
tudng hoan toan bat ngd. Pa sd moi ngudi déu timg co suy nghi vé mot y
tuong hay cho mot san pham hodc dich vu méi, va da gat bo vi né nam trong
linh vuc ma ho khong c6 chut kinh nghiém nao va mét vai nam sau do,
chtng kién canh mot cong ty khac cho ra nhimg san pham hay dich vu giéng
y nhu thé va phat tai. Pay 1a mot vi du ctia chic nang siéu nhan thirc.

Su khac biét gitta mot nguoi co y tudng nhung lai 1o n6 di va mot ngudi nay
sinh ¥ tuong va theo dudi y tuong do 1a nguoi theo dudi y tudng co6 mirc dd
ky vong va tu tin cao hon vao ban than, vao kha nang bién no thanh hién
thuc. Do ngay tir nho chung ta dé c6 xu hudng bo qua nhing y tuong, coi
chung khong co gia tri trong khi thyc ra chung c6 thé lam thay d6i toan b
cudc song. Khi ban bat dau chap nhan gia tri ctia su hiéu biét siéu nhan thirc,
ban s& rat ngac nhién trudc loai ¥ tuong dén voi ban, va lan sau khi ban nay
sinh y tudng, ban s€ lam gi d6 v nd.

HOAT PONG LIEN TUC

Tri tu€ si€u nhan thirc hoat dong & murc d§ phi nhan thuc 1a 24 tiéng mot
ngay, 365 ngay mot ndm. Khi ban 1ap ra mét muyc tiéu hay mot van dé trong
tri tué tiém thic, va sau d6 tha no ra, thi no sé chuyén t6i tri tué siéu nhan
thire va tri tu¢ si€u nhan thurc sé€ tlep tuc véi nd. Sau d6, ban co thé 1o cho
cudc song thuong ngdy, sir dung cac kha ning tiém thire va nhén thirc tap
trung vao cong viéc sap t6i, trong khi tri tué siéu nhan thirc ctia ban lai ban
ron voi vige mang lai cho ban bat cr thir gi ban can dé dat duoc muc dich.



Hay nhd réng, cac chirc nang cua tri tu€ nhan thirc 1a nhan dinh, so sanh,
phan tich va quyét dinh. Tri tué tiém thirc luu trir, tim lai thong tin va tuan
theo cac ménh Iénh cua tri tué€ nhan thirc. Con tri tué si€u nhan thurc lai hoat
dong bén ngoai va thoat ra khoi hai loai tri tué trén, nhung van duogc tiép can
thong qua chung.

PONG CO HUONG TOI MUC TIEU

Tri tué siéu nhan thie 13 ngudn goc cua su nhiét thanh va cam giac thich th
ma ban cam nhan duogc khi bat dau dit ra myc tiéu va chuyén dong dan dan
dé dat dugc muc tiéu do. Tuy nhién, dé sinh ra dong co nay, tri tu¢ si€u nhan
thirc doi hoi cac muc tiéu cu thé va rd rang. Sau d6, nd tha ra cac ¥ tudng va
tiém nang dé dat muc tiéu.

Tri tué si€u nhan thirc 1a mot nguén “tiém nang tu do”. Pay la mot hién
tugng ma ban timg trai nghiém nhiéu 1an trudc day. Do 13 tiém ning vat chat
va tinh than dang 1én trong cac qua trinh ban cam thay kich dong manh, khao
khat manh liét hay tham chi 1a nhirg nguy hiém tot ciing. Khi dang lam mot
viéc g1 do quan trong, ban thuong cam nhan mot ludng ning luong vo han dé
lam viéc ngay dém va ngi rat it.

Ban di bao gio phai thitc day gitra dém vi mot trudng hop khan cap chua?
B5ng dung ban théy minh tinh nhu sdo, canh giac va hoat dong mdt cach co
hiéu qua, mic du trong thdi gian ngan trude d6 ban rat mét moi va budn ngi.
bay 1a mdt vi du cua viéc khai thac “kha nang ty do” cua tri tu€ si€u nhan
thirc.

Mot vi du khac cua “kha nang tu do” nay 1a hién tuong moi nguoi lam duoc
nhimng ky cong trong cac tinh hudng hlem ngheo. Vai nam trude day o
Florida, ba Laura Schulz, lac do da 68 tudi va rat yeu dang lam vi¢c trong
bép trong luc anh con trai 40 tudi lam viéc dudi gam xe. Dot nhién, cai bé d
truot ra, chiée xe roi xudng, d¢ 1én nguc anh con trai va co nguy co tir vong.

Khi anh kéu ctru trong dau dén, nguoi me gia lao ra khoi nha va hanh dong
ngay tirc khac. Ba lao 1én trudce, tim lay cai ham xung, nang ca chiéc 0 t6 ra
khoi nguc con trai va ctiru mang anh.

Hai nguoi hang xém da chtng kién ba lam viéc nay. Nhung khi cac phong
vién phong van ba, ba da khong thtra nhan sy viéc d6. Ba da hoan toan xo6a
sach trai nghiém do ra khoi dau, vi nd vuot rit xa so vai nhitng gi ma ba
“biét” vé strc khoe that sy ciia minh.



Khi hoan toan hoa hop véi tri tu€ si€u nhan thire, ban s€ trai nghi¢ém mat
dong lién tyc strc khoe, nang lugng va stitc manh khién chi trong vai gio ban
c6 thé lam duoc nhiéu thir hon mot ngudi binh thuong cé thé tao ra trong
vong mot tuan. Ban s& budc vao trang thai “chay”, d6 1a khi thé gidi duong
nhu cham lai con tri tué cua ban lai duoc déy manh. Trong thoi gian nay, ban
c6 thé lam duoc rat nhiéu viée c6 chat luong cao. Ban ¢6 mot y thire tuyét
voi vé su khoe manh.

Tri tu€ cua ban to ra sac sao véi mot dong ¥ tudng chay dén ding vao lic
ban can.

Tri tu¢ si€u nhan thirc phan Ung lai tdt nhat v6i cac ménh 1énh rd rang va
chinh thtrc, hay “nhimg 10i khang dinh tich cuc”. Mdi lan ban khang dinh
mot muc tiéu hay mot sy khao khat tir tri tu¢ nhan thirc téi tri tu€ si€u nhan
thire 1a ban d3 kich hoat tri tué siéu nhan thirc dé giai phong ra cac ¥ tudng
va kha ning dé bién khao khat thanh hién thuc.

Pay 1a 1y do tai sao tinh quyét doan lai 1a mot didc diém quan trong ¢ nhiing
nguoi thanh dat. Bai vi, ho biét chinh xac minh mudn gi, kha ning siéu nhan
thirc cua ho lién tuc hoat dong. Ban cling s¢€ théy khi ban ngung do du va dua
ra mot quyét dinh rd rang, chic chin 1a ban s& lam gi do, thi moi thir 4ot
nhién bat dau hoat dong theo huong c6 1oi cho ban.

Khi ban khéng dinh “Minh ua thich ban than, hay “Minh c6 thé 1am duoc”,
hay “Minh kiém dugc XXX d6-la mdi ndm”, 1a ban dang thay d6i quyén
kiém so4t 1én tat ca ning lyc tinh than. Ban dang “khoi dong” theo cach
manh mé& nhét co thé.

Luc trudce t6i da néi nguyén nhan chinh khién moi ngudi khong phéat huy
duoc tiém nang la ho khong nghiém tuc. To1 noi “khong nghi€ém tac” co y 1a
ho tir choi dua ra cac quyét dinh dé thay doi cudc song theo chiéu hudng tot
hon.

Ban sé& rat ngac nhién khi thay hiéu qua nho céc quyét dinh chic chan va ro
rang. Hay cat bo tat ca nhitng suy nghi tir bo hay rat lui. Hay quyét dinh ban
s& am tat ca nhiing viéc phai lam dé dat dugc muc tiéu va khong gi c6 thé
can tr ban. Khi d6, ngay ca mot nguoi c¢o kha nang trung binh ciing ¢ thé
tr¢ thanh mot nhan vat phi thuong.

GIAI PHAP CHO MOI VAN PE

Tri tu€ si€u nhan thirc ty dong va lién tuc giai quyet moi van dé trén con



duong dat dén muc ti€u, chirng nao nd con rd rang. Néu muc ti€u cua ban la
kiém ra nhi€u tién va ban luén duy tri muc ti€u do thi cuoi cung, ban s€ dat
duoc.

Lich str nhan loai di duoc viét nén véi cdu chuyén vé nhitng nguoi da dit ra
nhiéu muc tiéu 16n, va vé nhitng ngudi kién dinh bat khuat theo dudi muc
ti€u, tham chi trong nhiéu nam, trude khi dat duge muc tiéu. Peter Drucker,
mot chuyén gia noi tiéng trong linh vuc quan 1y va 13 tac gia ctia cuén The
Effective Executive (Nha quan tri hiéu qua), da noi: “Bat cir khi nao ban thay
mot viée gi d6 duge thyc hién, o bat ky dau, thi ban s& thady mot nguoi kién
dinh v61 mot nhi€ém vu”.

Nhiém vu chinh cua ban 1a gitt nhiimg suy nghi huong vé muc tiéu. Tri tug
si€u nhan thirc cua ban s€ tu dong va lién tuc giai quyet bat ky van dé nao
nay sinh trén con dudng huéng toi muyc tiéu. Ban c6 thé hoan toan tin tudng
la kha nang si€u nhan thirc nay s€ hoat dong vi ban néu muc tiéu cta ban rd
rang.

MOI TRUONG TINH THAN THICH HOP

Tri tué siéu nhan thic ciia ban hoat dong tot nhat trong mdi trudng tinh than
cO sy tin tuong va chap nhan. Thai d¢ trong doi mét cach tin tuong rang cac
van dé s& duoc giai quyet cac tré ngai s€ bi loai bo, va cac muc ti€u s¢ dat
dugc la trang thai tinh than khién cho tri tué siéu nhéan thirc ctia ban hoat
dong tot nhat.

Tat ca nhtng nguoi vi dai déu co long tin. Ho di co thé “khong co suy nghi”.
Ho phat trién kha nang glong nhu con tré dé giao pho ban than cho phan tinh
tuy cua vi try, vo1 mot duc tin don gian 1a moi thir dang mé ra nhu n6 phai
vay, vao thoi khic cua riéng no.

Bat ky loai cam xuc tiéu cuc nao, gian dit, lo ling hay thiéu kién nhan s&
cham dut tri tué siéu nhéan thirc ctia ban. N6 lam giam kha ning cia ban. No
che phu suy nghi cta ban. N6 lam xao tron cac thong diép ma ban gui tir tri
tué nhan thirc dén tri tué tiém thac. Bat ky loai cam xtc tiéu cuc nao ciling
anh hudng dén thai d6 lac quan va diém tinh ma tri tué siéu nhan thirc cta
ban can co6 dé co thé hoat dong tdi wu.

MOI TRUONG TRAI NGHIEM CAN THIET

Tri tu€ si€u nhan thirc mang lai cho ban nhiing trai nghiém can thiét dé dat
dén thanh cong. Boi vi, ban khong thé dat dugc nhitng gi & bén ngoai ma



khong duoc chuan bi day du ¢ bén trong, bat clr khi nao dat ra mot muc tiéu,
ban s& pha1 tang truong va phat trién t6i mirc sin sang dé dat duoc diéu do.
Tri tué siéu nhan thic s& dan dat ban qua céc trai nghiém de day ban nhleu
bai hoc, theo thtr tu, de khi dén dich, no s& giéng nhu mot sy giam xudng.
Sau do, ban s& phat trién mot luong tuong duong vé tinh than phu hop véi
thue té bén ngoai ma ban mong mudn.

Pay 1a mot diém rat quan trong: Neu ban dat duoc bat ky tha gi khong co
trong suy nghi, ban s€ khong thé nam gitr dugc nod. Néu ban bat ngo kiém
duoc nhleu tién, va su tu nhan thirc vé ban than lai khong tuong xung voi no
thi trong tiém thirc, ban s& bi 1ai tdi hanh vi tong khtr chd tién d6. D6 1a 1y do
tai sao ngudi ra van noéi “Dé dén, dé di”.

Néu nhin lai cuéc doi minh, ban sé& thdy rang da sb nhitng viéc quan trong
ma ban dat dugc, trude d6 déu xuat hién nhiing kho khan, that vong va that
bai tam thoi. Thuong thi ban phai 1ai mot chiéc xe cam xuc gém su so hai, lo
au va lo lang. Tuy nhién, nhin lai quéa kh, ban c6 the thay bat ctr ngudi nao
cling can c6 nhiing trai nghiém kho khan, chiing rat can thiét dé ban dat duoc
muc ti€u.

Pay 1a mot diém rat quan trong. Tri tué siéu nhan thic dit ra mot loat
chudng ngai vat, hay cac kinh nghlem hoc tap, dé dao tao ban v6i ding
nhitng gi ma ban muo6n hoc. Tri tu¢ si€u nhan thic ciing rat kién nhan. Néu
ban khdong hoc cac bai hoc, cho du trong cac mbi quan h¢, trong cong viéc
lam an, véi tién bac hay surc khoe, thi tri tu¢ si€éu nhan thuc s€ lién tuc gui tro
lai thong qua céc kinh nghiém hoc tap cho dén khi ban tiép thu duoc nd, cho
dén khi ban hoc dugc nhirng diéu can phai hoc. Chi sau do, ban m&i dugce
phép tién budc tiép theo trong qua trinh phat trién.

Napoleon Hill phat hién ra rang hau nhu mdi nguoi gidu c6 ma ong ting
phong van déu dat dugc thanh cong vi dai sau khi trai qua that bai 16n nhat.
Duong nhu tri tu¢ siéu nhan thirc tao cho ban mot bai kiém tra cudi cung
ngay trudc khi dén dich. Chinh thoi diém ban sap budc qua nhiing trai
nghiém hoc tap kho khin nhat 13 ban di t6i gan kha ning kiém soét tri tué va
tin rang kho khan ma ban phai d6i mit chi 1a mot phan don gian cia qua
trinh dé dat dén muc tiéu.

Nguoi thanh dat khong bao gio str dung tur “that bai”. Ho coi nhirng that bai
tam thoi chi don gian 13 cach khac dé hoc cac thanh cong. Ho tim thiy bén
trong mdi tré ngai hay that vong hat giong cta loi ich hodc co hdi ngang
bang hay 16n hon. Ho hoc hoi tir mdi trai nghiém. Ho chéi bé budn phién.



Ho gitr cho dau 6c dugc binh tinh, tich cuc va tap trung vao cac muc tiéu.
Két qua 1a ho dé cho nhirng kha nang si€u nhan thirc duoc bat 1én.

SU DUNG HAY PANH MAT

Tri tué siéu nhan thic phat trién duoc kha ning khi ban sir dung va tin tuong
vao no. Nguoi ta chi dat dugc nhing diéu vi dai khi tin tuéong hoan toan vao
nang lyc hay kha nang bi a an nay co o xung quanh Luat sir dung néi rang:
“Néu ban khong str dung no, ban s& mat n6”. N¢ ciing chi ra, cho du ban s
dung kha ning vat chat hay tinh than nao thi n ciing s& trd nén manh mé
hon va thuan lgi hon véi cac yéu cau cta ban. Khi ban phat trién thoi quen
lién tuc hudng tri tu¢ si€éu nhan thurc dé dan dat va chi bao, dé truyén cam
hirng va soi roi cho ban, dé giai quyét moi van dé trén con duong cua ban, no
s& hoat dong nhanh hon va hiéu qua hon mdi ngay.

CHO BAN NHUNG CHI DAN CHINH XAC

Tri tué siéu nhan thic khién cho tat ca ngon ngir, hanh dong va céac tac dong
ctia chung phu hop voi su ty nhan thire vé ban than va cac muc tiéu chi phoi.
Ban sé& luén c6 cam hang dé noi va 1am nhiing viéc dung dan, trong moi tinh
hubng, khi ban huéng vao kha ning siéu nhan thuc.

P6i khi tir ngir budt ra khoi miéng ma sau d6 hoa ra lai dting nhitng diéu can
noi luc do. Bo1 luc ban s€ bi thuc giue phai mua mot cudn sach hay mot cudn
bang, goi dién thoai hodc di tham mot ai do, viét mot 14 thu hoac dua ra mot
quyét dinh ma sau do hoa ra lai dung nhiing viéc ma ban can 1am lac d6. Ban
s€ nhat mot cudn sach hay mot cudn tap chi va mo ra dung trang c6 cau tra
161 ban can. Va diéu nay se¢ bt dau xay ra lién tuc, khi ban cang dat long tin
vao kha nang to 16n nay.

TINH TRUNG HOP PUGC LY GIAI

Tinh trang hop 12 mot hién twong pho bién dién ra khi hai su kién khong lién
quan dén nhau lai xay ra déng thoi va vi mot 1y do nao do, chung lai gitp
ban tién 1én dé dat duoc mot muc tiéu. Vi du, ban c6 thé nghi dén viéc di
nghi & Hawai vao buoi sang trudc khi di 1am, va ciing dung ngay hém do,
ban nhan duoc 101 chao moi dic biét cho mét tuan di nghi & Hawai gia ré¢.
Ban quyét dinh vao ngdy cudi tuan 1 can kiém nhiéu tién hon va vao ngay
thir hai, sép dé nghi thang chuc cho ban véi trach nhiém 16n hon va luong
cling cao hon. Lién két duy nhat giita nhiing su kién trung hop nay 14 ban c6
suy nghi va muc tiéu. Pay la mdt truong hop khac cuia hoat dong si€éu nhan



thirc.

Mot tur khac thuong dugc st dung dé mo ta kiéu trung hop nay 1a “kha ning
cau may”. Kha ning cau may la kha nang c6 nhirg kham pha hanh phuc.
Nhiing nguo1 da tung trai qua kha nang cau may duong nhu déu c6 mot
diém chung: Ho chu dong di tim kiém mot diéu gi do. Ho déu c6 muc tiéu rat
rd rang va nhitng diéu ho tim duoc déu c6 lién quan dén mot diéu ho mudn
dat duoc.

Moi ngudi ludn néi véi toi, sau khi ho bat dau str dung tri tué siéu nhéan thic:
“Ban sé& khong tin dugc diéu gi da xay dén voi toi dau!” Toi da nghe cau cam
than nay hang nghin lan. Nhirng nguoi khac, ngay ca khi nhiing diéu trung
hop dic biét xay dén, ho déu c6 xu hudng gat bo nhtng sy kién khong thé 1y
giai nay bang cach goi ching 13 “sy may man” hay noi rang chung chi tinh
cd xay ra. Nhung gio thi ban sé& biét rd hon.

Chung ta song trong vii try bi chi phdi boi cac luat. Khong co gl xay ra tinh
cd ca. Moi thr dién ra 1 két qua cta cac lut va cac nguyén tic rd rang, cho
du ban khong biét chung.

Trong nhiing ngdy den t6i nhat ctia Thé chién thu II, vao mua thu nam 1941
tai nudc Anh, Thu tuo’ng Winston Churchill da bi cac thanh vién trong nd1
cac thuc giuc phai giai hoa, tim kiém sy dong minh v6i Hitler. Churchill da
tir chéi. Ong nodi, mot diéu gl do s¢ dién ra dé dua nudc My quay tro lai voi
chién tranh va s& lam thay doi toan bd cuc dién. Khi nguoi ta nhan manh vao
diém nay va hoi 6ng chic chan dén dau, 6ng da tra 10i: “Bai vi t6i hoc lich
str va lich sir chi ra rang néu ban nam giir du lau thi mot dicu gi d6 s& xay
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ra-.

Vao ngay 7 thang 12 nam 1941, chi vai tuan sau khi cudc trd chuyén dién ra,
nguoi Nhat dd ném bom Tran Chau Cang. Khi nghe tin, Hitler 1ap tirc khai
chién vé6i Hoa Ky. Qua mot dém, moi viéc da thay ddi va stirc manh cong
nghiép ctia nudc My bi ném 1én ban can vé phia ngudi Anh. Hanh dong don
phuong ctia Nhat Ban ¢ phia bén kia thé gii ¢a cham ngoi cho mot chudi
cac sy kién gitip Churchill dat dugc muyc tiéu 1a ciru nudc Anh thoat khoi sy
thong tri ctia qudc xa Puc.

Ban cang binh tinh, tu tin va trong doi, ngay ca khi bi vi dap béi bio t6
cudc doi, thi ban cang c6 kha nang gap nhiing trung hop may man khién ban
tran day hanh phuc va vui vé.

HAI PIEU KIEN HOAT PONG



Tri tué siéu nhan thic hoat dong t6t nhat dudi hai diéu kién. Mot 13, khi tri
tu¢ nhan thuc tap trung tuyét ddi vao mot van dé hay mot muc ti€u cu thé.

Hai 1a, khi tri tu¢ nhan thirc hoan toan tap trung vao mot viéc gi khac. Ban
nén thir cd hai phuong phap va1 moi thir ma ban mudn dat duoc.

Pay 14 qua trinh gdbm nidm budc don gian ban c6 thé st dung dé mang tat ca
nhiing kha nang cua tri tu¢ si€u nhan thirc giai quyét tung van dé don le.

Budc 1: Xac dinh van dé hay myc tiéu mot cach r6 rang, t6t hon 1a hay viét
ra. Chinh x4c thi ban mudn dat dugc diéu gi, hay mudn giai quyét van dé gi?

Budc 2: Thu thap cang nhiéu thong tin cang tot. Hay doc, nghién cuu, dat
cau hoi va chil dong tim kiém cau tra 101 ma ban can.

Budc 3: Co gang mot cach ¢ nhan thic dé giai quyét van dé bang cach xem
x¢t toan bo thong tin ma ban thu thap duoc.

Budc 4: Néu ban van khong thé giai quyét van dé mot cach co ¥ thc, hay
chuyén né sang tri tué siéu nhan thirc. Hay tha n6 ra mot cach ty tin, giong
nhu cach ban tha mot qua bong bay va dé no troi di.

Budc 5: Hay lam cho tri tu¢ nhan thirc ctia ban ban ron ¢ dau do. Hay
chuyén su tap trung chu y ra chd khac va dé tri tu¢ si€u nhan thirc quan tam
dén no!

Ngay bay gid hiy tim moi van dé ma ban dang phal dau tranh va thir 4p dung
phuong phap ndy véi nd. Ban sé rat ngac nhién voi két qua thu dugc.

NO MANG LAI CAU TRA LOI BAN CAN

Tri tu¢ si€u nhan thirc mang lai cho ban cau tra 161 ding dén tai ding thoi
diém. Khi cau tra 101 xuat hién, ban phai hanh dong ngay. N6 1a vat liéu “xéc
dinh thoi gian”. Néu ban bi thoi thuc phai goi dién cho ai d6, hay noi hoac
lam mot diéu gi d6, va nd cam thay qua la ding, hay hanh dong voi niém tin
va ban ning cta ban. N6 sé& luon bién thanh mot viéc 1am dung dan.

Néu ban dang c6 van dé voi ngudi khic va c6 mot y tudng rd rang vé nhiing
gi nén no1 hay lam, cho du 1a n6 lién quan dén viéc d6i dau hay su kho chiu,
thi hiy ctr 1am theo linh cam cua ban. Két qua s& luén ngang bang hoic tot
hon mong doi cua ban.



La nha dién thuyét chuyén nghiép, doi luc t6i khong chic chan vé cau tric va
cach thirc bat dau mot bai dién thuyét hay mot budi sémina chuyén dé. Khi
to1 chuyén no sang tri tu€ si€u nhan thirc, tai mot thoi diém nhét dinh, thuong
1a khi dang budc 1én buyc, toan bo bai dién thuyét s& két tinh lai trong dau toi
va hoa ra n6 lai chinh 1a nhimg diéu dung dan can noi.

Gan day, ngudi ta moi t6i phat biéu trude cac nhan vién ciia mot cong ty vé
cac thach thirc cua viéc ban hang chuyén nghiép vao nhirg nam 1990. T61
d3 chuan bi cho bai noi chuyén nay va san sang noi vé chu dé d6. Nhung khi
nguoi ta gidi thidu, to1 cam thdy mot su thodi thic khong thé cudng lai dugc,
d6 12 noi vé tam quan trong cua nhitng myc tiéu va chién luge lau dai. To1
can dam tir bo bai nodi cii va bat dau theo hudng mai. Vao cudi budi ndi
chuyén, moi ngudi déu dimg day va hoan ho.

Sau nay, vi chu tich cua cong ty noi voi to1, trude khi co bai noi chuyén do,
ho da hop suét hai ngay dé tranh luan vé phuong hudng hoat dong tuong lai
cua cong ty. Bai noi chuyén cua to1 da lam sang to cac Van dé ma ho dang
phai vat 16n va da cho ho chia khoa dé giai quyét mot s6 van dé cap bach
nhét. Hoa ra tri tué siéu nhan thirc d3 dan dit toi néi nhiing diéu ma tri tué
si€u nhan thirc cua ho dang huéng ho phai hoc.

PONG HO BAO THUC TINH THAN

Tri tué siéu nhan thirc cho phép ban tu 1ap trinh dé ghi nhé 1am nhimg viée
vao ding nhiing thoi diém trong twong lai. Vi du, ban c6 thé 1ap trinh cho tri
6c dé danh thirc ban vao mot gio nao do, ngay cting nhu dém. Nhiéu nguoi,
trong d6 co ca t61, khong bao gio phai str dung dén dong ho bao thirc ma van
khong hé bi ngu quén. Tat ca nhting gi ban can lam 1a quyét dinh sang hém
sau ban mudn thic day vao thoi diém nao. Sau d6 thi hiy quén no di. Vao
dung thoi diém d6, hay sém hon mot vai phut, ban sé thirc giac.

T6i da di qua di lai mot s6 mui gio, di ngt va thirc ddy vao moi thoi diém.
Va tri tu€ si€u nhan thirc luén danh thire té1 day ding gi6. To61 chua bao gio
bi ngu quén. N6 con tot hon ca mot chiéc dong ho bao thirc.

Ban c6 thé tu nhic nhé ban than goi cho mot ai d6 vao mot thoi diém nhat
dinh, hay dung lai va lay mot thir gi d6 trén duong vé nha. Tai chinh thoi
gian va dia diém d6, suy nghi ma ban da 1ap trinh sé& tran ngap trong dau oc
ban. Va ban c6 thé sir dung kha ning nay don gian chi bang cach quyét dinh
lam nhu thé.



TiM KIEM KHOANG TRONG DE bO XE

Ban c6 thé st dung tri tué siéu nhén thirc dé tim cac khoang trbng dd xe. Néu
ban c6 thé hinh dung r6 rang mot khoang trong dé do xe, , ngay ca trén mot
con pho hay bai ¢ déng duc, thi khi ban dén noi, chd trong do s€ doi ban.
Néu chd d6 dic biét nao nhiét, thi mot ai d6 s& gitt chd cho dén khi ban dén
noi. Ngay khi ban lai dén noi, khong sém ciing khong muon, mot xe khac s€
I0i ra dé don duong cho ban. V¢ t1, Barbara da phat trién kha ning nay toi
murc ¢d Ay co thé 1én ké hoach cho hang loat muc dich va tim duoc diém b
ngay canh ctra ctia bat ky cira hiéu hay van phong nao ma ¢ sap toi.

Nhitng nguoi lam vé k¥ thuat, nhu k¥ su va ké toan, thuong thiy diéu nay co
ve kho tin. Nhung nhi€u nguoi da noi voi toi, ke tur sau khi ho tham gia buoi
sémina, ho chua bao gio gap van dé trong viéc tim mdt cho do xe.

Trong mdt chuong trinh dién thuyét gan day ¢ San Diego, chiing t6i cho
nghi mot budi chiéu thir bay. Hai nhom nguoi di quyét dinh di thaim Vuon
bach thii San Diego vao chiéu hom dé. Nhom dau tién gdm bén doanh nhan
tré. Ho ning dong, lac quan va hoan toan tin twdéng phuong phap tim chd dd
xe nay s& c6 hiéu qua. Nhom kia gom c6 ba k¥ su. Ho hoan toan chic chin
rang khong cach gi c6 thé tim duoc chd trong dé dd xe bang cach st dung sur
hinh dung va tri tu¢ si€u nhan thirc.

Hai nhom di riéng ré& tdi Vuon bach thu San Diego. Chiéc xe ché nhiing
doanh nhan tré tudi dén thang chd dd xe & cira trude, mic du bai db bi tic
mot doan dai. Ngay khi ho dén ctra trudc, ngan dd dau tién mo ra. Chiée xe
trong do lui ra. Ho lai xe vao, cuo1 vang va di vao s¢ thu.

Trong khi d6, nhiing nguoi ky su khong tin vao phuong phap nay lai lai
vong vong mot luc, sau do dd lai & phia xa cua bai d6 va di bd qua hai khu
nha dé dén cong vao.

Mac du day 1a mot cach don gian dé sir dung kha nang manh mé& nay, hay
thtr né voi ban than va ban sé& thay. Hay nhé rang, chia khoéa chinh 1a thai do
ctia ban. Néu ban tin tudng s& tim duoc mot chd trong dé dd xe, thi hau nhu
chac chin 13 ban sé& tim duoc. Nhung bat ky dau hiéu hoai nghi nao ciing s&
anh huong dén qua trinh va khién no that bai.

LUAT HOAT PONG SIEU NHAN THUC

Pay 14 luat quan trong nhét trong sd cac ludt co trong cudn sach nay. N6 1a
luat tom tat két ndi cac luat lai voi nhau. Luat hoat dong si€u nhan thirc noi



rang: “Bat ky mot suy nghi, ké hoach, muc ti€u hay y tuéng nao trong tri tu¢
nhan thirc cua ban phai duoc du’a vao thuc té bang tri tué siéu nhan thirc, cho
du no 1a tich cuc hay ti€u cuc”.

Luat nay giai thich cach ban tao ra thé gi6i bang cach cho phep ban chi ph01
nhiing suy nghi cuia minh. Néu ban dé tam dén nhiing thir minh mudn va giit
cho dau 6c khong nghi dén nhitng thtr ban so hi thi cdc muc tiéu, cho du
chang la gi, s€ duoc cu thé héa va trd thanh hién thuc.

Gibng nhu tat ca cac luat, luat nay 1a trung lap. N6 nhu nhau v61 moi nguoi.
N© 1a biéu hién cao nhat ctia nguyén tic nhan qua. Néu ban str dung kha
nang nay dé lam viéc tich cuc thi chi c6 diéu tot s& dén voi cude song cua
ban. Néu ban sir dung kha nang nay mot cach tiéu cuc, n6 s€ mang lai cho
ban sy 6m dau, bt hanh va that bai vé mit tai chinh. Sy lya chon ludn 13 cia
ban. Ban luon duoc tu do lwa chon cudc séng ma ban mubn séng. Va ban lva
chon n6 mdi ngay thong qua nhitng suy nghi ctia minh.

Mot cudce séng thanh dat chi don thuan 1a mot chudi ngay, gid, phut thanh
cong ma trong do, ban nghi vé cic muc tiéu va khao khat, vé strc khoe, hanh
phuc va thinh vuong, dong thoi tir chdi ding lai & bat cr thir gi ma ban
khong mubn thdy dugc biéu 16 xung quanh ban.

KHOI DAY HOAT PONG SIEU NHAN THUC

C6 mot sb cach dé khoi day hoat dong siéu nhan thurc. Cach dau tién va ciing
dang tin cay don gian chi 13 ludn nghi vé cac muc tiéu. Riéng viéc ndy ciing
gitip ban cam thdy hanh phiic va tap trung. N6 s& khién cac dong ning luong
si€u nhan thirc chay trong ban dudi hinh thirc cac y tuéng va dong co hudng
td1 viee dat duoc muc tiéu.

Céch thir hai dé khoi day tri tu¢ si€éu nhan thire 1a thong qua thuc hanh trang
thai c6 doc budc vao su im ling. Trang thai c6 doc 13 bai thude bd tuy€t voi
tao su can bang va o rang cho suy nghi. N6 tao co hoi dé ban suy ngam xem
minh 13 ai va diéu gi 14 quan trong. Hon hét, trang thai c6 doc tao moi truong
tinh than diém tinh va binh than khién cac g1a1 phap siéu nhan thuc chay tran
vao dau 6c ctia ban va hoan thién trong mdi chi tiét.

Néu ban chua ttrng thir nd, thi cach don gian nhat dé thuc hanh trang théi c6
doc la ng01 0 dau do, yén lang hoan toan, khong dong day trong mot gio
dong ho bung udng ca phé, ghi chép, hit thudc, nghe nhac hay lam gi khac.
Chi ngdi bat dong hoan toan trong mot gio dong ho.



Pa s6 moi nguoi chua bao gior chu tAm ngdi mot minh trong mot khoang thoi
gian. Néu day la trai nghiém dau tién véi trang thai co6 doc, ban s¢ théy hét
sttc kho khan. Trong 25 hay 30 phat dau tién, ban s& c6 mot su thoi thic
khong sao cu:ong lai dugc la phai dung day va di loanh quanh Ban sé& thay
khong thé ngdi yén. Nhung néu ban c6 du binh tinh ngdi xudng va khong
chuyen dong trong 30 phut, thi mot diéu dic biét s& xay ra. Ban s& bt dau
cam thay thu thai, binh tinh va thanh than. Ban s& cam thay hanh phuc va
hoa dong véi thé gidi.

Sau d6, tai mot diém nhat dinh, ban s& cam thay mot dong nang luong sang
tao chay trong ban. Ban s& bat dau co ¥ tudng va su sang sudt co thé ap dung
ngay dé tro nén hanh phuc hon. Vao chinh thoi diém danh cho ban, cau tra
101 ma ban can dé giai quyét van dé cap thiét nhat s nay ra trong dau. Khi
ban dung day sau trang thai c6 dc, di ra ngoai va thyc hién giai phap nay ra
trong dau, ban s& thay d6 chinh 1a mét diéu dung dan.

Céach thir ba dé khoi day hoat dong si€éu nhan thurc 1a hay hinh dung muc ti€u
nhu that. Hay tao ra mot birc tranh tinh than rd rang vé chinh muc tiéu hay
két qua ma ban mong mudn. Hay lién tuc cham cht vao birc tranh nay cho
dén khi né duoc chép nhan nhu mot ménh Iénh thong qua tri tu¢ tiém thirc va
no duoc chuyén sang cho tri tu€¢ si€u nhan thirc thuc hién.

Hoat dong siéu nhan thirc thuong dién ra khi ban cang it ¢6 gang cang tot.
Viéc tha 16ng hoan toan van dé hay muc tiéu thuong khoi day cac y tuong co
gia tri 1on lao.

Nhiéu nguoi thdy viéc mo mong hido huyén hay thu gidn trén mot chiéc ghé
dai trong cong vién sé& giup nay sinh hoat dong siéu nhan thirc. Viéc ling
nghe mdt ban nhac c6 dién, mot minh hay cung véi nhitng ngudi ma ban yéu
quy, s& khién cho cac y tudong tuyét voi nay sinh.

Mot trong nhiing cach tha vi nhat dé khoi dong kha ning siéu nhéan thic 13 di
dao hay gan giii v6i thién nhién. Cac am thanh cua dai duong c6 tac dong
tuyét voi dén su siéu nhan thirc. Bt ky hinh thirc tha 16ng hay thién siu nao
cling khoi day tri tu¢ si€u nhan thirc ctia ban.

GIAI PHAP SIEU NHAN THUC

Mot giai phap si€u nhan thI'ITC, s& dén vai ban tir mot trong ba nguén. Nguén
dau tién va thuong xuyen nhat la tir trye giac. Doi khi, gigng néi bén trong
nay rat 16n va ban s€ khong thé nghi vé viéc gi khac. Cau tra 161 rat ro rang,



ranh mach dén noi ban biét d6 chinh 1a viéc dung dan phai lam.

Hay luon tin vao truc giac; dung bao gid lam trai voi no. Truc giac 1a kénh
lién lac truc tiép clia ban t&i tri tué siéu nhan thirc va tri thong minh vo han.
Tat ca nhitng nguoi thanh dat déu lang nghe tryc giac cua hg va cam nhan
tinh hinh. Pa s6 cac van dé va cac 16i 1am trong cudc song cua ban déu 1a két
qua cua vi¢c da 1o di “cac cam giac rudt gan™.

Ngudn giai phap siéu nhan thac thi hai 14 su gip g& tinh cd vO1 nguoi khac
hay v61 thong tin. Khi ban ¢6 mot muc dich r6 rang hay mot van dé phai giai
quyet trén con duong dat dén muc tiéu, ban sé tinh c& gip nhitng nguoi co
thé gitip ban. Thuong thi ho 13 nhirg ngudi xa la ma ban gip khi di du lich
hay trong cac hoan canh khac nhau. Ban sé& bat giap nhitng cudn sach, tap chi
va cac bai bao c6 chtra dung thong tin minh can. Thong tin duong nhu duoc
dua t&1 ban theo ding hinh thirc ma ban can vao luc do.

Mot nguoi ban cua toi, nhiép anh gia noi tiéng, dang phai vat 16n vdi mot
van dé c4 nhan. Vao mot budi tdi, anh bj thoi thue phai di ngang qua phong
khach va lay mot cudn sach trén gia. Khi anh tién vé phla cudn sach, no roi
khoi gia sach xuéng san nha va mo tung ra. Khi anh cti xuéng va nhit cudn
sach 1én, doan dau tién c6 chira dung ngay cdu tra 16i ma anh dang tim kiém.
Anh vira méi tham dy budi sémina cua chung t61, va anh 13p tirc nhan ra
minh vira trai qua mdt gidi phap si€u nhan thirc. Anh thyc hién n6 ngay sang
hom sau va hoa ra d6 dung la viéc phai lam.

Luc trudc, toi da khuyén khich ban khoi dau mdi ngay béng cach noi: “To1
tin mot diéu gi do tuy€t voi s€ xay dén voi toi hom nay”. Néu ban trai qua
mot ngdy ma ludn tin rang c6 diéu gi do6 tuyét voi sé dén, thi ban sé& gip
nhiing ngudi va thong tin giup bién mong udc thanh sy that. Ban s& co
nhiing giai phap siéu nhan thirc cho cac van dé theo nhiing cach méi nhét.

Ngudn giai phap siéu nhan thic th ba 1a cac su kién khong thé du doan
trude. N thuong 1a mot sy kién hoan toan bat ngd cé chira giai phép siéu
nhan thirc ma ban dang tim kiém. Va mot sy kién bat ngd co chira cau tra 101
c thé 1a sy that bai.

Alexander Fleming dang tién hanh cac thi nghlem trén vi khuan trong phong
thi nghi¢m tai Luan Bon thi mot s6 moc roi 1én trén nhitng chiéc dia cay vi
khuan, do dé céc thi nghiém bi huy. Khi ong chuan bi ném chat trung gian
do di va lam lai, 6ng nhén ra moc da giét chét vi khuan. Ong bat dau nghién
ctru mbc rat can than va két qua 1a phat minh ra penicilin, gitip ong gianh



duogc giai Noben y hoc va ctru song hang triéu nguoi trong Thé chién thi 11

Norman Vincent Peale* cho rang, bat ctr khi nao Chia muén giri dén ban
mot mon qua, Ngudi sé boc nd trong mot van dé. Van dé cang 16n thi moén
qua cang lon. Nhirng nguoi hanh phic va thanh dat thuong nhin thay, tham
chi trong hoan canh ngat ngheo nhat, mot diéu gi do tich cuc, mot didu gi do
c6 thé hoc dugc hay mdt cach nao do sinh lgi cho ho. Va thai d6 nay thuong
lam mang lai ra sy sang sudt hay giai phap siéu nhan thtrc cho van dé.

DAC PIEM CUA GIAI PHAP SIEU NHAN THUC

Mot giai phap si€u nhén thirc 6 ba dac diém. Pau tién, khi xuat hién, né
hoan toan 100%, va giai quyét moi khia canh cta van dé. N6 ludn dong thoi
c6 trong nguodn luc va kha ning ctia ban. N6 ludn don gian va dé thyc hién.

Thtr hai, n6 1a mot anh 16e 1én cta su hién nhién. N6 dudng nhu rat don gian
va rat rd rang nén ban thuong thdt 1én ngac nhién. Ban ban khoan tai sao
trudc day ban khong nghi dén no. L& di nhién, 1y do trudc day ban khong
nghi dén né 1 hodc chua san sang hoic tinh toan thoi gian khong dung.

Cach thu ba ma ban co the noi vé mot giai phap si€u nhan thire 1a n6 luén
xuat hién cung voi sy xuat hién bat ngo cua niém vui sudng va sinh luc, mot
cam giac phan chan khién ban mudn hanh dong ngay.

Khi mot giai phap siéu nhan thic dén, ngay sau mot thoi gian dai nd luc vé
vat chat va tinh than, ban s& c6 cam giac kich dong, vui suéng va hing hai.
Ban s& bung phat “sinh luc ty do”. Ban s& mudn thuc hién giai phap dé ngay.
Ban s€ cam théy hanh phtc, tu tin va tin chic no s& hiéu qua.

Khi ban d4 xé4c dinh 16 rang muc tiéu va ké hoach chi tiét, v6i thai do tinh
than tich cuc va trong doi sy thanh cong mot cach tu tin va diém tinh, ban da
kich hoat tri tu¢ si€u nhan thirc trong viéc mang lai bat ct thtr gi ban tung
mong mubn trong cudc séng. Khi ban khéng dinh mot cach tich cuc, hinh
dung mot cach ro rang va tin tuéng mot cach tuyét ddi, ban sé& dugc dan dat
ma khong thé cudng lai dugc dé lam va néi diéu ding dan vao ding thoi
diém trong mdi tinh huéng. Ban mo ra kha ning tron ven ctia minh cho stc
khoe, hanh phuc va thinh vugng.

LUYEN TAP HANH BONG

Hay 1ap ké hoach dé c6 mdot gio trong cho trang théi ¢ 1ap, trong d6, ban
ngoi yén lang hoan toan tron ven 60 phut. Hay ren luyén ban than lam viéc



nay cang som cang tot. Trong khoang thoi gian yén lang, hay dé moi thr bén
ngoai dau 6c ban. Hiy dit van de sang mot bén trong chéc 1at. Hay dé cho
dau 6c ban lang thang Ping ¢ nghi vé mot thr gi cy thé. Tam thoi hay
budc ra khdi cong viée va cudc song ca nhan. Hay chuyen moi thir sang tri
tu¢ si€u nhan thurc va phong thich moi ban tam, lo lang.

O mot thoi diém nao d6 trong khoang mét gio dong ho nay, dau 6c¢ ciia ban
s€ tré nén di€ém tinh va ro rang. Ban s€ cam thay thu thai va hanh phuc. Va
ban khong can co gang gi ca, cau tra 161 ban can vao thoi diém do sé dén voi
ban.

Sau khi hét mot gio, ban hiy dung day va lam theo truc giac. Hiy lam nhiing
gi ma tri tué siéu nhan thirc da chi dan cho ban. Pung lo ling vi mot nguoi
nao khac co6 tan thanh hay khong. Cau tra 101 1a chinh xac, va c6 thé ban sé&
khong bao gio mic sai lam khac.



CHUONG 7: Quyét dinh sang sudt

Moi diéu ma chiing ta da dé cap dén trong cudn sach nay s& dua dén thanh
cong hay that bai déu phu thudc vao kha ning ban ap dung nd vao cudc
song. Quyét dinh sang sudt 1a diéu then chdt dé dat dén su giai phong ca
nhan, hanh phuc va thanh dat.

Diém khoi dau cua su giai phong ca nhan 13 ban phai hoan toan cé trach
nhiém v&i chinh minh. Ban phai chap nhén vi tri ban dang c¢6 va con ngudi
hién tai caa ban. Néu muén moi thur thay d6i, ban phai 1a nguoi thay doi
truge tién. Suy nghi cua ban quyet dinh thai dg, tu cach dao dirc va hanh vi,
dong thoi nhiing dleu nay lai quyét dinh phan 16n sy thanh cong hay that bai
ctia ban trong cudc sdng. Boi vi, ban ludn c6 quyén tu do chon lya nhitng gi
chtra dung trong tri tu¢ nhan thirc, nén ban phai luén hoan toan chiu trach
nhiém v&i hau qua cua nhiing gi da nghi ra.

Ban c6 thé mo nhirng giéc mo 16n, c¢6 thé hoc cach kiém soat ca tri tué nhan
thire va tri tué tiém thire hay cai thi¢én quan ni€m va thanh tich ctia ban than.
Nhung khong c6 cd gang nao trong s6 d6 mang lai loi ich 1au dai néu ban
khong nam lay trach nhiém c4 nhan.

Khi 21 tudi, vi thi truot trong ky thi tot nghiép trung hoc, toi da phai séng
trong mot can ho nho hep va lam céng nhan Xay dung gilta mua dong lanh
gia. Toi hau nhu khong co t1en Toi da ro1 xa gia dinh va khong ¢6 y dinh
quay tr¢ lai d6. Mgt dém, ng01 mot minh bén chiéc ban bep nhoé bé, dot
nhién toi c6 suy nghi rang viéc minh mudn try thanh nhu thé nao déu hoan
toan phu thudc vao ban than. Khong ai 1am hd minh. Ai d6 da ting noéi: “Ban
chi truéng thanh that sy khi nhan ra s€ khong c6 ai dén ctru ban”. Phat hién
nay bong nhién khién toi bung tinh. Toi da thay doi hoan toan.

Ngay tir nho, ban da dugc giao duc dé tin rﬁng mot a1 d6 hay mot cai gi do s€
phai chiu trach nhi€ém cho cudc séng ctia ban. Khi con 1a mot dua tré, néu
ban may mén thi cha me s& cham lo cho ban moi viéc. Ho chu cap cho ban
thuc an, quan 4o, chd o, cac co hoi gido duc, sy giai tri, tién bac, cham soc y
té va bat cir diéu gi ban can. Ban hoan toan dugc ngudi khic chu cap. Ban 13
mot nguoi thu dong trong qua trinh nay.

Viéc cha me chu cap trong nhitng nam dau doi 1a hoan toan ty nhién va binh
thuong. Van dé bat dau khi moi nguoi budce vao tudi trudng thanh ma van
trong doi mdt cach vo thirc rang & dau do, bang cach nao d6 va mdt ai khac



van chiju trach nhiém cho ho. Nhung tir tudi 18 trd di, va doi khi sém hon,
ban phai tu chéo 141 cudc séng. Ban 1a kién trac su thiét ké cho sb phan cua
minh. Cho du cha me ban c6 nudi day ban thanh cong dé tro thanh ngudi
hoan toan tu 1ap hay khong, thi tir thoi diém d6 trd di, ho s& khong c6 co hoi
dé nhin lai. T luc d6, viéc ban 12 ai, ban ¢ gi déu tuy thudc vao ban.

Mot trong nhl:rng mau truyén ngan cua Tolstoy viét vé mot nhom tré con.
Nguoi ta noi voi ching rang, bi mat cua hanh phuc dugc gidu sau vuon nha
ching. Ching c6 thé tim thay va so hiru né vinh vién néu nhu biét kiém che
dé khong lam mot viéc. Do 14, ching khong dugc nghi dén mot con tho tring
trong lac tim kiém dleu bi mat. Mdi 1an bon tre di tim kiém bi mat, ching
déu c khong nghi vé nd. Nhung chiing cang ¢ thi ching lai cang nghi vé
con tho trang, va 1& di nhién, chiung khong bao gio c6 thé tim ra bi mat cia
hanh phc.

SAN THO

Mdi nguoi déu c6 mot “con tho trang”, va doi khi, rat nhiéu con tho trang.
D6 1a nhitng cai cd ban dung dé tranh dwa ra cac muc tiéu rd rang va kién
dinh theo dudi nhirng diéu ma ban that sy mong mubn. Vi chat lugng trong
suy nghi quyét dinh chat lugng cudc séng, nén ban can tré thanh mét nguoi
suy nghi 8o luyén néu ban khao khat mudn thuc hién kha ning ctia minh.
Mot phan trong qua trinh tré thanh nguoi suy nghi 180 luyén 1a phai phan
tich mot cach khach quan nhirng kh01 tri tug, hay nhing 1y do ma ban c6 thé
str dung nhu cai ¢6 cho viéc khong tién 1én phia trudc.

Mot trong s6 nhirng “con tho trang” pho bién nhat ma moi nguoi sit dung dé
bao chita cho cac y dinh han ché ban than 1a: “T6i con qua tré”, “To6i di qua
gia”, “Toi khong co tién bac”, “Tdi khong duoc gido duc day du”, “Téi co
qua nhiéu hoa don phai thanh toan”, “To1 chua san sang”, “To1 khong lam
duoc viéc do vi sep, bon tré, cha me t61” hay cac 1y do khac.

Vay “con tho trang” ctia ban 1a gi? Ly do ban sir dung dé bién minh cho viéc
khong tao ra nhiing thay d6i can thiét néu ban mudn dat muc dich va thuc
hién dugc cac giac mo 1a gi? Hay di “san tho” trong chinh cudc song cua
ban. Hay phan tich ching can than dé xem chung c6 gia tri gi khéng. Néu
khong, tong khir chung ra ngoai va dudi chung di.

Dudi day 1a mot vi du don gian dé kiém tra nhiing 1y do cua ban. Hay ty hoi:
“Li€u c0 nguoi nao, 6 dau do cling gap cung van dé va kho khin nhu cta
minh ma ho van vuot qua duge hay khéng?” Néu cau tra 10i 1a “c6” thi Iy do



ban dua ra khong c6 gia tri. D6 khong phai 14 1y do chinh dang dé bao chira
cho that bai. Piéu ma mot ngudi ¢ thé 1am duoc thi ngudi nao khac ciing co
thé 1am duoc. Can bénh “Iy do 1y trdu” chic chin s& gdy ton hai nghiém
trong dén thanh cong. Néu ban c6 bénh nay thi hiy quyét tam loai bo ngay
truéc khi nd hity hoai tat ca nhitng hy vong thanh cong ctia ban.

LOI THOAT

Chép nhan hoan toan trach nhiém, tir bé moi 101 bao chira Ia mot viéc lam
khong dé. P6 1a mot trong nhiing viéc khé khin nhat ma ban timg c6 thuc
hién. P6 ciing 14 1y do tai sao hau hét moi nguoi déu khong thé lam duoc
diéu nay. N6 giébng nhu nhay du 1an dau tién: cam giac vira s¢ hii vira thich
thu. Khi thoat ra khoi nhiing 161 bao bi€n, cling nhu khi nhay ra khoi may
bay, bong nhién ban cam thay hoan toan don doc, yéu thé. Tuy viy, trong
chdc 1at, ban bat dau cam théy phén khich don dap, tim dap nhanh hon, cam
giac cuc ky hanh phuc va tu do.

Ban s& khong bao gio gifi bo dugc trach nhiém. Piéu duy nhat ma ban c6 thé
tir bo d6 1a su kiém soat. Va véi luat kiém soét thi ban chi co thé cam thay
hai long véi ban than khi kiém soat duogc cudc song ctia minh. Néu ban ¢d
lam cho ai d6 hay cai gi d6 phai co trach nhiém, thi két qua 1 ho sé& kiém
soat cam xuc cua ban. Ban van hoan toan cé trach nhiém, nhung véi viéc tir
bo quyén kiém soat, ban s& danh mat su thanh than trong tim hon.

Tu chiu trach nhiém 14 pham chat c6t 16i dé trd thanh mot nguoi co kha nang
thé hién dy du tiém ning, hoan toan trudng thanh. Nhimg nguoi gioi thuong
chap nhan ca 16i khen ngoi va 10i khién trach. Moi ngudi thudng chi chap
nhan 16i khen ngoi, nhung lai do 16 cho cac van dé 1a do kém may man, do
nguoi khac hay hoan canh khac ngoai tam kiém soat. Nhitng nguoi thanh
cong co y thirc manh mé vé trach nhiém vo1 ban than, mo rong ra dbi véi
cong viéc va vai tat ca cac mdi quan hé. Sy that bai ludn ludn ¢b lan tranh
trach nhiém giai trinh.

Poi khi toi ddt cau hoi cho nhitng thinh gia tham dy budi sémina cia toi:
“Bao nhiéu ngudi trong sd quy vi tu lam cht?” Thuong thi ¢é it hon 20% sd
thinh gia gio tay 1én. Sau d9, toi chi ra day 12 mot cau hoi danh bay. To6i néi
v6i ho, sai 1am 16n nhat ma mot nguoi co thé mac phai 1a nghi rang minh
1am viéc cho ngudi khac chir khong phai ty 1am chu. Tat ca chung ta déu tu
lam chu, cho du nguoi ky vao céc to séc thanh toan cho ching ta 1a ai. Ban 1a
chu tich tap doan céac dich vu cd nhan cua riéng ban. Ban l1a ngudi ding dau.



C6 mot mbi lién hé truc tiép gitra viéc ban chép nhan muc d0 trach nhiém
cao bao nhiéu dé dat duoc két qua voi viéc ban thang tién dén dau trong mat
t6 chire. Co su lién hé truc tiép gitta mot mat la thu nhap, dia vi, vi tri, mac
dd uy tin va su thtra nhan ma ban c6 dugc va mat khac 1a luong trach nhi¢ém
ma ban san sang chép nhan, khong can bt ctr 1y do bién minh nao, dé dat
dugc cac muc dich va muc ti€u trong cong ty cua ban.

Déy 12 mét vi du: Néu ban 12 mot ngudi cha va 6 hai nhan vién, mot nguoi
coi cong ty nhu cong ty cua minh, con ngu’(n kia lai coi d6 chi la mdt cong
viéc, mot noi dé mdi ngay dén lam tir chin gio sang dén niam gio chiéu, thi
ban s& mudn thing chirc cho ai? Ban s&é mudén dau tu vao ai? Ai la ngudi ma
ban s€ cur di dao tao thém? Ai la nguo1 ma ban s€ tao co hdi? Toi nghi cau
tra 101 rat rd rang.

BOC LO BAN THAN

Thai do trach nhiém ca nhan la su boc 10 quan trong nhat vé ban than ma ban
c6 thé lam duoc va vé kiéu nguol ma ban muén trd thanh. Moi nguoi co thé
duoc Xép ¢ mot vi tri nao do trén can can, tir mic chép nhan trach nhiém cao
t&d1 murc chép nhan trach nhiém thép, hay v trach nhiém.

Mot nguoi d::iy trach nhiém co6 xu hudng tich cuc, lac quan, tu tin, doc 1ap va
tur chi. Mot nguoi 6 vi tri thap nhat trén can can, véi thai do vo trach nhiém,
ludn ti€u cuc, bi quan va yém thé, déng tho1 khong ¢6 muc dich, s¢ hai, thiéu
tur tin va dé bi kich thich than kinh hay tam than khong 6n dinh.

Chuyén gia tdm than hoc Thomas Szasz néi rang: “Khong co céi gi goi 13
bénh tinh than ca; chi don thuan l1a cac mic dd vo trach nhiém khac nhau”.

Nhitng nguoi tu chiu trach nhi¢m thuong tich cuc va khdée manh vé mit tinh
than. Nhitng ngudi vo trach nhiém lai c6 xu hudng tiéu cuc va yém thé. Sy
quan sat ndy mang dén cho chiing ta mot trong nhitng kham pha quan trong
nhét cho lich st tAm Iy con nguoi va su boc 10 ca nhan.

C6 su lién hé truc tiép giira viée ban chap nhan bao nhiéu phan trach nhiém
trong linh vyc nao do cua cudc song va viéc ban kiém soat dugc bao nhiéu
phan trong linh vuc do6. Nguoc lai, co mdi lién hé truc tlep gifta viéc ban
kiém soat dugc bao nhiéu phﬁn trong mat linh vuc nhat dinh véi viée ban ¢co
bao nhicu tu do trong linh vuc d6. Trach nhiém, sy kiém soat va cam giac tu
do, hay tu tri, déu lién quan chat ché vé1 nhau. Ta c6 phuong trinh:

TRACH NHIEM = SU KIEM SOAT = SU TU DO



Ciling co mdi lién hé truc tiép gitrta mQt mat 1a trach nhiém, su kiém soat va
su tu do va mat khéc 1a sd lwong cam xuc tich cuc ban ¢6 dugc. Noi cach
khac, co su lién hé truc tiép gitta muc dg trach nhi€ém ma ban chép nhan voi
viéc ban théy hanh phuc va tich cuc nhu thé nao. Viéc tu chju trach nhiém va
strc khoe tinh than c6 lién quan chit ché voi nhau. Ching ludn & thé can
bang. Pay 1a phuong trinh ¢ dang rut gon:

TRACH NHIEM = CAC CAM XUC TIiCH CUC

Con nhiing ngudi co thai d6 vo trach nhiém, cam thay minh it c6 quyén kiém
soat, hay hoan toan mat quyén kiém soat. Ho cam thdy minh c6 it hodc
khoéng 6 kha ning tao ra sy khac biét trong cudc song. Nhitng ngudi vo
trach nhiém cam thdy minh bi kiém soat béi cac thé luc bén ngoai va ngudi
khac.

Cam giac khong duoc kiém soat khién ho thiéu tu do, bi mac ket. Mot thai
d6 vo trach nhiém, cam thdy mat quyén kiém soat va bi mac ket giy ra céc
cam xuc tiéu cuc nhu sy budn kho, gian dir va that vong. Vay thi, dudi day
s€ 1a phuong trinh ngugc lai vo1 phuong trinh trén:

VO TRACH NHIEM = THIEU QUYEN KIEM SOAT = THIEU TU DO
Phuong trinh du6i dang rat gon:

VO TRACH NHIEM = CAC CAM XUC TIEU CUC

CAC CAM XUC “KE TROM”

Céc cam xuc tiéu cuc 13 cac cam xuc “ké trom” ctia cudc song. Chung 13
nguyén nhan chinh dan dén sy kém coi va thét bai. Chung lam cho nguoi ta
6m dau ca vé mit thé chat 1an tinh than, hity hoai céc moi quan h¢ va pha
hiy sy nghi¢p. Chiing phu bong 1€n moi viée nguoi do ¢ gang 1am. Céc
cam xuc tiéu cuc tude di bat ¢t niém vui nao ciia mét nguoi khi dat dugc
mot diéu gi d6. Chung hoan toan c6 hai va 1a ké thu 16n nhat cia hanh phuc
loai nguoi.

Viéc loai bo cac cam xUc tiéu cuc 1a cong vigce s6 mot phai [am néu ai do
mong muén dat dugc thanh cong. Su thanh than trong tam hon 1a 1oi ich 16n
nhét cua con nguoi, va no chi tdn tai néu khong c6 cac cam xuc ti€u cuc.
Ban khong thé dong thoi vira ¢ trang thai tiéu cuc vira ¢ tinh trang yén binh.
Cai no s€ loai bo cai kia.



Vai nam truge day, khi bat dau nghién clru vé chu dé nay, t6i rat kinh ngac
khi kham pha ra hau hét cac van dé ma ching ta gip phai trong cudc song
déu bat ngudn tur cac cam xuc tiéu cyc ¢ dang nay hay dang khac. Toi thay
0 rang, néu ban co the loai bo cac cam xuc tiéu cyc thi cudce song cua ban s&
tré nén tuyét voi. Tat ca cac luat 18 vé tinh than dugc mo ta trude day déu bat
dau béng nhirng viéc c6 101 cho ban. Trong mdt khoang thoi gian ngén, ban
c6 thé dat dugc nhiéu hon so véi mot ngudi binh thuong ¢ thé 1am trong
hang nam troi.

Mit khac, viéc khong loai bé dugc cac cam xtc tiéu cuc s€ huy hoai tat ca
nd lyc va lay di niém vui thich tir nhitng viéc ban c6 thé dat duoc. Nhing
cam x0c tiéu cuc co6 thé khién cac luét tinh than chéng lai ban. Loai bo cac
cam xuc tiéu cuc 1a diéu kién quan trong dé co duoc strc khoe ddi dao, hanh
phtc, tu do va thinh vuong lau dai.

Cho dén luc d9, toi van ludn nghi cac cam xuc tiéu cuc 14 phan tu nhién va
binh thudng trong con ngudi. Toi nghi rang, ban khong chi c6 cam xuc tich
cuc ma con co cam xuc tiu cuc. Chung la mot phan cua con nguoi, dugc
chap nhan nhu diéu khong thé tranh khoi, cling gidng nhu mua hay anh mat
troi.

Sau d0, t6i biét dugc con ngudi sinh ra khong c6 nhitng cam xtc tiéu cyc.
D3 bao gid ban thay mot em bé c6 cam xuc tiéu cuc chua? Moi cam xuc tiéu
cuc ma chiing ta cam nhan duoc khi trudng thanh, déu phai qua qua trinh
hoc hoi, bat dau tir thoi tho au, trai qua mot qua trinh bat chude, rén luyén,
mo phong va cang cb. Va khi hoc duoc cac cam xuc tiéu cuc thi cling nhu da
sO moi thir, ching ta c6 thé khong hoc chiing va c6 thé loai bé ching.

Nhiéu ngudi da giap nhiéu kho khan véi van dé nay. Ho bi quan qua lau dén
ndi cam théy kho c6 thé chap nhan viéc cac cam xuc tiéu cuc 1a hoan toan
khong can thlet Ho chong lai § ¥ kién cho rang c6 thé loai bo chung. L& di
nhién, luat niém tin phét biéu rang néu ban tin vao bat ct diéu gi, vdi cam
xtc, thi diéu d6 s& tré thanh hién thye. Néu ban hoan toan tin cic cam xuc
tiéu cuc la mot phén can thiét trong cudc séng, thi chic chian ching s€ nhu
vay, va ludn nhu thé. Tuy nhién, rat dé dé chimg minh rang cac cam xuc tiéu
cuc khong phuc vu cho mot muc dich hitru ich nao ca. Nhan thirc dugc diéu
nay la budc dau tién dé loai bo ching.

CAC CAM XUC TIEU CUC PHO BIEN

Cac cam xuc ti€u cuc pho bién va dé nhan thay nhat la sy nghi ngo, noi s¢



hai, t6i 161, su 0an gian, sy db ky, long ghen ty.

Nguoi ta da xac dinh duoc hon 50 cdm xtc tiéu cuc. Su gian dir co 1€ 1a cam
xUc to1 t¢ nhat, nd la cam xtic manh m€ nhat va c6 sttc pha huy ghé gém
nhat. Khi duogc sinh ra, sy gian dit luén boc 1§ ca ¢ bén trong lan bén ngoai.

Néu né duoge boc 10 ¢ bén trong, nhu khi ban kim nén hay kiém ché cac cam
giac gian dir, ban ty khién minh mét méi. Néu ban boc 16 sy gian dif ra
ngoai, ban lam ton hai téi cac mbi quan h¢ khac. Ban khién ho khong vui, va
trong cac truong hop cuc doan, con co thé khién ho bi mét moi vé thé xac.

Ban cam thay thé nao khi gidn dit? Ban suy nghi va 1ap luan nhu thé nao?
Ban cu xir v6i nguoi khac nhu thé nao? Khi gian dir, phai ching ban cam
thay nhu thé c6 mot dam may den toi bao phil tri 6¢? Ban ¢6 thady minh
khong thé tap trung hay suy nghi mach lac khong? Phai ching tri 6c cta ban
trd nén hoan toan bi am anh bai doi tuong tao ra su gian dit? Phai chang ban
gian chinh ban than minh khi tai hién lai nhimng gi xay ra, ban d3 sai nhu thé
ndo, va mudn lam gi dé can béng lai?

Con gian cang tlep dién lau thi cang chi phbi tat c4, gibng nhu mot ngon ltra
chay ngoai tim kiém soat. N6 c6 thé cudp di gidc ngi, ban bé va cong viéc
ctia ban. N6 ¢6 thé khién ban cu xir va hanh dong mot cach vo 1y.

C6 cong viée nao thanh cong xudt phat tir sy gian dit hay bat ky xtc cam tiéu
cuc nao khac khong? Cau tra 101 ro rang la khong. Cac cam xuc tiéu cye, bat
ré tlr sy vo trach nhiém, thi khoéng phyc vu cho mét muc dich t6t dep nao ca.
Vay tai sao moi nguoi van co qua nhiéu cam xuc tiéu cuc? Trudc hét, hdy tra
161 cau hoi d6 bang viée tim hiéu cac nguyén nhan chinh gy ra cam xuc tiéu
cuc.

PIEU GI GAY RA CAC CAM XUC TIEU CUC

C6 bon nguyén nhan chinh giy ra cac cam xuc tiéu cuc. Nguyén nhan dau
tién 13 su bién minh. Sy bién minh xuat hién khi ban c6 géng thanh minh va
giai thich ly do tai sao minh lai c6 cam xuc ti€u cuc nay, tai sao minh dugc
quyén gian dit hay budn chan. Sy bién minh va viéc tu cho minh 14 dung
nuodi séng nhau, va chung la cac khia canh ctia cung mot qua trinh 13p luan.

Bét ctr khi ndo ban théy bi lo1 dung vi mét 1y do nao do, phan tng dau tién
cua ban la nodi cau. Phan ung tiép theo 13 vién dan ra tat ca cac Iy do dé bién
minh rang su gidn dir la mot phan ung chinh dang. Ban co6 thé noi: “To6i hoan
toan c6 quyén dugc gian dit”. Ban tim kiém nhitng nguoi s& dong tinh véi



12p luan va cac cam giac ctia minh. Ban trinh bay chi tiét, su viéc dé ho ¢6 :thé
thay rd rang ban khong sai trong tinh huéng nay. Thyc t€ 13, néu khong the
bién minh cho ban than va cho su gian dit thi ban khong thé tiép tuc gian dir
duoc.

Ban c6 thé bat dau qua trinh loai bo cac cam xtic tiéu cuc chi don gian bang
cach khong bién minh. Cy tuyét voi viéc cho phép ban than tao ra du loai 1y
do bién minh cho minh. Khudc tu chuyén su phan xet sang nguoi khac. Ban
s& thay tat ca su phan xét vé ngudi khac cudi cung ciing déu dan tdi mot hinh
thirc chi trich nao do, va cac cam xuc ti€éu cyc nhu khong khoan dung va
gian dir luon di cung véi sy chi trich d6. Nhung khi ban ngan can duoc su
phan xét, nghia 1a mot hanh dong kiém soat tinh than, thi ciing di dé ngan
can sy xuit hién cam xuc tiéu cuc.

Khi ai d6 lam hay n61 mdt di€u gi d6 khién ban phai phan trng, hay v6 hi¢u
hoa xu hudng nodi cau bang cach xin 161 nguot kia vi mot 1y do nao do.

Ban d3 bao gio dang 14i xe trén dudng thi bi mot xe khac cit ngang trude
mit chua? Ban c6 dé y théy minh 13p tirc tré nén gian dit? Tham chi, ban
khong nhin thay nguoi 1ai xe nay lac trude do, va nguoi 1ai xe d6 ciing
khong nhin thay ban, ban phan (mg nhu thé 13 nguoi lai xe d6 d3 c6 4m muu
va vach ké hoach can than, va sau d6 cho doi d¢ phyc kich khi minh 14i xe
qua. Nhung, trong chéc 14t, néu ban khong tu nhu 1a nguoi lai xe d6 dang
gian nhu thé nao va cudi triy, thi con gian s& nhanh chong tiéu tan va bién
mat.

Nguyén nhan thtr hai gay ra cac cam xuc ti€u cuc la sy nhan dinh, hay viéc
nhan dinh mang tinh ca nhan vé moi viéc. Ban chi co thé trd nén gian dir vé
mot diéu gi d6 t6i mirc c6 thé tu nhan ra va thay rang né dang anh huong
hay gay hai cho ban theo mot cach nao do.

Khi ngiing viéc nhan dinh mang tinh ca nhan vé moi viéc, ban da tu kiém
soat cac cam x0ic cua minh. Dé lam dugc diéu nay, ban nén luyén tap su suy
x¢t doc 1ap, budc ra khoéi tinh hué)ng do va nhin nhan n6 mot cach khach
quan. Hay c6 nhin nhan né tir quan diém ctia nguoi khac. Kha nang “khong
nhan dinh” nhiing gi dién ra tao ra su binh than va rd rang va khién ban giai
quyét van dé hiéu qua hon, cho du van dé d6 1a gi.

Nguyén nhan thtr ba ctia cac cam xuc ti€u cuc la sy thi€u suy xét. Ban tro
nén gian dir khi thay moi1 nguoi1 khong cho minh cai c6 quyén dugc hudng,
moi nguoi khong ton trong ban theo cai cach ban dang dugc hudng. Néu



trong mot tinh hudng c6 tinh chat xa hoi 1a ¢o ai d6 tho 15, coi thuong ban
hay khong cong nhan ban mét cach dung dan, diéu dé co lién quan dén long
tu trong va ban cam théy bi ton thuong, gian dur, tha thé. bé 1a Iy do tai sao
mot nha thong thai tung néi: “Ban khong nén qua lo lang vé nhiing gi moi
nguoi nghi vé€ minh, vi néu ban biét ho rat it khi nghi vé minh, c6 thé ban s&
cam thay bi xtc pham”.

Ban phai loai bo cac cam xuc ti€u cyc. Ban phai rat nang 1u’0’ng cua ching
bang cach khong bién minh cho chung, khong dong nhat voi chung va khong
dé hanh xir ciia ngudi khac khién ban buc minh. Nhung cach nhanh nhat dé
loai bo cac cam xuc tiéu cuc, ngay tire khac, 13 di thang toi gdc ré va cat bo
no di.

Su d6 16i 1a nguyén nhan thir tu va cling la nguyén nhan cudi cing giy ra cac
cam xUc tiéu cuc, nd nam tai goc ré cia da sd cac cam xuc tiéu cuc do. Co 18
99% cac cam xuc tiéu cuc phu thudc vao su ton tai ciia ching trén kha nang
ban d6 16i cho mot nguoi nao do hay mot diéu gi do khién ban khong vui.
Ngay luc ban ngimg d6 13, cac cam xtc tiéu cuc s& cham dit, nd giong nhu
rt phich cdm ctia cic bong dén trén cdy thong No-en khién tat ca dén 1ap tirc
tat ngém.

LUAT THAY THE LAI PUGC XET DEN

Su thay doi dot ngot don gian ban co thé tao ra dé bo qua cac cam xuc tiéu
cuc duogc giai thich béng luat thay thé. Luat nay phat biéu réng, tri ndo nhan
thtrc chi ¢6 thé nim gilt mot suy nghi mdt lac, hoac 1a tich cuc hoac 1a ti€u
cuc, va ban ¢6 thé Iya chon né mot cach ¢6 chu dinh. Ban c¢6 thé thay thé
mot suy nghi tich cuc, mang tinh xay dung cho mgt suy nghi ti€u cyc mang
tinh pha hoai. Néu lam duoc nhu vy 1a ban da c6 thé day suy nghi tiéu cuc
ra khoi tri nao.

Du ban cam thiy tiéu cyc hay gian dit vi bat ctr Iy do gi, thi ngay lap tic, ban
c6 thé huy bo suy nghi gay ra cam xuc tiéu cuc d6 bang cach noi kién quyét:
“T61 ¢o trach nhiém”.

Pay 1a 16i khang dinh manh mé& nhat dé kiém soat tinh than. Nhiing tir ngix
nay dua ban ngoi trd lai trén chiéc ghé ngudi diéu khién cam xtc. Nhitng tir
“Tbi co trach nhiém” ngay lap tirc chuyén tam tri cua ban tir ti€u cyc sang
tich cyc. Chang cho phép ban khang dinh quyén kiém soat hoan toan cac
cam xuc. Chiing khién ban cam thay binh tinh va thu gidn dé nhin nhan tinh
huéng rd rang hon nhiéu.



Cho dén thoi diém nay, néu ban van giit cdc cam xc tiéu cyc thi ban sé
khong thé phat trién hon nhitng gi da c6. Ban khong thé phat trién va tién
héa 1én cac mirc 36 am hiéu va c6 hiéu qua cao hon. Cac cam xtc tiéu cuc
gidng nhu cac luc hip dan tinh than dang niu gitt ban trong thuc tai. Ban
phai dé chung lai phia sau.

BAT BUOC, CHU KHONG PHAI TUY CHON

Su chép nhan trach nhiém nay, va di cung v&i nd 1a viéc loai bo cac cam xuc
tiu cuc, khong phai la su tuy chon. N¢6 1a su bat budc. Su phat trién cua thai
dd tinh than tich cuc dbi v4i ban than va cude séng, duoc mo ta béng viéc
loai bé cac cam xuc tiéu cue, 1 can thiét néu ban mubn phat trién nang luc
tinh than cao hon. Cac cam xtc tich cuc, mang tinh xay dung 13 nén tang cta
hanh phtc, thanh dat va cudc séng bén 14u.

Pé bat dau qua trinh don dep tri ndo, ban hiy ngimg lai trong gidy lat va nghi
vé toan bo cudc doi, qua khir va hién tai. Hay phan tich mdi ky trc hay tinh
huéng khién ban cam thay tiéu cuc theo bat ky cach ndo, nhu thé ban dua nd
ra anh sang. Sau d6 hiy trung hoa bat ky tinh chat tiéu cuc nao co lién tudng
vO1 nod béng cach lap di 1ap lai mdt cau rat don gian: “To1 co6 trach nhiém™.

Nguoi ta thudng hoi: “Phai chang, viéc chap nhan trach nhiém cing gidng
nhu chap nhan sy budc t6i?” Cau tra 15i 1a trach nhiém luén nhin vé phia
trude, ludon hudéng to1 tuong lai, con sy budc tdi luon nhin vé phia sau, vé
qua khtr, vé mot ai d6 co 16i.

Trach nhiém néi “lan sau” hoic “trong twong lai” hay “tlr nay t6i phai 1am
gi?” Su budc td1 lai no1 “chinh anh ta da lam”, “co ta da lam” hay “gia nhu”.
Trach nhiém cho ban cam giac kiém soat, tu luc. Su budc toi mang lai cho
ban cam giac gian dit, nan chi va y mudn tra thu.

Mot ai d6 dam vao 6 t6 cua ban luc dén dd. Theo luat thi ban khong ¢ 16i.
Nhung ban phai ¢ trach nhiém vé&i cach phan tng trong tinh huéng d6. Ban
phai c6 trach nhiém véi dao dirc va hanh vi ctia minh. Ban c6 thé phan ing
lai bang cach trd nén gian dit, budn phlen va dé xtic dong, hay cling co thé
phan mg lai bang cach trd nén chin chan, binh tinh va c6 thé kiém soat. Su
lya chon tuy thudc ¢ ban. Va viéc ban cam thay nhu thé nao s& duogc quyet
dinh boi cach ban phan tng lai, khéng phai cho phu hop véi tinh hudéng. Co
trach nhiém hay vo trach nhiém, quyét dinh 1a & ban.

NHA PHANH



Khi suy nghi vé trach nhiém theo nhing diéu kién nay, ban quyet dinh tur luc
nay tr¢ di, ban s€ hoan toan chiu trach nhiém d6i v6i cude séng. Tuy vay,
hau hét moi ngudi van mang theo dau do it nhat mot trai nghiém tiéu cuc.
MObi ngudi c6 mot cam xuc tiéu cuc ua thich va s& khong tir bo bang cach
chap nhan chiju trach nhiém dbi véi cac cam xuc, hay cho nhitng gi di xay ra.

Ban néi: “Néu ti biét dugc nhitng gi ngudi d6 da 1am véi t6i thi toi s&
khong chap nhan trach nhiém”. Nhung day mdi 1 diém mau chét Su tiép
tuc ton tai ciia mot cam xuc tiéu cuc trong tri ndo nhan thirc va tiém thirc
cling du dé pha hiy moi co hoi hanh phtic ciia ban. Chi mot cam xtc tiéu cuc
nhu d6 16i hay gian dir ciing c6 thé anh huong tdi sy thanh than trong tim
hon ban.

DPé minh hoa cho diém then chdt ndy, hiy tudong tuong ban vira mo1 mua mot
chiéc Mercedes 600 SEL méi tinh tir cuira hang, chiéc xe dugc thlet ké rat dep
va may moc thi hoan hao dén timg chi tiét. Chi c6 duy nhat mot van dé véi
chiéc xe. Mot 16i trong qué trinh lap rap hé thong phanh va mot chiéc phanh
trude bi khoa ctg. Banh xe khong quay dugc. Bay gi0, gia du ban quyét
dinh mang chiéc xe dep d€ do ra chay mot vong. Ban vao trong xe, khoi
dong may, vao sb va nhan ga. Néu moi thir trén xe déu hoan hao chi trir viée
cai khoa banh trude bi khoa cimg, thi diéu gi s& xay ra khi ban nhan ga?

Cau tra 101 1a chiéc xe s€ chay vong vong. Cho du ban c6 c6 nhan ga hay co
quay vo lang thé nao di nira, ban van chi di theo mgt vong tron ma thoi.

Thé gigi ma ban dang séng c6 nhiéu nguoi giong nhu chiéc xe méi d6. Ban
cling co thé 1a mot trong s6 d6. Ho co thé thong minh, wa nhin, duoc giao
duc t6t va ¢ thé c6 moi thir, nhung cudc séng cua ho chi quay vong tron, lic
nao cing vay. Piéu nay 1a do ho dang gitr chat lay it nhat mot trai nghiém
chu yéu tir qua khr, vi thé ho tir chdi chap nhan trach nhiém. Ho van do 10i
cho mét ai hay mot diéu gi khac vi su ton thuong ma minh phai chiu.

Toi da tung noi chuyén voi nhitng nguoi ¢ do tudi 50, ca nam 1an nit, ho Van
con gian dir va phan ut véi mot chuyén gi do da tung xay ra tur thoi tho a au.
Su cay dang khong dugce giai quyét nay anh huéng den cac méi quan hé cua
ho voi chong/vo con cai, dong nghiép va ban bé. Biéu hién cua né 1a sy dau
6m, cing thang vé mit than kinh, va trong cac truong hop thai qua, no tham
chi con dan dén viéc chét sém.

Liéu phap tam 1y gitip moi ngudi giai quyét cam giac gian dit, toi 16i va oan
gian. Bénh nhan dugc chira khéi bénh 1a khi nhan biét duoc diéu gi dang gitr



ho lai, thanh that d6i mat v&i nd va dé cho no troi qua. Ban hay nhan dinh
cac cam giac ti€u cuc dang nham vao mot ai do, chap nhan trach nhiém voi
tinh hudng va dé né tréi qua. Ban s& phat hién ra minh duoc chita tri ngay
khi lam dugc diéu do.

CHUYEN TIEP

Ban tr¢ thanh con ngudi nhu chu dinh. Mot khi ban bat dau chap nhan trach
nhiém véi mdi phan ctia cudc sdng, hay khuyen khich ban be va dong nghiép
cing lam nhu vay. Khi moi nguoi ke cho ban vé cac van dé va sy that vong,
hdy thong cam va sau d6 nhic ho rang: “Ban c6 trach nhiém”.

Ngay trudc, Barbara, vo t6i, dd mudn tré thanh mot ¢o van tim Iy va mot
nha tdm ly hoc hay mot nguoi chita bénh bang tam 1y liéu phap. Co a ay mudn
glup dd moi nguoi giai quyét van dé. Co ay rén luyén bang cach ng6i hang
gid lang nghe ban bé va khuyén nha ho theo cach tt nhat. C6 ay hudng dan
ho theo cach t6t nhat va dua ra cach giai quyét nhitng khé khan cua ho.

Khi nao t61 c6 dinh dang dén cac bai hoc khuyén nhu” nay, dac biét voi ban
be va dong nghiép, to1 da co tranh phan tich ti mi van dé va chi don gian rat

ra cdt 16i ciia van dé bang cach noi: “Ban c6 trach nhi¢ém, ban s€ lam gi véi
no?”

Barbara cam thay viéc nay qua gian don. C6 ay noi t6i khong hiéu hét sy
phire tap cua cac van dé khac nhau ma nhirng nguo1 nay dang gap phai. Sau
d6 co ay rat ngac nhién khi thdy rang ho hanh dong ngay sau do, va khing
dinh ho c6 trach nhiém va 1am viéc gi dé giai quyét van dé déu tuy thudc &
ho.

Bay gid Barbara va t61 c6 mot cau noi dua thuong truc. Khi Barbara an trua
cing mot ngudi ban dang gip van dé hay mot kho khin ca nhan, toi s& hoi
co Ay khuyén ngudi d6 lam gi. Co ay dap lai: “Em phai cho ¢o 4y ‘10i
khuyén’ .

N6 don gian, hi€u qua, va cting dé dang hon nhi€u vé1 nhitng nguoi lién
quan. Lo1 khuyén 1a: “Ban c6 trach nhi¢m, ban s€ lam gi v&1 n6?”

Tré thanh béac sy tri liéu bang cach lién tuc nhac nho minh: “Minh ¢6 trach
nhiém”. Sau do, dua ra 161 khuyén cho nhu:ng ngudi gip van dé. Hay chi noi
rang “Ban c0 trach nhiém, ban s€ lam gi v6i n6?” Hay dé tu ho giai quyét
phan cudc sdng con lai, con ban sdng cudc sdng ctia minh.



LUYEN TAP HANH BONG

Hay lay mot tap gidy va vé mot duong tir trén xudng & chinh giira. O bén
trai, 1ap danh sach nhiing nguoi hay hoan cdnh ma ban van c6 cam giac ti€u
cuc. Hay danh so thir tu.

O phia bén phai to gidy, hiy viét mC)t loat cac cdu néi bat dau bang: “Toi co
trach nhiém voi viée nay boi vi...” va hdy hoan thanh ching. Hay lam nhu
vay voi mdi muc va cb ging het sttc. Hay thang thin va trung thuc. Hay viét
ra moi1 ly do tai sao ban phai c6 trach nhiém v&i nhitng gi da xay ra. Hay lam
tuong tu nhu vdy véi moi tinh hudng tiéu cuc trong qua khir va hién tai.

Khi hoan thanh bai luyén tap ndy, ban sé& rat kinh ngac khi cam thay tich cuc
va c6 kha ning kiém soat. Ban sé& ty do thoat khoi nhimg ganh ning vé tinh
than d4 mang tir 1au.

LOAI BO CAM XUC TIEU CUC

Bi quyét vang dé c6 dugc sy thanh than va thanh cong, dic biét trong cac
moi quan hé ciia ban véi nguoi khac, duoc chira dyng bén trong con ngudi
va phan Ung ctia ban vé6i thé gidi xung quanh. C6 mdt nguyén tic khong thé
thiéu cho su phét trién nhan thirc cao hon va sir dung tat ca cac kha ning tinh
than. N6 s& khién ban loai bo tat ca cac loai cam xuc ti€u cyc va dam duong
trach nhiém cho moi viéc. Nguyén tic ndy s€ giai phong ban khoi ganh nang
tir v 8O van dé trong qua khu, tro lai thuo a au tho. No sé phat trién trong ban
mot tinh cach t6t dep, cao quy va bién ban tro thanh ngu’0’1 dugc moi nguoi
quy mén. Hang nghin sinh vién cua ching to1 noi rang viéc luyén tip nguyén
tac ndy da cach mang héa cudc sdng ciia ho va ban s& dugc hoc nd trong
chuong nay.

Moi thir ma ban c6 lic nay 1a két qua cta cach thire suy nghi quen thudc.
Nhu trong luat phut hop di néi, thé gidi bén ngoai la mot sy biéu thi vat chat
cho the gi6i bén trong. Moi thir ban nhin thay xung quanh minh — strc khoe,
cac moi quan hé, cong viéce, gia dinh va thanh tich — 14 su biéu hién cua cac
san pham tir tri ndo ban.

Hanh vi, thai do, cac gia tri va thoi quen suy nghi déu 1a nhiing kién thire
phai trai qua qua trinh hoc tdp méi c6 duoc. Khi méi bude vao thé gisi, ban
chua c6 nhitng thr ndy. Ban hoc duoc chiing nho qua trinh tiép nhan dau vao
va lap lai, qua nhiéu ndm. Va bai vi chiing 1a nhirng thir hoc duoc, nén ching
ta c6 thé khong hoc ching. Ban c6 thé khong hoc thoi quen suy nghi dang co
nhung khong pht hop voi con ngudi hay muc tiéu ban mong mudn.



Mot cam giac lac quan la diéu kién tién quyét cho sy thanh cong va hanh
phuc. Va da s6 chung ta déu bi quay ray boi cac loai cam xuc bi quan, dac
biét 12 su tirc gidn, so hii, ngd vuc, d6 ky, oan gian, cau kinh, thiéu kién
nhan, khong khoan dung va long ghen ti. Cho du chung ta cé y dinh tot thi
nhitng cam xuc tiéu cuc nay c6 xu hudng xuat hién bat ngd, thuong 1a tai
nhitng thoi diém co thé 13 toi té nhat, va khién chiing ta hanh dong theo cach
ma sau ndy thay hoi han.

Cac cam xuc tiéu cyc la cac cam giac va phan ing dugc hoc gidng nhu
nhirng thoi quen. Ching cling c6 thé bi gat bo néu ban c6 chia khoa dé méd 6
khoa giir chiing tai d6. Tuy vay, dé loai bo chung thi trudc tién ban phai hiéu
cac nhan td tim 1y tao ra co s& nudi dudng cho cac cam xic tiéu cuc.

CO SO NUOI DUGNG

Ciling nhu viéc ban sinh ra ma khong c6 khai niém vé ban than, ban duogc
sinh ra ma khong c6 cac cam xtc tiéu cuc. Ban hoc dugc cac cam xuc ti€u
cuc khi 16n 1én. Ban thuong hoc cac cam xuc ti€u cuc phé bién nhat trong
gia dinh. Ban bat chude cac cam xuc tiéu cuc va phan trng cua cha, m¢ hay
c4 hai. Ban bat chudc né tir nhitng ngudi xung quanh. Néu ai d6 chi ra cach
hanh dong cua ban khong dung, ban sé& gat bo ngay ¥ kién d6 bang cach noi:
“Do 1a cach cua to1”.

Thuong thi ban c6 nhiing y kién tiéu cuc nhat dinh lau dén ndi khong nhén
thire duge vé chung hay ngudn goc phat sinh ra chung. Nhu’ng mot diéu c6
thé dam chac 1a: Chung khong xuat hién ngay khi ban mdi sinh ra. Chung
khong cb dinh. Ban c6 thé thoat khoi chung néu mudn.

NGUON GOC CUA TINH CHAT TIEU CUC

Ban phat trién mot thién hudng cho cac cam xtc tiéu cuc nhu 1a két qua cua
hai sy trai nghiém da dién ra v6i ban trudc d6. Sy trai nghiém dau tién 1a su
chi trich tiéu cuc. N6 da gay ra nhiéu thiét hai va huy hoai nhiéu nguo1 hon
tat ca cac cudc chién trong lich str. Sy khac biét 1a, chién tranh giét chét con
nguoi bang xuong bang thit, trong khi do, su chi trich ti€u cuc lai huy hoai
con nguoi tir bén trong.

Tr¢ em khi Ién sau tudi thudng coi mé va dé bi ton thuong véi anh hudng tir
nhimng ngudi gan giii. Chung khong c6 kha nang phén biét gitra sy danh gia
va sy chi trich chinh xac hay sai 1éch. Tri néo cua tre gidng nhu 16p dat sét
am ma cha me va anh chi em c6 thé dé lai dau vét trén do. Cam xuc cang sau



sac bao nhiéu thi nhitng dau vét d6 cang sau bay nhiéu.

Kh1 16n 1€n va phat trién kha ning suy xet, nhan thirc ding dan, ban co thé

“can nhac ngudn goc phat sinh” cta yéu t6 dau vao tiéu cuc. Néu mot ai do
chi trich hay bat dong v6i ban, ban ¢6 thé lui lai va xét doan xem lidu su
danh gia d6 c6 ding dan hay khong. Ban c6 thé chon cach chap nhan nhing
gi hitu ich va tir chdi nhitng gi con lai.

Tuy nhién, khi con 1a mgt dura tré, ban lai khong c¢6 kha nang nhu vay. Boi vi
ban van trong qua trinh hoc hoi, ban giéng nhu mot miéng bot bién nho. Ban
hap thy danh gia ctia nhitng ngudi quan trong xung quanh minh nhu thé diéu
ho néi hoan toan 1a sy that, nhu thé ho biét duoc tinh cach va nang luc that
su cua ban. Ban cang coi trong tinh y€u va ton trong ho thi ban cang c6 kha
nang chap nhan nhitng gi ho néi nhu mot sy danh gia ding dan vé tinh cach
va gia tri cua ban. Va khi da chép nhan diéu gi do dang vé ban than, ban bt
dau nhin nhan ban than bang anh sang cua dic tin do.

Néu nguoi ta bao ban: “Ban 1a mot cau bé x4u xi”, “Ban khong dang tin cay”
hodc “Ban 1a ké noi doi” (tit ca tré em déu noi doi; d6 1a mot phén trong qua
trinh chiing hoc tap cach twong tac voi nguoi khac), ban bat dau tin sy chi
trich nay 1a thuc té khong thé gifi sach vé nhan cach cua ban. Néu ban chap
nhan chiing mot cach c6 ¥ thuc thi sau do, tri ndo tiém thirc s& chap nhan
chung dé 1am nhimg chi dan cho hanh vi tuong lai.

Khi t6i 16n 1én, cha me ndi t6i s& khong lam duoc gi nhiéu, rang toi 1a mot su
that vong 16n ctia cha me. Tuy khong co6 chu dinh, ho phan xét toi bang
nhing tiéu chuan cao khong thé dat to1. Ho khong hiéu rang tré nho 13 nhiing
co thé hoc tap nho bé lién tuc mac sai lam.

Khi c6 con, t6i quyét tim khong cu xir voi chiing nhu ngudi ta da cu xir voi
to1. Thay vao do, hang ngay t6i noi véi chung la to1 yéu chung va chang la
nhimg dua tré tot nhat trén thé giéi. Khi chung toi i xe cung nhau, to1 coi
nhu bon tré khong ngdi & ghé sau, t6i ndi voi Barbara rang ching toi that
may man khi c6 nhitng dra tré tuyét voi nhu vay. Toi thi thim voéi timg dira:
“Con la dira tré tuyét nhat”.

Khi phai khién trach ching, t6i bat dau bang cach noi: “Ba rat yéu con,
nhung con khong dugc lam nhu vay bdi vi con ¢6 thé bi dau”, hay néi bat ké

dicu gi can thiét.

Cha me thuong chi trich véi muc dich 1a giup d& con cai, dé trau doi thanh



tich. Nhung su chi trich ti€u cuc ha thép long tu trong va lam suy yéu su tu
nhan thirc cua tré khlen kha ning mac 16i cua tré tang lén. Néu thuong xuyén
bi chi trich, hay neu su chi trich qua nang né, dira tré sé trd nén lo lang, so
hai va tranh lam tat ca nhimng viéc do.

Trong trudng hop x4u nhat, dira tré sé trd nén qua da cam, cam thiy khong
an toan va s¢ phai 1am nhitng viéc moi. Khi 1én 1én, n6 dé xtic dong trude
bat ky hinh thirc chi trich nao, phan tmg mot cach gian dir va tha thé voi bat
kyy kién khong tan thanh nao tir phia chong hodc vo, nguoi chu, ban bé hay
dong nghiép.

Moi nguoi déu c6 nhiing linh vuc da cam, thuong 1a ¢ phﬁn cudc séng ma ho
dau tu nhiéu tinh cam nhat, nhu gia dinh va cong viéc. Mot trong nhiing thir
quan trong nhat ban c6 thé 1am 1a phat trién tinh khach quan hay sy vo tu
nhat dinh d6i v6i sy chi trich trong nhitng linh vuc then chét nay. Hay hoc
cach lui lai va danh gia y kién cua ngudi khac mot cach diém nhién. Diéu
nay khong dé dang, nhung gitip ban giam thiéu su hity hoai trong hé thong
cua ban. Kha nang tranh bi anh hudng boi sy chi trich cua nguoi khac 1a due
tinh quan trong ctia mot ngudi thé hién day du tiém ning.

KE PHA HOAI HANH PHUC

Nhan tb thir hai dua ban dén nhirng cam xuc ti€u cuc la thiéu tinh yéu
thuong. Su trai nghi¢ém dau budn nhit ma mot dira tré c6 thé phai chiu dung
1a khong c6 dugce tinh yéu thuong tu cha, me hodc ca hai. Khi cha me phan
ung bang su gian dit va phan déi, dura tre tro nén khiép so. N6 s& cam thay lo
lang, so hai va xac dong. Vi tré rat can tinh yéu thuong tir cha me, khi vi ly
do nao d6 tinh yéu thuong d6 bi kim nén, thi dira tré bat dau héo mon tur bén
trong. Néu tinh yéu thuong bi kim nén v6 han dinh, hay khong 6 6n dinh, né
giy ra nhitng van dé nhan cach nghiém trong.

Néu ban khong nhan dugc mot luong yéu thuong day du trong nhitng nim
thang truong thanh thi ban s€ tim kiém no sudt cudc doi. Ban s€ lién tuc thay
thiéu thén tinh cam, niém khao khat, sy thiéu tu tin, rang ban s& phan dau dé
théa méan hay bu dap. Ban s& tim klem tinh yéu vo diéu kién trong cac moi
quan hé va thiy cing thang, buc boi néu tinh yéu thuong bi ngat quing hay
bi kim nén. Ciing gidng nhu tinh trang thiéu can-xi lac nho gy ra bénh coi
xuong cho tré, biéu hién 1a chan cong khi 16n 1én, thi viéc thiéu tinh yeu
thuong ¢ thoi tho 4u duoc biéu hién trong cac cam xuc tiéu cuc khi ban lén
1én.



BA PIEU KIEN

Ban hay ai khac cam thay hoan toan dugc yéu thuong khi con nho thi phai
ton tai ba diéu kién. Thi€u bat ky diéu kién nao ciling lam xuat hién su thi¢u
tu tin, cdc cam xuc ti€u cyc va hanh vi thiéu tinh xay dung & tudi trudng
thanh.

Piéu kién dau tién dé c6 mot su phat trién cam xtc lanh manh 1a cha me ban
phai yéu chinh ban than ho. Cha me ban khong thé yéu ban hon yéu chinh
ban than minh. Néu cha hoic me ban khong yéu quy ban than thi ho ciing s&
it yéu quy ban. Nguyén tac 1, nhitng bac cha me c6 kha ning ty danh gia
cao ban than thuong lam tang kha nang tu nhan thirc ¢ con cai, va nguoc lai.
Cha me thé ndo thi con céi thé 4y. Kha ning tu nhan thtrc ¢ tré trd thanh tim
guong cho su tu nhan thirc ¢ cha me.

Cha me danh cho ban tat ca tinh yéu thuong. Ho khong gitr lai chut nao ca.
Thuyc ra, ho chi khong c6 thém nira tinh yéu thuong dé danh cho ban. Ban
chang thé 1am gi dé co dugc nh1eu tinh yéu thuong hon nhu da co6. Ban da co
tat ca tinh yéu thuong cta ho roi.

Piéu kién thir hai phai c6 dugc dé mot dira tré c6 thé cam thay tron ven tinh
y€u thuong do 1a cha me phai yéu thuong 1an nhau. Tré nho hoc vé tinh yeu
thuong bang cach trai nghiém truc tiép va quan sat nhiing gi dién ra trong gia
dinh. Nguoi ta néi, diéu tir té nhat ma mot nguoi dan ong co thé lam cho con
cai 1a yéu thuong ngudi me cta chung, va diéu nay ciing dung véi trudng
hop nguoc lai. Khi tré 16n 1€n trong mot gia dinh ma cha me¢ yéu thuong
nhau theo cach ma ching c6 thé nhin thay va cam nhan duoc, ching sé& c6
kha ning phét trién vdi cac cam giac hanh phtc va ty tin hon.

Ban hoc cach tao dung moi quan hé dung dan vO1 nguot khac gioi bang cach
quan sat moi quan hé d6 trong gia dinh minh. Néu ban 16n 1én trong mot gia
dinh ma khong c6 diéu d6 thi ban phai mat mét vai nim dau cua tudi truong
thanh dé hoc cach d6i xir v6i ngudi khac qua thir thach va sai lam.

Diéu kién tht ba 1a cha me phai yéu thuong con cai. Thuc té 13, nhiéu bac
cha me khong yéu thuong con cai. Ho mudn yéu thuong, du dinh va 1én ké
hoach, nhung chua bao gi¢ that su dat duoc diéu d6. Co 18 ho khong co6 thoi
gian, khong c6 kha ning vé tinh cam, sy quan tdm, hay c6 1& ho c6 mau
thuan chua giai quyét dugc voi cha me hay ché)ng/vq khién cho viée yéu
thuong con cai trd thanh diéu khong thé.



Nhiéu bac cha me khong yéu con cai lam. Déi khi, diéu nay 1a do ho quan
ni€ém réng vai tro cua con cai la phai thuc hién dugc nhitng ky vong cua ho.
Néu mot dira tré c6 tinh cach giéng ho, ho thuong coi d6 1a mot su lang
nhuc. Ho phan tng lai béng cach chi trich dtra tré hodc giam bot tinh yéu
thuong d6i voi chung. Néu ho lam viéc nay du 1au thi cudi cing, nd s& tré
thanh mot thoi quen. Sau do, cha me s& nhiém phai thoi quen chi trich va
chiu dung con cai thay vi yéu thuong va nang niu chiing.

Nhiéu ngudi truong thanh trong nhitng gia dinh ma ho 14 nan nhan cta su
chi trich tiéu cyuc va thiéu tinh yéu thuong. Néu day 1a kinh nghiém cua ban,
ban con qua tre dé biét Iy do cua dicu nay. Ban chi tiép thu thong diép “vily
do nao day, cha me t6i chi trich va khong yéu thuong to1. Vi ho biét t6i 1o
hon bat ky ai khac, nén d6 han 13 vi diéu gi d6 ma toi da lam”.

Su chi trich tiéu cuc va thiéu tinh yéu thuong két hop lai tao ra mot cam x1c
tiéu cuc 1a toi 16i. Toi 161 1a van dé cam xuc chinh ctia thé ky XX. No 1a
nguyén nhan cot 16i ctia hau hét bénh tinh than, sy bat hanh va cac cam xtic
ti€u cuc khac. Mot dura tre thay toi 161 thuong cam thay minh khong dang
gia, rang nd that v0 dung. Sy chi trich tiéu cuc va thiéu tinh yéu thuong tham
dan vao tri ndo tiém thirc tré mot cam giac vo dung.

Nguoi ta gan t6i 18i cho chung ta vi hai 1y do: su trimg phat va quyén kiém
soat. N6 1a phan can thiét clia cac bai giang dao mang tinh tiéu cuc. N6 duoc
nhiéu bac cha me sir dung dé 1am cho con cai cam théy minh that vo dung va
tam thuong.

Toi 16i cling dugc str dung nhu cong cu dé kiém soat. Néu ban c6 thé khién
mot ngudi cam thay c6 10i tire 1a ban da c6 thé kiém soat cac cam xuc va
hanh vi cta nguoi do. Néu ban c6 thé khién ho cam théy t0i 161, thi ban ¢c6
thé bat ho lam nhiéu diéu cho ban ma néu khong c6 nhiing cam giac toi 15i
do thi ho s€ khong lam.

Nhitng nguoi me thuong rat thao st dung t6i 16i. T6i thudng noi réng me to1
c6 mot day lung mau den va c6 cac bai gidng tai YMCA tai dia phuong. Me
t6i hoc cach str dung toi 15i tir ba ngoai, ba ngoai lai hoc tir cu ngoai, va ctr
thé qua céc thé hé. Nhimg ngudi cha ciing rat gioi trong sir dung toi 15i.

BIEU HIEN CO LOI O NGUOI LON

Neéu ban 16n Ién dudi nhitng anh hudng tao ra cam giac to1 101, ban sé cam
nhan dugc tdi 161 nay theo cac cach khac nhau.



Sy biéu hién dau tién va phd bién nhat cta toi 18i 12 cam giac vé su thap
kém, khong tuong xung va khong ximg dang. Ban thay minh khong xing
dang voi nhiing diéu t6t dep. Thuc té 13, néu nhitng viéc t6t dep lién tiép dén,
ban s& cam thay khong thoai mai va c6 thé bat dau hanh vi tu huy hoai dé
ngin chan nhitng diéu tot dep xay ra.

Sy that 1a ban xtmg déng dugc hudng tat ca nhiing diéu tbt dep néu ban giir
cho dau 6c tap trung vao nhitng gi mong mudn va giit lai nhitng gi quan
trong.

Nhimng cam giac thap kém, su khong twong ximg va khong xtmg dang nay
thuong duoc thé hién bang nhitng tor nhu “T01 khong tot”. Mot s6 nha tam 1y
hoc noi dén diéu nay nhu “su s¢ thanh cong”. Su so thanh cong 1a mot cach
khac dé noi 1én diéu d6, boi vi trong sau tham ban c6 cac cam giac vo dung,
nén bat ky thanh tich nao di nguogc vo1 su tu ti cling khién ban cam théy
khong thoai mai.

Thuong thi moi ngudi lam viéc that sy cham chi dé dat duoc thanh cong. Ho
s& dau tu nhiéu thoi gian va hy sinh 16n lao. Tuy vay, khi ho gan dat dugc
muc dich, thi lai ¢6 rac rdi. Ho s& hanh dong mot cach co hoac khong co y
thire dé da chiéc ghé dudi chan ra xa.

Mot nguoi ban hang dang trén duong di cudc hen dé ky két mot vu mua béan
16m thi lai b1 vudng vao mot vu tai nan 6 t6. Nguoi luat su dang trén duong
di ky mot hop dong 16n lai dé quén chiéc cap tai liéu trén xe taxi, trong d6 co
ban sao duy nhat cua ban hop dong. Nhiéu nguoi udng rugu, sir dung ma tiy
hay dinh liu vao cic vu ngoai tinh dé co thoat khoi ndi lo lang vé thanh cong
mac du bén trong ho ¢6 nhiing cam giac vo dung.

Biéu hién toi 161 thir hai ¢ ngudi 10n 14 hanh vi tu chudc 1dy that bai va ty chi
trich. Néu mot nguoi bi chi trich trong qué trinh trudng thanh, ho s& nhanh
choéng hoc cach tu chi trich, va tiép tuc viéc do trong sudt cudc doi. Ban
thuong nghe moi nguoi noi nhitng diéu dai loai nhu: “T6i luén cham tr&”,
“T6i rat kém khi 1am viéc voi s6 ma” hoic “To6i khong gio1 vigc nay lam

Ho li€n tuc tang thém cac y nghi ti€u cyc ma trén thyc té ¢o rét it hodc khong
c6 co s0. Ho lap di lap lai nhitng gi nguoi ta noi vé minh, va khi 1am nhu
vay, ho da bién no thanh sy that.

Tri ndo tiém thirc coi nhirng gi ban noi vé ban than 13 sy that. Khi ban lién
tuc chi trich ban than, tri ndo tiém thirc coi nhirng 161 n61 d6 1a ménh 1énh.
Sau do, nhiing tir ngilr va hanh dong ti€p theo s€ giong voi ki€u tu chi trich



ctua ban. Bén ngoai, ban s€ cu xtr giong nhu nhitng gi ban n61 véi ban than &
bén trong.

Céch thir ba dé thé hién ban dugc nudi 16n v6i nhimg cam giac toi 13i 1a ban
dé dang bi thao ting bdi mic cam toi 16i. Ban 1a két qua cua sy tuc tbi hay
thiéu kién nhan ma nhfmg nguoi khac sir dung dé thao tung hanh vi ctia ban.
Ngay ca nhiing nguoi ban khong quen cling ¢6 thé kéo “nhitng soi day toi
16i” cua ban va khién ban cam thay khong thoai mai hay tham chi la thuan
theo yéu ciu cla ho. Ban tr¢ nén glong nhu mot con ro1, va nguoi tao ra mac
cam t6i 16i tré thanh ngudi diéu khién con roi.

Hau nhu tat ca nhitng hanh dong cau xin su khoan dung déu dua trén viéc st
dung thanh thao mac cam tdi 161 dé di€u khién cac cam xtc cua ban, khién
ban cam thay minh khong xirng dang vo1 mire song va su thanh dat dang co.

Ban can nhan thirc vé cach ma mic cam toi 161 thuong gdy anh hudng t6i
ban. Ban s€ thay né ¢ khap noi.

Nha tho W.H. Auden viét: “Nhitng ngudi timg bi anh hudng béi tdi 4c thi
nguoc lai, ho s€ gay ra td1 ac”.

Biéu hién thir nim ctia mic cam toi 161, va co 18 1a biéu hién pho bién nhat, 13
su phat trién ctia “ndi lo sg 4m anh kiéu nan nhan”. Ngudi ta cam thay gidng
nhu mot nan nhan va noi chuyén nhu thé mot nan nhan. Con nguoi vol
nhimng cam giac toi 16i thAm kin ludn dua ra 101 xin 16i. Thyc té 13, ngudi d6
luon néi: “Toi xin 16i”. Ngoai ra, ngudi d6 sir dung “ngdn ngit cia nan
nhan”, cc cach n6i chuyén tht sy 13 16i cau xin dé “khong con médc cam i
161”

Céc hinh thirc ph6 bién nhat ciia ngdn ngit nan nhan ma ban nghe duoc 1a:
“To1 khong thé”, “To1 phai”, hay cac cum tur két hop “To1 phai, nhung t61
khong thé; t61 khong thé, nhung t61 phai”.

Mot hinh thirc khac ciia ngdn ngit nan nhan 1a tir “c6 gang”. Bat ¢ khi nao
moi nguoi noi cau: “To1 s€ ) géng”, 1a ho dang xin 161 trude cho sy thét bai.
Ho dang bao hi¢u mot cach tin tudéng minh s€ that bai trong moi vi¢c. Va
béng truc giac, ban biét duoc day 1a nhirng tin hi¢u cho su that bai sép to1.

Neéu ban t61 gap luat su va yéu cau ngudi dé bao vé ban trong mot vu kién,
nguoi do xem xét trudong hop cua ban va dap: “Pugc 161, to1 s€ cd gang”, thi
ban s€ cam thay thé nao?



Néu ban di gap bac s§ trong tinh trang hiém ngheo va noi vdi ong ta: T01 hy
vong Ong s&€ giup dugce toi”, va vi bac sy noi: “Duoc roi, toi s& cb gang”, thi
da dén lac ban phai chuyén sang su Iua chon thir hai.

Trong truong hop nay, “T61 s& cd gang” c6 nghia 1a “Toi1 s& that bai”, va toi
mudn ban biét trudc dé ban khong quay lai hdi va noi rang t6i khong canh
bao truoc cho ban. Néu ban quay lai, toi s& nhic lai toi chi néi rang toi s& cd

gang”.

Trong cong viéc, ctr khi nao mét nha cung cap noi s& cd gang dé thyc hién
mot viée gi vao cudi tuan, hay sé cb gang dé hoan thanh du an theo ké hoach,
thi ngay lap tirc, chung ta nhan ra nguoi d6 dang du kién that bai. Chung ta
quay tro lai va nhat dinh yeu cau ngu’cn d6 phai dua ra mot 1oi cam két chac
chan chir khong chi noi s€ * ‘cO gang”. Ban chi co thé chap nhan “T6i sé& cb
gang” khi ké hoach hay két qua d6 khong quan trong véi ban.

Mot hinh thirc ngén ngir nan nhan khac dugc ham chira trong nhiing tir “T61
mong rang”. Ctr khi ndo ban néi “T6i mong rang” trudéc mot muc tiéu hay
mot tham vong, ban dang bao hiéu cho tri ndo tiém thuc rang ban khong that
su tin trong vao diéu d6. Néu ban néi: “Téi mong co thé bo thude 147, “Toi
mong c6 thé giam can” hay “Toi mong c6 thé tiét kiém tién”, thi diéu ban
that su dang néi 1a: “Nhung t6i khong tin minh ¢6 thé 1am dugc”.

Khi sir dung ngon ngir nan nhan moi lac — “T6i khong the”, “Toi phai”, “Toi
s& cO gang”, “Toi mong rang”, “Téi xin 16i”, “Pung trach t6i” hay “D6
khong phai 16i ctia t6i” — ban dang lam ting thém cam xtc tiéu cuc 1a cam

giac t01 101 va dua n6 vao sau hon trong tri ndo ti€ém thirc ctia minh.

Hay quyét dinh, ngay bay gid, dé loai bé ngdn ngit nan nhan ra khoi nhitng
cudc dam thoai. Thay vao d6, hiy nodi bang mot sy rd rang va tin tudng. Hay
no6i “THi s&” hay “Toi s& khong”. Hay noi “Toi mudn” chir ding ndi “Toi
phai1”. Bac biét hay néi “To61 cod thé” hodc “Toi s&” chir dung no1 “T61 khong
thé” hay “T6i mong mudn”.

GIAI PHONG BAN THAN KHOI MAC CAM TOI LOI

Ban lam c4ch nao dé giai phong ban than khoi nhitng cam giac toi 16i lam
can tr¢ hanh phic? C6 nam viéc ma ban phai lam.
Mot 1a, loai bé su tu chi trich ti€u cuc ra khoi nhitng suy nghi va cudc noi

chuyén ctia ban. Hay tir chdi néi bat cr diéu gi tu ti. Hay tir chdi néi bat ctr
di€u gi v€ ban than ma ban khong that sy mong mudn no6 thanh hién thuec.



DPong thoi, dimg dé ai d6 néi véi ban theo cach tiéu cuc. Néu ai d6 chi trich
ban, hay noi: “T61 s€ danh gia cao néu ban khong ndi véi té1 nhu thé boi vi
d6 khong phai 1a sy that”.

Hay nho rang, tri ndo tiém thirc ciia ban lién tuc tlep nhan céc thong tin va
tlep thu ndé nhu mot phan trong qua trinh phat trién sy tu nhan dinh ban than.
Néu ban dé cho ai d6 n6i mot diéu tiéu cuc vé ban ma khong phan tng lai,
thi tiém thirc s& chap nhan diéu d6 nhu mot su mo ta co gia tri vé ban va dua
n6 ra dé cing ¢6 thém cho cac cam giac toi 16i va thap kém. Nhiing tuyén bd
tiéu cyc tir ban than ban hay tir ngudi khac, néu khong bi x6a bo hay khong
bi phan ddi thi s& khién ban that bai trong twong lai.

Hai 13, dirng khién trach bat ky ai vé bt ky diéu gi. Hay nhan hoan toan
trach nhiém doi véi cude séng va moi diéu ma ban cd thé 1am dugc. Ban s&
khong thu duoc diéu gi tur viéc chi trich, budc to1 hay than phlen. Viéc chi
trich va khién trach nguoi khac thue ra dang ha thap 1ong tu trong ctia ban va
cung co thém cho cac cam giac toi 18i va thap kém. Khi ban bat dau cam
thay gian dit v4i ai d6, hiy str dung luat thay thé va don gian hiy néi:
“Khéng ai c6 18i hét, minh 13 nguoi chiu trach nhiém”.

Ba 13, ding bi diéu khién béi hanh vi budc i clia ngudi khac. Moi khi ai d6
no6i hay 1am diéu gi khién ban cam thay c6 15i, va ban mic nhéan theo céac yéu
cau cta ho, ban dang 1am ting thém cam giac toi 161 va khién cho moi ngudi
dé dang diéu khién ban trong twong lai. Ban nén ton trong nhiing cam giac
va nhu cau ctia ngudi khac, nhung diéu nay khong c6 nghia 13 ban nén hy
sinh hoan toan cam xuc cho ho.

Ban c6 thé str dung hai phuong phap k¥ thuat co ban dé pha v thoéi quen cia
nguoi khac khi stir dung cam giac toi 16i dé dicu khién va kiém soat ban.
Phuong phap dau tién va dé nhat 13 sy im lang. Phai can hai nguoi thi méi co
thé nhay diéu ting-gb. Vi vy, néu ban khong dap lai thi tro choi s& cham
dut.

Lan t6i, mot ai d6 cb st dung cam giac t6i 161 v6i ban, thi hiy hoan toan yén
lang. Bung noi g1 cd. Pung tra 161. Bung t6 ra minh bi choc tirc. Hay nhd,
ban dé quen voi viée tu dong dap lai cam giac toi 16i bang cach bao chira hay
xin 16i. Khi ap dung quyén kiém soat vé mat tinh than va tir chdi phan tmg

lai, ban tré¢ nén manh mé va c¢6 kha nang ddi pho véi nguoi dé va hoan canh
do.

Khi nguoi khic yéu cau ban phai noi gi d, hay dap lai: “Toi s& khong phan



ung lai viéc do”.

Hay to ra lich su, than thién va nhi nhin. Hay cuoi diu dang, ngay ca néu
ban dang no6i chuyén trén dién thoai. Hay kiém ché su xti giuc phai thanh
minh. Ban khong phai no61 gi va giai thich vai bat ky ai.

Nhitng nguoi quen voi viéc dat duoc nhitng diéu mong mudn bang céach sir
dung cam giac to1 16 s& phan tmg lai mét cach nhanh chong va gian dur voi
nhirng co gang ctia ban dé thay doi cudc choi. Ho s& doi hoi khat khe va
cing ran hon. Ngay 1ap tirc, ho cam thay minh dang 1am vao nguy co méat
quyén kiém soat va tim cach dé ngung vigc nay lai, str dung moi cong cu dé
dan 4p ban. Ho s& kién quyét chong lai viéc bi mat di quyén kiém soat ban.
Hay chuan bi cho viéc ndy va khong nhuong bo.

Diéu ban ban khoin 1 c6 nén xay dung mot quan hé lanh manh véi ngudi
khac hay khong. Pé tra 16i duoc diéu ndy, hiy sin sang thay doi dong lyc.
Séan sang chiu dung nhiing phan tng tiéu cyc ciia ngudi khac cho dén khi ho
nhan ra vi¢c budc to1 va st dung nguoi khac khong con tac dung nira. Ho
budc phai c¢d lam gi d6 khac di, va diéu d6 chac chan 1a mot sy tién bd.

Phuong phap thtr hai ma ban c6 thé sir dung dé pha vd thoéi quen st dung
cam giac toi 16i ciia mot ai 1a k¥ ning quyét doan duoc goi 1a “pha bo ho so”.
K§ ning nay vira don gian vira hiéu qua. Ban dau, né doi héi long can dam
va ¥ chi quyét tim, nhung sau d6 n6 hoat dong ngay cang hiéu qua hon.

Khi mot nguo1 khac cd géng diéu khién ban b?mg cach str dung toi 161, ban
hay dap lai bang cach noi: “C6 phai ban dang cb khién t6i cam thay c6 15i
khong?” Ban hoi cau hoi nay voi giong diéu khong qué s6i ndi va khong
mang tinh de doa, tham chi l1a hé1 vo1 giong di€u to mo va ngac nhién mat
cach thanh that, nhu thé ban rat kinh ngac trudc kha nang do.

Khi t6i va Barbara cudi nhau, chung t6i thudng thidy minh sir dung toi 16i
nhu mot cong cu tuong tac thuong xuyén. Chung to1 c6 duoc nhitng ky nang
d6 mot cach thanh that, ca hai chiing t6i déu 1on 1én trong gia dinh ma mic
cam t0i 161 12 ngdn ngit kiém soat thuong xuyén. Va ching t61 cling c6 dugc
thong qua qua trinh hoc tap. Chung t6i c6 thé chuyén sang giong diéu budn
phién v6i mot sy goi y nhe nhang nhat rang chung to1 s€ khong dat dugc
nhing gi va vao chinh thoi diém mong muén.

That may la chung t61 da nhan ra sy dinh hinh chitc nang nay va quyét dinh
st dung k¥ nang “pha bo ho so” dé pha vd va loai bo no6 ra khoi cugc hon
nhan.



Ban duing c6 gang khién ngu’0'1 khac cam thay c6 16i bang cach sur dung t0i
16i. Ban dung co trung phat ai do vi da khién ban cam thay dau kho. Muc
dich duy nhat cua ban trong viéc sir dung sy im ling hay k¥ ning pha boé ho
so la dua hanh vi cua nguoi d6 1€n mirc nhan thirc cao hon. O muc d6 do,
ban c6 thé giai quyét toi 10i va bat dau loai bo n6 ra khoi méi quan hé. Ban
vira co thé tu do, thoat khoi cam xtc tiéu cuc ddi véi nguoi st dung cling
nhu ddi v6i nan nhan.

Cach tht tu dé loai bo khoi cam giac t6i 161 1a tir chéi thao luan vé toi 161 voi
nguoi khac. Tir chéi ngdi 1& d61 mach hay trao doi “y nghi xau xa” vé nguoi
khéc. Tt chéi tham gia vao cac cudc ndi chuyén “chang phai 1a né that dé so
sa0”. Hiy loai bo nhitng 101 ndi x4u xa va noi xau sau lung khoi cac cudc
thao luan cua ban. Hay nhd, moi thir ban noi va nghi dang c6 anh huong dén
trf tué tiém thtrc va nhan cach cua ban. Hay dam bao nhitng gi ban noi vé
ngudi khac 1 nhimg diéu t6t dep. Hay noi vé ngudi khac nhu thé ho dang ¢
d6 va ban mudn khién ho cam thay tot dep vé chinh ban than minh.

LUAT THA THU

Cach thtr nim dé loai bo cac cam gidc va cac phan tng tdi 16 13 sir dung luat
tha thir. N6 1a nguyén tac thiét thuce va ¢6 tac dung manh nhat dé xay dung
hanh phuc, stc khoe, su phat dat va cac moi quan hé tuyét vol vol nguoi
khac.

Luat tha thir cho rﬁng tinh than ciia ban hoan toan lanh manh téi ding muc
ban c6 thé thoai mai tha thir va quén di nhiing sy phan cong lai ban.

Viéc khong c6 kha ning tha thir ndam & ngudn goc ctia t6i 161, sy 0an gidn va
phén l6m cac cam xuc ti€u cuc khac. Viée gitr lai sy han thu va duy tri su tirc
gian v&i nhitng ngudi 1am ban bi tén thuong 14 nguyén nhan chinh ctia bénh
cang thang than kinh.

Pé phat trién day du nhitng kha ning tinh than va giai phong ning luong tinh
than ciing nhu tinh cam, ban phai tha thir hoan toan cho nhiing ngum tung
khién ban bi ton thwong theo mét cach nao do. Ban phai “cho qua” va chién
thang duoc sy gian dir va sy oan gian. Ban phai dat tat ca nhiing viéc nhu
long khao khat dugc sdng mot cudc song vi dai, dugc phat trién mot c4 tinh
t6t va duoc trd thanh mot ngudi xuat chung vuot 1én cao hon cam xuc tiéu
cuc vo1 mot ai do.

Boi vi thé gidi bén ngoai phan anh thé gidi thuc bén trong, boi vi ban hap



din moi ngudi va moi hoan canh hoa hop voi nhitng suy nghi chi phéi cua
ban, bai vi ban tré thanh ngudi nhu da nghi, kha niang tha tha 13 pham chat
khong thé thiéu ma ban phai phat trién, thong qua luyén tip, néu ban that su
mubn dugc hanh phtc, khoe manh va hoan toan tu do.

LUYEN TAP SU THA THU

C6 ba nguoi trong cudc song ma ban can tha thir dé giai phong ban than khoi
nhitng cam xuc tiéu cyc nhu mic cam toi 161, su khong xung dang, su oan
gian va su gian dir. Khi bo qua cho hg, cam giac dugc gidi phong, niém vui
va cudc séng s& bat dAu mo ra véi ban theo nhitng cach that tuyét voi.

Nguoi ddu tién ma ban phai tha thir d6 1a cha me. Cho du ho con song hay
khong, thi ngay ngay hom nay ban phai quyet dinh tha thir mot cach thoai
mai cho moi vi¢e ho tung lam khién ban bj ton thuong. Ban | phai tha thir cho
ho vi tt ca bat cong va vi moi viéc lam chua dung ma ho bt ban phai chiu.
Ban phai vuot 1én trén ndi dau tir thoi tho au va dé ching qua di, chap nhan
rang cha me ban d3 lam t6t nhat trong kha ning ctia minh.

Phan 16n moi ngudi van budn phlen va gian dur Ve mot diéu gi d6 ma cha me
da gay ra cho minh. Nhiéu ngudi ¢ vao tudi 40, 50 van & trong trang thai dau
buodn vi chua tha thit cho cha me minh. Sy 0an gian deo dang subt cudc doi
ho 1a céi gid qua dat phai tra.

Trong nhleu truong hop, cha me ban khong nhan thirc duge ban van buon
phién vé nhirng viéc ho da lam. Ho khong c6 ky tre gi vé diéu d6 ca. Néu ban
noéi 1y do tai sao van gian dir, ho sé rat ngac nhién baéi vi ho khong nhd gi vé
su viéc tung xay ra.

Co ba cach dé ban tha thir cho cha me. Cach dau tién va quan trong nhat 1a
tha thtr cho ho bang ca trai tim. MB®i khi ban nghi dén mot diéu gi d6 ma ho
d3 lam khién ban bi ton thuong, hiy str dung luat tha thir Va thay thé suy
nghi bang cau ndi: “Con tha thir cho cha (me) vé moi viéc”. Cudi cling, ban
s€ quén hoan toan viéc do. Ban s€ duoc tu do.

Céch thur hai don gian chi la ban di tham hay goi dién thoai cho ho. Nhiéu
nguoi tham dy nhimng budi néi chuyén cua chung toi di di tham, ngoi lai voi
cha me va thao luan vé nhimng viéc ma minh lam va 1y do tai sao van gian dir.
Sau d6, ho noi: “Con chi mudn néi con tha thir cho cha (me) vé moi 16i 1am
ma cha (me) da gay ra va con y€u cha (me¢)”. Khi da tha thu, ban gitip ho
dugc tu do va cling gitp minh dugc ty do.



Cach thir ba do la viét mot 14 thu, cang chi tiét cang t6t, ndi rang ban tha thir
cho ho vé moi 16i 1am ma ho tirmg gay ra. Nhleu bac cha me hy vong rang
mot ngdy ndo d6 con cai sé tha thir cho minh vé nhiing 15i 1am da gay ra véi
chang, nhirng 16i 1am ma ho khong du can dam dé thira nhan.

Chi khi hoan toan tha tht cho cha me, ban méi ¢6 thé tré thanh nguoi truong
thanh df&y trach nhiém. Cho dén khi dé, bén trong ban van 1a mot dira tré.
Ban van phu thudc vao ho vé mit tinh cam. Chi khi ban dé cho nhiing vi¢c
khéng vui trong qué khtr qua di thi mé1 c6 duge moi quan hé truong thanh
v6i cha me. Poi véi da sé moi ngudi, nhitng nim thang dep d& nhat trong
cudc doi v4i cha me bat dau tir ngdy ho tha thir cho cha me va dé tat ca
nhitng ky @rc dau budn lai phia sau.

Nguoi thu hai ma ban phai tha thir do 1a bat ky nguoi nao khac. Ban phai tha
thr vo diéu kién cho mdi nguoi trong cudc song, ngudi tung khlen ban ton
thuong theo mot cach nao d6. Ban phai tha thir cho mo1 diéu x4u xa, doc ac,
dién ro, dan don ma ai d6 da timg ndi hay lam voi ban. Viéc tir chdi tha thir
cho chi mot nguoi thoi ciing di dé lam suy yéu hay tham chi 1a hiy hoai
hanh phuc tuong lai ctuia ban.

Ban khong phai thich nguoi do. Ban chi phai tha thir cho hg ma théi. Sy tha
thir 14 mot viéc lam hoan toan ich ky: N6 khong c6 lién quan gi dén ngudi
kia, n6 chi lién quan dén sy thanh than trong tdm hon, hanh phuc, thanh cong
va twong lai ctia ban ma thoi. Piéu ngd ngan nhat trén thé gidi nay 1a ban van
gian dir hay oan gidn mot ngudi ndo d6 da khong quan tam dén ban. Nhu
mot ai do6 da tung noéi: “Toi chua bao gio gitr lai su thu han; vi khi giir 1ai sy
thu han thi chung s€ hoanh hanh”.

BUC THU

Néu ban tung trai qua mot mbi quan h¢ hay mot cudc hon nhan khong hanh
phiic va van chua vuot qua duoc, co mot ky ning gitip ban tu gidi phong. N6
duoc goi 1a “buirc thu”. K¥ ning ndy da dugc truyén day & mot sb noi, co tac
dung manh m€ va suc giai phong la thuong.

Diéu dau tién 13 ban ngdi xudng va viét cho nguoi d6 mot buc thu. Birc thu
gém ba phan, dai hay ngan tuy thich. Trong phan dau tién, ban viét: “Toi
nhan hoan toan trach nhiém vé mdi quan hé cﬁa chuing ta. Ty t61 vudng vao
no va t6i khong dua ra ly do gi cho viéc do ca”. Ban dung dé cap dén trang
thai vo toi va budn phién nhu van 1am trong qua khu.



Trong phan thit hai ctia bt thu, ban viét: “Téi tha thtr cho ban vé tat ca
nhirng gi ban 1am khién toi bi ton thuong”. Poi khi ké ra tat ca nhiing viéc
ma ban tha thir cho ngudi do cling 1a mét ¥ klen hay. Mgt phu nitr ma t61
quen biét da ting st dung ky nang nay dé viét mot bire thu dai tdm trang vé
nhimng viéc ma ¢ tha tht cho chdng ci.

Trong phan cudi buc thu, ban két thiic bang cach viét: “T6i mong ban ludn
manh khoe”. Sau do, ban ghi dia chi chinh xac, dan tem, mang xuéng hom
thu va giri di. Gidy phuat ban gui bire thu di, ban s€ co cam giac tu do va vui
vé. Vao thoi khic do, moi quan hé s& qua di va ban sé& sin sang tiép tuc phan
con lai cua cudc song tinh cam.

M6t doanh nhan da tirng tham gia hoi thao ctia chiing toi c6 ké cho toi mot
cau chuyén dang chu y co lién quan dén “butrc thu” va su tha thi. Ong da lap
gia dinh va c6 bon dira con. Ong va mot nguoi cong sy cung lam viée véi
nhau trong mudi nim dé xay dung nén mot doanh nghi¢p thanh dat. Mot
ngay, cong su clia 6ng khong dén van phong va dém d6 khi vé nha, vo cia
ong cung da ra di. Sau do, 6ng biét dugc vo ong va ngudi cong su da nhiéu
lan 4m muu 13y tién tir doanh nghiép v6i nhimg khoan vai trim nghin do-la
roi cung nhau bo di. Ong bi bo lai véi bén dira con va mot cam giac gian dir
vi b1 phan boi.

Trong bbn nam, ong da séng voi cam glac cay dang va o4n gidn. Vo 6ng va
nguoi cong su da chuyén ra nudc ngoa1 song nhung 6ng khong quan tam.
Ong chuyén toan bo su cha ¥ vao viéc giit cho ban than khoi bi mat tring.
Moi quan hé ctia 6ng véi con cai trd nén xa cach. Ngay ciling nhu dém, 6ng
bi 4m anh boi cam giac minh da bi dbi xir bat cong.

Ngay dau tién cua cudc hoi thao, trong d6 chiing toi giai thich khai niém tha
th, 6ng di ngoi lang yén. Ong dimg day va bo di ma khong néi 10 ndo.
Nhung ngay hom sau, khi quay tr¢ lai ho1 thao, 6ng tro thanh mot nguol
khac. Ong rat thoai mai va tuoi cudi. Ong chao hoi ngudi khac va tu gioi
thi¢u minh vo1 moi nguoi. Ong noi riéng véi toi rang dém qua minh da ngoi
lai ba tiéng dong ho dé viét mot bure thu. _Sau do 6ng dung day va di bd qua
vai khu nha dé giri buc thu di. Ong néi rang diéu d6 that sy hiéu qua giong
nhu t6i dd miéu ta trong budi sémina. Tir luc bo burc thu vao hom thu, ong
nhu tr¢ thanh mdt con nguo1 hoan toan khac.

Sau hdi thao, 6ng da c6 budi hen ho dau tién trong bon nadm, voi mdt phu nix
trong 16p hoc. Sau do, 6ng no61 véi téi rang moi1 quan hé cuia dng voi bon tré
da hoan toan thay doi. Cac chau déu tha thir cho su ra di cia me chung. Lan



dau tién trong nhiéu nam, ching lai thay hanh phuc.

Nguoi thr ba ma ban phai tha thir d6 1a chinh ban. Ban phai tha thtr cho ban
than v€ nhitng viéc lam ngu ngdc va gay ton thuong ma minh da tirng noi
hoac lam.

Hay nho rang, ban khong hoan hao. Ban ciing mac sai 1am. Ban noi va lam
rat nhiéu diéu ngo ngan trong giai doan phat trién va trudng thanh. Nhung sy
in nan va hoi tiéc vé nhimg sai 1am da qua chang phuc vu cho mot muc dich
nao ca. Do 13 mot dau hiéu cua tinh cach yeu dudi. Sy dn nin thuong dugc
st dung nhu mot cai ¢ cho viéc khong tién 1én. Tat ca nhitng nguoi khon
ngoan déu mic nhiing sai lam ngd ngan. Do chinh 14 cach dé trd nén khon
ngoan. Va gio day ban phai tha thir cho ban than vi moi tht.

Su tha thir 1a bi quyét cho su phat trién tu do vé tam hon. Khi ban luyén tap
dé tré thanh ngudi khoan dung 1a ban dang canh tranh v&i nét tinh cach cua
nhirng nguodi vi dai nhét. Ban dang dat minh bén canh cac thién than. Hanh
dong tha thir khoi dau bang qua trinh gifl bo tat ca nhimg gi con tich tu vé toi
161, su gian dir va ndi oan gian 1am nay sinh cam xuc tiéu cuc trong tiém thirc
ctia ban. Diéu d6 s& khién ban tré thanh nguoi diém tinh, tét bung, gidu long
trac 4n va lac quan.

TOT CHO TAM HON

Cudi cung, néu ban da tirng lam gi khién cho ai d6 bi tén thuong va van cam
thay day dirt vé vigc do, thi hay di gap va xin 161 ngudi d6. Hay néi: “Tdi xin
16i”. Su héi 16i rat t6t cho tdm hon. N6 giai phong ban khoi nhiing cam giac
t6i 18i va khong xtmg dang di cing voi nhan thirc rang minh d3 lam diéu gi
do khong phu hop voi suy nghi.

Nhiing phan ung cua nguoi kia khong quan trong. Véan d¢ 13 ban c6 du can
dam dé chap nhan trach nhiém cho viéc lam cua minh, dé xin 16i va nhan
minh c6 16i.

PUA NGUYEN TAC VAO THUC HANH

Pau tién, ldy ra mot manh gidy va liét ké danh sach nhitng nguoi da khién
ban bi ton thuong. Tiép theo, xem lai mot lugt ban danh sach, doc tén, nghi
vé nhitng gi da dlen ra Va no6i: “Toi tha thir cho anh y (co ay) vé moi viéc;
gio day t61 bo qua tat ca”. Hay lip lai cAu n6i nay hai hay ba 1an véi mdi
nguoi trong danh sach. Sau d6, hiy bo danh sach dé di. Tir gio tro di, bat ctr
khi nao ban nghi vé nguoi d6 hay su viéc do, hay lap tirc x6a bd cam xuc



ti€u cuc di kem véi nd bang cach néi: “Toi tha thir cho anh ay (chi ay) vé
moi viéc” va sau do, hay suy nghi dén mot chuyén khac.

Toan bd cude doi ban bat dau mo ra khi cudi cung ban tha thir va bo qua cho
nguoi khac. Sy tha thir 1a chia khoa mé ra veong quoc cua sy thanh than
trong tam hon, 1a viéc kho khan nhat va di€u quan trong nhat ban tung lam.



CHUONG 8: Muc tiéu chi dao

Kha ning giai quyét nhitng cing thang trong cudc séng hang ngay 1a mot
diéu can thiét cho hanh phuc va su thanh céng ctia ban. Hay thé hién ¢ mirc
d6 cao nhat ¢ thé sy binh tinh, rd rang va kha ning duy tri khach quan vé
ban than va cong viéc. Trong chuong nay, ban s€ hoc cach trg thanh bac sy
tri liéu, cach kiém soat cic qua trinh suy nghi dé giam thiéu su cing thang va
t6i da hoa sinh luc, su lac quan, cach trd nén hanh phuc cho du diéu gi xay
ra. Muc tiéu chu dao 1a dat dugc su thanh than trong tam hon, muc dich cubi
cung cua tat ca nd luc cua ban.

LOI {CH CAO NHAT CUA CON NGUOI

Loi ich cao nhit ctia con ngudi 13 sy thanh than trong tdm hon. Kha nang dat
dugc va duy tri sy thanh than trong tam hon 1a thude do tot nhat vé pham
chat ctia ban. Sy thanh than trong tAm hon 13 diéu kién tién quyét va rat can
thiét cong viéc va cudc song ctia ban. Khi ban bién su thanh than thanh muc
tiéu cao nhat va to chirc cac hoat dong, quyét dinh va hanh vi xung quanh no,
ban s€ cam thay hanh phtc va hoat dong hi€u qua trong cudc song va su
nghiép vai bat ky hoan canh nao.

Po6i nghich véi sy thanh than trong tdm hon 1a cac cam xuc tiéu cuc. Chung
la nguyén nhan chinh cua su: bat hanh trong cudc séng. Cac cam xuc tiéu cuc
1a cac cam xtic “trom cudp”. Ching 1y trom di sy thanh than, niém hanh
phuc va su thich thi cua ban. Chung khién ban d6 bénh. Ching rat ngan
cudc song ctia ban. T4t ca nhitng cing thang va lo lang dugc thé hién trong
mot sO loai cam xuc ti€u cuc. Cac cam xuc ti€u cuc, khi da bi danh thire, s€
luén duoc biéu 16. Hodc 1a ban bj dm hodc 13 ban dau doc nhiing mbi quan
hé v6i nguot khac.

Mot trong cac muc ti€u chinh cta ban trong viéc dat ké hoach cho cudc sé)ng
phai 1a loai bé di nhitng cam xuc ti€u cuc, tré thanh mot ngudi khde manh va
hanh phuc that su. Va cach ban loai bé nhitng cam xtuc ti€u cuc dau tién 1a
hiéu can nguyén cta cac cam xuc tiéu cuc; hai 13, hoc cach trung hoa chung
bang ¥ chi.

SU CAN PAM VA TRUNG THUC

Ban can c6 sy can dam dé tr¢ thanh bac sy tri li€u cua riéng minh. Ban can
trung thuc. Ban phai nhin sau vao ban than minh dé€ tim ra nguyén nhan that



sy cua sy cang thang va tinh tiéu cuc. Ban phai nhan trach nhiém hoan toan
cho ca cudc song bén trong va bén ngoai, va cho ca cach cam nhéan vé ching.
Piéu nay can den sttc manh rat 16n cua tinh cach nhung n6 dugc dén bu bang
kiéu cudc song tdt nhat ban mong mudn c6 duoc.

Nguoi tién phong trong linh vuc quan 1y su cing thang 1a Hans Selye. Ong
dinh nghia su cing thang 1 “phan tmg khong cu thé véi tac nhan kich thich
bén trong va bén ngoai”. Tir then chot trong dinh nghTa nay la “phan img”.
Su cing thang khong c6 trong nhitng su viéc bén ngoai; khong co diéu gi
duoc coi 1a mot trang thai cang thang von c6. Chi c6 nhu:ng phan ing cang
thang. Su cing thang khong co trong nhung gi xay dén v4i ban. D6 1a cach
ban phan tmg vo1 nhiing gi xay dén voi ban. Ban c6 thé chon phan tng theo
cach cang thang hay khong cing thang. Sy lua chon tiy thudc & ban.

DPiém khai dau cta viée quan 1y su cang théng va dat duoc su thanh than bén
trong 13 ban phai nhan trach nhiém vé nhiing phan Gmg. D6 khong phai
nhling gi xay ra voi ban ma la cach ban nghi dén nhiing gi xay dén voi minh
khién cho phan tng tro thanh tich cyc hay ti€u cyc, cang thang hay khong
cang thang. Vaday la quyet dinh, su lua chon va trach nhi€ém cua ban.

Vi dy, trong mot ngay nao do, c6 hai nguoi bi tic duong khi dang di lam.
Mot nguoi thi€u kién nhan va gian dir, trong khi nguoi kia lai gitt dugce binh
tinh va thoai mai.

Ban c6 mot tinh hudng twong ty nhung c6 hai cach phan tng lai véi viée do.
Sy phan ung, chit khong phai 1a tinh hudng, gdy ra sy cing thang. Mot nguoi
d6 co thé budn phién va gian dir néu ho bi tic duong khi di lam vao thu hai,
nhung c6 thé gilt binh tinh néu bj tac dudng vao tha tu. Mbi tinh hudéng déu
c6 nhiéu phan trng khac nhau. Su lya chon tuy thudc vao tung ca nhan.

GIA CAO

Ban phai tra mot cai gia kha cao néu kha ning quan 1y cing thang kém va
mat di su thanh than trong tim hon. R& rang 1a 80%, tham chi ¢6 thé 95%
cac can bénh co ngué)n géc vé mit thm 1y. Y hoc hién dai da loai bé dugc da
sO nhitng can bénh chinh — thuong han, dich ta, dau mua, sot vang da, bai liét
va nhleu bénh khac nira. Nhung bat chap viéc nay, ngay nay lai co nhiéu
nguoi Om va chi phi ton kém vao chiam soc stc khoe nhiéu hon bat ctr thoi
dai nao trong lich str. Nguyén nhan chinh gy ra viéc nay la mot ngudi binh
thuong khong co kha ning ché ngu duoc sy khic nghiét va cang thang cta
cudc song hang ngay trong mot xa hoi hién dai va ning dong.



Nguyén nhan hang dau dan dén tir vong & Hoa Ky 1a bénh tim. Nhung cac
chuyén gia nhu Ts. Kenneth Cooper, thudc Bénh vién Chuyén khoa Cooper
tai Dallas, két luan réng co rat it ty 1€ tir vong vi bénh tim trudc tudi 70 néu
khong c6 su cang thang cao do. Su cing théng cao dg ciing lién hé chat che
v61 bénh ung thu, chung dot quy, ung nhot, viém rudt két, su hoat dong qua
muc cla tuyén giap, cac bénh v€ da va muyn nhot, chimg dau nura dau, chimg
viém khop va rat nhiéu cac bénh suy hoa de doa mang song khéc.

CO THE LOAI BO SU CANG THANG

Thuc té 13, khong ai sinh ra d3 mang trong minh su cing thang. Ban d4 bao
gid thdy mot dira tré bi cang thang chua? Tat ca cac phan (g cing thang
déu hoc duoc qua khoéa hoc cudc doi nhu la két qua cua su trai nghiém va
hoan canh. Va néu ban hoc cach phan tng voi cac hoan canh nhat dinh bang
su cing thang thi ban ciing ¢ thé hoc dugc cach phan tng voi cac hoan canh
do theo cach tich cuc va mang tinh xay dung.

Trong bat ky hoan canh nao, sy cang thang khong phai déu x4u. Su cang
thang 13 phan khong thé tranh dugc ctia mot co thé song. Nhu:ng c6 mot loai
cang thang t6t, hay nhu Tlen sy Tam ly Abraham Maslow goi 1a “eustress”

va mot loai cing thang x4u, loai nay co hai cho stre khoe. Loai cang thang tot
tao cho ban nang lugng, sy nhié¢t tinh va soi ndi voi nhirng vi¢c ban dang
lam. Loai cang thang x4au khién ban cam thdy mét méi, cau kinh va dau kho.
N6 thuong khién ban cam thay bi ngap chim trong cong viéc.

VAN DE KIEM SOAT

Van dé then chdt trong viée quan ly sy cang thang 1 chu thé kiém soat, hay
cai dugc goi la “trung tam diém cua sy kiém soat”. Ban cam thay tich cuc vé
ban than va cudc song to1 muc thiy minh kiém soat dugc nhing gi dang dién
ra. Ban cam thay tiéu cuc vé ban than va cugc song dén ndi khong thé kiém
soat hodc bi kiém soat boi nhitng nhan t6 bén ngoai, nhu 6ng chil, nhitng to
héa don, cac mbi quan h¢, suc khée va cac van dé khac cta ban.

Néu ban nghi dén ban than va cong viéc, ban sé& thay su thanh than trong tim
hén va thoa man 1a & nhitng khu vuce ban cam thay su kiém soat, hay kha
nang su dung sy anh huong 16n 1€n nhimg viéc dang dién ra. Ban cung s€
thay nhiing khu vye ma ¢ d6 ban cam thay dau kho hay trai qua cam giac
cing thang nhat va khong c6 quyén kiém soat, kha ning giai quyét van dé
hay loai bo su cau gian thap



Phuong phap hiéu qua nhat dé quan 1y sy cing thang 1 “phuong phap kiém
soat nhan thire”. Qua cudn sach nay, chung toi da gian tiép néi vé phuong
phap nay. “Kiém soat nhan thirc” c6 nghia 1a ban sir dung tri ndo, kha ning
dé suy nghi, lwa chon va quyét dinh, dé sir dung quyén kiém soat 1én cam
xuc va phan ing cta ban voi cac hoan canh khé khan. Chinh viéc st dung
phuong phap kiém soat nhéan thic giup ban tr¢ thanh nha vat 1y tri li€u ctua
riéng minh va ddm bao viéc c6 dugce su thanh than lau dai bén trong va cac
mbi quan hé hanh phtc.

BAY NGUYEN NHAN GAY CANG THANG

C6 bay nguyén nhéan chinh gy ra sy cing thang va cam xuc tiéu cuc. Bay
nguyén nhan nay co thé giy ra 95%, tham chi 13 99% bat hanh ma ban s& trai
qua. Khi hoc dugc cach nhan dinh va giai quyét chiing, ban s& cam thdy tich
cuc, lac quan va phan khot hon trong moi viéc. Ban s€ cam thay minh dang
tré lai ndm quyén kiém soat cudc séng bén trong va bén ngoai.

St lo lang khién ban suy sup

Ngudn cing thang chinh dau tién 1a sy lo lang. Sy lo lang 13 mét hinh thirc lo
so duoc duy tri lién tuc gy ra do thiéu quyét doan. Thudng thi ngudi ta hoc
duoc cach lo léng tir cha hoac me, va cu khi lo léng 1ap di 1ap lai, ho tré nén
lo lang kinh nién. Ho lo lang vé moi viéc, trong toan bo thoi gian Vasulo
lang duéi bat ky hinh thirc nao thuong lam suy giam hé théng mién dich cta
co thé va khién ban tré nén nhay cam véi moi loai om dau. Kha nang loai bo
su lo lang 1a diém khoi dau cho hanh phtc, strc khoe, thai do tinh than can
béng ma ban can c¢6 dé dat dugc niém vui tir moi viéc ban lam.

Khi moi nguoi duoc héi vé sy lo lang ctia minh, ho thuong dua ra nhing 1y
do theo ty 1€ phan tram: 40% 1a nhitng diéu khong bao gi0 xay ra; 30% la
nhiing viéc da dién ra trong qua khir va khong the thay d01 trong bat ky
truong hop ndo; 12% la nhing lo ling khong can thiét vé strc khoe; va 10%
1a nhitng lo lang vun vit vé cac van dé khong quan trong.

Chi con lai 8% va mot nira trong sb do, tirc 12 4% 1a lo lang vé nhiing viéc
khong thé thay d6i. Chi c6 4% nhiing viéc ma moi ngudi lo lang 1a co thé
thay doi duoc. Nhimg lo lang cua ban c6 ty 1é bang bao nhiéu theo nhiing ty
1& phan tram nay?

Téan hudng cudc séng ting ngay

Mot trong nhirng cach t6t nhat d¢é cham dit lo ling 13 séng trong “cin phong



chét kin”. Hay tan huong cudc song timg ngay. Kinh Thanh c6 viét: “MJdi
ngay ¢ du sy quan tAm”. Rat nhiéu su cing thang cua ban la két qua cua
viéc lo lang nhitng diéu trong tuong lai, du sao, da s6 nhiing diéu nay khong
bao gid dién ra. Hiy budc qua cau, bat ctr khi ndo c6 thé, khi dén duoc t6i
do, ban khong con nhu trude day nita. Va dung bao gio 1ap lai.

Phé bo su lo lang

Phuong phap tot nhat dé giai quyét nhitng lo ling 1a “pha bo su lo lang”.
Qua trinh don gian gom bon budc nay di gitp nhiéu nguoi lay lai sy kiém
soat va loai bo lo lang nhiéu hon so voi cac phuong phap khac.

Dau tién, hdy xac dinh truong hop lo lang bang cach viét ra. Poi luc, khi ban
viét ra mot dinh nghia rd rang vé van dé, ban s& nhin thay rd giai phap.

Hai 13, hiy x4c dinh diéu toi té nhat co thé xdy ra trong truong hop nay. Hay
xac dinh n6 mot cach rd rang va coi n6 nhu mdt kha nang dé lam giam sy
cang thang va lo lang.

Ba 1a, khi ban da xc dinh dicu t6i t¢ nhat c6 thé xdy ra, hdy chap nhan diéu
do6. Mot khi da quyét dinh rang ban “san sang chap nhan n6 nhu thé” thi sau
do, ban khong co6 gi phai lo lang nira.

Bon 13, ngay lap tac hay bat dau cai thién diéu toi té nhat. Bat dau lam moi
viéc ¢ thé dé glam thleu héu qua toi t& nhat. Trong viéc kinh doanh, day
duoc goi la giai phap * ‘toi thiéu t6i da”. N6 doi hoi ban phai giam thiéu toi da
nhirg hau qua toi té nhat tir bat ky quyét dinh nao.

Nguoi dan ong giau c6 nhat thé gidi, John Paul Getty, di dua ra mot trong
cac bi quyét thanh cong nhu sau: Khi giao dich va thoéa thuan trong kinh
doanh, hiy nhan dinh diéu tdi té nhat co thé xay ra, sau do, hdy dam bao viéc
do6 khong xay ra.

Phuong thubc cho sy lo léng that sy duy nhat 13 hanh dong co myc dich. Mot
khi ban d quyét dinh vé nhiing gi c6 thé 1am dé giai quyet van dé, hay chu
tam vao giai phap d6 dén murc ban khong con thoi gian dé nghi dén van dé.

Luat thay thé chi ra ban c6 thé thay thé cac suy nghi vé hanh  dong tich cyc
cho cac suy nghi lo ling va chung lo lang ra khoi tim tri. Diéu quan trong 1a
khién cho minh ban ron. Nhu Shakespeare da tung noi trong tac pham
Hamlet: “Hay cung chung tay chong lai nhitng diéu lo lang va bang cach
chbéng dbi dé chéng lai chiing”.



Y nghia va myc dich

Nguyén nhan chinh thir hai gy ra cing thang va su tiéu cuc 1a khong c6 muc
dich va y nghia trong cudc séng. D6 13 viéc ban khong ¢ nhitng muc dich rd
rang. Trong cong viéc kinh doanh, nguyén nhan chinh gy ra cang thang 1a
quan 1y thoi gian kém, ma da s6 1a do thiéu cac muc tiéu va vu tién o rang.
Ban khong thé dit ra ké hoach va to chirc thoi gian hiéu qua néu khong chic
chan vé nhitng gi minh dang cb hoan thanh.

C6 18 80% tat ca nhitng van dé va bat hanh xay dén véi ban déu 1a do ban
khong xac dinh rd rang noi dén va nhiing viéc mubn dat duge. Chinh hanh
dong lua chon mot muc dich chinh va lap ké hoach dé dat duoc n6 cling du
dé dua ban thoat khoi cam giac ti€u cuc vi thiéu myc tiéu.

C6 mot cau cb ngir nhl:mg rat ding: “Ban cam thady mét moi u? Hay 1ap mot
danh sach”. Viéc ngdi xuéng va lap mot danh sach muoi diéu ban mudn
hoan thanh trong mudi hai thang t6i s& khién ban cam thay phan khich.
Huyét 4p va nhip tim s& tang 1én. Ban s& trd nén canh giac va hiéu biét. Ban
s€ cam théy hanh phtc hon khi hoat dong hudng t61 muc dich 1a dat duoc
mot diéu quan trong.

Hanh dong khong day du

Nguyén nhan chinh thr ba gy ra cang thang va tiéu cyuc 13 “hanh dong
khong day du”. Mdi chiing ta déu ¢ bén trong minh “su thuc ép phai két
thic” hay “su thoi thiic phai hoan thanh”. Chung ta cam thay hanh phuc va
hai long khi hoan thanh mdgt cong viéc, hay dat duoc mot muc dich. Ching ta
cam thay khong vui va cing thang khi con viéc gi d6 chua 1am hay chua
hoan thanh. Tham gia vao mdt viéc lam chua hoan thanh hay chi [am mdt
phan cong viéc c¢6 thé khién ban cang thang. Ngay cé viéc chimg kién ai d6
tham gia vao mot cong viée chua hoan thanh ciing khién ban cing thang.

Mot vi ludt su noi tleng, khi phat hién ra than chu cua minh bi phat giac 1a c6
toi, da dén du ngay cudi cua phién toa vo1 mot diéu xi ga. Khi chudng ly
quan tom tit vu 4an cho hoi dong xét xr, ludt su bat dau hat xi ga va tan thudc
bat dau xuat hién. Khi tan thudc ngdy cang dai ma chua roi xudng, cac thanh
vién trong doan boi tham s& bat dau tap trung vao tan thube. Vién luat su tiép
tuc tao ra cac cir chi va nhitng phan d6i v4i ban tay dua qua dua lai diéu xi
ga trong khong trung.

Chang méy chéc, nhitng cip mat cua toan bd bdi tham doan tip trung vao
tan thudc do va ngurng ngay su tap trung vao nhirng gi ma chudng 1y quan



dang noi. Khi chudng 1y quén noi xong, luét su bo diéu xi ga xuong gat tan,
diang day va dua ra nhiing 1y 1& phan bac cudi cung voi boi tham doan. Két
qua 13, boi tham doan da phan quyét vo toi cho than chu cua luat su.

Sau khi boi tham doan roi phong XU an, luat su da 14y ra mot soi day dai va
manh ma 6ng da nhét vao giira diéu thudc. Soi diy da gitr tan thude dai 7
cm. Khong con nghi ngo gi nira, soi day da ctru than chu cua ong. Su cang
thang ctia viéc theo ddi tan thude ddi véi boi tham doan 16n dén ndi ho
khong thé nghe duoc vi chuong 1y quan tom tat lai vu an.

Cling tuong tu nhu thé, sy cang thang khi c6 mot hanh dong chua hoan
thanh c6 thé khién ban sao nhang va khong tap trung lau vao viéc gi. Ban
lién tuc nghi dén nhi¢m vu hay tinh huéng do.

Sy chan chir 13 vi du pho bién nhat ciia hanh dong khong hoan thanh. Bét ct
khi ndo chan chur, dic biét véi nhirng nhiém vu quan trong, ban déu cam théy
cang théng Va nhiém vy hay trach nhiém cang quan trong bao nhiéu thi su
cang thang cling nhu viéc pha v& sy thanh than trong tam hén cang 16n bay
nhiéu. Cudi cung su cang thang nay xuat hién mot cach tu nhién trong céac
phan (mg nhu chtirng mat ngu, sy cau kinh.

Giai phap cho mot viéc lam chua hoan thién 1a bat dau mét cong viéc va van
tiép tuc thuc hién cho dén khi hoan thién, diéu nay doi hoi mot ky luat tu
giac cao. Két qua ciia viéc hoan thanh mot cong viéc 1a su tang 1én nhanh
chong cua nang luong, sy nhiét tinh va long ty trong. Sy hoan thanh mat
cong viéc khién ban cam thay thoai mai va lac quan hon.

Nhiém vu chua hoan thanh

Su thay doi cong viéc chua hoan thanh duoc goi 1a “nhiém vu chua hoan
thanh”. Nhiém vu chua hoan thanh néi dén cac mbi quan hé, ca nhan hay
cong viéc van dang tiép dién. D6 13 mot diéu gi d6 ma ban VE~111 chua vugt
qua hay ket thuc. Nhiém vu chura hoan thanh xay ra khi ban vin nim glu rat

1au mot mdi quan hé sau khi n6 d3 qua di, chtr khong chuyén sang mdi quan
hé khac.

Nhiém vu chua hoan thanh thuong di kém voi sy dau kho va su gian di. N6
c6 lién quan dén tién bac, hay mong muén dat duoc nhing gi ban ¢6 quyen
duoc huong. Nhiém vu chua hoan thanh con ton tai néu ban Van muon co
tinh y€u thuwong va su ton trong cua mot nguoi khac. Ban van gan b6 vé mat
tinh cam va cam théy gia tr1 ban than dang bi tro1 budc vao su danh gia cua



nguoi1 d6. Nhiém vu chua hoan thanh tré1 bude ban vao qué khir, anh hudng
ti€u cuc dén cong viéc va cac moi quan hé ca nhan cua ban.

MGt phu nit vira bi sa thai khoi vi tri quan 1y sau nhi€u nam lién tuc cau gian.
Co6 noi1 rang da di gap luat su va s€ kién vé két cuc bat cong nay. Co6 cam
thay cay dang va kién quyét gianh lai nhitng gi ma minh dang dugc huong.

To1 hoi co qua trinh do dién ra bao 1au. Co dap lai c6 thé s€ mat hai nam dé
ra toa.

Liéu co c6 co hoi gianh chién thang trong vu kién nay khong? Theo luat sur
cua cd, kha nang thang 1a trén 50%.

Vay ¢0 s€ lam gi trong thoi gian d6? C6 no1 néu duge nhan mot vi tri khac
thi co cling khong con muon kién nira.

Chung ta két luan, néu theo dudi vu kién, c¢d c6 thé bi tréi bude vé mit tinh
cam va cong vi¢c trong hai nam, va sau do, c6 co thé thua kién. Ngoai ra cd
6 thé mat hai nim cudc doi bi 4m anh boi vu kién, chua ndi dén céac chi phi
lién quan.

Ban s€ dua ra 101 khuyén gi cho ¢6? Néu ban ¢ trong tinh huéng nay thi ban
s& tu khuyén minh diéu gi? Ban sé& lam gl v4i1 cudc song cua minh néu cam
thdy minh bi ai d6 doi xir khong cong bang?

Tbi dé nghi co bo qua toan bo van dé do, tiép tuc cong viéc va cude song
Viéc gitt duoc niém hanh phuc va sy thanh than trong tam hon la diéu rat
quan trong dé chude lay hai nam. C6 s& song trong tinh trang ° ‘song ma
khéng co ¥ thirc” vé mat tinh cam, va khong gi ¢ thé bu dap cho khoang
thot gian do.

Co rat thong minh va sau sic. C6 néi sé suy nghi vé diéu nay. Mot thoi gian
sau, t01 nghe noi ¢6 da bd vu kién. Khong lau sau, t61 doc dugce trén mot to
béo tin c6 dd dugce bo nhiém vao mot vi tri cao cip & cong ty khac. Sau do,
khi toi gap lai cd, trong co rat rang r& va hanh phuc.

Vao dip 18 Giang sinh, t61 nhan dugc mot tAm thiép do ¢6 gui, trén do viét:
“Cam on ong v€ 101 khuyén tot nhat ma t61 tirng nhan dugc”.

Khong ai co thé kiém soat dugc tinh cam cua ban trir khi ban van con mudn
mot diéu gi tir ngudi do. Khong ai co thé khién ban cam thay khong vui hay
gian dir trir khi ¢6 ban vin mong mudn mét diéu gi, cho du 14 tinh yéu



thuong, sy ton trong, tién bac hay tham chi quyen cham so6c con cai. Gidy
phut ban quyét dinh khong mudn c6 bat ctr diéu gi tir ngudi d6 nira 1a ban
hoan thanh “nhiém vu”. Ban lai duoc tu do.

So thét bai

Nguyén nhan chinh thir tu gay ra cing thang va tiéu cuc 1a cam giac lo so
that bai. Cam giac lo so nay thuong dugc thé hién ¢ tinh khong quyét doan,
su lo au. N6 di do1 voi cam giac “Toi khong thé” khién ban cam thay so hai
va khong an toan. N6 ¢6 thé pha hoai tham vong va quyét tim cta ban. Thay
vi phan dau hudng toi viée thuc hién ning luc cia minh, ban bi chi phoi boi
suy nghi khong dé that bai. Ban chi nghi dén viéc choi mot cach an toan.

So that bai 1a mot phan tng c6 diéu kién hoc duge tir thud du tho. Mdi nguoi
déu c6 mot luong nhat dinh ndi so nay. NO khién ban tré nén than trong, ma
su than trong nay néu biét diéu do s& rat tot. Nhung ndi lo thét bai qua 16n c6
thé tré thanh vat can d6i véi su thanh cong va hanh phuc cua ban.

Moi ngudi déu trai qua mot ndi sg hii nao d6. Nguoi can dam khong phai 13
nguoi khong so hdi ma 1a ngudi hanh dong bat chap su so hai. Khi ban dbi
mit véi su so hii va tién 1én hudng vé ching, chiung sé nho lai. Néu ban
khong dam ddi dién ndi so hai thi n6 sé ting 1én cho dén khi thong tri toan
bd cudc séng cua ban.

Pay 14 cach don gian nhung hiéu qua dé giai quyet ndi so hai. Pau tién, hiy
tu khang dinh mot cach manh mé& va chic chan: “Minh c6 thé 1am dugc!” Su
khang dinh ndy s& ngan chin va loai bo cam giac “Minh khong thé!” D6 1a
mot hanh dong c6 tac dong nhanh va manh cua luat thay thé.

Sau d6, hiy duong dau véi ndi so hai. Hiy coi sy so hii cu thé nhu mot
thach thirc va thay vi quay lung lai hay tranh né n6, hay d6i mat va giai
quy€t no.

Trong cudn sach rat hay co tua de Wake Up and Live (Hay thirc day va
Song), Dorothea Brande di viét vé ki nang lam thay d6i cudc song cua co.
Co danh phan con lai trong su nghiép dé trao ddi va chia sé bi mat nay voi
hang nghin ngudi khac, két qua 13, cudc song ciia nhitng ngudi nay ciing
thay d6i. Bi mat cta co chi don gian 1a: “Hay quyét dinh chinh x4c nhiing gi
ban mudn lam, va hiy 1am nhu khong thé that bai”.

Hay coi nhu su s hii khong ton tai. Hay tu hoi: “Néu minh hoan toan khong
s¢ trong truong hop nay, thi minh sé cu xur thé nao?” Va sau d6 hay cu xtr



theo cach do. Ban co thé cu xtr theo cach cam thdy can dam va khong so hii.
Néu ban gia bo can dam va diing cam, ban s€ bat dau cam thay ding nhu the.
Ban ki€m soat dugc tinh cam bang céach kiém soat hanh dong.

Hay ludn ty hoi: “Diéu gi té hai nhat co thé xay ra néu minh tién 1én?” Sau
do hay hot: “Dleu gi tot dep nhat co thé xay ra néu minh thanh cong?” Ban
s& thay diéu toi té nhat co thé xay ra thi rat nho, va diéu tot dep nhat lai rat
16n lao. Chi riéng bai luyén tap nay ciing thic day ban tién hanh budc dau

tién nhung rat quan trong hudng t4i thanh cong.

That bai 1a nguoi thay vi dai

Thomas J. Watson, ngudi sang lap ra hdng may tinh IBM, da phat biéu: “Ban
c6 mudn thanh cong khong? Néu co, hay gap doi ty 1€ that bai ctia ban. Sy
thanh cong nim & mat bén kia ctia sy that bai”.

Hay nho rang, sy that bai khong bao gior két thuc. Sy that bai don gian chi 1a
mot cach hoc dugc nhirng bai hoc can thiét dé dat dén thanh cong. Tat ca
nhitng nguoi thanh dat déu phat trién thoi quen duong dau véi ndi lo so that
bai va hanh dong bat chép ndi lo so do, cho dén khi théi quen can dam tré
thanh mot phan tinh cach.

Ban vuot qua duoc ndi lo so thét bai béng cach di chuyén mot cach tu tin
theo huéng ctia nhimg wéc mo va hanh dong nhu thé s& khong thé that bai.
Nhu Henry Ford tirng néi: “Su that bai chi 1a mot co hoi khac dé lai bat dau
bang cach théng minh hon”.

So bi loai bo

Nguyén nhan chinh thir nim giy ra cing thang va tiéu cuc 1a ndi lo so bi loai
bo. Nbi sg bi loai bo ty biéu hién dudi dang qua quan tam dén su chép nhan
cua nguoi khac. Pién hinh 1a ndi so bi loai bé dugc hoc ngay tu thuo thiéu
thoi nhu 13 két qua cta viée cha me danh cho con cai “tinh yéu thuong c6
diéu kién”.

Nhiéu bac cha me chi biéu 19 tinh yéu thuong va su tan thanh véi con cai khi
chang 1am nhiing viéc ho yéu cau. Mot dua tré 16n 1én vai loai “tinh yéu c6
diéu kién” nay c6 xu huéng tim kiém sy ung ho vo diéu kién tir nhimg ngudi
khac sudt cudc doi. Khi trg thanh nguoi 16n, nhu cau nay thuong dugc
chuyén sang ngudi chi 6 noi lam viée. Trén thyc té, nguoi chi tré thanh
nguoi cha thay thé. Nguoi lao dong sau d6 bi am anh boi ¥ kién cua nguoi
chu.



Phan loai mot hanh vi

Tién sy Rosenman va Tién sy Friedman, hai chuyén gia tim mach & San
Francisco, dinh nghia sy 4m anh biéu hién nay 1a “Hanh vi tuyp A”. Ho udc
tinh c6 khoang 60% dan 6 ong va 10% (con s0 nay dang tang 1én) phu nt
thudc tuyp A. Nhirng nguoi ma ho goi la “tuyp A dich thuc” dat rat nhiéu ap
luc 1én ban than va chét vi nhitng con dau tim trudc tudi 55. Pay co 18 1a
hién tuong lién quan dén su cing thang tram trong nhat tai cac cong so &
My.

Tuyp A dich thuc c6 mot sd thai d6 va hanh vi giéng véi tuyp A khac. Hay
so sanh hanh vi cua ban vo1 nhiing triéu chimg nay va xem li€u minh co triéu
chirng nao nhu thé khong.

Dau hiéu rd rang nhat cua tuyp A dich thuc 1 “cam giac hoi thic vi thoi gian
gap rat”. Nguoi thude tuyp A cam thay minh dang & trong mot “cudc dau
tranh quyét 1iét”. Anh ta thay minh dang ¢ trong mot gudng quay va khong
thé thoat ra. Anh ta cam thay minh phal 1am nhiéu hon trong khoang thoi
gian it hon. Anh ta thuong cam thay voi va va ap luc. Hién tuong “thoi gian
gap rat” nay thudng xay ra boi vi anh ta ludn tinh nguyén 1am thém viéc dé
c6 duoc sy tan thanh cua nguoi chu, diéu ma anh chua bao gio co dugc tu
cha minh.

Céc cong ty cling ludn than trong khi thué nhtiimg nguoi thude tuyp A. Ho
biét nhitng ngudi nay s& 1am viéc voi cudng do cao va san xuat nhiéu hon
muc trung binh — it nhat 1a cho dén khi ho kiét strc. Sau do, cac cong ty nay
s€ sa thai hodc ha bac ho va thué mot ngudi thudc tuyp A mai.

Nhitng nguoi tuyp A luén bi am anh vo1 viée thuc hién, cac thanh tich to1
mdt mirc 46 cao khong xac dinh. Cho du ho dat dugc bao nhiéu thi van
khong 1 du. Bai vi ho chua bao gior dit ra mot tidu chuan do luong dé khi
dat duoc ho c6 thé thu gidn va hudng thu thanh qua. Ho lién tuc thuc day
ban than ha khac hon.

Cho du ngudi tuyp A thanh cong bao nhiéu thi van ludn cam thay mot tinh
trang hét strc bap bénh. Ho khong bao gid cam thay hai long. Néu vao ngdy
31 thang 12, ho gianh giai nguoi ban hang hay ngudi quan 1y gidi nhat caa
nam, ho sé lai bat dau lai tir dau vao ngay 1 thang 1. Ho khong bao gio nghi
ngoi hay thu gian trén vinh quang.

Nhirng nguoi tuyp A quan tam nhleu dén moi thtr hon nguoi khac. Ho lam
viéc cham chi hon dé tich lity s6 lwgng thanh tich — thu nhap cao hon, doanh



sO ban hang 16n hon, tai san 1én hon, s6 luong bai bdo dugc dang nhi¢u hon.

Nhig nguoi thugce tuyp A dich thyc thuong do xem minh thyc hién t6t dén
murc ndo bang nhitng gi ho ¢ thé dém duogc. Ho ludn ndi vé tai san, thanh
tich hay mirc thu nhap. Ho lién tuc so sanh ban than v&i ngudi khac, dac biét
v6i nhitng ngudi 1am t6t hon ho, va quyét tim vuot qua.

Nhing nguoi thude tuyp A thudng mang viée vé nha dé 1am. Ho ludn noi vé
ong chil. Ho bi am anh véi nhimg ¥ kién va quan diém ctia nguoi chu.
Khoéng gi co thé khién ho hanh phuc hon viéc nhan duoc su tan thanh cua
ong chu. Khong gi ¢6 thé khién ho budn hon viéc khong duoc éng chi yéu
quy.

Pic diém nhan dang quan trong nhét cia nguoi thudc tuyp A 1a cam gidc
sinh su va thu dich, dac biét vdi cac dong nghiép ho cam thay phai canh
tranh khong ngung.

Nguoi thudce tuyp A dic biét rat hay gian dit, thiéu kién nhan va cau kinh. Ho
lam viéc cham chi nhung lai it théa man vo1 cong viéc va nhitng gi dat duoc.
Ho cam nhan mdt cam giac tuyét vong rang khong thé lam gi dugce. Ho cam
thay ngoai tam kiém soat. Ho lién tuc noi: “T6i phai lam viéc nay”, “Toi
phai lam viéc kia”. Ho cam thay khong c6 diém nao dé thu gidn va nghi
ngoi. Cudi ciing, ho giri mot thong diép tdi tri ndo tiém thic nhu sau: “Hay
dua toi thoat khoi chd nay!” Va nhiing tin hiéu dau tién cta bénh tim cing
cac chirmg bénh khac xuét hién khong 1au sau do.

Nam quyén kiém soat

Néu ban nhan thdy minh c6 mot hanh vi thudc tuyp A, dic biét 1a thai do thu
dich va cam giac hoi ha vi thoi gian gap rut, hay bi ap luc vé thoi gian thi
ban nén c6 gang vugt qua cam giac nay.

Budc dau tién rat don gian. Hay chap nhan né! Hay chap nhan ban 1a mot
nhan cach tuyp A. Nhiéu ngudi thude tuyp A mién cudng chip nhan cong
viéc hoan toan kiém soat ho, chit khong phai 12 ho kiém soat cong viéc. Néu
ban budc to1 ho da thé hién hanh vi tuyp A thi ho s& huong sy thu dich vé
phia ban va quyét liét phii nhan diéu d6. Ho s& chiri mang vo hay chong néu
nguoi do co tri hoan ho. Ho tré nén thé thu va gian dit khi hanh vi caa ho
khién ngudi kia chu y.

Dé, vuot qua dugc hanh vi tuyp A, ban phai nhan ra minh khong bao gio tim
thay sy thanh than va hanh phtc trong thanh tich. Ban chi c6 thé tim thay sy



thanh than trong chinh ban thin minh. Néu cha ban chua bao gid ung ho ban
vo di€u kién, ban phai chap nhan 6ng da lam tot nhat cé thé.

Khoéng ¥ nghia gi khi ban nd luc khong nging dé c6 duoc su tan thanh cia
ong chi nham bu dap cho tinh yéu thuong va sy tan thanh ma cha ban chua
bao gid danh cho ban. Piéu d6 chi lam rat ngan cudc sdng ctia ban ma thoi.

Bugc thur hai 1a ban phai dua ra quyét dinh thay d01 Hay quyet dinh rang
ban khéng muén séng nhu thé nay nita. Hay quyét dinh rang ban muon tro
thanh mot con ngudi, mot ngudi cha (me) hay mot nguoi chong (vo), hitu
ich hon va thu vi hon.

Nhiéu nguoi tha nhan rang minh thudc tuyp A, nhung sau d6, ho noi rang
minh ty hao vé diéu d6. Pung sa vao cai bay nay. Ty giét chét minh sém hon
hai muoi nam bang cach lam viéc cham chi thi khong dang dé tu hao. Trén
thuc té, viéc d6 1a mot sy ngu ngéc.

Budc thir ba dé vuot qua hanh vi tuyp A 13 hoc cach thu gidn. Va cach tot

nhat dé thu gidn 14 hay ngimg lai. Hiy luyén tap su tha long hoan toan hay
phuong phap thién, tham chi cé trang thai c¢6 ddc, trong hai muoi phut, hai
lan mdi ngay.

Di dao trong cong vién vao gio an trua 13 liéu thude tuyét diéu dé chira cin
bénh cang thang. Va chinh lic ma ban tin chac rang minh khong co6 thoi gian
nao dé nghi ngoi la tho1 diém can thiét nhat dé ban tu ren luyén lam viéc do.

Phén biét gitta ngudi thudc tuyp A va nguoi tham cong tiée viee

C6 mot su khac biét co ban gitra nguoi thude tuyp A va nguoi tham cong
tiéc viéc. Hai loai nguoi nay ro rang khac nhau. Nguoi thugce tuyp A thuong
khoe khoang khoac lac rang tir lau 1am roi ho khong di nghi. Vo nhiing dip
cudi tuan, ho thuong mang vé nha mot cap day tai liu, va cho du di nghi
cung gia dinh, ho van mang theo mot ndi cong viée va ludn goi dién vé vin
phong. Mot trong nhitng diu hiéu phan biét nguoi thudc tuyp A dich thuc la
ngudi d6 khong co kha niang danh ra mot khoang thoi gian ranh rdi ma
khong nghi hay néi dén cong viéc.

Mot dau hiéu khac cta nguoi thude tuyp A 13 ho c6 su tip trung kiém soat
bén ngoai. Ban s& nghe thay ho lién tuc str dung tir “T6i phai”. Ho khong co
bat ky su kiém soat nao voi nhirng vi¢c minh lam. Ho luén lam mdt viéc gi
d6 chi bai vi mot ai ¢ mudn hay mong cho.



Nguoi tham cong tiéc viéc thi hoan toan khac. Ho ¢6 su tap trung kiém soat
bén trong. Ho lam viéc hu:ong to1 cac muc ti€u va myc dich tu quyét Ho hai
long va vui thich véi cong viéc. Nhirng nguoi tham cong tiéc viéc c6 thé lam
viéc cham chi trong muoi, muoi hai hay mudi bon gid moi ngay; lam viée
nam, sau hay bay ngay mot tuan, nhung khong gidng nguoi thude tuyp A, ho
c6 thé nghi ngoi mot ngay hay mot tuan, hay di nghi dau d6 va khong nghi
ngoi hay lo lang gi vé cong viéc.

Nhitng ngudi tham cong tiéc viée thudng cé tinh cach tich cuc, hoan thién
dugc kha ning ciia minh bang cach lam nhitng viéc quan trong. Ho khong ¢
thai do thu dich, gian dir hay o4n gian. Ho day nhiét tinh va sdi noi trong
cong viéc. Ho thuong lam nhitng gi that sy hirng thu.

Su khac biét mau chot gitra ngudi tham cong tiée viée voi ngudi thude tuyp
A 13 s6 lugng sy thich tht ma mdi ngudi co dugc tir cong viée. Gio thi hiy
xé4c dinh xem ban thudc loai ngudi nao? Loai tuyp A hay loai tham cong tiéc
viéc? Cudc séng cua ban tuy thuoc vao mirc d¢ chinh xac cua cau tra 10i.

D061 mat voi thuc té

Nguyén nhan chinh thir sau gy ra cing thang, tiéu cuc va 1am mat di su
thanh than trong tam hon chinh Ia “sy phu nhan”. Sy phu nhan 1a nguyén
nhan cot 101 cua sy cang thang, bat hanh va cac can bénh than kinh.

Sy phti nhan 13 hanh vi cia mot nguoi tir chdi d6i mat véi mot thyc té kho
chiu. N6 dién ra khi ban khong mudn thira nhan mot phﬁn nao do trong cudc
song cua ban khong 6n. Ban trugt vao su phu nhan va ty danh lira rang moi
viéc déu tdt dep. Tuy vay, nhtng gi chira dung trong néao b déu dugc co thé
thé hién ra ‘ngoai. Khi ban bt dau sy phit nhan & bat ky thoi gian nao, no
cling bat dau dugc the hién ra mot cach ty nhién. N6 gy ra chimg mét ng,
dau dau, cac van dé vé tiéu hoa, su suy nhugc, nhitng con gian dir va cac
hoat dong khong binh thuong.

Su pht nhan dién ra khi mot phan nao do trong cudc séng khong hoat dong
va ban khong rnuon thira nhan viéc d6. Su phti nhan ludén di kem v6i noi s¢
bi lung ting hay mat mit. Su phu nhan xay ra khi ban tu chdi thira nhan
minh khong phai 1a ngudi nhu van thé hién. Ban truot vao su phu nhan khi
khong con cam nhan nhu trong qua khir. Ban sir dung sy phii nhan dé che
day khi biét minh d3 méc sai lam.

Ké duong dau va ké lan tranh



K¢ duong dau va Ké 1an tranh 13 hai nét tinh cach, lanh manh va khong lanh
manh, minh hoa cho nhirng phan tmg khac nhau véi sy cang thang va sy phu
nhan. Tai mot trudong dai hoc hang dau, ngudi ta da tién hanh thi nghiém déi
véi cac sinh vién vé cac nét tinh cach khac nhau va sau d6, chia sb sinh vién
do thanh hai nhom, dua trén ti€u chi hai nét tinh cach.

Nhém dau tién, nhitng ké 1an tranh, duoc dua vao mot cin phong, trong do6
moi ngu:0’i duoc gén mot dién cuc, dién cuc nay sé khién ho bi giat nhe trong
60 gidy. C6 mot chiéc ddong hd treo trén tuong ¢ vi tri ma cac sinh vién co
thé nhin thdy. Mdi khi kim gidy chay qua s6 12, cic sinh vién lai bi dién giat
& cac dau ngon tay.

Cac sinh vién dugc tham gia vao mot loat hanh dong dé khién ho bj sao
nhang khi kim giay tién vé phia s6 12. Cac nha nghién ctru di dat camera
trong chiéc dong hd dé co thé quan sat dugc khuon mat va anh mat cua sinh
vién tir goc nhin d6. Khi kim gidy tién dén sb 12, hanh vi dang chu ¥ nhat
ctia nhitng ké 1an tranh 1a khong nhin vao chiéc dong ho. Thay vao d6, ho
nhin di chd khac. Ho tranh d6i mit voi su cing thang va lo lang.

Cuoi budi thi nghiém, nhing ké 1an tranh dugc kiém tra. Nhip tim, nhip tho
va huyét ap cua ho, cac yéu to thé hién sy cang thang, tang 1én 30-40% so
vo1 muc do duoc trudc khi kiém tra.

Sau d6, so sinh vién dugc coi 1a nhitng ké duong dau dugc dua vao phong va
tién hanh thi nghi¢m tuong tu.

Céac nha nghién ciru d3 quan sat nhitng ké duong dau théng qua cac camera
duoc gidu kin. Sy khac biét dang chi y nhit giira hai nhom 13, mic du cung
tham gia vao nhirng hanh dong khlen ho sao nhang va khong nghi dén nhing
con giat dién, thi khi kim gidy tién dén sb 12, tat ca ho déu nhin 1én dong hd
va chuan bi tinh than don nhan con giat dién O cac dau ngon tay.

Cuo1 buoi thi nghiém, huyét &p va nhip tim ctia nhitng nguoi nay van gitr &
murc nhu trude khi kiém tra.

Nhitng ngudi dbi dién truc dién voi cac van dé va kho khin thufong khoe
manh hon nguoi lan tranh chung. Ho hanh phuc hon nhitng ngudi khac. Ban
cang san sang d6i mat v6i kho khan va thach thire thi ban cang tré nén manh
khoe va vui vé hon.

Bi quy¢t ctia strc manh noi luc



Hay lién tuc dbi mat véi cac van dé mot cach théng than va khach quan, ban
s€ tr¢ thanh nguoi c6 nang lyc, manh mé va ty tin. Ban khong con s¢ nhiing
tinh huéng khé chiu trong cong viéc va cudc séng. Ban phan ing vai cudce
song nhu ban than nd, chir khong phai nhu ban mudn.

Hay trg thanh bac s§ li¢u phap tam 1y cua rleng minh v61 mot cau hoi don
gian bat ctr khi ndo ban cam thay khong vui hay byc ttc vi bat cir Iy do gi.
Pau tién, hdy thira nhan su bat min ctia ban 1a do tir bén trong gay ra. Sau
d6, hiy tu dat ra mot cau hoi then chét sau: “Diéu gi trong cudc song ma
minh khong d6i mat?”

Day la cau ho1 ma ban phai tra 101 hoan toan trung thyc voi ban than minh.
N6 budc ban phai ngung ngay vi¢c Itra doi ban than 1a moi1 viéc déu on.

Ban c6 thé lam mot cong viéc khong phu hop, vudng vao mdt mbi quan hé
sai trai hay cam thay nguoi khac lam viéc tot hon ban. Véi dan 6 ong, sy phu
nhén thuong lién quan téi cong viée. Voi phu nit, sy phu nhan phan 16m lién
quan t&i cac van dé nay sinh trong cac mdi quan hé. Mdi ngudi dic biét nhay
cam trong nhimg khu vuc ¢6 dinh dang dén 1ong ty trong.

Cho du nguyén nhan cua su bat hanh ¢6 1a gi thi ban phai lu6n san sang tu
hoi: “Picu gi trong cudc song ma minh khong doi mat?”

Sau d6, ban hay hoi: “Pau 13 diéu toi té nhat co thé xay ra?”

Khi toi bat dau sir dung k¥ nang nay lan dau tién, toi da nhan ra dleu t6i té
nhat c6 thé xay ra trong cudc song khi cudc hon nhan ciia toi ¢6 van dé. Diéu
nay tao ra cam gic lung tang va kho chiu d6i voi toi. Vi vay toi tu hoi:
“Minh c6 hanh phac v6i cudc hon nhan nay khong?”

T6i budc minh phai tra 101 cdu hoi that thang than. Mdi khi nhu vay, cau tra
101 ludn 1a: “C6”.

Mot khi kha nang dac biét do di tréch hudng, t6i lai tiép tuc tu hoi nguyén
nhén c6 phai la tir cong vige. Néu khong, thi 12 linh vuc nao khac trong cudc
song? Cubi cung, toi cung tim ra nguyén nhan gay ra cing thang va sau do
hanh dong dé doi pho véi né.

Trén thuc té, moi nguoi thuong c¢d tu Itra d6i ban than. Ho s& noi ré“mg
nguyén nhan bu6n rau la vi mét phiéu phat do do xe sai quy dinh hay b1 mat
mot thr gi d6. Pay chi 1a cach né tranh thuc te.



Nhitng con dau vé thé xac va tinh than cta ban c6 nghia 13 nhitng diéu ma
ban tir chbi d6i mat bi troi bugc vao long tu trong cua ban. Ban can tim ra nd
dé d6i dién truc tiép véi nd. Hay di qua cac ngan trong ndo bo, nhu kiéu ban
dang di qua mot can nha t6i om voi mot chiéc dén pin va chiéu roi anh sang
cta su duong dau trung thuc 1én mdi van dé.

Ban s& ludn phai tra gia dé thoat khoi nhiing bat hanh. Va ban sé& luon biét
cai gia do 1a gi. Cau hoi duy nhat ma ban phai tra 161 la: “Ban c6 san sang tra
gia khong?”

Tra gia

Quy luat 1a: Cho du cai gid phai tra 1a gi, hily ludn sin sang tra gia! S6m hay
muon ban cling s€ phai tra gia, cang tra som ban cang ty do thoat khoi nhing
gi khién ban buc minh.

Pung bao gid danh d6i su thanh than trong tim hon ban 1ay bat ctr thir gi.
Hay dat su thanh than trong tam hon 13 muc tiéu cao nhét va té chirc moi
phan trong cudc song cua ban xung quanh né. Néu ban da tirmg d6i no lay
mét diéu gi khac, ban s€ khong dat dugc diéu mong mudn. Néu ban d6i nd
léy mot cong viéc, két qua la ban khong c¢6 ca su thanh than trong tam hon
lan cong viéc. Néu ban danh dbi no léy mot moi quan h¢, két cuc 1a ban
khong c6 moi quan hé va ciing khong con su thanh than trong tim hon.

Duong nhu ¢ diéu gi d6 trong tu nhién doi hoi ban phai chan thanh véi cam
giac thanh than trong tAm hon. Néu ban khong thanh that v6i ban than, ban
s& ludn phai chiu hau qua. Ban sé& ludn két thiic bang viéc tra gia, va cai gia
s& ludn 16n hon bat ky loi ich hay méi loi nhat thoi ndo ma ban ¢ duge.

K¢ pha huy hanh phuc

Nguyén nhan tht bay gy ra cing thang va tiéu cuc 13 hién tuwong gian dir.
Su gian dit 1a cam xuc ti€u cuc nhat trong cac cam xuc tiéu cuyc. Nhitng con
gian dir co thé gay ra nhiing con dau tim, dot quy, v mach mau, ung nhot,
dau nira dau, hen suyén va cac bénh vé da. Sy gian dir khong duoc kiém ché
c6 thé 1am hong nhimg cudc hon nhan va cic moi quan hé, pha hiy nhan
cach cua nhiing dira tré mai 16n, 1am mat di cong viéc, su nghiép va gy ra
nhiéu bat hanh hon bat ky cam xtc tiéu cuc nio khac.

Su gian dir [a mot cdm xuc khong can thiét. Chang co6 gi tot dep tur su gidn
dit ca. N6 chi don thuan la mdt cadm xuc ti€u cuc ma ban hoan toan c6 thé
loai bo néu muon.



Su gian dir dén tir bén trong ban, chir khong phai tir bén ngoai. N6 dén tur
ban than con nguo1 ban chir khong phai tir nhitng gi ma moi ngudi noi hay
lam. Khéng ai khién cho ban gian dit. Khong gi c6 thé khién ban gian dir. Su
gian dir la mot phan tng ma ban lya chon trong mot tinh hué)ng cu thé. Ban
c6 thé quyét dinh phan tng véi nhitng kho khin bang mot thai do tich cuc va
diém tinh hay béng su gian dir. Ban ludn duoc tu do lya chon.

Piéu gi kich thich ban?

Su gian dit gdy ra boi ndi dau hay bdi nhan thire rang ai d6 dang tan cong
ban hay ban dang bi 191 dung. Thuong thi su gian dit 1a do su trong do1 ma
khong dat két qua. Do 1a phan tng khi moi viéc khong duoc thuc hién, hay
khi mo1 ngudi khong cu xtr theo cach ma ban trong doi. Su gian dit co thé
bat dau bang ndi lo so danh mat diéu gi d6. Thuong thi ban tré nén gian dir
néu cam thay minh dang trd thanh nan nhan hay dang bi d6i xt bat cong.

Trong moi trudong hop, chinh sy nhan thirc cua ban giy ra cam giac gian di.
Do 1a cach ban giai thich su viéc voi chinh minh. Khi ban coi ban than nhu
mot nan nhan, phan ing tu nhién s€ 1a tré nén gian dit. Tham chi, ban c6 thé
danh tra dé bao vé minh hay dé gianh binh dang.

Khi nhan thdy minh 12 nan nhan cta mot loai gay han nao d6, ban gui mot
tin hiéu ti hé than kinh tyu tri thong bao rang minh dang bi nguy hiém. Ngay
lap tc, hé than kinh tyr tr1 gui mot thong di€p to1 vo nao thuong than va chat
adrenalin duogc tiét ra vao trong méau. Chat adrenalin khién nhip tim va nhip
tho tang 1én rat nhanh. Huyép ap ciing ting 1én va hé thong phan tng tién 1én
muc “bao dong doé”, sin sang bao vé, phong ngu va phan cong.

Toan bd co thé ban chuén bj dé chién dau hoic trén chay. Néu ban ct lién
tuc tré nén gian dit thi strc chiu dung cua ban vai1 su gian dit tré nén yéu di.
Ban gian dir nhanh hon. Cubi cung, ban khong con strc chiu dung nira. Sau
d6, su gian dit tré thanh phan tng tu dong véi bt ky van dé nao nhan thuc
dugc trong moi trudng cia ban. Mot sO nguoi luon gian dit. Moi viéc va moi
nguoi déu khién ho gian dir bdi vi ho cho réng minh 1a nan nhan va dang bi
thé gi6i thu dich bén ngoai tin cong.

Chién dau hay trén chay?

Huyet ap cao chu yéu 1a do phan ng gian dir gay ra. Ban tro nén gian dt.
Huyép ap tang 1én. Co the chuan bi dé chién dau hoic tron chay, nhung
trong mot thoi gian ngan, tinh hudng tréi qua va huyép ap lai tut xudng. Moi



khi tré nén gian dit, huyép ap cua ban lai tang Ién va r61 lai ha xuéng. Cudi
cung, huyét ap ctia ban luén duy tri & muc cao.

Giai phap cho bénh huyet ap cao khong phai la thay d6i thudc chita bénh, ma
1a thay d6i thai d6 dbi v6i nhitng thang trim khong thé tranh dugc trong cudc
song hang ngay.

Nhiing con gian 1a mot biéu hién cua tinh trang yéu 6t. Chiing giai thich cho
su non ndt va thiéu kiém soat. Ngudi luc nao ciing gian dit ¢6 phan ung
giéng nhu tré con, khong c6 ky luat ty giac va kha nang tu kiém ché cam
xuc.

Hay dua ra hai quyét dinh: mot 1a, dua su gian dir vao tam kiém soat; va hai
13, khong gian dit voi nhitng diéu ma ban khong thich. Hay kién nhan hon va
kim nén sy chi trich cho dén khi ban xem xét can than tinh huéng va dat ra
mot sd cau hdi vé van dé.

Tai sao sy gian dir tich tu?

Khi gian dit, toan b co thé ban chuan bj cho mot sy tra diia. Tuy nhién,
trong xa hoi1 van minh, su trd dia nay thuong mat tac dung vi mot trong ba ly
do sau.

Mot 1a, sy tra dlia hay sy phan cong khong thé thuc hién dugc. Néu ai d6 va
quét vao ban ¢ trén dudng, ban co thé gian dir nhung khong thé 1am gi.
Nguoi do6 da bo di tr 1au. Sy gian dir tich tu bén trong ban nhung khong co
chd thoat ra.

Hai 13, su }ré dua thu’(‘mg khong duogc chép nhan. Néu ai do to ra tho 16 véi
ban hay néu 0ng chu mang chui ban, ban khong thé quat lai hay hanh hung
nguoi do. Ban co6 thé gian dit nhung chi gitt n6 trong 1ong.

Ba 13, su tra diia thuong khong thich hop. Néu mét cuu cau tha bong da ning
70 kg dam bd vao ban trong mgt quan rugu hay mdt nha hang, ban co thé tro
nén gian dit nhung that dai dot néu danh lai anh ta. Thé 13 ban kim nén su
trc gian.

Trong moi truong hop, mdi khi tirc gidn, néu ban khong 1am gi d6 thi nd sé
16n dan 1én va dau doc co thé ban. Su gian dir duogc duy tri lién tuc trén thuc
té lam thay d6i thanh phan héa hoc trong méu cta ban. Cudi ciing no sé& phat
thanh cac bénh vé da, ung nhot, chig dau ntra dau hay tham chi I nhiing
bénh nan y. Ban s¢ biéu 16 su gian dir nay vo1 cac thanh vién trong gia dinh



hay v61 nhitng ngudi xung quanh.
Cham dirt n6 ngay tir dau

Cach tbt nhat dé dbi pho véi su gian dix 1a ngay tur dau phai kiém ché dé
khong gian dur. Trudc tién, hdy kién quyét khong dé minh tré nén buon chan.
Hay kiém soat xu huong khién trach hay bi kich dong bang cach nam bt ban
than minh va nhéc di nhic lai cau: “Minh c6 trach nhiém”.

Ban khong c6 trach nhiém vo1 viée bi va quét nhung c6 trach nhiém voi
phan ing ctia minh. S€ hi€u qua hon nhi€u néu ban phan rng lai mot cach
diém tinh va co6 tinh xay dung.

Xua tan sy gian dit

Néu ban dang gian dit, ban c6 thé xua tan con gian thong qua sy tiép xuc.
Tién sy Hans Selye goi diéu nay la “hoat dong tac dong vat ly tong thé”. Tu
cac nghién ctru vé su cang thang, 6ng da phat hién ra vi¢c tao ra mot loai tlep
xtc nao do6 sé& 1am giam su gian dit. Con gidn s& chuyén sang cai ma ban tiép
xuc.

Selye kham pha ra rang, ban c6 thé x6a tan su gidn dir théng qua mot trong
bon phuong tién: tay, chan, rang hay giong néi. Ban c6 thé loai bo su gian
dir bang cach danh, d4, can hay la hét.

Bat cir mon thé thao nao doi hoi phai dung tay danh vao mot vat gi d6 déu co
thé x6a tan sy gian dit. Mon bong ném, bong chuyén, boéng chay va bong 10
1a nhimg cach tuy€t voi dé chuyen su gian dir tir co thé sang trai bong. Panh
hét strc vao qua bong that su 1a lidu thude bo cho than kinh ctia ban. Nhing
nguoi co cong vige cang thang thuong bi cuon hut vao nhitng mon thé thao
nay bai vi ho cam thay thoai mai hon sau moi gid danh bong. Tat ca sy gian
dir ctia ho chuyén vao trai bong.

Bat ky mon thé thao ndo co lién quan dén hanh dong d4, nhu bong da cung
rat tot dé xua tan sy gian dit. Hinh dong d4 vao mot thir gi 6 dugc coi nhu
mot sy xa ra. Ban thuong thy nhig nguoi gian dir glam chan mot cach tic
t61 nhu mot cd gang vo thic dé loai bo nhirng cam giac gidn dir don nén.

Tuy vay, nhiéu hinh thirc luyén tap nhu chay b, boi 16i hay dap xe lai khong
xua tan dugc con gian boi ching it hodc khong lién quan dén su tiép xuc.
Chung c6 thé gitp ban giam cing thang hay giam can, nhung lai khong giup
giam sy gian di.



Ban c6 thé xua tan con gian béng cach an mot thu gi do can phai nhai nhiéu.
Ban them an mot mleng bit-tét khi cam thdy tirc t6i hay glan dir va viéc nhai
mleng bit-tét c6 thé x6a tan con gian va chuyen n6 sang miéng thit. Sau mot
bita toi thinh soan va kho tiéu, ban cam thay thu thai hon boi vi phan 16n con
gian dir da tiéu tan.

La hét 1a mgt cach khac ma nhd d6 moi nguoi, ca nguoi 1on va tré nho, co
thé loai bo duoc su tirc gian. D6 1a mot hinh thirc giai toa pho bién. Tré nho
nhiém su gian dit nhu 13 két qua ctia cam giac minh nho bé va vo dung.
Chuing la hét dé trat bo su tire t6i. Nhiéu ngudi 16n ciing lam nhu vay.

Trong qua trinh diéu tri, cac bénh nhan dugc khuyén khich la hét véi sy hién
di¢n cua bac sy tam ly tri lieu. Nguoi ta day cac bénh nhan giai phong su
gian dir kim nén tir thuo thiéu thoi. Viéc 1am nay thuong rat hiéu qua dé gitip
moi ngudi nam gilr duoc nhiing cam xuc. Viéc nay mot mat chic chin danh
bai viéc kim nén su gian ditr; mat khac, ngan khong cho cac bénh nhan la hét
vO1 nhitng nguoi than yéu.

Trong mot cudc chién dau dir doi gitta hai nguoi dang rat gian dit, ho sé
danh, d4, la hét va can. Nhitng phan tng nay déu 1a dé danh duoi sy gian dir.
Thuong thi, sau mot tran danh nhau hay cai va kich 1i€t, hai nguo1 tham
chién s& tr¢ thanh ngudi yéu hay ban tot ctia nhau. Tat ca su gian dit d3 qua
di, chi con lai nhitng cam giac tot dep.

PHUONG PHAP KIEM SOAT NHAN THUC

Muc tiéu cua ban 13 trd thanh nguoi it cing thang va c6 thanh tich cao. Dé
dat duoc diéu ndy, ban phai str dung phuong phap kiém soat nhan thue, tirc
1a str dung kha ning ctia minh dé suy nghi va kiém soat cac phan tGng tinh
cam. Hay thuc hién luat thay thé. Hay suy nghi mot cach than trong, tich
cuc, lac quan va co6 tinh xay dung. Néu ban suy nghi tich cuc thi cung lac do,
ban s& khong thé c6 mot y nghi tiéu cuc hay gy cang thang. Ban thay thé su
tiu cuc béng su tich cuc.

Hay ludn ty nhic lai cAu: “Minh yéu quy ban than” hay “Minh ¢ trach
nhiém”. Hay gitr cho tam tri ban tap trung vao muc ti€éu. Vi muc ti€u von da
tich cuc nén khi budc minh phai lién tuc nghi dén cac muc tiéu, ban d3 ludn
gilt cho tam tri tich cuc va lac quan.

Néu mot nguoi khién ban gién dit, hdy thuc hién ludt tha thi. Hay dé nhimg
cam giac gian dit va oan han qua di. Hay nhé rang, sy tha thir 1a mot hanh



dong hét stc ich ky. Trach nhiém cta ban 1a giir cho ban than dugc binh tinh
va tich cuc chir khong dé cho moi thir khién ban gian dir va budn chan. Néu
diéu nay doi hoi ban phai bo qua cac cam giac tirc gian véi ai d6 thi hiy bo
qua. B¢ la diém mau chét cho hanh phtc, su thanh than trong tam hon va
mot cudc séng dai lau.

THANH THAN TRONG TAM HON LA MUC TIEU CAO NHAT CUA
BAN

Ban hoan toan chiu trach nhiém véi1 cudc séng cua minh béng cach dat su
thanh than trong tdm hon 13 muc tiéu cao nhat. Hay t6 chirc cudc séng cua
ban xung quanh muc ti€u nay. Hay tro thanh mot tham tir tam 1y va diéu tra
that can than nhitng suy nghi, y kién, thai d6 hay phan ng khién ban cang
thang Khi da chil tAm dit su thanh than trong tim hon nhu mot nguyén tac
td chirc, ban di tré thanh mét nguoi tich cuc hon. Ban tré nén thu thai va
dang y€u hon. Ban c6 mot strc khoe tdt hon va dat duoc nhiéu hon trude day.

THUC HANH

Hay nghién ctru cudc séng va tim ra mot linh vyc ma ban cam thdy cing
thang va lo au. Hay viét ra mot dinh nghia rd rang vé truong hop gay cang
thang. Sau d6, hiy liét ké mot danh sach nhitng dleu ban c6 thé lam ngay dé
lam giam bt su cing thang d6. Hay d6i dién truc tiép véi né va hanh dong
tich cuc dé nham vao nd. Hay chii dong cht khong bi dong.

Diéu gi trong cudc song ma ban chua ddi mit? Diéu gi toi t& nhét c6 thé xay
ra? Hay don dep n6. Hay lam cho mot ngay cua ban tr¢ nén tha vi chtr khong
phai la sy cang thang va lo au. Hay dat su thanh than trong tam hén 13 muc
tiéu cao nhat va ban s& khong bao gio méic phai sai 1am khac.



CHUONG 9: Kiém soat cac moi
quan hé con nguoi

Hinh thtrc quan trong nhat va gia tri nhat cua tri tué & My 1a kha niang hiéu
biét xa hoi, kha nang co thé hoa thuan véi nguoi khac. Co t61 85% thanh
cong trong cudc sdng ciia ban s& duoc quyét dinh boi cac ky nang xa hoi, boi
kha nang tuong tac moét cach tich cuc va hi¢u qua véi nguoi khac va khién
ho hop tac dé gitp minh dat dugc cac muc tiéu.

Hoc cach phat trién va duy tri cac mdi quan hé tinh cam c6 thé gitp ich rat
nhiéu cho su nghiép va cudc song ca nhan ciia ban. Khong thé hoa hop véi
nguoi khac 1a nguyén nhén chinh dan dén that bai, chan nan va bat hanh
trong cudc song va cong viéc. Theo mot nghién ciru, c6 dén trén 95% nhiing
nguoi1 bo mac cong vi¢c trong muoi nam da bi sa thai boi vi cac ky nang xa
hoi kém chir khong phai 1a khong c6 nang lyc hay chuyén mon.

Theo nha tam ly hoc Sydney Jourard, phan 16n niém vui trong cudc song
xuét phat tir cac moi quan hé hanh phuc v61 nguoti khac, va da so cac van dé
trong cudc song dén tir cac moi quan h¢ khong vui voi ho. Da sO cac van dé
trong cudc séng cia ban 1a cac van dé vé con ngudi.

Ban c6 thé hoa hop v&i nhitng ngudi khac, va trong chuong nay, ban s€ hoc
dugc cach dé lam diéu d6. Ban s& hoc duoc rat nhiéu phuong phap da qua
kiém chung dé c6 thé cai thién ngay cac mdi quan hé trong nhiéu hoan canh.

NHAN DINH NHAN CACH LANH MANH

Pa sd ching ta nghi minh co6, hoac cam théy cO, hay mudn c6 mot “nhan
cach lanh manh”. C6 nhiéu dinh nghia vé nhan cach lanh manh, va dudi day
la ba trong s0 nhiing dinh nghia hiru ich.

M0t 14, nhan cAch cua ban lanh manh t&i mic ban chtl dinh tim kiém diém
t6t & mdi con ngudi va mdi hoan canh. Nhan cach ctia ban khong lanh manh
t&i d6 ban chi di tim diém xau & moi nguoi hay moi hoan canh. Ban c6
thuong tim diém tot & nguoi khac khong, hay chi chi trich va than phién vé
ho? D¢ 1a thude do dau tién.

Hai 1a, nhan géch ctia ban lanh manh t&i mire ban c6 thé tha thi cho nhf;:ng
nguoi da khién ban bi ton thuong theo mot cach nao do. Pa s6 nhirng bat



hanh va bénh cing thang than kinh 1a do con ngudi khong c6 kha ning tha
th(r. Chinh hanh ddng tha thir s€ giai phong nhan cach ctia ban. Nhirng nguoi
lanh manh that sy khong cam ghét hay khong bi am anh béi sy gian dir va
oan gian vé nhitng gi da xay ra trong qua kha. Ho giil bo van dé cii ra khoi
dau oc. Ho dé chung qua di. D6 1a thude do thir hai.

Ba 13, nhan céach cua ban lanh manh t6i d6 ban c6 thé d& dang hoa hop véi
nhiéu loai nguoi khac nhau. Bat ctr ai cling co thé hoa hgp voi mot vai
nguoi. Ban ludn c6 thé hoa hop véi nhing nguoi gidng ban, ca tich cyc va
tiéu cyc. Nhung ngudi lanh manh that sy dé hoa hop véi rat nhiéu nguoi co
tinh khi, nhan céch, thai do, gia tri va quan diém khac nhau. Do 1a thudce do
that su, thur thach that su.

C6 mot moi quan h¢ truc tiép giltra mirc dO tu trong véi sy lanh manh trong
nhan cach cua ban. Ban cang yé€u thich va ton trong ban than bao nhiéu thi
cang yéu thich va ton trong nguoi khac bay nhiéu. Ban cang coi minh 1a
nguoi quan trong va co ich bao nhi€u thi ban cang coi nguoi khac ciing quan
trong va co ich bay nhiéu. Ban cang chap nhan con nguoi ban nhu vén ¢o thi
ban ciing s& chap nhan nguoi khac nhu ho vén thé.

Khi long tu trong dugc cai thién, ban s€ hoa hop hon voi nhiéu loai nguoi,
trong thoi gian dai hon. Cudc séng cta ban sé tré nén hanh phuc va tron ven
hon. Nhirng nguoi c6 muc d6 tu trong cao c6 thé hoa hop voi hau hét moi
nguoi, & bat cit dau va trong moi hoan canh.

Nhitng ngudi cd mirc do ty trong thap chi c6 thé hoa hop voi mot vai ngudi
va khong dugc lau. Su tu trong thép ctia ho tu biéu hién & sy gian dir, thiéu
kién nhan, chi trich hay phi bang va tranh lusn v&i nhitng ngudi xung quanh.
Ho khong wa chinh ban than minh nén cling khong that sy wa thich nguoi
khac. Két qua 1a moi ngudi cling khong ua ho.

LUAT NO LUC GIAN TIEP

Luat no luc gidn tiép chi ra viéc ban dat dugc moi thtr trong cdc moi quan hé
vo1 moi nguoi s€ dé dang hon bang cach ti€p can véi ho mot cach gian tiép
thay vi truc tiép.

Vi dy, néu ban mudn giy 4n tuong vo1 moi nguoi, thi cach tryc tiép 1a cb
thuyét phuc ho bang nhitng pham chat va thanh tich tuyét voi cia ban.
Nhung c6 gay an tugng voi nguoi khac bang cach d6 thuong khién ban cam
thay hoi ngdc nghéch va nguong ngung.



Céch gian tiép dé giy an tuong véi nguoi khac don gian chi 1a bi 4n tugng
bo1 nguoi khac. Ban cang bi an tuong boi nguoi khac, boi ho 1a ai hay dat
duoc gi, thi cang c6 co hdi gay an tugng voi ho.

Néu ban mubn ai dé quan tam dén minh, cach truc tiép 13 n6i voi ho vé ban
than minh. Nhung cach gian tiép lai c¢6 hiéu qua hon. Hiy quan tim dén
nguoi d6. Ban cang quan tim dén mot ngudi thi cang c6 kha nang ho ciing s&
quan tadm dén ban.

Néu ban mudn duoc hanh phuc, cach truc tiép la hay lam nhirng gi sé khién
ban duoc hanh phuc. Tuy vay, hanh phiic tha vi va 1au bén nhat lai dén tur
viéc lam cho nguo1 khac cam thay hanh phc. Thong qua luat nd luc gian
tiép, bat ctr khi nao ban noi hay lam diéu gi khién nguoi khac hanh phuc, thi
tu ban than ban ciing s& cam thay hanh phuc. Ban thic day tinh than, dong
tho1 cling lam tang long tu trong.

Ban lam cach nao dé cho ngudi khac ton trong ban? Céach tot nhat 13 hay ton
trong nguoi do. Khi ban thé hién su ton trong va nguong mo voi mdt nguoi,
ho s¢€ ton trong va ngudng mo ban. Trong cac moi quan h¢ cua con nguoi,
chung ta goi hién tuong nay la nguyén tac tuong hd. Bat cr khi nao ban lam
viéc tot cho ai do thi nguoi do ciing mudn dap lai bang cach 1am mot diéu gi
d6 tot dep cho ban. Phan 16n tinh ban déu dua trén nguyén tic nay.

Ban lam céach nao dé khién mot nguoi tin trong & ban, dua trén luat nd luc
gian tiép? Cau tra 1oi 1a hay tin tuong vao nguoi d6. Khi ban thé hién rang
minh tin tudng mot nguoi thi ho cling ¢6 xu hudng tin twong vao ban. Ban
nhan lai dugc nhiing gi da cho di. Nhitng gi ban gui di thi sé dugc nhan lai.

Nhing tng dung quan trong nhat ctia luat nd luc gian tiép co lién quan dén
su phat trién mot nhan cach lanh manh bén trong ban. Moi viéc ban lam dé
tang 1ong tu trong & nguoi khac thi dong thoi sé lam tang long tu trong cla
chinh minh. B&i 1ong tu trong 1a dau hiéu quan trong cia mdt nhan cach lanh
manh, nén ban that su ¢ thé cai thién nhan cach bang cach tan dung moi co
hoi dé cai thién nhén cach cua nhirng nguoi khac. Nhing gi ban gieo vao
cudc sdng ctia ngudi khac thi s& dugc git trong cudc séng caa chinh minh.

Tat ca moi nguodi ma ban gip déu dang mang mot ganh nang Piéu nay dung
nhat trong pham vi long tu trong va sy tu tin. Moi nguoi déu 16n 1én v6i mot
cam giac tu ti, va trong sudt cudc doi, chung ta can dugc nguoi khac khen
ngoi va dugce thira nhan. Cho du con nguoi co thanh cong hay cao sang dén
dau thi van thich dugc khen ngoi. Ho van can moi ngudi noi vé nhiing diéu



lam tang 10ng tu trong va khién ho cam thay quan trong va ¢ ich hon.

C6 mot cau ndi rang: “T6i thich ban boi nhiing gi t61 cam nhan dugc vé ban
than khi & bén ban”. Cau noi nay an chira diém mau chdt cho cac moi quan
h¢ cua con nguoi. Nhitng nguoi hanh phuae va thanh cong nhat ludén kh1en
cho nguoi khac cam thay minh ciing tot dep khi ¢ bén ho. Khi ban song trén
doi ma luon lam tang long tu trong ¢ ngudi khac thi co hoi s€ mé ra cho ban,
va moi nguoi cling giap lai ban.

Hay thuc hién ludt nd luc gian tiép. Hay tdn dung moi co hoi dé noi va lam
nhitng viéc khién nguoi khac cam thay ho c6 ich hon. Mdi 1an ban thé hién
mot su tir té véi mot nguoi khac thi long tu trong ctuia ban sé duoc hoan
thién. Nhan cach cua ban tré nén tich cuc va lanh manh hon.

KHIEN NGUOI KHAC CAM THAY HO QUAN TRONG

Diém mau chét dé lam tang long tu trong & nhﬁ:ng nguoi khac, st dung luat
nd lyc gian tiép, don gian chi 1 khién ngu’0'1 khac cam thay ho quan trong.
Moi viéc ban néi hay lam khién mot nguoi cam thay ho quan trong hon sé&
lam tang long tu trong cua ngudi d6, dong thoi ciing 1am ting 1ong tu trong
cua ban v61 cung mirc d0 nhu vay.

Khi ban ludn tim cach dé khién nguoi khac cam théy ho quan trong thi ban
s& tré nén noi tiéng va dugc chao don 6 moi noi. Ban s€ khoe manh hon,
hanh phac hon va dat duogc nhiéu sy théa mén that sy tir cudc séng. Ban s€
giam mirc d cing thang va lam ting mirc ning lugng. Trén hét, ban s& that
su ua thich va ton trong ban than hon va cam théy su thanh than 16n hon
trong tdm hon.

XAY DUNG LONG TU TRONG O NGUOI KHAC

Piém khdi dau cta viée lam tang 10ng ty trong ¢ ngudi khac 1a hay cl}ém duat
viéc pha bo n6. Hay ngirng ngay hanh dong hay 161 n61 nao lam ha thap long
tu trong cua nguoi khac. Hay trung 1ap. Hay yén lang. Pung noi gi ca.

Cac hinh thirc chi trich ti€u cuc luon lam ha thép long tu trong. Nhiéu mdi
quan h€ va nhan cach bi ton hai hay bi hiy hoai bdi su chi trich tiéu cuc chir
khong phai boi nhitng danh huong tiéu cuc.

Su chi trich ti€u cuc tan cong vao cot 161 nhan cach con nguoi, gay ra cac
cam giac to1 101, tu ti. Khi bi chi trich, tham chi 1a “su chi trich mang tinh
xay dung”, thi nguoi do ngay 1ap tirc cam thay gian dit, mudn phong ngu va



tan cong lai. Theo luat twong ho, bat ctr khi ndo ban lam hay né1 mdt diéu gi
dé khién nguoi khac ton thuong, dac biét 1a cong kichﬁ long tu trong thi ban
da khién ho mudn, hay tham chi 1a can, tan cong lai dé gianh lay su cong
bang.

Ttr nho, chiing ta d3 dugc hinh thanh théi quen nhay cam véi su phan d6i
hay chi trich cua nguoi khac. Khi bi chi trich, long tu trong cua chung ta
giam di. Cam giac va thai do ctia chung ta d6i voi ngudi chi trich s& chuyén
ngay sang trang thai ti€u cyc.

Diéu tot nhat ma ban co thé lam 1a ngung chi trich nguoi khac. Hay loai bo
moi hinh thire chi trich tiéu cuc khoi von tir vung va cac cudc dbi thoai cua
ban. Hay tr& thanh mot nguoi tich cuc bang cach chi néi nhimng diéu giup
xay dung con nguoi chir khong phai 1a loai bé ho.

Hau nhu moi cam xWc tiéu cuc déu bat dau véi viée chi trich va khién trach
nguoi khac. Thoi quen chi trich va ché trach rat d& hinh thanh. Nhiéu cudc
d6i thoai chi xoay quanh vi€c boi nho va chi trich. Tuy vay, ban phai pha bo
thoi quen ndy néu that sy quyét tim phat trién nhan cach can c6 dé dat dén
dinh cao.

Mot hanh vi khac huy hoai long tu trong ¢ cad nguoi noi va nguoi nghe 1a sy
than phién. Nhiéu nguoi truot vao su than phién: “That khung khiép!” Ho
n6i nhirng diéu nhu: “Gia ca cao thé nay thi that kinh khung!” hay “Viéc
kinh doanh thé nay thi t& qua!” Sau d6 ho c6 chiém uu thé hon nguoi kia
bang cach nghi dén nhitng viéc té hai hon.

Henry Ford néi rat ding: “Khong bao gid than phién, khong bao gid giai
thich”. Thoi quen tim nhirng vigc dé phan nan sé& thu hat nhtng nguoi hay
than phién vao cudc song cua ban. Luat tap trung phat biéu rang, ban cham
chu vao thi n6 sé phat trién thanh su that, nén cang than phlen, ban s€ cang
tim thay nhiéu diéu va nhiéu nguoi hon dé than phién.

Nhing nguoi thanh cong khong bao gio than phlen Ho ludn khién minh ban
biu. Néu khong the lam gi dé giai quyét van dé, ho chi néi don glan “Nhirng
gi khong giai quyét thi phai chiu dung”. Sau d6 ho ban biu lam viéc, nhung
khong bao gio than phién.

Su that la, khong ai that sy thich th véi nhitng than phién cua ban. Moi
nguoi déu co van dé cua rieng minh, va tham chi van dé cua ho con y@i té
hon cua ban rat nhiéu. Khoang 80% nhirng nguoi nghe ban than phién khong



uan tam va 20% con lai 1a nhirng nguo1 thay vui vi ban can ho.
q : y

Hay kién quyét ngirng moi su chi trich, boi nho va than phién. Nhu 16i caa
mot bai hat: “Néu ban khong néi duogc diéu gi tot dep thi dimg noi gi ca”.
Néu ban ¢6 thé loai bo céc hinh thirc tiéu cuc ra khoi nhiing cudc ddi thoai
thi diéu d6 s& anh huong tich cuc va manh mé té1 cac mbi quan hé cua ban.
Ban than ban s& cam thay t6t hon va nguoi khac ciing ¢6 cam nhan nhu vay.

BAY BI QUYET CAI THIEN CAC MOI QUAN HE

C6 bay hanh vi mang tinh tdm 1y, tich cuc va xdy dung ma ban c6 thé luyén
tap dé cai thién cach cu xu voi nguoi khac. MB&i hanh vi ndy chdng lai nhiing
nhu cau tiém thirc, nhu cau cam thay quan trong, dugc ton trong va dugc yéu
quy cua nguoi khac. Nhirng nhu céu tiém thirc ndy duoc hinh thanh tir thoi
tho 4u va néu ban c6 thé théa man ching, ban s& ngac nhién khi thay c6
nhiéu ngudi yéu quy ban hon va ngugc lai.

Hay tan thanh

Hanh vi dau tién 13 tn thanh. Moi nguot thuong thich ¢ gan nhiing nguoi
tan thanh, c6 kha ning thao luan d& dang va thoai mai vé rat nhiéu chu dé.
Khi ban git dau, cudi va dong tinh véi ngudi dang néi, ngudi do sé cam thay
minh quan trong va dugc ton trong hon.

Hanh vi tan dong gitip nhiing nguoi khac tang long tu trong. Sy bat dong
lam glam 1ong tu trong. Bt ctr khi nao ban bat dong hay tranh luan voi
ngudi khac 13 ban dang khong thira nhan sy am hiéu va tri thong minh ciia
ho. Ban cho rang ho sai, su phan xét va kinh nghi¢m ctia ho khong co6 gia tri,
suy ra 1a ho ciing khong may quan trong.

Ban tinh cta con ngudi 1a ghét bi sai 1am va khong bao gio thira nhan sai
lam. Sai 1am trong mot van dé khién chiing ta cam thay minh sai lam. Long
tu trong cta chung ta bi ton thuong. Chiing ta cam thdy minh nhé bé, khong
xung dang va tu coi minh kém co6i hay bat tai.

Khi ban noi voi mot nguoi rang ho sai lam phan ung tirc thoi cua ho la
phong ngu, an minh va tham chi, cing ran hon. Long tu trong cua chung ta
thudng rat mong manh, va khi ai d6 noi rang chung ta d4 sai 1am thi ching ta
nhanh chéng phan tng tu vé bang moi gia.

Hay lu6n tan thanh. Hay trd thanh nguoi dé dang dong y vo1 nguoti khac.
Nén nh¢ nhiing 10i ndy: “Hay nhanh chong dong ¥ véi doi thil ctia ban”. Néu



ban tro thanh ngudi dé tan thanh thi nhiing nguoi khac s€ ludn giup do hay
chung song hoa thuan véi ban. Ngay ca néu mot nguoi khac rd rang la sai,
thi hay dya trén kién thire thyc té va ty hoi: “Viée ndy quan trong dén dau?”
Néu n6 khong quan trong thi thay vi khong dong ¥, ban hay cho qua.

Hay ngung tranh cai

Khi 16n 1€n, t61 tré thanh mot “ngudi tranh luan vi dai”. Toi1 co thé tranh luan
v6i bat ky ai vé bat ky diéu gi va tranh luan dén cung. Thudng thi toi danh
thoi gian dé thu thap day du thong tin vé chu dé tranh luan. Vi thong tin da
chuan bi, t6i ludn thing. Cho du ngudi d6 ndi gi thi toi ciing c6 thé phan tmg
lai.

Tuy nhi€n, t6i sém phat hi¢n ra réng moi ngudi bat dau c¢d tranh mit t6i. Moi
nguoi khong mudn mat thoi gian véi toi trong cong viéc, ciing nhu khong
mudn két ban voi toi sau gio lam viée. Toi thang trong tat ca cac cudc tranh
luan, nhung t61 da mét di tit ca ban be.

Ai d6 né6i rang: “Mot ngudi bi thuyét phuc chong lai v chi cia minh 1a nguoi
van gilt duoc quan diém”. Toi dang thuyét phuc, 1an at moi ngudi bang kién
thirc thyuc té rat phong phu, nhung ciing dang danh mat ho. Toi da quén
khong tu hoi: “Piéu gi 1a quan trong?”

Va diéu quan trong 13 toi phai hoa hop v6i moi ngudi. Cac mbi quan hé rat
quan trong, chir khong phai 1a viéc ai diing va chién thang trong cac cudc
tranh luin. Ty ban ciing c6 thé st dung thudce do nay. Hay ludn tu hoi:
“Minh mudn ding hay minh mudn dugc hanh phtc?” Va hay lya chon hanh
phtc!

Khi ai d6 n6i mot diéu gi d6 khong dung thi tot nhat 1 ban hiy bo qua.
Nhung néu van dé quan trong dén ndi khong thé bo qua thi ban van co thé
duy tri su tan thanh bang cach sir dung cai duoc goi 1a “su bat dong cua
nguoi thir ba”.

V&1 phuong phap nay, ban dat nhitng 101 n61 trong cudc tranh luan vao
mi¢ng cua mot nguol thir ba tuong twgng hay khong co mat ¢ d6. Ban noi:
“P6 1a mot diém rat tha vi Bill a, nhung néu ai d6 héi cau hoi nay, ciu s& tra
101 ra sao?”

Ban c6 thé hoi: “Cau nghi khach hang cta chung ta s& noi gi néu biét chung
ta dang lam thé nay?” Hay: “Cau nghi cac giam d6c ngan hang s& phan tng
thé nao trude hanh dong nay?” Ban c6 thé tiép tuc tan thanh trong lic dit ra



cac cau hoi.

Néu nguoi do tra 101 dang thi ban co the thuén theo ma khong phai bat dong.
Neéu khong thé tra 101 cau hoi thi hg co thé thay doi suy nghi ma khong bi
mat long tu trong bo1 vi “nguoi ddt cau hoi” khong c6 mat.

Viéc ban quyét dinh tré thanh ngudi tan thanh va dé tinh s& lam giam cing
thang va tang kha nang tac dong 1€n nguo1 khac. Ban s€ lam tang long tu
trong ¢ nguoi khac va ban than minh ciling cam thay to6t hon.

Luyén tap su chap nhan

Hanh vi xay dung long tu trong thir hai la chap nhan. Mdi chiing ta déu ludn
di tim sy chap nhan & nhitng ngudi khac. Pua tré bat dau nhin vao biéu hién
ctia cha me dé xem né c6 dugc yéu thuong, ton trong, duoc can dén, duoc
coi la quan trong, hai hudc, thong minh, v.v... Khi 16n 1€n, ching ta nhin
vao biéu hién ctia nguoi khac dé xem minh lam thé nao. Ching ta luén c6
nhu cau sau xa la dugc ngudi khac chap nhan, ngay ca nhiing ngudi khong
quen biét.

Vi du, khi hai ngudi méi gap nhau 1an dau hodc nhiing lan tiép sau, diéu dau
tién duogc thiét 1ap gitra ho la mot mure do chap nhan nhét dinh. Chung ta
nhin vao anh mat, ny cudi, guong mit va ngdn ngir co thé cua nguoi kia dé
xem ho ¢ chap nhan va vui voi sy hién dién ctia chung ta hay khong. Chi
khi cam thay duoc chip nhan, ching ta méi thay dé chiu.

Khi ban tham gia vao van dé, thé hién su chap nhan nguoi khac vo diéu kién
va thanh that 1a ban da 1am tang long tu trong, cai thi¢n su ty nhan thirc vé
ban than, khién ho cam thay thu thai va an toan khi két ban v1 ban.

Chi can mim cuodi!

Va ban phai lam gi dé thé hién sy chap nhan? Pon gian thoi. Hiy mim cudi.
Khi cuoi, ban chi str dung 13 loai co trong khi ban phai sir dung t61 112 loai
co néu nhan mat. Mot nu cudi chan that néi 1én rat nhiéu diéu. N6 noi rang
“To1 chap nhan con nguoi ban mot cach vo diéu kién”. Khi ban mim cudi
v6i mot nguoi, ngudi d6 sé cam thady minh quan trong, ¢6 ich. Va ban chi
mat ¢c6 mot nu cudi, mot sy thé hién chan that, Am ap.

Mot cdu tuc ngit cua Trung Qudc rat dung dan 1a: “Ngudi khong c6 nu cuoi
thi khong nén m¢ ctra tiém”. Nhitng doanh nhan, ngudi ban hang hay bat ky
ai c6 nghé nghiép phu thudc vao su gitip do hay ho trg cuia nguoi khac thi



deu phai hoc cach chap nhan trong cac mo1 quan hé.

Luat nhan qua néi rang, néu ban khién ngudi khac cam thay tot bang cach
mim cudi va chao hoi ho thi ho cling muén dap lai bang cach doi xtr véi ban
cling theo cach ay. Trong cudn sach Death of Salesman (Céi chét ctia mot
doanh nhan), Willy Loman d3 viét: “Piéu quan trong nhat 1a duoc yéu
thich”. Khi moi ngudi yéu thich ban, ho s& san sang hop tac véi ban. Diém
khai dau cua viée dugc yéu thich 13 hiy yéu thich nguoi khac. Va hay thé
hién rang ban thich ngudi khac bang cach trao cho ngudi 4y mot nu cuoi
chan thanh va 4m ap.

Ngay ca khi ban khéng cam thay thoai mai, néu ban buéc minh phai mim
cuoi vo1 moi ngudi thi ban s€ lai cam théy t6t hon. Cac dam may tiéu cuc s
bi pha v& va xua tan. Dan dan, nu cudi cta ban s& ngay cang chan that hon.
Ban sé& gia ting duogc long tu trong clia minh bang cach 1am ting long tu
trong ctia nhitng nguoi khac bang nu cudi.

Mot thai do biét on

Budc tht ba ban c6 thé thuc hién dé 1am ting 10ng ty trong & nhiing ngudi
khac 1a thé hién su cam kich. Mot trong nhitng khao khét 16n nhat ctia con
nguoi 14 nhu cau duoc danh gia dung. Bat cir khi ndo ban thé hién long biét
on hay su cam kich véi nguoi khac vé nhitng viéc ho da 1am 13 ban da khién
nguoi d6 cam thay minh quan trong, tai gioi va co ich.

Dé thé hién su cam kich, chi can mot 16i néi don gian 1a “Cam on”. Tir “cam
on” tac dong manh nhat dén nguoi khac. Toi da di va 1am viéc tai 80 nudc,
va toi hoc duogc rang ban co thé di dén bat ky qudc gia nao trén thé giéi chi
don gian bang cach hoc va ndi nhitng tir “lam on” va “cam on”.

Hay noi1 “cam on”

Tu “cam on” ¢ mot sttc manh ky di¢u. MJdi 14n ban noi tir nay voi mot
nguoi, thi 1ong tu trong cta ho s& tang 1én. Loi cam on s& cing ¢d hanh vi
cua nguoi do. Tu “cam on” lam tdng kha ndng nguoi do s€ 1ap lai hanh vi
d6. Néu ban nodi “cam on” vi nhiing diéu nho nhit thi moi nguoi s€ som lam
nhiing diéu 16n lao cho ban.

Phat trién théi quen néi “cam on” véi moi ngudi vi nhitng diéu ho lam. Hay
no6i “cam on” v6i chong/vo vi moi viéc ma anh ay/cod Ay da lam cho ban. Hay
nodi1 “cam on” vai bon tré vi nhiing gi ma chiing da lam quanh nha. Ban cang
cam on ho bao nhiéu thi ho s& cang cam thdy hanh phuc va tich cuc hon vé



ban than. Ho s€ cang thiét tha 1am nhiéu viéc hon dé c6 dugc su cam kich
cua ban.

Hay lu6n né1 “cam on” véi nhitng nguoi giap do ban. Hay cam on nhiing
nguoi da dén cudc hen. Cam on ho vi ho danh thoi gian cho ban. Cam on ho
vi nhu’ng nhan xét, sy hao phong va su giup d& ctua ho. Cam on moi nguoi vé
moi diéu ma ban c6 thé nghi ra.

“Thu cam on” 1a mot trong nhirg phuong tién xay dyng cac m01 quan h¢ va
10ng ty trong manh nhat. Khi ban giri mot birc thu cam on ngan cho mat ai
do, tham chi chi co vai tu, thi nguo1 nhan s€ luén nhéd dén ban trong hang
thang, hang nam.

Hay phat trién mot “thai do biét on”. Ngudi hanh phuc nhat va dugc nhiéu
nguoi ua thich nhét 13 nhirng nguoi ludn thanh that biét on moi viéc va moi
nguoi timg gap. Thai 6 biét on mé ra mot con duong trude mat ban. Thai
d6 biét on dam bao mdt nhan cach lanh manh va mac do tu trong cao.

Tré con do1 no; ngudi 1on chét vi nod

Cach tht tu dé 1am ting 1ong tu trong & ngudi khac 13 thé hién sy chap thuin
ho trong moi trudong hop c6 thé. Viéc thé hién chip thuan hay ca ngoi 13 cach
nhanh nhat khién moi nguoi cam thay hanh phtc va ty hao. Pua ra nhitng 10i
ca ngoi va thira nhin voi ngudi khac 1a cach chic chan nhat dé gia ting 1ong
tu trong, cung ¢ hanh vi ctia ho va khién ho muébn gitup do, hop tac voi ban.

Nhiing dra tré mét moéi nhung dugc cha me, thay ¢ khen ngoi va ung ho dé
vuon lén va khoéi phuc lai nang luong da mat. Khi duoc khen ngoi chan
thanh b&1 mot ngudi1 ma ho ton trong thi sy nhiét thanh s€ tang 1€n va ho cam
thay tot hon nhiéu vé ban than.

Ba bi quyét dé khen ngoi tich cuc

Khen ngoi la ca mot ngh¢ thuat. Nhﬁ:ng nha lanh dao vi dai, doanh nhan
thanh dat va bic cha me xuét sac déu gioi khen ngoi. Day la ba viéc ban ¢6
thé 1am dé nhitng 101 khen ngoi phat huy hiéu qua tdi da.

Mot 1a, khen ngoi phai kip thoi. Ban khen ngoi mot viéc lam hay hanh vi
cang som thi tac dong ctia nd cang 16n. Mot sd cong ty mic sai 1am khi khen
ngoi nhan vién ba hay sau thang hay tham chi mét nam mot lan. Khen ngoi
mot nguoi sau khi sy viée da dlen ra rat 1au, thi nd c6 rat it tac dung. Vi vay
hay khen ngoi ngay, hay cang gan véi thoi diém dién ra sy viéc cang tot.



Hai 1a, khen ngoi mot cach cu thé. Khi khen ngoi viéc lam hay hanh vi cu
thé, ban da bao dam réng viéc lam hay hanh vi d6 duoc lap lai. Tuy vay, néu
ban khen ngoi chung chung, nhu mdt ) ngudi van lam, thi diéu do tac dong
rat it dén nguoi dugc khen. Vi du, néu ban néi voi thu ky: “Co lam tdt 1am”,
thi nhirng 151 n6i ciia ban s& chi c6 tac dong vira phai. Nhung néu ban néi:
“C6 lam rat tot cong vi¢c danh may va bao cao déu din vao thir nam”, thi
ban s& c6 thé thiy cac bao cao trong tuong lai ludn dugc hoan thanh va gui
dang tho1 han.

Khi khen ngoi tré, bi quyét ndy cling dung. Thay vi néi “Con 1a mot dira tré
ngoan” thi hay noi: “Sang nay con that ngoan khi dé don giuong va don
phong ngii”. Khi ban khen ngoi mot thanh tich cu thé thi con ban sé& rat c6
kha ning lap lai thanh tich d6. Quy luat 1a: Hay khen ngoi diéu gi ma ban
muén no 13p lai, hiy khen ngoi ngay lap tirc va cu thé.

Ba 13, bat cr khi ndo c6 thé, hiy khen ngoi trudéc moi ngudi. Néu ban phai
trach mang mot ngudi, hiy trach mang riéng tu, nhung hay khen ngoi mot
nguoi trude mat nhitng nguoi khac. Ban khen nggi nguoi do trudce cang
nhiéu ngudi thi 1ong tu trong ctia ho cang dugc ting 1én. Phan thuong va sy
thtra nhan trudc mat dong dao ddng nghiép co tac dong rat 16n dén 1ong tu
trong va hanh vi tiép theo cua ngudi do.

Moi nguoi c6 thé 1am viéc vat va hon dé kiém tién, nhung diéu ho khao khat
nhét 13 ¢6 duoc sy khen ngoi va cong nhan. Tét ca nhirng nha Ianh dao vi dai
déu nhan thic dugc diéu ndy va dua ra nhimng 161 khen ngoi mot cach hao
phong. Chinh Napoleon d3 néi: “Toi da phét hién ra mot diéu dic biét: con
ngudi cd thé chét vi nhimg dai ruy-bing (twong trung cho thanh tich ma mot
nguoi dat dugc)”. Su khen ngoi trd thanh dong luc manh mé khi dugc van
dung hop ly.

Hai cach khen ngoi

Néu mubén mot nguoi phét trién mot hanh vi, nhu don dep phong ngu hay di
lam ding gid, ban nén khen nggi mdi khi nguoi d6 1am viée nay. Hinh thire
khen ngoi nay duogc goi la “cing ¢d lién tuc”. Néu ban lién tuc khen ngoi
mot hanh vi méi ma ban mudn thay né 1p lai, thi cudi ciing nguoi dé s& lap
lai n6 thudng xuyén dén ndi trd thanh thoi quen. Sau khi ngudi d6 phat trién
mot thoi quen mai, ban ¢ thé chuyén sang “cting ¢ khong lién tuc”. Cling
cé khong lién tuc nghia la ban chi khen ngoi hanh vi d6 khi n6 xay ra ba hay
bon lan.



Nhiing thoi quen da duoc hinh thanh va ban “ctng cb lién tuc” c6 thé tudc
b6 dong co thiic day. Viéc khen ngoi 1ap di lap lai tham chi co thé khién
ngudi d6 khong tiép tuc thyc hién hanh vi d6. Nhung su ciing ¢6 khong lién
tuc khi thoi quen di duoc hinh thanh, c6 thé khién cho hanh vi d6 dugc lap
lai vo han dinh. N6 giéng nhu viéc “gitt cho chiéc dia quay tron”.

Vi du, dé con ban don dep phong, hay khen ngoi mdi 1an chiing don dep,
ngay ca nhu’ng viéc nho nhat. Hay lam nhu d6 1a mot viée gi 16n lao lam.
Hay khen ngoi thuong xuyén cho dén khi bon tré bat dau tu nguyén don dep
phong. Khi chung tao duoc thoi quen don phong, ban chi can khen ngoi hay
tan thanh sau ba hay bdn lan chung don phong. Diéu nay du dé giit cho thoi
quen do bi “troi lai”.

Su ngudng mo

Hanh vi th ndm dé 1am tang long tu trong ¢ nhitng ngudi khac va khién ho
cam thdy minh quan trong 13 sy ngudng mo. Khi ban ngudng mo mot ngu’O’i
khac vi mot diéu ho da dat duoc hay vi nét tinh cach cua ho 1a ban da giup
ho ting long tu trong. Su ngudng mo 1a cong cu rat hitu hiéu trong cac moi
quan hé ctia con ngudi. Nhu Abraham Lincoln da néi: “Moi ngudi déu thich
101 ca tung”. Ban c6 thé sur dung su ngudng mo & bat cir dau va trong bat clr
hoan canh nao.

Ban c6 thé than phuc cac nét tinh cach hay pham chat. Khi ban ca tung mot
nguoi vi ho dung gid, hao phong, kién tri hay kién quyét, 1a ban da khién cho
nguoi d6 cam thay minh quan trong va c6 ich. Chung ta déu tu hiao vé nhiing
nét tich cuc cua minh. Chung ta thuong ty hao véi nhitng gi cua minh. Khi
nguoi khac nhan ra va ngudng mo chung ta vi nhitng pham chat do, ching ta
s& cam thay t6t hon vé ban than minh.

Ban c6 thé ngudng mo nhitng gi ma moi ngudi so hiru. Moi nguoi thuong
dau tu rat nhiéu tinh cam vao nhirng thir ma ho dat duogc. Vi du, hau hét moi
nguoi déu rat tam dic véi cac do dac va bat dong san ma ho mua. Ban luén
dung khi khen ngoi cin nha hay phong ngu ctia ngudi d6 tréng that hap dan.

Tuy nhién, chi nén thé hién sy danh gia cao, tn thanh hay ngudng mo khi
ban that sy cam nhan dugc diéu d6. Pung bao gio gia dbi dé cb lam ting
long tu trong cua ho.

Chi c6 mot sy ngoai 1€ cho quy luat nay: Mot nu cuo1 gia dbi van tot hon
mot cai nhan mat. Nhung trong tat ca cac truong hop khac, sy khen ngoi



phai chan thanh. Ban phai né1i mét cach thanh that. Néu khong, moi nguoi s€
cam thay ban dang cb thao ting ho. Do d6, ban s& nhan dugc phan tng
nguoc lai véi phan tng ma ban mong mudn. Long ty trong cta ho s& suy
giam va ho phan mg véi ban bang su ngd vuc va phong vé.

Nim diéu dau tién ban c6 thé lam dé khién moi nguoi cam thay quan trong
hon 1 to ra dé chiu; hay thé hién sy chép nhan, mim cud1 voi1 nhitng nguoi
ban gap; thé hién sy cam kich, néi “cam on” trong moi truong hop; thé hién
su tan thanh, khen ngoi va cong nhan nhfmg diéu tich cyc ma nguoi khac
lam; thé hién sy ngudng mo, khen ngoi moi nguoi vi nhiing thanh tich,
nhitng nét tinh cach hay nhting gi thugc quyén so hiru cua ho. Vé phia ban,

hanh vi ndy 13 nén tang cta nhitng mdi quan hé tét dep voi nhitng nguoi
khac.

Biét lang nghe

Budc tht sau dé khién nguoi khac cam thdy minh quan trong 1a sy quan tam.
Hay ludn hudng su chu ¥ vao nhitng gi ban coi trong, quan tdm va quan
trong doi voi ban than.

Trong cac moi quan hé ctia ban véi nhitng ngudi khac, su tap trung thé hién
tam quan trong cta chung d6i véi ban. Ban ludn danh nhiéu sy quan tam cha
¥ dén nhimg nguoi va vat ma ban coi trong nhat. Péi 1ap véi su quan tam
cha y 1a su tho 0. Ban 10 di nhitng nguot va su viéc khong dugc coi trong va
danh gia cao.

Khi tap trung chi y vao mot nguoi, ban noi: “To1 coi trong ban”. Khi 1o di
mot ngudi, ban ndi: “Ban khong quan trong va it c6 gia tr1”. Chinh viéc tap
trung chu y vao mgt nguoi da lam tang long ty trong cuia ho. Hanh dong 1o
mot nguodi di s€ lam ha thép long tu trong cua ho. Su tho o thuong khién
ngudi d6 cam thay gian dit va thi thé.

Mot nguyén nhan chinh gay ra nhitng cam xuc ti€u cuc la cam giac bi nguoi
khac 1o di. Bi 16 di, cho du 1a boi chbng/vor ong chu hay tham chi la mot
nguoi phuc vy trong nha hang, khién chung ta cam thay bi glam gla tri va
xau ho. b6 la ly do tai sao nhirng nguoi co moi quan h¢ t6t voi moi ngudi
thuong rat nhay cam va cé thé nhan thirc duoc nhu cau quan tim thich dang
dén nhitng ngudi khac.

Lam cach nao dé ban quan tam thich dang dén nguoi khac? Hay luyén tap su
lang nghe. Lang nghe 1a mdt bién phap dung dan dé tap trung chu y vao cac



mbi quan h¢. Léng nghe la cach ban thé hién mtrc d6 coi trong ciia minh voi
ngudi khac va nhirng gi ho dang néi. Chi khi ban lang nghe ngudi khac va
lang nghe day du, 1a ban dang ching t6 ho rat c6 ich va quan trong. Nhiing
vi 1anh dao, doanh nhan, giam déc va nhitng ngudi ban thanh dat nhat déu 1a
nhirg ngudi biét lang nghe tai tinh va khon khéo.

C6 ba loi ich chinh khi tr¢ thanh ngu:ori biét 1ang nghe. Pau tién 1 lang nghe
tao dyng niém tin. Bat ctr khi ndo ai d6 lang nghe chiing ta thi chung ta tin
tuong ho hon. Cach nhanh nhat dé hai nguoi xay dyng niém tin voi nhau 13
biét lang nghe nhau mot cach cham chu va tan thudng.

Loi ich thtr hai 12 lang nghe tao dung 1ong tu trong. Khi ban chim chu lang
nghe mot nguoi thi 1ong tu trong cua ho s& tang 1én. Bat cir khi nao ai d6
cham chu léng nghe ban thi long tu trong ctia ban cling tang 1én. Ban cam
thay minh quan trong va c6 ich hon.

Loi ich thur ba la lang nghe tao dung ky luét ty giac. N6 doi hoi sy 1am chu
ca nhan rat 16n va viéc tu kiém soat dé lang nghe nguoi khac mot cach cham
cht. Trung binh, mdt ngudi néi 150 tir/phut, trong khi d6 ban c6 thé ling
nghe 160 tir/phit. Viéc lang nghe tich cuc doi hoi ban phai kiém soat su tap
trung cht y va gilt cho ban than tap trung vao nguoi noi. Ban cang rén luyén
ban than dé lang nghe ma khong bi sao lang thi ban sé& cang hoat dong hiéu
qua hon & cac linh vuc khéc trong cudc séng.

Lang nghe mot cach tich cuc

Budc dau tién cua vige lang nghe tich cyc 13 ling nghe mot cach tap trung.
Hay ddi dién truc tlep vO1 nguoi noi. Hoi nga nguoi vé phia trudce, hudng vé
phia nguoi noi. Néu ban dang dung thi hay don trong luong co thé 1én cac
dau ngon chan dé co thé hudng vé phia trude. Hiy quan sat k§ miéng va mat
ngudi noi. Piéu ndy thé hién ban dang hoan toan tip trung vao nhing gi ho
néi. N6 khién ho hiéu rd rﬁng ban hoan toan than mat khi ddi thoai.

Budc thu hai cua viée lang nghe tich cuc 1a lang nghe khong ngit quing.
Hau hét moi nguoi khong that sy lang nghe khi nguoi khac noi. Ho dang mai
nghi dén nhiing gi minh s€ ndi khi nguoi kia ngung lai.

Bat c(r khi ndo ngudi ndi cam nhan rang ngudi nghe chi doi ¢6 co hoi dé
nhay vao, hay nhiing suy nghi ctia nguodi kia dang ¢ dau do, thi ho s€ cam
thay buc minh, khong thoai mai va bi si nhuc. Nhung khi ngudi noi cam thay
nguoi kia dang hudng vé minh va nhiing gi minh dang néi thi ho s& cam thay



thoai mai. Vi thé, hiy lang nghe mot cach kién nhén, binh tinh.

Budc thir ba cua viée lang nghe tich cuc 1a ngimg lai trude khi tra 1oi. Khi
nguoi no61 khong nédi nira, hay ngung lai tur 3-5 gidy trudc khi ndi mot di€u gi
d6. Trong lic ngung lai nay, c6 ba viéc s€ xay ra.

Mot 1a, ban that su léng nghe nguoi kia. Khi ban dé 101 nhan xét cla nguoi
kia chim xudng trong mot vai giay, ban s€ hi€éu dugc ho mot cach tron ven.

Hai 13, ban khong 1am ngit quing ngudi kia néu ho chi dung lai dé tap hop
cac suy nghi. Khi ban ngimg lai 3-5 gidy, ban cho nguoi kia mot co hoi dé
tiép tuc chir khong phai 1a cat ngang gitra ching. Poi luc, ngudi ta khong
thoai mai khi bi ngat quang ¢ giita mot suy nghi hay mot cau noi.

Ba 1a, sy im lang cua ban da thé hién réng ban coi nhitng gi vira dugc noi ra
1a quan trong. Ban dang suy xét né mot cach can than. D6 diung 1a mot 1oi ca
tung c6 gid tri khi nguoi néi cé6 mot ngudi nghe ngdi yén lang va nghi dén
nhirng nhan x¢ét cua ho trude khi tra 161, cho du cau tra 161 1a gi.

Budc tht tu cta viée lang nghe tich cuc 1a hoi dé 1am rd. Hay hoi dé chimg
t6 ban hoan toan hiéu nhing gi nguoi kia no1. Co6 mot cau c6 nglr noi rang:
“Nhing gia dinh sai 1am 13 ngudn gdc ciia moi sy that bai”. Khi ban gia dinh
13 minh hiéu, ma khong kiém tra lai, thi thudng 14 ban khong hiéu vé nhiing
gi nguoi kia noi. Diéu nay dac bi¢t ding trong cac cudc ddi thoai gifra hai
nguot khac gioi.

Mot trong nhiing cau hoi hay nhat va don gian dé “kiém tra sy nhan thuc”,
dé dam bao rang nhiing gi ban nghe dugc va nhimng gi ngudi kia néi giong
nhau la: “Y ban 13 gi viy?” hay “Chinh x4c thi y ban la gi?”

Kinh nghiém cua to1 trong nghe ban hang, tiép thi, tu van va dao tao cho
thay, néu ban c6 bat cr sy hd nghi nao veé nhung gi nguoi kia that sy muén
n6i thi ban chac chan la khong hiéu ho dang néi gi. Pung bao gid héi cau “Y
ban mudn noi gi?” ma khong c6 ¥ dinh 1am cho 18 y hon.

Céch tot nhat dé mo rong nd1 dung doi thoai, 1am tang co hoi lang nghe va
cai thién hiéu biét ctia ban la sir dung cac cau hdéi mo.

Hay nhé rang, ban khong bao gio hoc dugce gi khi noi. Khi ban noi, tat ca
nhiing gi ban noi la di€u ma ban da biet. Nhung khi lang nghe, ban s€ hoc
duoc nhiéu diéu moi.



Budc thtr nim cua viée lang nghe tich cuc d6 1a phan hoi. Hay dung lo1 1€
ctia minh dé dién giai lai nhimg gi nguoi kia da noi. Vige dién  giai va phan
hoi thé hién ban dang ca tung ho thé hién sy tap trung chiy can than cua
ban. Trén thuc té, chi khi ndo ban c6 thé phan hdi chinh xac y ctia ngudi ndi
thi ban méi that sy hi€u ho.

Hay thu lam vige nay khi mot ngudi khac ngung noi. Hay ngung lai trong 3-
5 giay roi n6i “Dé chac 1 t6i hiéu ban, diéu ban dang néi 1a thé nay”. Va sau
d6 tiép tuc phan hoéi bang 10 1& ctia minh.

Tat ca nhirng viéc d6 déu gitp ban ting kha ning giao tiép. Ban tao dung
dugc niém tin gitra hai nguol, xay dung dugc long tu trong cao ¢ nguoi kia
va phat trién dugc y thirc ky luat tu gidc cho minh.

Lang nghe mot cach cam thong

Lang nghe cam thong c6 lién quan dén viéc cham sé¢c mdt cach chan thanh
va hanh dong nhu mot nguo1 phat ngdon cho ngudoi kia, chir khong phai chi co
ty minh giai quyét cac van dé cua ho.

Céc nha tri liéu str dung k¥ ning ling nghe cam thong nay bang cach phan
héi nhitng 101 18 ctia ngudi d6 theo mot hinh thirc khac. Néu ngudi d6 noi:
“T6i that su thdy nan long v&i cong viéc”, ban c6 thé néi: “Ban nodi nhu thé
ban dang cam thiy cong viéc qua tai vay”.

Khi ban phan hoi nhitng 101 18 ciia mot nguoi, ban gitp ho khong chi hiéu
van dé hon ma con tim dugc giai phap sang sudt.

C6 hai kiéu lang nghe cam thong la: phan anh gian don va phan anh dién
giai. Trong kiéu phan anh gian don, ban thé hién lai nhiing gi ma ngudi noi
d3 n6i ma khong thém bot va khong tim hiéu sau ¥ nghia 4n gidu va thong
diép ngu y. Ban chi don gian dat nhiing 161 1€ cua minh vao nhiing gi vira
nghe théy va phan hoi. Néu mot nguoi noi: “To1 that sy rat lo léng”, ban chi
no6i don gian: “Duong nhu ban that sy lo léng”.

Trong kiéu phan 4nh dién giai ban khong chi don gian 14 nhac lai nhitng gi
ma nguoi d6 vira néi. Thay vao do6, ban phan anh lai nhimg gi xuat hién
trudc ban thanh mot thong diép co ban: “Co diéu gi d6 that su khién ban lo
lang vé cong viéc; c6 phai 1a 6ng chu dang dit qua nhiéu sire ép 1én ban
khong?”

Vi kiéu phan anh dién giai, ban c6 thé 1am mét trong hai vi¢c. Mot 1a, ban



c6 thé tom tat lai nhitg gi ma ngudi khac dang noi va sau d6 nhan dinh
dugc chu dé trong nhitng thong diép nay. Vi du, ban co thé nhan dinh dugc
chu dé nhu sy gidn dir hay that vong. Ban c6 thé noi: “Toi cam thay ban that
su dang rat gian dir”. Ban khong tu thém vao mot ¥ nghia sau xa hon.

Viéc thtr hai 1a ¢6 gang dién giai lai nhiing suy nghi va cam xuc ma nguoi
noi khong dé cap den nhung ban lai cho rang do chinh la thong di¢p that su.
Ban c6 gang xtr Iy van dé cdt 16i chir khong chi 1a hién tugng.

Vi du, mot hdm, con ca cua t61 la Christina, gan 5 tudi, chay vao bép, khoc
va noi: “Con ghét em trai”.

Néu khong biét cach lang nghe dién giai, toi c6 thé da néi nhimng cau dai loai
nhu: “Oi khong, con khong phai thé, con yéu quy em trai con va con biét
diéu d6”. Thay vao d6, phan tng lai v6i thong diép khong duoc noi ra va
hiéu dugc sy ganh dua gitta chi em rudt, nén t61 néi: “Con cam théy ching ta
cht ¥ qua nhiéu téi em va khong quan tim dén con, diing khong?”

Luc do, Christina oa khoc va noi: “Vang, doi luc con cam thay me yéu em
hon yéu con”. That sy thi c6 be khong gheét Michael; ¢6 bé chi don gian la
can dugc cam doan rang chung toi van rat yéu no.

Hinh thitc phan 4nh dién giai hay kiéu ling nghe cam thong la rat hitu ich.
N6 doi hoi ban phai di sau vao nhirng ngon tir cua ngudi noi va tim kiém
nguyeén nhan that sy khién nguoi n61 cam nhan theo cach do.

Bang cach luyén tap viéc lrfmg nghe phén hoi, ban ¢ thé tré nén rét co ich,
khong chi voi nhiing thanh vién trong gia dinh, ma con voi ca ban be va
dong nghiép. Poi khi, tit ca nhitng diéu ma mot nguoi can 13 sy thau hiéu
bén trong, dugc phan anh lai boi mot nguoi ban chan thanh, co thé hiéu dugc
nhitng gi ma ho can dé g1a1 quyét van dé. Ban c6 thé tao ra sy thau hiéu nay
bang cach tré thanh ngudi nghe nhay cam va khéo 1éo.

Nguyén tic bumorang

Cach thir bay dé lam tang long tu trong ¢ nguoi khac la viée su dung nguyén
tac bumorang Theo nguyén tic ndy, bat cr cam xuc thanh that ndo ma ban
thé hién véi nguoi khac thi sém hay mudn s& quay trd lai v6i ban.

DPai van hao Shakespeare viét: “Mui huong hoa hong van con lai trén ban tay
da ném no di”. Bat ctr khi nao ban thé hién mot tinh cam tich cuc vo1 ai do,
thi cudi cung no s€ quay lai vé1 ban, giong nhu chiéc bumorang. Néu ban thé



hién suy nghi hay y kién tiéu cuc, thi nguyén tic trén van dung. Vi vay, hay
bdo dam la nhirng gi ban ndéi vé nguoi khéac 1a nhitng gi ban mudén né quay
lai vo1 minh.

Hay kim nén cam do ctia sy chi trich, phi bang hay giai thich. Hay luyén tap
dé tro nén dé chiu va dé chap nhan. Hay thé hién su cam kich, tan thanh va
ngudng mo. Hay lang nghe nguoi khac mot cach cham chu khi ho néi va hay
nhé dén chiéc bumorang. Néu ban lam tat ca nhimg diéu ndy, ban sé& khién
nguoi khac cam thay minh that tuyét voi va ban sé dugc chao don & bt cr
dau.

NGHE THUAT GIAO TIEP

Nhu Vay, moi diéu ma ching ta di n6i dén trong chu’O’ng nay chinh 1a nghé
thuat giao tiép. N6 ¢ trong qua trinh tro chuyen voi nhu’ng nguoi khac, trong
su dé dang cua viéc cho va nhén, trong viéc trao d6i cac ¥y tuong, thong tin
va quan diém, rang mot ngu:(n da chlrng t6 duoc pham chat nhan cach cua
ngu:cn do. bay la mot sO ¥ tudng sé giup ban tré thanh mot ngudi giao tiép
gioi trong bat ky cong viéc hay hoan canh xa hoi ndo.

Hay tuan theo quy luat

Quy luat dau tién dé co duoc cudc chuyén trd thanh cong 1a hay goi y chu dé
cho nguo1 nghe. Hay noi chuyén vo1 moi nguoi vé chu dé ma ho thay himg
thu. Bit cir chu dé nao ciing duoc, ke ca cac chu dé da tung duoc coi la diéu
cam ky trong cac cudc tro chuyén, néu nhu chung khién nguoi noi chuyén
quan tam. Ban co the thao luan vé chinh tri va tén gido néu ngudi dbi dién
mudn thé. Nhung néu ban thidy minh khong nhan dugc sy huong tng vé mot
cha dé nao do, thi hiy nhanh chong chuyén sang mét chu dé khac.

Mot trong nhitng cach t6t nhat dé md ra mot cude chuyén tro don gian chi la
hoi: “Ban lam cong viéc gi vay?” Neéu ban biét vi tri va nganh nghé cua
nguoi do, hay hoi: “Chinh x4c 1a ban lam gi & d6?” hay “Cong viéc ¢ do thé
nao?”

Cho du céu tra 10i c6 lién quan thé nao dén nghé nghiép cu thé va cac hoat
dong cua nguoi do, thi mot trong nhitng cau hoi thi vi nhat ma ban co6 thé
khoi nguoi kia 1a: “Sao ban lai 1am cong vi¢c d6?”

Pa phan moi ngudi déu coi con dudng sy nghiép ca nhan 1a mot trong nhitng
cau chuyén hap dan nhat. Bat ctr khi nao ngudi néi ngung lai, ban c6 thé gil
cho cudc chuyén tro dugc ti€p tuc bang cach hoéi: “Vay thi ban lam gi?”



Hay hoi moi nguoi: “Vi sao ban lai lam cong viéc nay?” va “Vay thi ban lam
gi?” Nhitng céu hoi nay s€ giap ban duy tri cudc chuyén tro. Néu ngudi d6
tré nén sot rudt, nhin quanh hay nhin ra xa, d6 1a dau hiéu ban nén chuyén
sang chu dé khac tha vi hon.

Khi diéu nay dién ra, don gian hay nging lai trong gidy lat, sau d6 hoi cau
hoi khac bat dau véi mot trong nhig tu Cai gi? O dau? Khi nao? Bang cach
nao? Tai sao? Ai1? Hay “Ban song ¢ day dugc bao lau r6i?”, “Ban di hoc &
dau?”, “Ban bat dau 1am viéc & cong ty do tir khi nao?”

Nguyén tic tht hai dé c6 mot cudc chuyén tro hi¢u qua la nam lay lugt cia
minh. Di nhién diéu nay co nghia rang do khong phai la mét cudce doc thoai.
Néu ban d3 timg thay rang ban phai néi chuyén lién mot mach trong ba phut,
khong c6 cau hoi hay binh luan gi tir ngudi nghe c4, thi chic chan ban dang
n6i dén mot cht dé ma chi minh ban quan tdm. Chung ta déu méc sai lam.
Hay nhé rang, néu ngudi khac khong hudng Gng, thi nhitng gi ma ching ta
dang lam chi 1a tao ra nhiing 161 no1, chtr khong phai dang chuyén tro.

Nam l4y luot ctia minh ciing c6 nghia 1a khong ngat 161 ngudi khac khi ho
dang noi. Va khi ban bi ngit 10i thi diéu lich sy nhat nhung ciing kho khin
nhat 1a im lang. Bung quay lai va két thuc cau chuyén trir khi ngudi ta yéu
cau ban lam thé.

Quy luat thir ba dé c6 mot cudc chpyén tro hi¢u qua la nghi trude khi noi.
Tranh no1 nhitng gi khién ai d6 budn phién, nguong ngap hay khong thoai
mai. Hay t6 ra lich thi€p va nhan thirc dugc cac cam gidc cua nhitng ngudi
khac.

Nguoc lai v6i su té nhi 1a sy thiéu suy nghT Céch t6t dé tranh viéc thiéu té
nhi la khong qua cing : ran voi bat cir viée gi. Benjamin Franklin trong mét
cubn tu truyen d3 ké vé qua trinh thay d6i nhan cach va an tugng ctia minh
v6i nguoi khac, bang cach bat dau thé hién quan diém véi nhing tir nhu:
“Dudng nhu véi t6i” hay “Co ai d6 noi rang”, v.v... Néu ban thé hién cac
quan diém theo cach tham do, dé to ra minh c&i mé véi kha nang la co thé bj
sai, ban s& thdy ngudi khac dé dang lang nghe va danh gia ding cac y kién
cua ban.

Dé cudc dbi thoai thanh cong, hay ton trong tu do cuia ngudi khac va gianh
lay mot it ty do cho minh. Mot s6 ngudi c6 théi quen phong van nguoi khac
va hoi ho rat nhiéu cau hoi khong lién quan. Hay tra 16i chung chung, khong
am chi ai va cho nguoi d6 co hoi quyét dinh c6 muén céi mé vaéi ban hay



khong.

Ping dit ganh ning vé cac van dé cua ban 1én nhiing ngudi quen tinh co.
Pumng bao gid chi trich, ché trach hay than phién. Hay tich cuc va tuoi cudi.
Hay gilt cac van dé 1a cta riéng ban. Ban nén nhé, moi diéu ma ban néi c6
thé duoc sir dung dé chéng lai ban. Luat cua Burnham noéi: “Moi nguoi déu
biét moi thu”. Bat ctr diéu gi ban néi véi ai dudi bat ky hinh thire ndo cudi
cung ciing s& duoc moi ngudi biét dén, va dic biét 13 voi nhitng nguoi ban
khong mudn cho ho biét. Hay can than véi nhimg gi ban noéi; khong co bi
mat tuyét ddi nao trong cudc séng. Mot “bi mat” duoc coi 13 “mot diéu gi do
ma ban chi ké véi mét nguoi tai mot thoi diém”. Nhirng bi mat s€ khong co
gia tr1 trur khi ching duogc chia sé.

Cubi cung, dé tro thanh mot ngudi noi chuyén xut sdc, hdy ty nhién. Hay 1a
chinh minh. Chi néi nhiing gi ma ban cam thay thoai mai. Hay noi mot cach
dé dang va tu nhién, dimg cb gy an tuong hay bi & an tuong boi nguoi khéc.
Chi n6i nhitng gi ty nhién dén trong dau minh.

Nhitng nguo1 no1 chuyén gidi nhat 1a nhirng ngudi that su thoai mai, tich cuc
va hoan toan tu nhién.

San choi la cua ban

Nghé thuat giao tiép va tuong tac x3 hoi 1a san choi dé ban c6 thé phat trién
nhan cach téi mirc cao nhat. Ban c6 thé luyén tap timg pham chit ma chung
ta d4 ban dén trong chuong nay. Ban c6 thé tranh chi trich, ché trach hay
than phién khi trd chuyén v6i ngudi khac. Ban c6 thé luyén tap tré nén dé
chiu, tham chi ca khi ban bat dong quan diém véi ngudi khac.

Ban c6 thé luyen tap su chap nhan bang cach mim cuoi va nhin vao mét vOi
nhung nguoi ban gap. Ban co thé luyén tap su cam kich bang cach no1 “cam
on” vi nhitng diéu ma moi ngudi lam cho ban. Ban ¢ thé luyén tap su tan
thanh va su thira nhan bang cach khen ngoi ngudi khac. Ban c6 thé luyén tap
sy ngudng mo béng cach hoi moi nguoi vé ban than ho va sau do6 thé hién su
ngudong mo nhiing dac diém, phém chit va thanh tich cua ho.

Trén hét, ban c6 thé luyén tap su tap trung chu y khi léng nghe tich cuc. Diéu
nay, cling nhu cac théi quen khac, s€ bién ban trd thanh nguot duoc moi
nguoi yéu quy.

Co6 mot cau chuyén noi tieng ké vé Dale Carnegie. Mot 1an, 6ng dugc moi
to1 du tiéc & New York, bira tiéc dugc to6 chic dé vinh danh mét phu nir giau



c6 vua tro vé sau mot chuyén du lich té1 chau Phi.

Khi Dale Carnegie dén bira tiéc, ong duoc gidi thiéu voi ngudi phy nit nay,
va nguoi phu nit néi ngay: “Oi, ngai Carnegie, toi dd nghe noi ngai la mot
trong nhitng ngudi cé tai ndi chuyén nhat & New York. Piéu d6 c6 dung
khong?”

Dale Carnegie tra 1o1: “Cam on ba y?it nhiéu. Va toi nghe noi rang ba vira tir
chau Phi v€. Vay tai sao ba lai quyét dinh d1 chau Phi?”

Khi ba 4y noi voi ong 1y do tai sao ba di chau Phi, Carnegie lai hoi: “Va ba
di chau Phi cung véi ai?”, “Ba di chau Phi khi nao?”, “Ba quay trd vé khi
na0?”, “Khi & chau Phi ba d di nhitng dau?”, “Ba di dén d6 bang phuong
tien gi?”, “Khi & do, ba da lam nhiing gi?”

Hai ngudi d6i thoai trong khoang 20 phut. Trong thoi gian nay, ba da s
dung 95% thoi gian dé tra 16i cho nhitng cau héi ciia Carnegie. Ngay hom
sau, trén cac trang xa hdi cua td bao New York, nguoi ta trich dan cau noéi
cua ba: “Ngai Dale Carnegie 10 rang la mdt trong nhirng ngudi co tai noi
chuyén nhat New York”

Ban cling c6 thé tr¢ thanh mot ngudi ndi chuyén xuat sac bang cach hoc cach
noi va lang nghe.

Viéc song hoa thuan véi nhitng nguoi khac c6 18 1a diéu quan trong nhat ban
nén hoc. Khi 16n 1€n, t61 duoc rét it nguoi ua thich. T61 ¢6 vai nguoi ban va
ho déu khong phu hop vai t61 vé mat x4 hoi. Viéc toi khong co6 kha nang ung
xtr dé moi ngudi mudn ¢ quanh to1 da anh huong dén toi rat nhiéu. N¢ giir
t6i lai cho dén khi t6i hoc dugc bi mat 16n nhat ctua cac moi quan hé.

Bi mat d6 13 ban c6 thé tré thanh ngudi duoc nhiu nguoi wa thich va dang
yéu bang cach lam hai viéc. Mot la, thoat ra khoi ban than va budce vao cugce
song va méi quan tdm ctia nhitng ngudi khac. Hiy quan tdm dén ho. Hay hoi
va lang nghe ho tra 16i. Hiy nghi cach gitup ho. Hay luyén tap luat nhan qua.
Hay lam véi ngudi khac nhu ban mudn ho 1am véi ban.

Hai 1a, hay ban ron vo1 cong viéc va muc tiéu cua minh. Hay phat trién tai
néng don nhat ctia ban. Hiy 1am t6t nhitng gi ban dang lam. Cang 1am nhiing
viéc quan trong thi ban s& cang yéu thich ban than hon. Va do do, ban s¢
cang thay giao tiép thoai mai va hiéu qua véi nhitng ngudi khac.






CHUONG 10: Kiém soat cac moi
quan hé ca nhan

Mot trong nhitng nét tinh cach cia mot nguoi trudng thanh hoan toan, thé
hién duoc day du tiém nang 13 c6 kha ning budc vao cac mdi quan hé 1au
dai, than tinh va duy tri chiing trong thoi gian dai. Nhitng nguoi ¢6 nhan
cach lanh manh 13 nhimg ngudi c6 nang luc 16n nhat cho cac mdi quan hé
tinh cam nay.

Viéc lya chon ban doi va chat 1u:0’ng cudc song gia dinh quyet dinh sy thanh
cong clia ban rat nhiéu. Cac méi quan hé biéu hién tryc tiép ctia con ngudi
that su cua ban. Luat tuong Ung chi ra rang, thé gigi bén ngoai cac quan hé
clia ban s& twong Gmg chinh xac v6i thé gidi ndi tam. Néu thé gidi ndi tam
ctia ban 1a tich cuc va day yéu thuong thi thé gidi bén ngoai cac moi quan hé
cling s€ hanh phtc va thdéa man.

Benjamin Disraeli, Thu tuéng Anh thé ky XIX, timg néi: “Khéng c6 thanh
cong nao trong cudc doi hoat dong cho xa hoi cod thé dén bu cho sy that bai
trong gia dinh”. Cac mdi quan hé ¢4 nhan cta ban nén duoc vu tién nhat. Khi
ban I6n 1€n va tré thanh mot nguot tdt hon, cac mdi quan h¢ cua ban cling
nén 16n 1én va tré nén tot hon theo ty 18 nhu thé.

Véi luat hap din, ban s& thu hit vao trong cudc séng nhitng ngudi rat giéng
ban, nhiing ngud1 ¢6 suy nghi va cu xu phu hgp véi suy nghi va cam giac
cua ban. Khi ban tré nén tich cuc, lac quan va yéu thuong, tu nhién ban s¢
thu hut vao cudc song nhimg ngudi tich cuc, lac quan va day yéu thuong.

Vi luat nhan qua, ban s€ gat dung nhing gi minh da gieo, nhat 1a trong céac
moi quan hé. Ban chig kién diéu d6 & xung quanh minh, trong sy tuong tac
cua ban v61 nhitng nguoi khac.

Ban budc ra khéi cudc hon nhan hay sy 1ang man dung nhu nhitng gi ma ban
dat vao nd. Ban cang dat minh vao mot mbi quan h¢ thi ban cang nhan duoc
nhiéu tinh yéu thuong, su thoa méan va niém vui tir ¢6. Con ngudi sinh ra
khong dugc hoan thién va can c6 ngudi khac dé giup ho tro nén toan ven. Ho
duogc sinh ra v6i cac pham chat va tinh céach bu tru. M01 ngudi can c6 mot
ngudi khac dé hoan thién sb phan ctia minh. Cac mdi quan h¢ hanh phuc ¢6
lién quan chat ché dén sy thanh than trong tam hén, cudc séng dai lau, stc
khoe, hanh phiic va tinh cam. Ngudi c6 cac mdi quan hé nghéo nan hay



khong c6 moi1 quan hé nao thi strc khoe 6m y€u va chét sém hon nhiing
nguoi luén song hanh phuc.

Thuec té 13, theo Ronald Adler va Neil Towne trong cudn sach cua ho véi tua
dé Looking Out, Looking In (Nhin ra, nhin vao), nhitng ngudi séng tach biét
v6i x4 hoi ¢6 kha nang mudn tu tir sém hon tir 2-3 1an so véi nhitng nguoi co
rang budc xa hoi manh me. Nhitng ngu’c‘ri dan 6ng ly di vo thuong tir vong vi
cac bénh tim, ung thu va dot quy vai ty 1¢ gap doi so voi nhitng ngu:0’1 khong
ly di. Ty 1é mic céc loai ung thu cao gip nim lan 0 nhirg nguoi da ly di so
v6i nhitng ngudi con doc than. Néu ban mong mubn duoc séng 1au va hanh
phuc thi ban nén suy nghi can than vé viéc xay dung va duy tri cac mdi quan
hé tot dep voi nhitng nguoi quan trong nhat trong cudc doi.

NOINO BAT bAU

Long tu trong, mirc d0 ban ua thich va ton trong ban than quyét dinh nhan
cach va mic d6 hanh phtic ctia ban. Long tu trong cao dan dén thanh tich cao
va su thanh cong trong moi linh vuc cudc séng, nguoc lai long tu trong thép
dan dén va déng hanh véi hau hét cac that bai va sy nan chi.

Phan dau tién cua long tu trong don thuan 1a mot thanh phén cam xuc, cach
ma ban cam nhan vé ban than, tach biét khoi bat ctr ai hay bat cir diéu gi.
Phan th{ hai cua long tu trong la murc d§ nang luc cua ban trong nhiing viéc
ban lam. D6 1a ban cam thay t6t dén mirc nao khi hoat dong trong céc linh
vuc quan trong cua cudc song. Pidu nay dugc goi 1a 1ong tu trong dua trén
thanh tich va no 13 yéu t6 can thiét cho nhan cach ciia ban.

Khi ban thuc hién tot cong vigc, ban co dugc long tu trong cao trong linh
vuc do. Cam giac nay cung c¢b thém cho mot yeu t6 khac cua long tu trong,
cam giac gia tri ca nhan. Neu ban thyc hién tot, ban cam thay t6t; néu ban
cam thay tdt, ban s& lam t6t. Moi nguoi la mot ca thé doc 1ap v&i nhiing
nguoi khac.

Cam giéc tu ti hay bat tai trong cac mbi quan hé quyét dinh 10ng tu trong va
su tu tin ctia ban. Moi thr ban 1am khién ban sdng tot hon voi ‘nhiing nguo1
quan trong trong cudc doi sé lam ting 10ng tu trong ctia ban. An tuong sau
sdc voi nhitng nguoi khac khién ban cam thay thoai mai, hoan thi¢n dé ban
san sang hoat dong hiéu qua hon & céc linh vuc khéac trong cudc séng.

C6 mot moi lién hé tryc tiép gitta chat lugng cac moi quan hé v mue do ty
trong va tu tin cua ban. Ban chi c6 thé hai long vé ban than khi hoan toan



chép nhan ban than va viéc ban ua thich ban than bao nhiéu phﬁn 16n duoc
quyét dinh bd1 mirc dd nguoi khac chap nhan ban.

Pa s chung ta 16n 1én véi1 mot hinh thire chép nhén co diéu kién, su tir chdi
va khong tan thanh thuong xuyén tir cha me. Khi la 16n 1€n, ching ta tim
kiém tinh yéu va su chap nhan v6 diéu kién tir nhiing nguoi khac, dé dén bu
cho nhiing gi ching ta cam thay thiéu khi con nhé. Strc khoe tinh than cua
chung ta phu thudc vao diéu nay.

TU TIN

Ban s& khong bao gid cam thay ty do dé wa thich ban than cho dén khi hoan
toan chép nhan ban than, chép nhén ca cac diém manh va diém yéu. Va bi
quyét dé chép nhan ban than la duoc chép nhan mét cach vé diéu kién bai it
nhat mot nguoi khic, ngudi ma ban t6n trong ngudng md va tuyét voi hon,
d6 12 nguoi ban yéu. Chi khi mot ngudi khac chap nhan ban va nhirng diém
x4u ctia ban, ban m&i co6 thé cam théy dé chiu va chép nhan ban than nhu
mot nguoi quan trong va co ich.

TU NHAN THUC

Dé c6 duoc su tu tin, dau tién ban phai phat trién sy tu nhan thuc. Ban can
hiéu tai sao minh suy nghi, cam nhan va hanh dong nhu vay. Ban can nhan
thirc vé tac dong ctia nhimng trai nghiém trong cudc séng. Ban can hiéu dugc
Iy do tai sao va bang cach nao ma minh trd thanh con ngudi nhu hién tai.

Chi khi dat duoc dén mutrc d6 tu nhan thirc cao thi ban méi c6 thé chuyén
sang muc do tu tin cao hon. Ban phai nhan thuc nhiéu hon vé minh trude khi
c6 thé chép nhan nd. Va chi vé1 mire d6 tu nhan thire cao thi ban moi ¢o
dugc long tu trong — bi quyét dé c6 mot nhan cach lanh manh va hanh phtc.

TU BOC LO

Su tu nhan thire, nguoc lai, dua trén su tu boc 10. Ban chi co thé that su hiéu
ban than t&i mtc do co thé boc 10 hay chia sé ban than voi it nhat mot nguoi
khac. Tu boc 10 nghia la ban c6 thé néi voi mot nguol ma ban hoan toan tin
tudng nhimg suy nghi va cam nhén cua ban, ma khong so bi phan d6i hay
bac bo.

Tam ly liéu phap dua trén sy ty boc 10. Cac nha tam Iy li¢u phap thanh cong
t&i mirc ho ¢ thé khién cac bénh nhan cdi mo va ké cho ho vé nhiing diéu
khién minh khong vui hay tro nén vo tich su.



Mot nha tdm 1y hoc d3 néi: “Néu mot ngudi hoc duoc cach that sy ling nghe
nguoi khac thi co dén 75% cac nha tim ly liéu phap ¢ My s& that nghiép”.

Pé thanh thuc bdc 16 ban than véi nguoi khac, ban can phai tin ho. Ban can
phai biét rang ngudi kia quan tAm dén ban va khong phan xét hay chi trich
ban vi nhitng gi ban da né1 hay lam trong qué khu.

Vién dé tinh cam 16n 12 toi 161. Toi 161 xuat phat tir cam giac vo dung, 13 ket
qua cua sy chi trich tiéu cuc va céac sai 1am cua ban trong qua khur. Da sO
chung ta déu dé timg noi va lam nhiing vi¢c ma chung ta thay héi tiéc.
Chiing ta 1am ton thuong nguoi khac va cam thay héi tiéc vé diéu do. Ching
ta co thé bat dau giai phong ban than khoi nhitng cam giac tiéu cuc nay bang
cach ké cho ngudi khac nghe nhiing gi minh da no6i hay lam. Hinh thirc tay
rira, hay lam sach, giai phong va cho phép chung ta song ndt phan doi con
lai. Su dn nan khong chi tot ma con rat can thiét cho tim hon, cho hanh phiic
bén lau.

Boc 1 thanh that doi khi 1a diéu rat kho 1am. Nhung d6 1a diéu kién tién
quyét co ban cho mot strc khoe tinh than. Khi ban boc 10 nhitng suy nghi va
cam giac mot cach c61 mo va thanh that voi nguoi khac, ban s€ hiéu ban than
minh hon. Ban nhén thirc 16 hon vé con nguo1 that sy cia minh. Ban thay
duogc trién vong vé ban than va cudc song.

Khi hiéu minh hon, ban cling tré nén tu tin hon. Khi ban chép nhan ban than
mét cach vo diéu kién, ban s& co duge murc do tu trong cao hon. Ban giai
phong ban than khéi nhiing cam xuc ti€u cuc. Véi viée tu boc 10, ban co thé
bdc bach hét suy nghi va tiép tuc séng hanh phic.

SU THAN THIET VA SU PHAT TRIEN LIEN QUAN CHAT CHE VOI
NHAU

Mot trong nhitng muc dich ciia hdn nhan va cac moi quan h¢ mat thiét @6 1a
no tao cho ban co hoi phat trién kha ning. Trong mot mdi quan h¢ hoan toan
tin cdy, ban thay thoai mai ké cho ngudi kia vé nhiing viéc ma ban da lam
trong qua khtr va suy nghi, cam nhan ¢ hién tai. Bang cach thanh that chia sé
ban than, ban hiéu rd hon vé nhan cach cta minh. Ban tré nén bao dung va
d& chap nhan v6i nhuge diém cua nguoi khac. Ban phat trién duoc nhimg
phan trong nhan cach ngu quén khi thiéu mot méi quan hé yéu thuong.

Phan 16n nhitng viéc chung ta lam trong cudc song déu dé c6 dugce tinh yéu
thu:0’ng hay de bu dip cho sy thiéu hut tinh yéu thuong. Tinh yéu thuong
gidng nhu tién bac: Néu ban c6 nhiéu thi ban khong nghi nhiéu vé nd, nhung



néu no6 bi cat mdt thoi gian thi ban s€ khong con nghi vé diéu gi khac ngoai
no.

Hinh phat tan nhan nhat ma tu nhan phai chiu la khong duoc tiép xuc voi
nguoi khac — sy giam cam ¢6 doc. Tudc di cua ca nhan sy 1ién hé véi con
nguoi, su tuong tac voi con nguoi la diéu doc ac nhat.

Khat vong 16n nhat ctia ban 13 phat trién thanh kiéu nguoi thu hut mot moi
quan h¢ yéu thuong ly tudng vao cudce song ctia minh. Moi quan hé nay
khién ban c6 thé hudng niém hanh phic va su thich tha.

Nhitng diéu dugc dé cap o chucmg trudce vé viéc kiém soét cac moi quan hé
con nguoi co thé 4p dung voi cac mdi quan hé yéu thuong cua ban. Ngoa1 ra,
¢6 nhiéu thir khac ma ban c6 thé 1am, hay khong lam, dé cai thién mdi quan
h¢ v6i nhimg nguoi quan trong trong cudc song. Hiy bat dau voi sau nguyén
tac xdy dung thanh cong cac méi quan hé.

SAU NGUYEN TAC XAY DUNG THANH CONG CAC MOI QUAN
HE

Nguyén tic dau tién 13 hdp dan twong dong Ban s€ luon hanh phtc va tuong
thich nhat véi ngudi c6 s0 thich, thi hiéu va cac gia tri trong tu nhu ban.
Luat hap dan chi ra rang, ban s€ bi hap dan béi mot ngudi co thai do va niém
tin hoa hop véi ban.

Trong hon nhén va trong cac m01 quan hé, linh vuc dau tién can c6 nhiing sy
tuong dong 1a thai do d6i vai tién bac — lam cach nao dé kiém ra, tiét kiém
va tiéu nod. Linh vuc tht hai 13 thai d6 ddi véi tré nhd — ¢6 nén sinh con hay
khong bao nhiéu dira va 1am cach nao dé nudi day chung. Thir ba 14 thai do
d6i v6i tinh duc, thi tu 13 ton gido va thir ndm 1a thai d6 dbi véi cac van dé
x@ hoi — chinh tr1. Thai do d6i v6i moi ngudi, cac hoat dong x@ hoi va cach
st dung thoi gian ranh roi cling 1a nhitng thude do rat quan trong cua sy
tuong dong. Su tuong dong ciing hap dan cac linh vyc tim hon, d6i khi con
quan trong hon bat ¢t linh vire nao khac.

Trong mdi truong hop, ban sé hanh phtc va trong hop nhat véi mot nguoi
c6 dirc tin va gia tri co ban trong nhiing linh vuc ndy tuong ty nhu ban. Phan
16n nhirng bat hanh va bat dong trong cac cudc hon nhan va cac moi quan hé
chuyén xubng thanh bat dong co ban vé cac van dé co ban nay cia cudc
song.

Nguyén tic thir hai dé c6 duoc su thanh cong trong cac mbi quan hé 1a hap



dan trai nguoc, nhung chi trong khi chat. Tu nhién ludén doi hoi sy can bang
va hai hoa. Va sy can bang can thi€t nhat trong khi chat ciia hai nguoi da hoa
lam mot.

C6 mot phép thir don gian cua sy twong hop ban co thé ap dung cho cac moi
quan hé than mat, n6 duoc goi 1a “thu nghlem ddi thoai”. Trong mbi quan
hé, ban khong thuong hoa hop véi mot ngudi khac, s€ co sy tang giam cac
cudc doi thoai.

Su can bang nay rat quan trong. MOdi nguoi ¢6 mot luong nhat dinh 101 n61
can ndi thoa méin nhu cau. Néu con ‘nguot khong co co hoi dé giao tiép véi
nguoi co lién quan, thi ho s€ tim kiém 0 noi khac. Moi van dé trong cac cudc
hén nhan déu bat dau tir nhu cau giao tiép day di hon voi mot ngudi khéc.

Thir nghiém ddi thoai ¢6 thé dugc ap dung vdi cac moi quan hé cia ban véi
bat ky nguoi ban nao, trén bat cit mirc do ndo va thudc bat ky gidi tinh nao.
Nhitng nguoi ban tot nhat cia ban 1a nhitng ngudi ma ban c¢6 nhiing cudc doi
thoai dé dang va nhitng khoang yén lang dé chiu. Day la nhimg ngudi ma
ban thay twong hop nhat. Nhung diéu quan trong nhat 13 ban twong hop trong
d6i thoai véi nguoi ban doi néu ban muén duge hanh phic.

Nguyén tic thir ba dé c6 duge cac mbi quan hé thanh cong 1a cam két hoan
toan cua ca hai nguoi. Cam két hoan toan doi hoi su quyét dinh chan thanh
dé mbi quan hé thanh cong. Néu hai nguoi trong hop ve nhing gia tri co
ban, cac thai do va can bang, thi ho dé dang tao ra mot cam két sudt doi. Sur
cam két hoan toan c6 nghia 1a ca hai bén déu khong xem xét hay thao luan
kha nang tach roi, chia ré hay ly di. Tao ra mot sy cam két hoan toan doi hoi
ban phal xdy dung moi quan hé va tir chdi bat ky lya chon nao khac ngoai
trir viée tao cho mdi quan hé nay thanh cong.

Nhiéu nguoi tranh tao ra sy cam két hoan toan trong mot moi quan hé¢, ngay
ca v4i cudc hon nhén, boi vi ho da timg bi ton thuong trong cac mo1 quan h¢
trudc ddy. Ho thay rang, néu lya chon ma, ho s& ludn co 161 thoat vé tinh
cam. Tuy nhién, su thiéu cam két nay luon dan dén nhing két qua khong
mong mudn. Méi quan hé din dan bi giam gié tri khi mot hay ca hai phia bi
kim nén va nghi dén sy chia cit nhu 1a giai phap cho cac van dé chic chan s&
ndy sinh gitra ho.

Con nguoi chi ty do vé mat tinh cam khi da tur bo tat ca su lya chon khac va
toan tam toan y tu cam két véi mdt nguoi khac. Chi sau do, ching ta méi ¢o
thé phat trién mo1 quan hé cao hon dé€ hoan thién sy phat trién véi tu cach la



con nguoi.

Nguyén tic tht tu dé c6 dugce cac moi quan hé thanh cong 1a wa thich. Diéu
nay quan trong va thoa man hon ca tinh yéu dé c6 thé thanh thyc ua thich
nguoi ban doi. Trong mot mdi quan hé 1au dai, moi nguoi co thé yéu va
khong yéu. Loai hinh va cuong do cua tinh cam vé1 nguot khac s€ khac nhau
khi thoi gian troi qua. Nhung néu hai ngudi thich va ton trong 1an nhau, moi
quan hé nay c6 thé vo han dinh.

Khi mot nguoi nging thich hay tén trong ngudi khac, vi bat ¢t 1y do gi, méi
quan hé s& két thiic. Nhiéu d6i yéu nhau, sau d6 bo nhau va khong bao gior
n6i chuyén lai v6i nhau bdi vi ho khong bao gid danh thoi gian dé wa thich,
hoc cach thanh that wa thich va ton trong nguoi kia.

Céc cudc hon nhan va cac moi quan hé co6 thé khong di dén dau nhung néu
ngay tur dau ho da dua trén su ua thich va ton trong, thi ca hai phia van c6 thé
lién lac va tuong tac véi1 nhau ma khong ¢6 nhitng cam giac ti€u cuc.

CUOC THU NGHIEM NGUOI BAN TOT NHAT

Mot cach hay dé xac dinh liéu ban c6 dang & trong mot mbi quan hé ding
dan 1a “thir nghlem nguoi ban t6t nhat”. Trong moi quan hé 1y tuong, ngudi
ban doi s€ 1a ngudi ban tdt nhét cta ban. Khong ¢6 ai trén thé g161 ma ban lai
mudn & cung, chia s¢, n6i chuyén hay danh thoi gian hon 13 véi nguoi ban
do1 cua ban.

Néu vi mot Iy do nao d6 ma ban khong théy nguoi ban doi 12 ngudi ban tot
nhat, khong mudn & cting ngudi d6 hon bat ky nguoi nao khac, do 1a dau
hiéu cho thay c6 diéu khong hay dang xay ra trong mdi quan hé ctia ban.

Trong cac cudc phong van véi cac ciap vo chong da song v6i nhau rat 1au, ca
hai ngudi déu mé ta ngudi kia nhu nguoi ban tot nhat trén thé gioi.

Piém khai dau cua mot moi quan hé Iang man lau dai l1a ban cam théy minh
d3 gap nguoi ban t6t nhat. Mot trong nhitng du hiéu cua viée nay 1a viée cac
ban cuoi voi nhau. Luong tiéng cuoi la thude do cho sy lanh manh ciua mét
moi quan hé. Khi hai nguoi hoa hop mot cach ly tuong, ho cuoi voi nhau rat
nhiéu va cting néi nhirng diéu giong nhau. Khi hai nguoi khong hoa hop vi
mot ly do nao d6, ho khong tim thay nhiéu diém chung dé cing cuoi. Cac
cam giac hai hudce cua ho cling khac nhau.

Nguyén tic thtr nim dé c6 cac moi quan hé thanh cong 1a hap dan ty nhan



thirc twong dong. Ban s& ludn bi hap dan va hoa hop nhat véi mot ngudi
cling hanh phuc va tich cuc nhu ban vay.

Nhip diéu chung ctia mdi quan hé, mirc do chung ctia chi nghia tich cuc dbi
v6i chil nghia tiéu cuc, 1a thudce do sy trong hop cta ty nhan thic. Piéu tha
vi 1a, nhiing ngudi c6 sy tu nhan thire ti€u cuc s€ bi hép dan béi nhitng nguoi
co su tu nhan thire ti€u cuc va tuong ty nhu vay voi nhitng nguoi cé su tu
nhan thuc tich cuc. Ho s€ lap gia dinh, 6n dinh va kha hai long vo1 nhau
trong nhiéu nam, néu khong noi 1a ca don. Mbi quan hé cua ho dya trén thuc
té 1a ho déu c6 nhirng nhan céch ti€éu cuc & mic do 16m.

Hay chdm diém nguoi ban doi ctia ban theo thang diém tir 1-100. Panh gia
phan tram thoi gian ma nguoi do tich cuc va lac quan so vo1 phan tram thot
gian ti€u cuc va bi quan. Sau do6 hay lam cugc thir nghiém do véi chinh
minh.

Ban s& phat hién ra rang, ban cam thiy thoai mai nhat véi ngu:0’1 hanh phuc
hay bat hanh nhu ban vay. Do 1a 1y do tai sao ngudi ta lai néi: “Nguu tim
nguu, ma tAm ma”

Néu hai nguoi budc vao mot moi quan hé va mot trong hai nguoi hanh phuc
hon nguoi kia, thi s& nay sinh cac loai mau thuin va budn kho. Hau hét cac
mbi quan hé va cac cudc hon nhan tan vo déu 1a két qua cua vi¢c tu nhan
thire khong can bang.

Trong mot cugc nghién curu, 4/5 vu ly di 6 My déu xuat phat tir phu nit. That
kinh ngac khi ching kién biét bao nhiéu nguoi chong va nguoi vo cam thiy
minh bi kéo lai boi sy ti€u cyc cua ban doi. Hién nay, day la van dé nghiém
trong trong cac mbi quan h¢ & M¥§ va khong c6 mot giai phap gian don cho
no.

Nguyén tic thtr sdu cho cac méi quan hé thanh cong 1a phai c6 nhitng cudc
d6i thoai tot. Nguyén nhén chinh cho sy thanh cong trong cac cudc hon nhan
1a hai nguoi phai giao tiép t6t v6i nhau. Ho phal & cung mot budc séng. Moi
nguoi co thé cam nhan duge nhitng gi nguoi kia suy nghi. Ho cung c6 két
luan nhu nhau mot cach doc 1ap.

Nguyén nhan chinh cua sy that bai trong cac moi quan h¢ 1a giao tiép kém.
Céc do1 vg chong hiéu nham nhau va lién tuc cai va v€ cac van dé 16n nho.
Mo6i1 nguoi déu tin chac rang minh ding va nguoi kia sai.

Pé xay dung va duy tri mtc d6 giao tiép chat luong cao trong mdt méi quan



hé, ban can phai ¢ ca lwong va chét thoi gian lién tuc gan nhau. Cac doi can
& mot minh v6i nhau. Ho can phai trai qua nhimg quing thoi gian dai dé néi
chuyén va ling nghe. Bat ct khi nao hai nguoi ban dén ndi khong co thoi
gian néi chuyén, ban c6 thé chic ho “sép ¢ van dé”.

Nhimg cudc d6i thoai tot doi hoi ca k§ nang nghe va noi, nhu:ng ky nang nay
c6 thé hoc duogc. Nhu’ng nhiing cudc d6i thoai tuy€t voi gitra mot nguoi dan
ong va mot ngu’m phu nit con can phai c6 sy hiéu biét vé nhitng diém khac
nhau co ban gifra ho.

SU KHAC BIET MUON NAM

Pan 6ng va phu nit co cac phong cach giao tiép khac nhau rd rét. Noi chung,
dan ong thang than va phu nit kin ddo. Pan 6ng tap trung hon vao két qua va
su hoan thanh hay su két thac hon phu nit. Phu nir lai quan tam dén cac moi

quan hé va qua trinh giao tiép hon dan ong. Piéu nay thudng dan dén nhiing
hi€u 1am co ban.

Lay vi du mot ngudi dan 6ng va mot nguoi phu nir dang lai xe trong hai hay
ba gid dong ho. Khi ho di qua ctra hang McDonald, nguo1 phu nit n6i: “Anh
yéu, anh c6 khat nudc khong?”

Khong nhin sang, nguoi dan ong chi tra 161 don gian: “Khong” va tiép tuc 1ai
xe. CO can moi va cam thay bj ton thuong boi sy kém nhay cam cua anh ta.
Anbh ta v0 tinh khong nhan thirc dugc nhitng gi ma c6 that sy no1 va khong
c6 y kién vé viéc c6 dang khong vui.

Theo mot cach gian tiép, co dang noi: “Em khat nudc. Sao ching ta khong
dung lai va ki€m thur gi d6 dé uong?” Tuy vay, anh da khong hiéu dugc y co.

Mot vi du khac ctia su khac biét trong phong cach giao tiép 1a di mua sam.
Véi dan 6ng, di mua sam chi don gian 1a mot qua trinh voi mot két qua
mong doi. Anh ta di vao, mua sam nhiing gi can thiét, roi di ra. Nhin chung,
dan 6ng khong thich mua sam; ho cam thay khong thoai mai khi lam viéc
nay va mudn lam xong no cang nhanh cang tot. Mot chuyén mua sam 1y
tudng v4i dan ong 1a lao vao va lao ra, van dé xe nd mdy trong béi dd xe.

Tuy nhién v6i1 phu nit, mua sam la mot qua trinh, tham chi 1a mét hoat dong
gidi tri. Phu nitr di mua sam nhiéu khi con khong can phai mua thir gi.

Mua sam 1a mot kinh nghiém cam giac d61 voi phu nit, va viéc di mua sam
va1 nguot khac cling tréd thanh mgt kinh nghiém xa hoi. Cude doi thoai dién



ra cling quan trong, néu khong muon noi la quan trong hon, nhirng gi ma c6
mua duoc. Pay 1a diéu ma dan 6ng rat kho dé hiéu dugc.

Pay 1a mot vi du khac cta su khac biét trong cac kiéu g1a0 tiép. Pan 0 Ong
huodng toi sy két thuc va sy hoan thanh. Khi mot ngudi phu nit bat dau thao
luan mot van dé, anh ta s& ngay 1ap tirc phan ung lai véi cai goi 1a mot giai
phap logic.

Anh ta s& ndi: “Tai sao em khong 1am thé nay hay thtr lam thé kia?” Sau d6

anh ta s€ quay lai v&i viéc doc bao hay tap trung su chil y vao mot viéc gl
khac. Anh ta that su s€ cam thay co ich va da chu tam thich dang vao van dé
cua cO.

Piéu ma anh ta khong nhén ra 1a ngudi phu nit thuong khong yéu cau mot
giai phap hay 101 khuyén, g¢i y cta anh ta. Piéu c6 mudn 13 co hoi thao luan
vé tinh huong, dé xir 1y van dé thong qua mot cudce d01 thoai véi anh. C6 ¢o
thé da biét minh nén lam hay khong nén lam gi. Dleu co tim kiém 12 mot co
hoi dé giao tiép, sir dung mot tinh hudng hay mot van dé 1a co sé cho cude
di thoai.

Mot trong nhirng diéu ma ngudi dan 6ng c6 thé lam dé cai thién qua trinh
giao tiép véi ngudi phu nit trong cudc doi minh don gian 1a khong dua ra 10
khuyén, trir khi rd rang day 1a diéu c6 mudn. Thay vao d6, hiy lang nghe
mot cach cham chi, ngung lai, dat cau hoi, phan hoi va dién giai lai nhitng gi
ma ¢6 dang nodi dé dam bao 13 anh ta hiéu.

HAY HOI VE MOT NGAY CUA NGUOI PHU NU

Mot trong nhitng di€u tot nhat ma nguoi dan ong c6 thé lam khi vé nha vao
budi t01, hay khi ho & cung nhau vao budi toi, 1a hay héi nguoi phu nir vé
mot ngay cua cO.

Phan 16n nhing nguoi dan 6ng thudng coi ngay lam viéc cua minh 1a su trai
nghlem hap dan nhat tir binh minh cua nén vin minh. Tuy nhién, khi mot
nguoi dan 6ng hoi ban doi vé ngdy cta co trude khi ty ké vé ngay ctia minh,
anh thuong ngac nhién phat hién ra rang ngay ctia c6 thuong tha vi hon ngay
clia anh ta rat nhiéu.

Lan dau tién mot ngudi dan ong dé nghi nguoi phu nit ma anh ta quan tim
ké vé ngay ctia cd, c6 thé co sé& bi bat ngd va chi dua ra mot cu tra 101 ngin
gon, qua loa. C6 s& khong that sy tin rang anh ta ¢ himg thi. C6 s& nghi anh
ta khong thanh that. Vi vay, anh ta phai nai ni. Khi c6 n6i: “Em di lam va an



trua nhu moi ngdy va sau d6 vé nha”, thi anh ta phai hoi lai, giong nhu mot
tham tir: “Sang nay em 1am gi? Em di an trua ¢ dau? Sau d6 em lam gi? Budi
chiéu em lam gi? Moi viéc voi dong nghiép ctia em thé nao?” v.v... Néu anh
ta do hoi ngay cuia co, anh ta s& thiy n6 ciing tha vi nhu nhitng gi minh da
lam.

Mot loi thé cia su tiép can nay 1a anh ta mat it thoi gian hon dé noi vé cong
viéc sau khi c6 d3 c6 co hdi duoc noi vé ngay cua c6. Hay nh¢ rang, d6
khong phai 12 noi dung cua cudc ddi thoai rat quan trong. N6 13 qua trinh.
Boc 16 sy hing tht thanh that véi ngudi ban do1 ciia minh va sau do6 lang
nghe can than nguoi kia khi ho néi, 1am ting thém su hiéu biét va cai thién
cudc doi thoai. Chi can theo cach nay, ban co thé gilt cho mbi quan hé van
tiép dién va phat trién.

CAU HOI THEN CHOT

Cau hoi quan trong nhat dé ban hoi va tra 161 nham duy tri moét moi quan hé
thanh cong la: “Diéu gi quan trong nhat?”

bicu quan trong khong pha1 1a gianh chién thang trong cudc tranh luén ma la
duy tri chét luong cua moi quan h¢. Piéu quan trong 1 ban tiép tuc yéu, tén
trong 13n nhau va song voi nhau trong hoa thun.

Khi lién tuc hoi: “Piéu gi quan trong nhat?”, ban s& thdy moi viéc rd rang
hon va s& biét cach 1am va néi diéu gi thich hop hon.

Hay luyén tap nguyén tic vang cua cac mdi quan hé. Hay thu:ong xuyeén tyr
hoi: “Lap gia dinh thi s& nhu thé ndo nhi?” hay “Néu nguoi ban doi d6i xir
v6i minh nhu minh da ddi xa véi ¢6 ay/anh ay thi s& thé nao nhi?”

Néu ban lam viée gi do vo1 nguoi ban doi theo cach ma ban mudn ho 1am
hay né1 v61 minh va nguoc lai, thi ban s€ hiéu hon veé tac dong cua nhirng 101
noi va hanh vi cua minh.

Sy nhan thirc that su 13 giai phap. Cudc séng 1a viéc hoc cach tap trung. Néu
ban tap trung chd y vao nhitng viéc nho trong mbi quan hé, thi diéu 16n nhat
s& tu duoc giai quyét.

SAU VAN BE TRONG CAC MOI QUAN HE VA CACH GIAI QUYET
CHUNG

C6 hang nghin nguyén nhan tai sao cac mdi quan hé khong hiéu qua, nhung



c6 thé tom tat lai thanh sau van dé chinh. Sau van dé ndy nim & cin nguyén
ctia da s6 cac cudc tranh luan, nhitng mdi bat hoa va nhimg vu ly di. Tét ca

déu lién quan dén long tu trong va su tu nhan thirc vé ban than ctia mét hay
ca hai phia trong mdi quan hé.

Van dé chinh dau tién trong cac moi quan hé 13 thiéu cam két. Diéu nay la
hién nhién trong mdi quan h¢ hay cudc hon nhan “do chung” rat pho bién
ngay nay. Thay vi cam két hoan toan, ngu:0’1 ta chi cam két mot phan hay mot
nua. Ho néi: “Anh mot nua va té1 mot nira”. Tuy nhién, ngay khi mét bén
quyét dinh chi di 49% quéng duong, thi da xuat hién su ran v& trong moi
quan hé. Va loai ran v& ndy c6 chiéu huong phat trién rong hon chir khong
hep di. Cac bén dan sdu vao. Sau d6, nguoi nay hay nguoi kia chi di 48%
con dudng, sau d6 1a 40%, roi 30% va ctr thé cho dén khi ngimg co gang
hoan toan.

Vi dy, mot cdp lay nhau nhung mdi nguoi gitt mot tai khoan ngan hang
riéng. Céc chi phi trong gia dinh duoc chia déu. Mdi do-la duoc tinh nhu vat
so hitu ciia nguoi nay hay nguoi kia. Ho thdm chi con vay tién nhau va ghi
chinh xac ai n¢ ai cai gi.

Hai nguoi ban cua t6i, Mary va Joe, da ting séng cing nhau trong 11 nam.
Ho ludn néi vé viée lap gia dinh, nhung chua bao gi¢ dua ra duge quyét
dinh. Tuy nhién, tr thoi diém ho chuyén vé song cung nhau, mdi ngudi mua
sam va tra tién cho d6 dac va cin ho cua ho. O phia sau mdi d6 vat trong cin
hd c6 mot nhan dinh nhé chi ra ngudi sé hitu nd. Ho khong bao gio tron 1an
tai chinh hay tai san. Khi quyét dinh chia tay nhau, ho ¢ thé chia toan bo tai
san trong chua dén hai gi0. Ho da 1én ké hoach mdt cach vo thire 13 s& di con
duong riéng trong 11 nim bang hanh dong chua bao gio cam két hoan toan
v6i mbi quan hé.

Mot vi du khac cua sy cam két mot ph?m l1a hop déng hon nhan hay thoa
thuan tién hon nhan. Nhitng thoa thuan nay tao ra nhitng tinh hudng thu vi.
Poan dau tién ctia mot trong nhimg hop dong nay chi ra rang: “Hai bén, rat
yéu nhau va c6 ké hoach song hanh phuc ctng nhau sudt doi va do dé, ho
bude vao cudc thoa thuén nay.’ > Phan con lai cta thoa thuan tién hon nhan
néu chi tiét cach thue chia tai san khi ho chia tay. Thyc té 1a ho dang 1én ké
hoach cho cac chi tiét khi chia tay ngay ca trude khi bude vao cudc séng hon
nhan.

Khi mot bén khong san sang cam két hoan toan véi moi quan hé, sy kim nén
nay gay ra cac cam giac hat hui va khong c6 gia tri & nguoi kia. N6 khién



mot nguoi cam thay minh khong t6t va cho rang day la nguyen nhan khién
nguoi kia khong san sang cam két hoan toan va dut khoat véi minh.

Khi Barbara va t6i 14y nhau, muc su dua cho chung t6i nhitng 16i thé nguyén
trong hén nhan ma ching t6i phai néi. Chung t6i c6 thé chon lya nhitng 10i
I& riéng ctia minh trong nghi 1&. Khi chiing t6i tuyén b nhiing 101 thé nguyén
khac nhau, toi hoi 6ng: “Nhitng tir ‘Cho dén khi cai chét chia lia chiing ta’
bién dau cé roi?”

Vi myc su, mot nguoi dan ong rat tot, giai thich rang nhtng chir nay da dugc
x0a bo trong hau hét cac nghi 18 dam cudi ngay nay. Phan 16n thanh nién
khong mudn c6 mot diéu girdrang va chic chan dat {trong nhing 161 thé
nguyén. Ho mudn mét diéu gi do linh hoat va co nhiéu lya chon hon.

Toi hoi ong liéu ching t6i co thé dua nhiing tir nay vao khong. Ong nodi rang
chang toi c6 thé 1am bat cir diéu gi. Vi vay, toi quyet dinh thém nhiing tu
‘Cho dén khi cai chét chia lia chung ta” vao 10i thé nguyén cua chiing toi.

Toi cam thay mot 10 the nguyén dam cudi nhat nh&€o nhu “Lau nhu ching
t01 s€ yéu” 1a mot kiéu thé nguyén am chi ho c6 thé khong that sy nghiém tuc
vé sy ton tai 1au dai cia cudc hon nhan.

Céach dé vuot qua su thiéu cam két 1a tu ban than hay cam két hoan toan véi
moi quan hé. Hay hoan toan budc vao né. Pung bao gid xem xét kha ning
that bai ciia mdi quan hé. Néu khong phai vi 16i ciia ban, mé6i quan hé van
khong dén dau, thi it nhat cling khong phai 1 vi ban khong that 1ong véi né.

Van dé chinh thi hai trong cac moi quan hé 13 ¢b thay d6i nguoi kia hay hy
vong nguot kia thay doi. Day 1a mot hinh thire hat hui kheo 1eo. Do 1a mot
cach noi: “Ban khong tot véi to17.

Bat ctr khi nao ban ¢6 thay d6i mot ngudi khac, ban &m chi rang ngudi do
khong xtmg dang va kich dong cdc cam giac gian dit, oan gian.

Thuc té 1a con nguoi khong thay d6i nhiéu. Khi dién vién hai Flip Wilson
noi: “Cai ban nhin théy 14 cAi ma ban c6 duoc”. Néu nguoi ban dang dinh
cudi khong xuat phat tir mong mudn ciia ban thi da dén luc phai lam gi d6
trude khi ban két hon, chi khong phai sau do.

Giai phap cho van dé cd thay doi nguoi khac, ¢6 khién ngudi khac giam can,
b6 hut thude, luyén tap thé thao, tr& nén tich cuc hon hay bt ctr gi khac la
chap nhan con ngudi ho. Su chap nhan phan 16n duoc quyét dinh boi sy
tuwong hop. Su chdp nhan 1a mot ddu hiéu tot cho du day c6 phai 1a mot mbi



quan h¢ t6t cho ban hay khong. Sy khong chap nhén trude dam cudi tét hon
nhiéu so véi viéc giai quyét voi nd sau ndy.

Poi luc, khi ban ngimg cb gang dé thay do6i nguoi kia va chi chap nhan mot
cach vo diéu kién, ngu’cn d6 sé& bat dau thay doi nhu 1a ket qua lya chon cua
chinh ho. Con nguoi cé thé ngoan c¢d. Thuong thi ho s& ¢d chap gitt lai hanh
vi khién ban tic gian chi vi ban lién tuc ¢ khién ho thay d6i. Khi ban ngimg
viéc do, ho s€ tu nguyén thay ddi hanh vi cua minh.

Van dé chinh thtr ba trong cac moi quan hé 1a su ghen tudng. Su ghen tudng
luon duge cam nhan trong tam tri va trai tim ctia nguo1 ¢6 cam xuc.
Shakespeare di goi su ghen tudn 1a “con quy mat xanh”. D6 13 mot cam xtic
tiéu cuc khung khiép nay sinh tir cac cam giac tu trong thap va su khong
tuong xtng ca nhan.

Nguoi ghen tudng ludn nghi ngd vé gié tri ciia minh. Nguoi d6 cam thay
“khong ai that sy yéu minh, hi€éu ngudi nhu minh”.

Cam giac d6 xuat phat tir nhitng chi trich tiéu cuc thoi nién thiéu va céc trai
nghiém tiéu cuc véi ngudi khac giéi khi truong thanh. Néu mot ngudi khong
bao gio nhan duoc tinh yéu thuong vo diéu kién cua ngudi ban doi hay tir
cha me thi ho s& rat dé bi ton thuong vi khong duoc nguoi khac yéu thuong
va chap nhan hoan toan.

Khi long tu trong cua ban cao, khi ban that sy ua thich va ton trong ban than
minh, thi khéng diéu gi c6 thé khién ban nghi ngd gia tri ¢4 nhan ctua minh.
Ban sé& doc 1ap vé mit tinh cam, doc 1ap v6i hanh vi cua ngudi khac, véi
cach ban cam nhén vé ban than.

Su ghen tudng 1a mot cam xtc tiéu cuc, dau dén. Mdi nguoi trong ching ta
can cam thay an toan va yén tim trong moi quan hé va viéc khiéu khich sy

ghen tudng c6 chu y lam anh huong dén sy binh yén cua chiing ta. Sy ghen
tudng khién ching ta cam thay khon kho va bét hanh.

Vén dé chinh thir tu trong cac méi quan h¢ la su ty thuong hai. biéu nay
dién ra khi ban cam thay hoi tiec vé mot diéu gi d6 ma nguoi ban doi l[am
hoac khong lam véi ban hay cho ban.

Thuong thi moi nguoi cho phép minh dugc ty thuong hai minh khi nguoi
ban doi qua ban ron hay toan tdim véi cong viée dén ndi ho cam théy minh bi
ra ria. Giai phap cho su tu thuong hai minh la khong bét nguoi ban doi lam
hay khong lam gi. Li€u phap 1a hay ban ron vo1 cac muc ti€u cua riéng ban



dé khong c6 thoi gian cam thdy minh dang thuong.

Ban c6 trach nhiém vo61 cac cam xdc cia minh. Ban 1a nguyén nhan ctia hanh
phuc hay bat hanh ctia minh. Néu ban cam thay thuong hai, 6 la vi ban lya
chon cam giac d6. Va ban c6 thé Iya chon mot phan ting khac néu mudn.

Su tu thuvong hai lé’mcf)t diém yéu ngan ban tr¢ thanh con ngudi hoan thi¢n.
Neéu ban ¢ trong moi quan hé ma nguoi kia cam thay ty thuong hai cho
minh, hdy thong cam, thuong x6t va sau do, dong vién nguoi do lam diéu ma
ho thich.

Van dé chinh thir nim trong cac mdi quan hé 1a su trong doi ti€u cuc. Diéu
nay dién ra khi ban ludn tréng chd nguoi kia lam diéu gi d6 khién ban that
vong. Thuc té 13, su trong doi cua ban ¢6 xu hudng duoc thuc hién. Néu ban
trong doi nhitng diéu tot dep xay ra, thi ban s¢ it khi bi that vong. Néu ban
trong doi nguoi ban doi khién ban that vong, thi ban cling s€ c6 kha nang bi
tht vong.

Nguyén tac 1a ludn trong doi sur tot dep. nhat & ngu:0’1 ban doi. Co6 1€ nhitng
diéu tuyét voi nhat ma mot nguoi co thé nodi voi ngu’0'1 khéc l1a “Anh yéu em
va anh tin tuéng & em” va nguoc lai. Hay luén noéi véi ngudi ban doi 1a ban
hoan toan tin tudong vao kha ning cua ho khi lam bat ctr thr gi.

Ban sé& thiy that tuyét voi néu mdi budi sang di lam biét rang ngudi quan
trong nhat trong cudc do1 cua ban lai tin tuéng hoan toan ¢ minh. Va that
tuyét voi khi mdi budi tdi tré vé nha véi mot ngudi tin tudng hoan toan vao
kha nang thanh cong cua ban, cho du c6 chudng ngai gi di nura. Nhiéu ngudi
thanh cong nhat da timg song nho sy thanh cong cua ho gin véi nhitng su
trong doi tich cuc khong hé lay chuyén ctia ngudi ban doi.

Vién dé chinh thtr su trong cac m01 quan h¢ la sy khong twong hop. Su
khong tuong hop la mét chu dé rat nhay cam ma nhiéu nguoi khong thich
ban den Tuy nhién, nd la mt trong nhing van dé pho bién nhét nay sinh tir
cac mdi quan hé va 1a nguyén nhan pho bién nhat giai thich tai sao moi
nguoi lai khong hanh phic trong cadc cudc hon nhan.

Thuong thi khi hai ngudi gip va yéu nhau, ho bi hap dan boi nhimg diém
chung. Tuy vay, khi nim thang qua di va ho thay doi, ho thuong phat trién
theo cac hudng khac nhau. Ho phat trién nhimg tha vui, sé thich va quan
diém moi. Nhitng diéu quan trong khi ho gap nhau lan dau tién khong con
nhiéu ¥ nghia, va n6 mat di kha nang gan két hai nguoi lai v6i nhau.



Thoi diém pho bién dién ra sy khong twong hop trong cic cudc hon nhan 13
tir 28-32 tudi. Khi budc vao tudi 20, moi nguoi trudng thanh va thay doi voi
tdc do rat nhanh. Néu hai ngudi két hén ¢ dau tudi 20, thi vao cudi tudi 20
ho s& phat hién ra minh c6 rat it diém chung va tré nén khong tuong hop.

CAC DAU HIEU CANH BAO

Déu hiéu dau tién cho thay cip doi khong con tuwong hop 14 nu cudi khong
con xuat hién trong mo1 quan hé cua ho. Ho khong con tréu dua véi nhau hay
tim thay nhiéu diém chung.

Dau hiéu thir hai 1a nhitng cudc doi thoai it dan. Ho c6 rat it diéu dé noi. Gia
dinh tr¢ thanh noi chi song chir khong phai la noi chia sé sy am ap va hoa
thuan.

MJbi ngudi ban tam véi cong viéc, con cai hay mot diéu gi khac. Mdi nguoi
déu co it cam xtac. Mdi ngudi déu ¢d vui vé voi hang xom va ban bé cua ho.

Nhiéu ngudi khong hanh phuc trong hon nhan déu 1a do ho lao vao cong
viéc, lam viéc 12-14 gio mot ngay, dé khong phai vé nha. Va ho cang danh it
thoi gian cho ngudi khac, thi mdi quan hé s& cang tré nén xa cach hon. Ho s&
ngay cang co it diém chung.

Néu ban théy r::ing nu cudi va cudc doi thoai dang ra khoi mbi quan hé cua
minh, d6 la lac hanh dong. Néu ban cam théy minh va nguoi kia con lai rét it
diém chung, hiy c6 gang dé xay dung lai m6i quan h¢. Ban phai nhan ra van
dé nghiém trong lam can tro cudc song va cung ngoi lai dé thao luan vé no.
Ban phai nd luc dé tai tao nhitng gi da co.

C6 1& ban can nghi ngoi va di du lich mot thoi gian. Co 1€ ban can bat dau
tim kiém sy htng thu trong cac hoat dong ctia nguoi kia, hay phat trién
nhirng sy quan tam chung méi. Néu ban da dau tu nhiéu nam va mot lu’ong
16n tinh cam trong viéc xay dung moi quan hé, va dic biét néu cb con ci,
ban phai lam moi viéc c6 thé dé ctru van tinh hinh.

LAM SAO PE PUA TiNH YEU TRO LAI?

Mot trong nhitng cadch manh mé nhét dé dua tinh yéu trd lai la nhan ra tinh
yéu la mot dong tu: Tinh yéu la mot tir hanh dong. “Y&u” doi hoi ban phai

lam nhitng viéc ma mot nguoi dang yeu phai lam néu muén cam nhan cam
xuc cua mot ngu’(n dang yéu. Ban c6 thé lam theo cich ctia minh d¢ lai yéu
thuong nguoi ma ban tirng yéu.



Ban yéu nguoi khac bang cach 1am nhing viéc thé hién yéu thuong vai
ngudi d6. Sy cham soc nho, mot chut quy mén, mot mén qua va nhing thir
khac khién nguoi kia hanh phtc that su s& khién ban yéu nguoi d6 hon. Khi
khong lam nhitng viéc nho nhit ndy nita, ban c6 thé khong con yéu. Nhing
mbi rang bugc tinh cdm bat dau duoc thao ra. Ngon ltra bat dau tan dan.

Nguoi Hy Lap goi qua trinh nhen lai tinh yéu bang hanh dong la Prexis.
Nguyén tic Prexis néi rang, ban tao ra cam xuc trong minh bang cach lién
tuc lam nhiing viéc phu hop v&i nhitng cam xuc d6 cho dén khi chung nhen
1én ngon Itra.

Ban c6 thé 1am sbng lai tinh yéu bang cach lam nhimg vigc da lam trong thoi
gian tim hiéu nhau. Ban c0 thé trd nén chu dao hon, an can hon,  thong cam
hon va dang mén hon. Khi dong vai trd nhu nguoi ban doi au yém, ban co
thé thdy nhitng cam giac ctia minh voi nguoi kia bat dau thay d6i theo hudng
tich cuc. Ban c6 thé hanh dong theo cach cua minh dé quay trd lai véi tinh
yéu.

Bang cach nghi dén ngudi kia va néi vi ho mot cach au yém va nha nhin,
ban c6 thé nhen lai nhling cam giac ting mang cac ban dén véi nhau. Hay
nhin vao nhiing pham chat tt dep cia ngudi ma ban tung cam phyc. Hay tha
thr va quén di cac 16i 1am ma nguoi kia da gay ra. Hon bat ctr diéu gi, viéc
hanh dong theo cach cua ban de quay vé voi tinh yéu doi hoi ban phai that sy
mudn & cing ngudi d6, that sy mudn xay dung lai va duy tri moi quan hé
nay.

BAN SE LAM Gi NEU KHONG CUU VAN bUGC?

Viéc ngon lra da tat hoan toan trong mo1 quan hé cua ban la di€u co6 thé xay
ra. Khong con sy mong muodn hy sinh tinh cam, di€u can thiét dé ciru van
moi quan h¢. Thuc t€ 1a, hai bén da tré nén khong tuong hop.

Su khong tuong hop la nguyen nhan pho bién nhat cho sy tan v& clia bat ky
moi quan hé nao. Mot ngudi binh thuong hen ho voi nhiéu nguoi khac gidi
dé tim mot ngudi twong hop v6i minh nhat.

Thu’O’ng thi ban thay cac d6i ngoi yén lang trong nha hang an udng va khong
n6i chuyén gi voi nhau. Hay ban sé thdy ngudi ta cing ngdi trén xe v4i nhau
nhung lai nhin chdm chu vao duong sa ma khong chuyén tro. Pay l1a nhitng
dau hiéu cho thay cip doi d6 khong twong hop.

BAT PAU BANG SU CHAP NHAN



Piéu t6t nhat dé 1am khi hai nguoi tré nén khong twong hop 1 chip nhan
diéu d6. William James cua truong Harvard tirmg noi: “Budce dau tién dé giai
quyét vdi bat ky kho khan nao 1a san sang chap nhan né nhu thé”.

Su phu nhan hay su chiu dung bén trong gay ra da sO nhing su bat hanh va
nhiing can bénh vé than kinh. Viéc khong san sang d6i pho véi mot diéu gl
d6, nhu mot moi quan hé that bai, 12 nguyén nhan chinh gy ra cac bénh mat
ngu, dau dau va cac biéu hién cua cam xtc tiéu cuc nhu d& noi cau, gian dir
va suy nhuoc. Pay 1a tat ca nhing triéu chimg cua sy khong twong hop trong
moi quan hé.

Mot trong nhiing cach hiru hi¢u nhat de giai quyét bat ky kho khédn nao trong
cugc song la hay tu hoi: “Day la thyc té hay 1a mot van dé?” Néu n6 1a mot
van dé thi phai c6 giai phap. Ban c6 thé 1am diéu gi v6i né va ap dung tri
thong minh ctia minh dé tim ra cach giai quyét.

Tuy nhién, néu d6 1a thyc té thi t6t nhat 1a hay chép nhan né. Nhiéu ngu:0’i tu
gdy ra cho minh nhiéu diéu bat hanh khong can thiét boi nham 13n gitra thuc
té va van dé cua sy khong tuong hop. Khi ngon ltra d3 tit trong mot moi
quan h¢, khi tan tro ngudi lanh va khong con tuong thich, do6 l1a lic mot hay
ca hai nguoi phai d6i mat véi thue té mot cach thang than, thanh that va lam
gi d6 dé giai quyét no.

Ly do ban budc vao mdi quan hé va1 mot nguot khac 1a ban co thé tré nén
hanh phiic trong méi quan hé d6. Nhiéu ngudi budc vao cac moéi quan hé dé
hanh phuc va man nguyén hon, nhung thay vao dé ho lai cam thay budn rau
va it man nguyén. Sau do, ho bam ldy méi quan hé mot cach sai 1am, quén di
Iy do budc vao né lac dau.

Ly do ban chon ¢ v&i mot nguoi khac chir khong phai & mot minh la diéu do
khién cudc séng ctia ban tdt hon, giau c6 hon va thu vi hon, chir khong phai
dé chiu dung va dau kho. Mot mdi quan hé bat hanh danh cép di hanh phtc
va chic chan 1am suy yéu tiém ning ctia ban hon bat ky mot nhan té nao
khac.

Nhiéu nguoi song trong nhiing moi quan hé 10ng 1éo vi ho s diéu ngudi
khac c6 thé néi. Ho so mat mat vo1 cha me, ban be va dong nghiép. Ho budc
minh phai twoi cudi xuat hién trude moi nguoi nhung dang sau nhimg canh
ctra dong kin ho lai cam thay kho so, cay dang.

Thuc t€ 1a, khong ai that sy quan tam dén mo1 quan hé¢ cua ban nhiéu nhu



chinh ban. Ban sé& thiy rang, nhitng ngudi ban nghi 13 s& dau budn nhat khi
biét vé cudc hon nhan thit bai cia ban thi lai khong that su quan tam dén no.
Pa s6 moi ngudi co qua nhiéu van dé cua riéng minh nén co rat it thoi gian
hay strc luc dé nghi vé ban va cac van dé caa ban. Trén thyc té, da sd moi
ngudi déu danh phan 16n thoi gian dé suy nghl vé ban than. Ngay ca néu ban
rat gan gii voi ngudi khac — con trai, con gai hay ban than nhat — thi nguoi
d6 ciling that su danh rat it thoi gian trong mot ngdy dé suy nghi vé ban.

Toan b cudc séng ctia ban c¢6 thé chia tach, nhung véi hau hét moi nguoi thi
viéc ho s€ an gi vao bira trua lai quan trong hon cac van dé cua ban. Nhiéu
nguoi thay rang, quyét dinh roi bo mot méi quan hé bat hanh cta ho hau nhu
khong c6 tac dong nao d6i v4i nhirng nguoi xung quanh. Nhitng nguoi khac
chi don gian la khong quan tam. Ho ¢ thé thé hién chat cam thong va hot
mot vai cau, da phan 14 vi to mo, nhung sau d6 ho phai vé nha an toi va dé
ban lai mot minh.

HAY DE NO QUA BI

Piém mau chét, dya trén cac buéi hdi nghi chuyén dé va hoi thao cua toi voi
hang nghin ca nhéan va cap d6i rang diéu ngu ngdc nhat ma ban c6 thé lam la
c0 gang duy tri mot moi quan hé nhat nh€o, vi ban nghi bang cach nay hay
cach khéc, né sé 1am ton thuong ai do néu ban rdi bo no.

Piéu thong minh nhat ban ¢6 thé lam 13 hay trd nén ich ky vé mat tinh cam.
Néu ban khong hanh phiic va khong thé ciru van tinh hinh, thi it nhat 1a hay
lam hai 10ng ban than. Hay lam nhiing gi khién ban hanh phiic. Ban khong
bao gio c¢6 thé khién nguoi khac hanh phiic ma ban than lai kho s. Chi
nhirng ngudi hanh phic méi ¢6 thé khién ngudi khac hanh phuc. Ping bao
gi0 hy sinh ban than vi hanh phtc cua nguot khac. Ban sé khong c6 duge
hanh phuc cua riéng minh va cling khong c6 dugc hanh phic cua nguoi
khac.

TINH YEU LA PIEU QUAN TRONG NHAT

Piéu quan trong nhat trong cudc song 1 tinh yéu. Sy an tdm va himg thu cua
mot moi quan hé yeu duong c6 18 1a diéu tuyét voi nhat ma mot ngudi dan
ong va mot nguoi phy nit c6 thé cam nhan.

Ban nén 1am moi viéc co thé dé xay dung va duy tri quan h¢ yéu duong voi
mot nguoi khac, trong do6 c6 viée lang nghe, biéu 16 long biét on va sy cam
kich, d6i xir véi ngudi kia bang sy tir té, nha nhin, diu dang, kién nhan va



thuong mén dic biét. Ban nén cb ging xay dung mot mébi quan hé yéu duong
ma minh c6 hanh phuc.

Nhung néu no khong hi¢u qua, hay diing cam dé chap nhan rang khong co gi
trong cudc song 1a hoan hao hay vinh ctru. Hay thanh that chap nhén rang
diéu tot dep nhat ma ban c6 thé 1am cho ai khac 1a minh dat dugc hanh phtc.
Néu ban dbi mit véi cudc séng nhu nd von thé va khong phai nhu ban mudn
n6 thé, thi ban s& thanh thuc véi ban than va thanh thuc véi nguoi quan trong
nhat trong cudc sdng ctia ban.

LUYEN TAP HANH PONG

Vi cac m01 quan h¢ hanh phuc 1a trung tam cua long ty trong va hanh phuc,
hay quyet dinh sap xép moi [quan h¢ chinh cua ban. Ban hay ng01 Xuong voi
nguoi kia va hoi ho: “C6 diéu gi khac ma chung ta c6 thé 1am dé khién cho
moi quan hé nay trd nén tuyét voi hay khong?”

Hay thay d6i trat tu wu tién, thay do6i cac gia tri néu can va khién cho moi
quan h¢ cua ban tré nén quan trong hon bat ky thu gi khac. Hay san sang hy
sinh, thay d6i néu can dé dam bao chat 1u:0’ng va sy 6n dinh cua gia dinh ban
cling nhu strc khoe va tinh than clia ngudi ma ban quan tdm hon bat ky
nguoi nao khac.

Mot mbi quan h¢ ving chéc, cam thong va tran day yéu thuong 1a nén tang
dé ban c6 thé xay dung mot cudc sdng tuy¢t voi. No la biéu hién dich thuc
cua viéc ban dang trd thanh mot nguoi xudt sic. No 1a bi quyet cho stc khoe
va su hanh phuc cua ban. Mbi quan h¢ phan anh con ngudi that sy ctia ban
va su dam bao cho ban mot twong lai ruc rd.



CHUONG 11: Nghé thuat lam cha
me

Mbi quan hé¢ lau dai va quan trong nhat xuét hién tr khi ban sinh con. Thu
nhép, cong vigc, tinh ban, sirc khoe va ngay ca hon nhén cling co thé dén va
di, nhu:ng vai trd 1am cha me thi kéo dai sudt cudc doi cua ban. Qua trinh
nuodi nang c6 thé anh huong t6i dia tré va nhiéu thé hé sau. Viéc nudi nang
con cai c6 thé 1a trach nhiém to 16n nhat ma mot nguoi phai dadm nhiém.

Khong ai sinh ra da co nhu:ng ky nang nudi day con cai thanh cong. Tat ca
chung ta déu 1a nhiing nguoi vung v€. May thay, ban c6 thé trd thanh mot vi
phu huynh giéi bang cach doc sach va tim kiém 10 khuyén tir ban be, ho
hang, bac sy va cac chuyén gia trong linh vyc nay.

VAI TRO THAT SU CUA VIEC NUOI DAY CON CAI?

Vai tro duy nhét va quan trong nhat ctia viéc nudi day con cai 1a yéu thuong,
chiam soc va xay dung cho chung dirc tinh ty trong va tu tin. Néu ban giup
con cai tu tin, hao hirc tim hiéu va hoa nhap véi thé gidi thi ban da hoan
thanh xuat sic vai tro ctia minh. Nguoc lai, néu ban cho con cai moi thtr vat
chat nhung khong trang bi su tu tin va long tu trong thi ban da that bai trong
vai tro do.

Mot ngudi truong thanh binh thuong cé thé mat 50 nam dé vuot qua dugce 5
nam dau. Abraham Maslow di chi ra, c6 hai loai nhu cau ma chung ta lun
phén d4u dé dat duoc, d6 1a nhu cau ton tai va nhu cau bu dép nhirng thiéu
hut. Dura tré duoc nudi 16n ma khong c6 du tinh yéu thuong c¢6 xu hudng tim
kiém diéu do trong suot cudc doi, hon 1a phan dau dé thuc hién tiém ning
ctia minh. C6 18 diéu t6t dep nhat ma mot nguoi cha hay me co thé 1am la
trao cho con cai tinh yéu thuong va ung h¢ vé mat tinh than ma ching can dé
phat trién va 16n 1én, tao ra mot moi truong trong d6 dira tré cam thay duoc
yéu thuong bai nhirng nguoi quan trong nhat véi chung.

Céac bac cha me ludn mudn nhirng diéu tot dep nhét cho con cai minh. Ho
mudn con dugc hanh phtc va khoe manh. Vay thi tai sao nhiéu dua tré 16m
1én lai cam thay thiéu tinh yéu thuong? Tai sao cac bac cha me bang cach
nay hay cach khac lai tudc di tinh yéu thuong ma tré can dé phat trién khoe
manh?



TAI SAO CHA ME KHONG DANH CHO CON CAI PAY PU TiNH YEU
THUONG?

C6 hai nguyén nhéan chinh trong viéc cha me danh cho con cai day du tinh
yéu thuong. Mot 1a, cac bac cha me khong yéu ban than minh. Ho c6 long tu
trong thap nén rat kho trao tinh yéu thwong cho con cai nhiéu hon so véi ban
than minh. Hai 13, ho thudng ¢ quan niém sai 1am rang con cai phai hoan
thanh nhu’ng su trong doi cia minh. Mot nguyen nhén chinh dan dén xich
mich giira cha me va con cai 1 cha me cam giac rang tré s& that bai trong
viéc dat dugc nhitng gi ma ho mong doi.

Nhiéu bac cha me coi con cai nhu mét loai tai san, mdt vat s hitu. Ho cam
thay con céi chi cu xtr ding dan khi chiing dang 1am hay néi nhitng gi ma ho
muén chiing 1lam. Néu hanh vi ctia dra tré khac voi mong doi, ngudi me hay
cha s& c6 phan tGng chi trich. V6 tinh, ho da 1y mat tinh yéu thuong va su
tng ho ra khoi dtra tré. Pua tré cam thay khong duge yéu thuong va diéu nay
anh huong dén viéc hinh thanh nhan cach sau nay cta no.

TRE EM KHONG PHAI LA VAT SO HUU

Pé nubi dudng thanh cong nhitng dta tré xudt sic, ban phai nhan thirc dugce
tré khong phai thudc quyén s¢ hiru cua ban. Ptra tré thudc vé chinh ban than
ching. Chung 1a mon qua ma Chua ban tdng cho ban.

T61 nodi voi con rﬁng ching duogc Chua guri Xuéng cho t61 va nhiém vu cua
to1 la phai yéu thuong, cham soc cho dén khi chiung 16n 1én. T6i ddi xt voi
chung nhu thé ching 1a nhirng mon qua quy gia ma t61 chi dugc cho muon
trong mQt thoi gian ngan Nhiém vu cua t61 khong phai la khién ching lam
theo nhirng mong muén cta minh, ma 1a khuyén khich chang phat trién ca
tinh cua minh.

MBbi dira tré déu khac nhau va budc vao thé gidi theo cach riéng, voi nhing
s¢ thich va kha ning riéng. Con ban c6 thé va sé tro thanh thé nao, khong ai
c6 thé biét trude. Nhiém vu cta duaa tré khong phai la tuan theo mong mudn
ctia cha me, ma 1a 16n 1én, phét trién ruc r& va trd thanh ngudi thanh cong.

Tac gia Kahlil Gibran, trong cudn The Prophet (Nha tién tri), 3 néi: “Con
ban khong phai 1a con ban. Ching la nhiing dira con cua su khao khat cua
cudc song cho chinh né. Ching di qua ban nhung khong phai xuat phat tir
ban, va mac du chung séng v6i ban, nhung khong thude vé ban.

Ban c6 thé cho chung tinh yéu nhung khong phai nhimg suy nghi, vi ching



¢ nhiing suy nghi cua riéng minh. Ban ¢ thé gitr than thé cht khong phal
tam hon chung, vi tAm hon cta chung cu ngy trong Ngbi nha ciia ngay mai
ma ban khong thé ghé thim ngay ca trong mo. Ban co thé phan dau dé glong
chung, nhung khong phai tim cach dé khién ching giéng ban. Vi cudc séng
khong di giat lui hay tri hoan véi ngay hom qua. Ban la cay cung va con ban
gidng nhu nhitng miii tén, lao 1én phia trudc”.

TRE EM LA MOT MON QUA QUY GIA

Khi ban coi con cai 1a nhitng mon qua quy gia ma minh chi ¢é dugc trong
khoang thot gian ngfm ngui, ban sé& thay vai tro cia minh khac di. Khi ban
tan duong va khuyén khich ban tinh, nhan cach dac biét ¢ con, no s€ phat
trién gidéng nhu mot bong hoa dudi 4nh nang mit troi. Nhung néu ban co
khién cho con tré thanh mot cai gi d6 theo ¥ ban thi tinh than ctia dua tré sé
héo mon, kha ning dat dén hanh phtc va niém vui cua chung s& gidng nhu
chiéc 14 mua thu.

Luat tuong thich noi rang thé gidi cac moi quan hé bén ngoai sé soi roi thé
gi61 ndi tam va soi ro1 nhan cach dich thuc cua ban. Viéc con ban 1a ai va tro
thanh nhu thé nao 1a sy phan anh ban 1a ai. Bét cr khi nao ban c6 van dé véi
con, hiy nhin lai ban than va hoi: “Minh c6 16i gi khong trong hoan canh
nay?”

Pa s6 cac bac cha me déu d6 138i va chi trich con khi ching lam diéu ma ho
khong thich. Tuy vay, cac bac cha me tot thuong tu nhin lai ban than va coi
minh la nguyén nhéan chinh gay ra hanh vi ¢ dta tré.

Trong nhiing nam thang dau doi, tré con hau nhu hoan toan bat chudc. Hanh
vi cua chung, t6t hay xau, gibng nhu cach ma cha me va nhirng ngudi xung
quanh dbi xur voi ching. Khi cha me¢ c6 trach nhiém véi hanh vi ctia con tré,
thi nhitng khé khin ma dira tré dang gip phai déu c6 thé duogc giai quyét.

TINH YEU THUONG TAO NEN SU KHAC BIET

Viéc quan trong nhat khi nudi dudng nhiing dira tré xuat sac 1a luong tinh
yéu thuong ma ching nhan dugc. Tré con can tinh yéu thuong giéng nhu
nhitng bong hoa can c¢6 nude. Nguyén nhan cudi ciing ctia phan 16n cac van
dé vai tré nho 1a chiing khong duoc cha me yéu thuong day da va chap nhan.

Viéc thiéu tinh yéu thuong that sy hay tuong tuong déu giy ra hau qua
nghiém trong. N6 ¢6 thé dan dén cac bénh vé thé xac va tinh than va cudi
cung 1a cai chét. Hau qua cua viée thiéu tinh yéu thuong c6 thé tic dong lau



dai va tiéu cyc 1€n nhan cach cua dua tré. Nhirng nguoi khi truong thanh co
cac van de¢ ve tinh cam déu la nhiing ngudi1 ma cha me cua ho danh cho ho
khong tinh yéu thuong day du.

Trudce kia, 6 mot gia dinh vé viéc nudi day con cai 1a tir nhitng thang nam
dau doi, dia tré cang it tlep xuc voi cha me thi cang khoe manh. Theo gia
dinh nay, viéc tiép can voi tré so sinh bi cAm nghiém ngit. Cac cudc viéng
tham cua cha me bi han ché. Ngoai viéc dugc thay td va cho bu binh, nhitng
dura tré bi bo lai mot minh trong cili cang lau cang tot. Nhung diéu toi té bat
dau xay ra. Nhiing dira tré dugc cham soc trong nhiing phong cham tre, noi
chung nhan dugc rat it sy tlep xuc, da phan ung lai diéu d6. Chiing trd nén
thu dong, nhanh chong co1 coc va mot s6 da tir vong. Chirng bénh nay goi la
hién tugng “chudng khi” hay hoi chting “khong phat trién”.

Nhiing dura tré nay bi tude di tinh yéu thuong va sy tiép xuc ngay nhing
thang dau doi, thuc chat 1a da mat di tat ca khao khat duge song. Chung bat
dau chét vdi mot ty 1€ dang bao dong.

Trong mét trai tré mo cdi & bang New York, 48 trong sb 50 dira tré dd chét
trong sau thang. Cudi cling, cac bac sy va y ta nhan ra tré can dugce cham soc
va tiép xuc voi nguoi 16n. Khi nhitng y ta bé bon tré, ching bénh “chudng
khi” bat du tiéu tan va chiing bat dau phat trién binh thudng.

Trong mot vu viéc noi tiéng dugc dang trén mot tap chi, mot cau be ba tudi
bi bo lai cho c6 trong tré khi cha me ra ngoai 4n toi. That dang budn 1a cha
me ciu bé déu bi chét vi tai nan 6 to trén duong vé nha. Ciu bé bi phong
Dich vu x3 hdi dua dén mot trai nuoi dudng. N6 khong bao gio co thé nhin
thay cha me nita va con qua nho dé hiéu dugc chuyén gi da dién ra.

N6 bat dau gay phién toai trong nha nudi dudng. N6 té dam ra givdng, kéu
khoc, danh nhau v6i nhitng dira tré khac va gdy ra nhiéu hanh vi nghiém
trong. Két qua 13, nd bi chuyén tir nha nudi dudng ndy sang nha nudi dudng
khac. Va mot diéu dang tiéc 1a n6 khong con phat trién duoc nira. Khi 1én
bay tudi, né van chi nho nhu luc ba tudi.

Sau d6, mot diéu ky diéu da Xay ra. Mot cap vo chong thay dura treé trong mot
nha nuo6i dudng va nhan nudi né. Ho dua no vé nha, cho nd su 4m 4p va tinh
yéu thuong. Ho 6m ap, noi chuyén, dua di dao va cho no tinh yéu tuyét doi.
Ho 6m chit, hon va nim tay no.

Trong vong vai tuan 18, dira tré bat dau phat trlen trd lai. Chin thang sau, no
c6 chiéu cao va can ning ciia mot dira tré bdn tudi va vao cudi ndm dau tién



& cung cha me nudi, né da dat dén chi€u cao va can nang trung binh ¢ do
tudi ciia minh. Tac dong manh mé cua tinh yéu thuong 1€n dira tré that dang
kinh ngac.

Nhiing van dé vé tinh cam va tinh than nay biéu hién & sy r6i loan hanh vi,
nhan cach, ching loan than kinh chirc ning, rdi loan tdm than va céc thiéu
nang nghiém trong khi truong thanh. Viéc thiéu di tinh yéu thuong chac
chan 1a mot van dé nghiém trong nhat ma mot dtra tré ¢ thé phai trai qua
trong nhitng nim thang dau doi.

TINH YEU THUONG VA SU CHAP NHAN VO PIEU KIEN

Bi quyét dé nudi day nhiing dua tre xuat sic 1a lién tuc trao cho ching tinh
yéu thuong va sy chap nhan vo diéu kién. Hay néi véi con 1a khong diéu gi
c6 thé khién ban yéu no it di. Mon qua tuyét diéu nhat ma ban c6 thé trao
cho con 14 niém tin tuyét d6i rang ban hoan toan yéu thuong no, cho di né 1a
al va co chuyén gi xay ra.

M01 khi t6i phai rén luyén hay sura sai cho con, t6i luén bat dau bang cach

“Cha yéu con rat nhiéu, nhung con khong dugc lam thé ndy, con pha1
ngung ngay viéc cu xir nhu thé”. Toi ludn thé hién rang minh khong vui véi
cac hanh vi d6, chir khong phai véi dira tré. Toi da thé hién rd rang dé chung
hoan toan hiéu duoc diéu nay.

T6i thuong hoi ¢d con gai nhd, Christina: “Cha yéu con nhiéu dén mirc
nao0?” C6 bé dang rong tay va ndi: “Cha yéu con nhiéu dén ting nay”. Sau
d6 t61 noi: “Vay thi, néu cha bao con di ngu thi sao?” C6 bé s& déap lai: “Cha
van yéu con ting nay” voi canh tay mo rong.

T6i lai hoi: “Thé con khi cha phat vao tay con, cat do choi cua con di va bat
con di ngu thi sao?” Lic do co bé s€ noi: “Cha a, cha van yéu con tung nay”
van v&i canh tay mé rong.

Tiép theo ti hoi cd bé, vai mot chut ngac nhién gia vo: “Sao lai ¢ thé thé
dugc?” Co6 be tra 101: “Cha a, cho du con lam gi, thi cha luén yéu thuong con
hoan toan”.

Ts. Ross Campbell, trong cudn sich How to Really You’re your Child (Lam
thé nao dé that su yéu thuong con cai ban), cho rﬁng con cai ban luén héi
ban, theo cach nay hay cach khac: “Cha/me c6 yéu con khong?” Piéu duy
nhat c6 thé thay d6i 14 cach ban tra 10i.



Poi khi dira tré cu xir khong dung dan nhu mot cach dé thir xem ban c6 yéu
thuong n6 hay khong. Ptra tré cang 16n va cang trudng thanh thi chung sé
cang nhay cam vdi cach chung dat cau hoéi: “Cha/me c6 yéu con khong?”
Tuy nhién, cau tra 1oi luén gidng nhau. Mot nguoi cha/me tuyét voi 1a ngudi
ludn tra 101 cau hoi nay béng cach no1 voi1 dua tré, béng moi cach c6 thé,
“Cé, cha/me that su rat yéu con”.

CACH THE HIEN TINH YEU VOI TRE

Néu ban mudn nudi dudng nhiing dira tré xuat sac, hiy noi voi chung rang
ban yéu chiing mdi ngay. Ban khong nén néi cau “Cha/me yéu con” qua
thuong xuyén voi mot dira tré. Cho du con ban gia vo khong can nghe, dimg
tin vao diéu d6. Mdi 1an dira tré nghe duogc cau “Cha/me y€u con”, dua treé sé
cam thiy an tdm va tu tin hon. Long tu trong ctia nd sé& ting 1én. Va cang biét
ban yéu thuong ching, chung s€ cang yéu ban than hon.

C6 ba cach dé ban thudng xuyén noi voi con 1a minh yéu thuong ching. Mot
la, hay nc’)i ban yéu chung dong thoi co su tiép xuc bang mat. Tré nho c6 “bé
cam x0c” va chung do day “bé cam xtc” d6 bang cach nhén lay yéu thuong
tir cha me thong qua d6i mat. Mdi khi nhin con vo1 doi mat triu mén, ban s&
khién dua tré cam thay hanh phuc. Ngay tur sau tuan tuoi, tré da bi quyén ril
boi doi mat cia mot ai d6 dang cuoi véi sy 4m &p va tinh yéu thuong triu
mén.

Nhitng dira tré khong nhan dugce anh mat yéu thuong tir cha me sé khong
cam thay that sy duoc yéu thuong. Ching cam thay co diéu gi khong 6n véi
chung va véi quan hé cha me. Chiing cam thay khong an toan. Chung cam
thay da lam gi khién cha me khong vui nhung khong biét viéc do 1a gi.

Trong x3 hdi ciia chung ta, viéc tiép xuc qua anh mat thuong di lién voi mot
su chi trich hay mdt 161 phan nan. Chung ta nhin vao dra tré khi gian dit voi
chung, nhung rat it khi nhin chung khi boc 1 tinh yéu thuong. Nhleu dua tre
16m 1€n va cam thay khong thoai mai véi bat ky kiéu tlep xtc mat truc tiép
nao. Chang thdy d6 12 hanh dong gdy han va nhin ra chd khac dé tranh anh
mat do.

Khi hai nguoi yéu nhau, ho ngdi xuéng va nhin vao mat nhau rat lau. Day 1a
cach ma mot nguoi ndi voi nguoi kia: “Anh yéu em”. Ban ¢6 thé thtr [am
viéc nay vdi con. Ban s€ ngac nhién boi tac dong ma anh mét dem lai khi
ban trao né cho con, dic biét néu chung chua ting trai qua diéu nay trudc
day.



Hai 13, ban c6 thé noi véi con céi 1a ban yéu chung vdi su tiép xtc than thé.
Viéc 6m chat va hon con ban la cach tuyét voi nhat dé truyén dat toi chung,
rang ban that sy yéu thuong va quy mén chung Bac sy Virginia Satir noi
rang, tr¢ con can dugc 6m ap bbn lan moi ngay dé ton tai, tam lan mdi ngay
dé co strc khoe va muoi hai lan mdi ngay dé phat trién.

Nhiing dura tré khong duoc cha me 6m hon s& cam thay minh khong xung
dang dugc 6m hon. Chiing cam thay khong an toan. Long tu trong bi ton
thuong. Nhan cach bi anh huong. Chang phan tGng lai bang cac hanh vi tiéu
cuc.

Céac nghién ctru chi ra rang, cac bé trai va bé gai duge 6m ap véi ciing mot
lwgng nhu nhau trong sudt nhitng nim dau doi. Sau do, cac bé gai tiép tuc
dugc nhan mdt lugong nhu vay. Nhung luong 6m ép ma mot bé trai nhan
duoc lai giam di dang ké so vdi mot bé gai khi chung nim tudi.

Mot s6 bac cha me tin rang, cho con trai qué nhiéu su triu mén sé& bién né tré
thanh mot “nguoi €o 1a”. Tuy nhién, thuc té thi nguoc lai. Cac bé trai nhan
duoc nhiéu sy 6m 4p va tiép xuc than thé tir cha me s& 16n 1én khoe manh,
nam tinh va ty tin. Cac bé nhan duoc it hon hay khong nhan duoc su tiép xtc
than thé tir cha me s& 16n 1én voi cam giac thiéu an toan, khong duoc yéu
thuong va thiéu tu tin.

Tht ba, va 1a cach tuyét voi nhat dé noi véi dira tré ban that sy yéu no, la sy
tap trung chu y. Viéc tap trung chi y doi hoi ban phai mat mot khoang thot
gian dai voi con. Tre can duoc song voi cha me. Chung can duoc noi
chuyen duoc gan két, dugc ¢ cung cha me khi 1on 1én. Chung can khoang
thoi gian nay giong nhu can thuc pham dé phat trién khoe manh.

Néu cha me khong danh thoi gian ng01 lai va ling nghe con, chiing s& danh
thoi gian d6 cho cac nhom twong dong. Chiing s€ tim kiém su tng ho va
chap nhén tir nhitng ngudi nay va dugc dan dat bai hanh vi va wu thé cia ho.

Anh huong tich cyc nhat ma ban ¢6 thé lam 13 tré thanh ngudn yéu thuong,
ting ho va t6n trong chinh cho con. Néu dira tré khong nhan dugc tinh yéu
thuong va sy ung hd tir ban, kha nang anh huéng ctia ban 1én hanh vi cia
dura tré s& giam di nhanh chong. Mot hd sau ngan cach s& hinh thanh giita
ban va con. Tré s& chdi bo 101 khuyén, cac gia tri va thé gidi quan ctia ban.

KHEN NGOI VA KHUYEN KHIiCH

Hay lién tuc khen ngoi va khuyén khich con ban vi nhitng diéu tich cyc ma



ching lam, ngay ca nhiing diéu nho nhat. Hay khen nggi va ung ho nhing gi
ma ban mudn chung 13p lai. Hiy khen ngoi chung dé hinh thanh & chiing
long tu trong va su tu tin.

Néu con ban dat cac diém so cao, hdy khen nggi ching vi diéu do, va sau
day, khuyén khich tré 1am t6t hon & cac linh vuc con yéu. Su khen ngoi
giong nhu mot loai than duogc doi vo1 sire khoe tam 1y cua treé. Nhan cach cua
dtra tré dugc hinh thanh va phat trién bang tinh yéu va sy khen ngoi cta ban.
Viéc ban khen ngoi va khuyén khich nhimg thanh cong cta con da thic day
n6 dat dugc nhirng thanh cong 16n hon, dé co dugc nhiéu khen ngoi va
khuyén khich hon.

Su khen ngo1 lam tang long tu trong & tré. Su khen ngoi cai thién su tu nhan
thirc v€ ban than cua tré. Su khen ngoi khién dura tré tin vao ban than va tao
cho tré niém tin dé€ dat dugc nhitng di€u tot hon.

TRE RAT DE BI TON THUONG

Pimg bao gio chi trich tiéu cuc vdi con. Chung rat dé bi ton thuong voi bat
ky su chi trich ndo tir phia ban. N6 lam chiing bi x4o tron tam hon. Chung c6
thé khong phan tng mot cach rd rang, nhung tdm hon lai bi ton thuong
nghiém trong mdi khi bi nhitng ngudi quan trong trong cudc doi chi trich vi
bat cir 1y do gi.

Su chi trich ti€u cuc pha huy nhan cach nhiéu hon tat ca cac loai chién tranh
trong lich str. Pa phan cac van dé vé nhan cach & tudi trudng thanh déu bi
gay ra boi su chi trich ti€u cuc tir cha, me hay ca hai. Khi bi chi trich, tré sé
cam thay khong dugc yéu thuong, khong ximg dang va khong an toan.
Chung s€ cam théy rat khé chiu, nan chi va that vong.

Thuong thi cac bac cha me chi trich con vé1 hy vong lam chung tro nén tot
hon. Tuy nhién, sy chi trich tiéu cyc thuc té lai ha thap su danh gia cia tré vé
kha ndng cua minh, vé su tu nhan thirc ban than. Khi sy ty nhan thic & tré
giam di, mtc d6 hoat dong hiéu qua ciing giam di twong tng. Bat ky loai chi
trich ndo cling khién cho kha ning thé hién cua tré bi giam t6i muc thudong
né tranh cac hoat dong né1 chung. Sau do, con ban s¢€ trd nén kém coi hon,
chtr khong phai 1a t6t hon.

HAY TU HOI PIEU GI LA QUAN TRONG

MOi khi ban phai doi mét voi mot thach thire c6 lién quan dén con, hon bao
gi0 hét, ban can dat cau hoi: “Diéu gi la quan trong & day?”. Va cau tra 101



chinh xéc ludn 1a viéc nudi dudng con cai ban vo1 long tu trong va su tu tin
cao, do 1a muc dich dich thuc va vai tro that su cua ban. D6 khong phai la
quyén. Khong phai 1 bat con cai minh lam theo nhiing sy trong doi cia ban,
ma la nuo1 dudng nd tréd nén hanh phic, khée manh va tu tin.

Hay lang nghe truc giac ciia ban. Sau khi ban da doc tat ca cac cudn sach va
ap dung moi 101 khuyén, tryc giac cia mot vi phu huynh day thuong yéu hau
nhu ludn tot hon bat ky cudn sach hay 10i khuyen nao. Ban s& ludn biét
duoc, tir sdu tham bén trong, diéu gi 1a dung véi con cai minh. Va chimg nao
ma mol quyét dinh va hanh vi ctia ban dugc tinh yéu dan dat thi ban s& ludn
lam diéu dung dan.

NHUNG DPIEU KIEN NAO TAO RA NHUNG NGUOI THANH PAT
CAO?

Ts. David McClelland cua truong Harvard, tac gia cua cuon The Achieving
Society (Xa hoi thanh dat), di mat nhiéu nim nghién ctru vé nghé thuat nudi
day con cai va cach cha me tac dong dén dong co thanh dat & con cai. Ong
phat hién ra rang c6 hai dic diém chinh & cac gia dinh c¢6 nhitng ngudi thanh
dat cao — nhitng ngudi dat duoc nhitng viée quan trong tir thud thiéu thoi va
nhitng nam dau lua tudi 20.

MOT MOI TRUGNG DAN CHU

Pic diém dau tién & gia dinh c6 nhitng nguoi thanh dat cao d6 1a dan chu.
Céc ¥ kién cua con cai duogc lang nghe va ton trong. Tl nho tré duoc khuyén
khich tham gia vao céc quyet dinh cua gia dinh. Chung dugc hoi xem ching
nghi gi va chung cam thay thé ndo. Y kién cua chiing duoc xem xét mot cach
can than. Cac y kién cua tré khong nhat thiét 1a phai dugc thuc hi¢n trong
moi tru’O’ng hop. Nhung nhu:ng suy nghi vay kién cta tré nén dugc ton trong.
Ca gia dinh can danh thoi gian dé thao luan va cung théng nhat cac van dé
vOi nhau.

C6 mot vai diéu cha me 1am c6 thé khién tré cam théy tdt hon, do 1a doi xu
v6i chiing nhu véi mot ngudi thong minh. Khi ban doi xtr v6i tré nhu thé
chung quan trong va thong minh, ban s& ngac nhién khi thay chiing that su
nhanh tri va sang sudt dén mirc nao.

Thudng tai ban an toi, khi toi dang phai vét 16n véi mot van dé vé cong viéc,
t6i s& giai thich diéu ndy bang nhimng 16 1& rat don gian cho Christina, lic d6
12 tudi, va hoi ¥ kién c6 bé. Co bé thudng néu ra cac ¥ kién sang sudt khac
thuong. Nguoi xua thuong néi cau “Tu miéng con tré” hoa ra lai dung. Tre



con dbi lac ¢ thé xem xét tinh hudng v6i mot sy khach quan va sang sudt
ma cha me khong ¢ duoc. Khi ban hoi y kién con ban trong bat ky tinh
huéng nao, ban c6 thé sé rat ngac nhién véi cau tra 101 ma ban nhan duoc.
Nhung diéu quan trong nhat 13 ban phai hoi. Piéu nay s€ xay dung ¢ tré long
tu trong va y thac coi trong ban than. Hoi xin y kién ctia con ban 1a mot dau
hiéu cho thay ban ton trong né thé ndo va né giup tré lam ting long t trong.

NHUNG MONG bOI TiCH CUC

Dic diém thir hai & cac bac cha me c6 thé nudi day dugc nhirng nguoi thanh
dat cao d6 1a nhitng mong doi tich cuc. Nhitng ngudi tré tudi thanh dat cao
16n 1€n trong nhing gia dinh ma cha me lién tuc no1 vo1 ching la ho tin
twong O chiing thé nao va ho tin rang chtng lam t6t cong viée va dat dugc
nhitng diéu 16n lao trong cudc sdng cua chung.

Khi ban néi voi con minh; “Con ¢6 thé lam dugc” hay “Cha/me tin tudng o
con”, la ban da khuyén khich né tin tuéng vao ban thin minh. Con ban sé& c6
gang hon 12 khi n6 khong nhan duoc nhitng 10i khuyén khich tir phia ban.
Tré con 16n 1én ma nhan dugc nhitng khich 1€ tich cuc luén lam t6t hon trong
moi viéc ma ching dang cd gang lam.

Pay 1a mot diém quan trong. Nhitng mong doi tich cuc khong giéng nhu su
doi hoi. Nhiéu bac cha me nghi réng ho dang thé hién nhirng sy mong doi
tich cuc trong khi thuc ra Ia ho dang do1 hoi con cai ho phai lam theo mdt
tiéu chuan nhat dinh. Mot su doi hoi ludn di kém voi tinh yéu thuong c6 diéu
kién, v6i quan niém 1a néu dtra tré khong 1am theo nhitng su trong doi do, thi
tinh yéu thuong va su ung ho tir phia cha me s€ bi rut lai.

Piéu quan trong la truyén dat cho con ban rang, cho du chung lam tot hay
khong, thi ban van hoan toan yéu thwong chung mét cach vo diéu kién. Néu
con ban cam thiy rang tinh yéu thuong ctia ban bj rat lai néu né lam khéng
t6t thi nd s& tro nén so hii va cam thay khong an toan. Ngay ca khi né 1am
tdt, thi no s& khong c6 dugc su vui thich va hai 1ong that su vdi su thanh
cong cua no.

BAI TAP VE NHA VA SU GIAO DUC

Cac bac cha me nué1 dudng nhiing nguoi thanh dat cao déu co nhtng thai do
rd rang voi bai tap 6 nha. Ho nam rd tam quan trong cta bai tdp vé nha va

viéc hoc tot & truong. Ho mudn con céi ho phai hoan thanh bai tap dugc giao
dung thoi han. Trong m&i mén hoc, nhan t6 quan trong nhat giai thich nhiing



thanh tich hoc tap cao la thai do ctia cha me doi véi viéc hoc hanh va viéc dé
tam dén su giao duc con cai.

Mot yéu td quyét dinh viéc hoc tot 12 bai tap vé nha dugc lam & dau va khi
nao. Trong cac gia dinh c6 nhitng ngudi thanh dat cao, bai tip vé nha thuong
duogc 1am tai ban an tdi cta gia dinh trudce hay sau khi an bira tdi, ti vi duoc
tat di va cha me cung ngdi d6. Cha me ty nguyén gitp tré 1am bai tap va giap
chung 1am quen v&i nhitng bai tap dugc giao néu can.

Nguoc lai, nhiing nguoi kem thanh dat lai xuat than tir cac gia dinh ma cha
me dudi ching v€ phong dé 1am bai tap. Khi d6, thong diép ma chung nhin
duoc 13 bai tp vé nha va viéc hoc ciing khong c6 gi 1a quan trong. Nhiing
dtra tré khong hoc cach hoan thanh bai tap vé nha dén khi 1én 10 tudi thudng
co rat it kha nang dat duoc thanh tich hoc tap tdt trong viéc hoc hanh cua
chliing sau nay.

Néu ban mudn con ban hoc tét & trudng, ban phai quan tim dén mdi giai
doan gido duc cua tré. Nhu t61 vira noi luc trude, cude séng la viéc hoc su
tap trung chu y. Ban ludn chd y hon dén nhitng gi ma ban danh gia cao nhat.
Khi ban chu y dén viéc hoc va cac hoat dong o trudng cua con ban, no s¢
danh gia nhitng hoat dong nay quan trong va c6 gia tri cao hon nhiéu. Néu
ban 10 di viéc hoc hanh hay bai tap ¢ nha, da tré s€ cam théy 1a nhitng viéc
d6 khong quan trong va chiing c¢6 xu hudng cling 1o nhiing viéc do di.

HAY XAY DUNG LONG TU TRONG CUA CHUNG

Ban c6 thé gitp xdy dung 1ong tu trong & tré bang cach day tré ndi cau;
“Minh wa thich ban than minh” ngay tir nhitng nim thang dau doi. Ban bat
ching dung trudc guong va 1ap di lap lai cau no1 do. Tré hoc dugc cach xay
dung va duy tri long tu trong cua riéng chiung, ching s€ tu nhan thirc t6t hon
nhiing dra khong lam dugc nhu vay.

Tré con c6 su ty nhan thirc cao va tich cuc thuong hoc tt & truong. Ching
khong tham gia vao cac vu phé hoai ctia cong hay vudng vao cac ric ri.
Chung khong ty hily hoai ban than. Chung c6 kha ning chéng lai nhitng anh
huong ti€u cyc tir cac nhom ban cung trang Itra. Chiing c6 nhitng tinh cach
manh me€ hon.

Tré con v6i nhitng su tu nhan thirc cao, long tu trong cao va doc 1ap trong
suy nghi s€ c6 kha nang suy nghi cho ban than va dinh hudng ban than dén
su thanh dat, hoan thi¢én nhan cach. Chung tap trung vao viéc thuc hién kha



ning ctia ching hon 13 bu dip cho nhing thiéu hut cta ching.

Khi con ban cam théy ban than n6 that t€ hai, n6 s€ hinh thanh sy nghi ngo
v6i nhitng diéu tot dep xay ra voi no trong tuong lai xa. N6 s€ phat trién kha
nang tri hodn su hai 10ng trong twong lai gan dé nham c6 duoc nhitng phan
thudng 16n hon trong tuong lai.

HAY LA MOT TAM GUONG TOT

Néu ban that sy mu6n nudi dudng con tré tro thanh nguoi ty tin, khoe manh
va hanh phic, trudc hét ban can phai trd thanh mot tim guong t6t cho ching.

Tré con hoc chu yéu thong qua viéc bat chude trong sudt nhitng nim thang
dau doi cua chung. Chung hoc bang cach quan sat, lang nghe va bat chudéce
nhirng 161 n6i va hanh dong cua ban.

Khi ban tr¢ thanh mét ngudi cha/me va dat minh nhu mét hinh mau, ban
khong con dugc lam hay noi bét ctr diéu gi ban mudn. Ban phai quan tam
nhiéu hon dén hanh dong cua minh va su tac dong ma né co thé gay ra véi
con ban.

Néu ban mudn con 16n 1€n voi nhiing thoi quen an ubng tot, ban phai lam
guong bang cach an udéng hop 1y. Néu ban mudn con tranh xa viéc udng
ruou, hut thudc hay cac thoi quen gy nghién khac, ban can phai tranh xa
nhirng hanh vi d6. Néu ban muén con danh nhleu thoi gian hon cho viée doc
sach, thi thay vi xem ti vi, ban nén doc sach mdi khi c6 co hdi. Néu ban
rnuon con cai ban phat trién long kién nhan, sy diém tinh, sy ty tin va tu chi,
ban can 1a hinh mau ctia nhitng pham chat nay, ngay ca trong nhiing truong
hop phai cb ging.

Tré con thuong nhin cha me dé€ hoc cach cu xir, va viéc ban trd thanh mot
hinh mau tot c6 thé c6 anh huong 16n dén cudc doi1 dira tré hon hau hét moi
viéc khac ban co6 thé lam.

CHA ME HAY YEU THUONG NHAU

C6 1& diéu tot dep nhat ma mot nguoi dan 6ng cd thé 1am cho con cai cla
minh d6 13 yéu thuong me cua ching. Va c6 18 diéu tét dep nhat ma mot
nguoi me c¢6 thé 1am cho con cai ciia minh d6 14 yéu thuong cha cta chung.
Tré con hoc duoc vé tinh yéu thuong khi 16n 1én trong nhiing gia dinh ma
tinh yéu thuong duoc boc 16 va chia s€ mot cach tu do. Chung hoc cach tré
thanh mot ngudi tinh cam thong qua viéc quan sat tinh yéu gitra cha me



chang.

Ban c6 thé da dugc nuoi day bdi cac bac cha me khong nhan thirc duge vé
diéu nay. Ho c6 thé da mac nhiéu sai 1am vai ban, ddc bi¢t 1a nhitng chi trich
ti€u cuc. Ho co thé chua bao gio cho ban tinh yéu thuwong ma ban can.

Ban 1a mot con nguoi cua thoi quen. Xu hudng ty nhién khi tré thanh cha/me
d6 1a ddi xtr voi con cai minh bang nhing viéc giéng nhu cha me ban da lam
vO1 ban. Ban méac cung mot sai lam. Ban lam nhiing viéc co6 hai twong tu va
ban cam théy no6 that t& hai. Nhung van chua qua muon. Néu ban ¢6 thoi
quen dung sy chi trich tiéu cuc v6i con cai minh, ban hiy diéu chinh ngay dé
ctru van tinh hinh.

DUA NO TRO LAI

Hay ngoi lai v6i con ban. Sau do, hit sau va hay Xin 16i chiing vé tat ca
nhiing chi trich sai lam hay nhung su trimg phat Ve the xac ma ban da su
dung v61 chung. Hay no1 voi ching rang ban rét tiéc vé moi viéc ma ban
ting no6i hay 1am khién chung bi ton thuong hay cam thy ban than that toi
te.

Mot trong nhitng 151 phan nan 16n nhét cta tré con ¢ moi lta tudi d6 1a cha
me chung chua bao gid néi cau “Cha/me xin 18i” vé nhitng 16i 1am ma ho d3
gay ra, hay vé nhitng diéu tai hai ma ho timg noi, timg lam. Tré con cuc ky
nhay cdm vd&i sy cong béng va cong ly. Chung cam thay gian dir va bi ton
thuong khi chiing nhan thdy rang chung da bi d6i xir khong cong bang hay bi
budc ti oan vi bat cir 1y do gi. Néu khong duoc giai quyét, sy tirc gian nay
c6 thé kéo dai trong nhiéu nam.

Muc dich cua ban khi xin 13i con céi 1a ban c6 thé nhan hoan toan trach
nhiém cho bat cit sai 1am nao ma ban da néi hay lam. Khi ban xin 13i, ban
thé hién véi con cai rr?mg ban la mot con ngudi. Ban khong hoan hao. Ban
thé hién véi ching r::ing ban ¢6 ¢4 tinh va su can dam dé chép nhan réng ban
da sai.

Nhiéu bac cha me khuée tir viée Xin 161 con c4i bai vi ho s réng con cai s€
khong ton trong ho. Ho cam thay rang ho phai to ra 1a khong thé sai 1am néu
khong con cai ho s€ khinh thuong ho. Ho so rang viéc xin 16i 1a mot dau hiéu
ctia su yéu dudi.

Tuy vay, thuc té lai nguoc lai. Khi ban xin 16i con c4i, ban di lam ting tinh
yéu thuong va su ton trong cia chiing véi ban. Ban lam tang kha nang con



ban s& hop tac véi ban trong tuong lai. Néu ban khong xin 16i khi 1am sai,
ban s¢€ khién dtra tré tréd nén gian dit va oan gian. Ban da ha thap gia tri cia
chinh ban trong mat ching.

Khi ban xin 16i con céi, ban s& thao bé dugc cam giac co 15i, su tiéu cuc va
su thiéu tu cach gdy ra bai sy chi trich tiéu cuc trong qua khur, Bang cach xin
16i va chap nhan rang ban c¢6 16i véi hanh vi ciia minh 13 ban d3 tao ra sy
cong bang cho con cai. Két qua cta hanh dong xin 16i chi bang cach noi cau
“Cha/me xin 15i vé nhiing gi ma cha/me di 1am hay d no6i” c¢6 thé xuét hién
ngay va rat dang ngac nhién.

Nhi€u bac cha me ching kién con cai ho thay doi chi qua mot dém bang mat
cach don gian la ngdi lai véi ching va no1 “Cha/me xin 101 vé tat ca nhirng gi
ma cha/me da lam hay néi khién con bi ton thuong”.

Mot khi ban da xin 18i, hdy hira 1a khong bao gid méc lai sai lam d6 nita.
Hay cho phép con ban dugc nhac nho ban khi thinh thoang ban mac vao. T
lac @6, cir khi nao ban quén 10i hira, ctr khi ndo ban néi mot diéu gi dé trong
gian dir thi haly rat lai nd ngay va néi “Cha/me xin 16i”.

Tré con rat dé bo qua. Chiing rat can va mudn c6 duoc sy yéu thuong va tén
trong ctia cha me dén mirc chung sé san sang tha thir va quén tat ca. Mot khi
ban tung xin 16i con va dira tré d tha thir cho ban thi vét den da duoc lau
sach. Pua tré cam thay duoc giai phong, giéng nhu mot ti nhan dugc phong
thich. Va ban cling duoc tu do.

Khi ban néi xin 16i vO1 con cai l1a ban da cho phép chung chép nhan rang
chung ciing c6 thé méc sai lam. Chung khong phai tén cong strc dé tim cach
che day va bao vé chiing nhu da sd ngudi 16n van 1lam. Khi ban thé hién ring
ban ¢6 1ong can dam va dam chap nhén sai 1dm cta minh, ban di 1am guong
dé xay dung 10ng can dam ¢ con cai. Chiing nhan ra rang chung khong phai
tré nén hoan hao dé dugc chap nhan. Chung rat quan trong va cé gia tri nhu
chinh ban than chung.

Mo6i quan h¢ lau dai nhat ma ban c¢6 dugc la voi con cai ban. N6 s€ kéo dai
sudt cudc doi ban. Néu ban doi xir védi con cai bang tinh yéu thuong, su kién
nhan va su thong cam, ban s€ thu dugc nhitng phan thudng xing dang trong
cuoc doi.

TOM TAT NGAN GON

Mot 14, vai tro chinh cta viéc nudi day con cai la nuo6i day nhitng dra con



v6i su tu tin va 10ng tu trong cao. Piéu ndy tao cho chung sy hanh phuc va
thanh dat khi trudng thanh.

Hai 14, tré con lién tuc can tinh yéu thuong, su ung ho va chap nhén vo diéu
kién tir cha me chiing. Pay 14 yéu cau then chét cho sy phat trlen khoe manh
ctia chung. Néu chiing khong ¢6 nd, chung sé tim kiém né suét cudc doi.

Ba 13, hiy noi véi con ban mdi ngay 1a ban yéu thuong chung, bang ca 101
noi va hanh dong. Hay trao cho ching nhiing anh mit - yéu thuong, su tiép
xtc co thé 4m &p va su tap trung chi y. Hay danh nhiéu thoi gian vO1 chung,
dua chung di dao, di xem phim, di du lich va hen di an trua hay an tHi.
Khéng gi co thé truyén dat rang ban yéu con minh rd rang hon viéc ban dau
tu nhiéu thoi gian cho chung.

Bon 13, tao mot mdi trudong hoc tip nghiém tic cho con cai bang cach tham
gia vao viéc gido duc va lam bai tdp ¢ nha cua ching. C6 nhitng trong doi
tich cyc rang chung s& cd gang hét sirc. Hay ndi véi chiing 12 ban tin tudng o
chung. Hay t6n trong ¥ kién cua chung va khuyén khich ching déng gop suy
nghi va cam giac ctia chung vé cudc song cua gia dinh ban. Hay ton trong
ching va ching s€ tu ton trong ban than.

Nam la, hay nho réng ban 13 hinh mau chinh cho con céi. Con ban, mét cach
c6 y thitc va vo thic, s& phan dau dé tro thanh mot ngudi nhu ban va sé doi
xu vo1 nguot khac theo cach ma ban ddi xt véi nd. Néu ban doi xtr véi con
ban béng su an can, kién nhan, tinh yéu thuong, sy ton trong va su ung ho,
thi con ban s€ 16n 1én va tr¢ thanh mot con nguoi thé hién duoc déy du tiém
nang ciia minh. Ban khong thé doi hoi gi hon thé, va ban ciing khong nén hai
long véi diéu gi it hon thé.

LUYEN TAP HANH BONG

Hay tu hoi s€ thé nao néu ban 1a con tré. Hay dat minh vao vi tri ctia con ban
va sau do tu danh gia ban than voi1 tu cach 1a mot nguoi cha, nguot me. Bau
1a diém manh va diém yéu cua ban? Ban lam tot diéu gi va chua tot diéu gi?
Pau 1a mot s6 viéc ban 1am c6 thé anh huong x4u dén con céi ban? Ban c6
thé lam gi, bat dau ngay tir hom nay dé tro thanh mot ngudi cha/ngudi me tot
hon va yéu thuong con cai hon?

Hay déq bén con ban va hoi n6 xem ban can lam gi dé trd thanh mét vi phu
huynh t6t hon. Va xem ¢6 di€u gi ban lam ma khién n6 khong thich hay
khong. Hay cham chu lang nghe nhitng cau tra 101 va nhitng quan sat cua no.



Ping ngat 10i, giai thich hay phong ngy. Hay ngumg lai trudce khi tra 10i.
Hay dit cau hoi dé lam ro, bang cach no1 “Y con la gi?”, “Vidu la gi?”

Hay dién giai va phan hoi bang 101 18 ciia riéng ban. Cubi cung, hiy ty hira 13
s€ lam vi¢c gi do, thuc hién theo nhirng gi ma con ban da no1 voi ban. Noi
ma khong lam thi khong dang tin.

Ban c6 thé tré thanh mot vi phu huynh xuat sic bang cach phan dau tré
thanh mot ngudi nhu thé, va bang cach luyén tap nhiing gi ma ban dé doc
trong chuong nay va trong cudn sach nay. bay co 1€ 1a quyét dinh quan trong
nhat ma ban timg lam, va 1a quyét dinh mang lai phan thudng tuyét voi nhat.



CHUONG 12: Strc manh ciia tinh
yeéu

Khi toi con la mot thiéu nién, trude khi bat dau kham  pha thé gidi, toi da mat
rat nhiéu thoi gian dé suy nghi vé ¥ nghia cta cudc séng. “Tai sao minh lai ¢
day? Muc dich cua cudc song 1a gi? Pau 1a 1y do cua sy ton tai? Minh 13 ai?
Minh tir ddu dén? Va minh s& di dau?” Téi tin chic ai cling ¢6 d6i lac bin
khoan tu dat ra nhirng cau hoi vé Iy do tdn tai ciia minh trén hanh tinh nay.

Ngay cé khi d3 trd thanh mot thanh nién, t6i da di dén két lun rang tinh yéu
1a diéu quan trong nhat trén thé gidi. Toi di di qua hon 80 qudc gia trong tam
nam, 1am nhiéu viéc khac nhau, hoc nhirng ngon ngir khac nhau, budc vao
va thoat ra khoi cac tinh hudng khac nhau. Trong tat ca khoang thoi gian do,
t6i van cam thay rang tinh yéu 1a diéu quan trong nhat trén thé giéi.

Poi luc toi hoi mot ngudi xem ho nghi diéu gi 14 diéu quan trong nhat trong
cudc sdng. Toi tin rang ban c6 thé thay sy trudng thanh vé tinh cam cta
ngudi d6 qua cau tra 101 cia ho. Theo ¥ kién cua toi, ciu tra 1oi ding duy
nhat 13 tinh yéu. To6i di dit cau hoi ndy v6i nhirg nha kinh doanh hang dau,
cac chinh tri gia, cac chuyén gia va nhting nguo1 khac dén tr moi tang 16p xa
hoi, va to1 phat hién ra rang thdm chi ca nhirg nguoi thyuc té nhét va timg
trai nhat cling thtra nhan rang, trong trai tim ho, ho tin tinh yéu la diéu quan
trong hon bat cir thir gi khac.

Trong Chuong 1, t61 da dinh nghia sy thanh cong 1a sy tdp hop hay sy pha
tron ctia bay thanh phan khac nhau. Mdi thanh phan nay bi anh huéng boi
mot lugng tinh yéu ma ngudi d6 co trong minh va hudng téi phan con lai
ctia thé gidi.

MOI PIEU BEU TUY THUOC VAO TINH YEU

Ban c6 duoc su thanh than trong tam hdn t&i mirc ban yéu ban than va yéu
ca nhitng nguo1 khac. Ban c6 stic khde va nang lugng cao téi muc ban cam
nhan duoc su yéu thuong va chp nhan ban than minh ciing nhu ban than
nhimg ngudi khac. Ban ¢6 cac mdi quan hé yéu thuong téi mirc ban yéu ban
than minh va thé hién tinh yéu ctia minh véi nhitng ngudi khac. Trong nhiéu
truong hop, tinh yéu 14 trong tim cua sy thanh dat vé tai chinh cia ban. Hau
nhu tat ca cac triéu phi ty 1ap dang 1am nhig viéc ma ho thich lam. Mic du
ban yéu ban than va yéu nhiing viéc ma ban dang 1am, ban van dit ra cac



muc tiéu va 1y tudng, thir thach va khat vong dé dat t6i. Su yéu thuong va
chép nhan ban than khién ban c6 thé dé dang hon trong viéc tu nhan thuc vé
ban than minh. Cudi cung, ban dat dugc muc do cudi cung, su tu biéu hién
va viéc thé hién day du tiém nang trong cudc sdng t6i mirc ban yéu thuong
va chap nhan ban than cling nhu nhirng ngudi khac mot cach vo diéu kién.

SU LIEN HE GIUA TINH YEU VA “CAC LUAT”

Ban la mdt nguoi ¢o tri tug. Hau nhu moi viéc xay ra vo1 ban déu ding nhu
ban suy nghi. Néu ban thay doi hay cai thién suy nghi cua ban, 1a ban da tu
dong thay d6i va cai thién cudc séng ciia minh. Mot vai luat tinh than trong
cudn sach nay dé cap dén tAm quan trong ctia tinh yéu va su phat trién cua
mot nhan cach lanh manh. Chung gép phan vao viéc dat duge nhimg muc
tiu va khat vong quan trong.

Luat duc tin cho rang bat cir diéu gi ma ban tin tuong bang déu trd thanh su
thuc. Néu ban yéu va ton trong ban than, va ban tin ban than minh c6 thé dat
duoc nhitng diéu vi dai, thi hau nhu chic chan 1a ban s& dat dugc nhiéu hon
1a néu ban nghi ngd ban than minh hay khéng tin vao kha ning ctia ban.

Luat mong doi cho rﬁng bat ctr diéu gi ma ban mong doi, v&i sy tin tuong,
déu tré thanh mét du bao cho su hoan thanh wéc nguyén cua chinh minh.
Néu ban mong doi nhitng diéu tot dep nhat & ban than va nhitng ngudi khac,
1a mot biéu hién ty nhién cta thai d6 yéu thuong, thi ban s& it khi bj that
vong. Ban s¢€ dat dugc nhiéu hon nhiing thir ma ban mong mudn néu ban
mong doi mot cach day tin tuong vao nhirng diéu tot dep s& xay dén voi ban,
va ban cu xtr phtt hop véi diéu do.

Luat hap din cho rang ban ludn thu hut vao cudc séng cia minh nhitng con
nguot va hoan canh hoa hop véi nhitng suy nghi ngy tri cua ban. Khi ban co
nhitng suy nghi yéu thuong va tot dep vé ban than va nhimg nguoi khac 1a
ban di thu hut nhitng ngudi dang yéu va tir té vé phia ban. Ho khién cudc
song ctia ban vui vé va hanh phuc. Ho dam bao cho su thanh cong trong
cong vieéc va cac mbi quan hé ca nhan cua ban.

Luat tuong thich cho rang thé giéi bén ngoai ctia ban sé& 13 su phan anh cua
thé gioi bén trong. Néu ban c6 mot ban tinh yéu thuong, tu té va diu dang,
thi thé gidi bén ngoai ctia ban s& dugc danh dau bang strc khoe, hanh phic va
thinh vuong.

Luat tap trung cho rang bat cr diéu gi ma ban chim cht vao déu sé& phat



trién. Néu ban tap trung suy nghi nhitng dleu t6t dep. vé ban than va nhiing
nguoi khac thi ban s€ “phat trién” cac mdi quan hé tot dep hon trong cudc
song cua ban.

Luat thay thé cho rang ban c6 thé thay thé mot suy nghi tiéu cuc bang mot
suy nghi tich cuc. Khi ban lya chon mét suy nghi tich cuc va gilt nhitng suy
nghi tap trung vao tinh yéu, su kién nhan, sy khoan dung va sy tha thi, 13
ban d3 dudi cac suy nghi tiéu cuc ra ngoai nhirng suy nghi da pha v su
thanh than trong tim hon, hily hoai sttc khoe va nang luc dong thoi gay hai
t6i cac moi quan hé cua ban.

Tinh yéu day cho chung ta nguyén tiac khong khang cu. Kinh Thanh da viét:
“Ding xét doan nhitng gi ma ban khong bi xét doan” va “Hiy nguyén cau
cho nhitng nguoi loi dung ban mot cach day 4c y”. Khi ban dap lai su gidn
dir va tiéu cuc bang tinh yéu thuong va su tir té thi ban khong chi duy tri
dugc mot thai d6 tinh than tich cyc ma con giup do nguoi khac.

Khong c6 gi khién mdt nguoi ngac nhién bang viéc mot ngudi nao d6 bi ho
nguoc dai lai phan itmg véi ho bang su nhe nhang, lich sy va tir té. Piéu nay
c6 thé gitip ho ngung hanh vi chi trich va tré thanh mot nguoi tot hon.

Luat hanh dong siéu nhan thirc cho rang bat ky suy nghi, ké hoach, myc dich
hay y tuéng ndo ma ban c6 thé giit lién tuc trong tri tué nhan thirc ctia minh
s€ dugc dua vao thyuc té bang tri tué siéu nhén thirc cua ban. Ban co thé ¢6
mot cudc song tuy€t voi, hanh phuc, cac moi quan hé yéu thuong bang cach
lién tuc suy nghi vé nhing diéu ma ban that sy mong muon trong cudc song
va khong suy nghi vé nhitng diéu ma ban khong muén.

TINH YEU LA CAU TRA LOI

Tinh yéu ludn 12 cau tra 1oi. Mot diéu ma ban khong bao gid co thé co qua
nhiéu 1a tinh yéu. Ban khong bao gid ¢ thé c6 qua nhiéu tinh yéu cho ban
than va danh qué nhiéu tinh yéu cho nguoi khac. Thleu tinh yéu, hay tinh
y€u bi rat lai, 1a nguyén nhan cua cac van dé thudc vé cach cu xur va riéng tu
nhat Tinh yéu khong chi la cau tra 161, ma con 1a thudc chira cho hau hét cac
van dé trong cudc song.

CAM XUC “KE TROM VI PAI”
Mot trong nhitng cau hay nhat trong Kinh Tan udc 12 “Chua 14 tinh yéu va ai

tin vao Chua, tin vao tinh yéu thi Chta & trong ngudi d6”. Trong d6 con viét:
“Khong c6 su s¢ hai trong tinh yéu, nhung tinh yéu hoan hao s€ 1am mat di



su so hai cua chung ta”.

Nhiing 15i nay rat quan trong bai vi “ké an trém vi dai” hanh phuc ciia con
nguoi la ndi so hii mét diéu gi do: sg that bai, so bj loai bo, sg su chi trich,
so mat di tinh yéu va sy ton trong cua mat ai do, so 6m dau, sg khong dat
dugce nhu moi ngudt mong doi ...

Cach duy nhét dé ban c6 thé thyc hién dugc kha nang ctua minh Ia dan dan
giam bot ndi so hai trong cudc song va trong nhitng quyét dinh cta ban. Ly
tudng cua ban phai dat dén diém ma ¢ d6 ban khong con so diéu gi nira. Khi
ban loai bo duoc ndi so hii 12 ban da trd nén hoan toan ty tin, va toan bo thé
g101 ciia ban ma ra trudc mét ban. Va chinh tinh yéu da lam tan bién ndi sg
hai va cubi cung 1a loai bo no6 khoi cudc séng cua ban.

TINH ICH KY, SU BAT PAU

Long tu trong la phém chit co ban ctia nhan cach lanh manh. Moi viéc ban
lam dé tang long tu trong ctia minh déu gép phan khién ban tré thanh mot
nguoi hanh phuc hon. Cho du long ty trong cuia ban co thép dén dau khi ban
bat dau, thi ban van c6 thé nang no lén, béng cach lam mdt s6 viéc ma ching
ta dd noi dén trong cudn sach nay.

Luc nao ban ciing c6 thé noi vO1 ban than mot cach tich cuc. Ban ¢6 thé hinh
dung ban than nhu mot nguoi tot nhat ma ban ¢ thé tré thanh. Ban c6 thé
lap day tam tri v6i sy hy vong va ngudn cam hing. Ban ¢6 thé két giao voi
nhirg ngudi hanh phuc, lac quan va huéng dén muc dich. Ban c6 thé to
chtrc moi khia canh trong cudc séng ctia minh dé ciing ¢6 nhitng suy nghi t6t
dep vé ban than.

Ban cang y€u quy va ua thich ban than bao nhi€u thi ban s€ cang yéu quy va
ua thich nhiing ngudi khac bay nhiéu. Lugng tinh yéu va sy ton trong ma
ban danh cho nhitng nguo1 khac va ho danh cho ban ty I¢ thuan vai luong
tinh yéu ban danh cho ban than.

Luat thuén nghich cho rang, cam giac dan dén hanh dong, hanh dong ciing
dan dén cam giac. Néu ban 1am va noi nhing diéu phu hop vé6i két qua ma
ban mong mudn, thi cac két qua sé& cu thé hoa xung quanh ban. Tinh yéu 1a
chét xtic tac hoat hoa phan t6t dep nhét & ban, ¢ nhitng con ngudi va hoan

canh xung quanh ban.

Thuodc do dung nhét cho duc tin cua ban chinh 1a hanh dong cua ban. No
khong phai la nhitng gi ban n6i, nhitng gi ban mong udc hay hy vong, ma chi



12 nhiig gi ban 1am. Va ban co thé két hop thuc hién mot vai diéu dic biét
dé xay dung trong ban nhitng cam giac cta 10ng tu trong cao dé bién moi thir
déu tré thanh c6 thé.

CAC BI QUYET CUA THANH TUU CA NHAN

Mot 13, ban ¢6 thé quyét tam chép nhan ban than mot cach vo diéu kién, cho
du da lam hay khong lam gi trong qua khtr. Ban c6 thé ding lai va danh gia
ding nhiing pham chat va tinh cach dic biét cia minh. Ban c thé nhan
manh cac diém t6t ctia minh va 16 di cac diém co thé khong tot bang ngudi
khac. Ban c6 thé wa thich va t6n trong ban than dung vdi con ngudi minh
chtr khong phai 1a con ngudi ma ban mudn tro thanh. Co so cua long tu
trong la su chép nhan ban than.

Hai 13, ban c6 thé xay dung long tu trong va cam nhan gia tri ca nhan bang
cach chiu hoan toan trach nhiém véi cudc song va cac két qua tir moi hanh
dong cua minh. Tré thanh nguoi doc 1ap va tu chiu trach nhiém la ban da
chéi bo viée chi trich, budc toi ngudi khac hay bién minh cho nhirng viéc ma
ban khong thich trong cudc séng. M6t thai do tu chiu trach nhiém cao la
phan co ban cua long tu trong cao, 1ong tu 4i va an tuong ca nhan. Cac tinh
cach nay tuong tac va cing c6 1an nhau.

Ba 14, ban c6 thé dit ra cAc muc tiéu quan trong cho ban than. Chinh hanh
dong dat ra muc ti€u 16n cho ban than lam tang long tu trong & ban. N6 cai
thién su ty nhan thirc cua ban. Chi mot nguo1 uva thich va tin tuéng vao ban
than minh méi viét ra dugc mot muc tidu thi vi. Va diéu d6 con khién ban
cam thay hing tha va tin tudng vao ban than hon. Chinh hanh dong dat ra
muc tiéu 1a diém khai dau cho viée tré thanh nguoi ma ban mudn trd thanh.
N6 biéu thi thai 6 ctia ban véi viéc tu chiu trach nhiém. N6 14 bi quyét dé
kiém soat cudc séng cua ban.

Bén 13, hiy chim soc co thé chu ddo. Khi ban an nhiing thirc an giau dinh
dudng, co loi cho stc khoe, ngt nhiéu va luyén tap déu din, ban khong thé
khong cam thay khoe manh. Cam giac nay lan toa vao cac moi quan hé cua
ban voi nhitng nguoi khac. Khi ban d6i xir tét voi ban than, ban ciing d6i xir
t6t voi nhitng nguoi khéc.

Th nam, va 1a cach nhanh nhat dé 1am ting long tu trong, la viéc 1ap di lap
lai cau: “Minh wa thich ban than minh” tur 50-100 lan mdi ngay, cho den khi
ban ghi nh¢ thong diép nay vao tri tug tiém thirc. Cudi cung, tri tué tiém thirc
ctia ban s& hoan toan chap nhan ménh 1énh nay nhu nhitng hudéng dan hoat



dong. Sau d6, ban s& thiy sy khac biét. Ngdn ngir co the, thai do, nhimg bicu
hién trén mat va giong noi cua ban s¢ thay doi theo hudng tét hon. Ban cam
thay tich cuc va nhiét thanh vo1 moi viée.

BA LOAI TINH YEU

Nguoi Hy Lap co dai chia tinh yéu thanh ba loai. Loai tinh yéu th& nhat 1a
Than &i tinh. Piéu ndy am chi tinh yéu ban than. T4t ca moi nguoi déu yéu
chinh ban than minh trude ti€n. Nguyén nhan chinh cua sy that bai va bat
hanh trong cudc song 1a long tu trong thap. Boi c6 1ong tu trong thap nén da
s6 moi ngudi trd nén lo ling vé ban than va nhitng cam xuc cta minh, trir
cam giac cua nguoi khac.

Hinh thirc thtr hai cda tinh yéu la Filia. D6 1a tinh yéu véi nhiing nguo1 khac.
Khi mot nguoi da yéu ban than minh, xu huéng ty nhién 1 chuyén ra ngoai
va hudng toi yéu thuong va cham soc cho nguoi khac. Pay 1a dau hiéu cua
mot ngudi1 khde manh va hanh phuc.

Bét ctr khi ndo ban cam théy minh dic biét tot 12 ban di ¢ mot cam nhén 1én
hon vé su tir té, kién nhan va tinh bang hitu voi nhitng nguoi khac, tham chi
v0i ca nhirng nguoi xa la. Bat ctr khi ndo ban cam thay hanh phuc, theo ban
nang, ban lai mudn vuon ra dé gitp d& nhitng ngudi kém may man hon.

Viéc y€u ban than khién ban tré nén rong luong va hao hiép.

Hinh thirc thir ba va 1a hinh thirc cao nhét cua tinh yéu, Charis, 1a khai nguén
tir 36 chung ta c6 tir Charismatic (Quyén luc hodc tai ning do Chua trdi ban
tang). Charis am chi tinh yéu thuong van vat, nhan loai va la loat tinh yéu
hiém nhat. Chi co rét it nguoi dat té1 mirc d phat trién ¢4 nhan nay. Nhiéu vi
nhan nhu Puc Chua Jesus, Puc Phat va Thanh Francis cua xtr Assisi trd nén
ndi tiéng vi kha ning yéu thuong rong 16n dang kinh ngac cia ho. Va nhiing
ngudi co tinh yéu thuong nhan loai vi dai ndy tac dong tich cuc dén lich st
nhén loai hon tat ca céc vi vua.

TINH YEU LAM THAY DOI THE GIOI

Ptrc Chua Jesus cia thanh Nazareth (Israel) dugc goi 1a “Tong do cua tinh
yéu”. Nhitng mon d6 ctia Thién Chia gido coi Purc Chua Jesus 1a mot nguoi
hoan hao, ngudi da thé hién tinh yéu thuong tuyét doi va vo diéu kién Vol tat
ca moi nguot, ngay ca khi phai chiu dau don va kho khan nhat. Trong suot
cudc doi minh, moi ngudi phan dau hudng t6i hinh mau hay quan niém vé
mot tinh yéu 1y tuong.



Hoang tir Siddhartha, con goi 1a Gautama Buddha, ngudi sang lap Phat giao
vao thé ky VI trudc Cong nguyeén, tro thanh tAm guong cho hang triéu ngu:m
bdi ban tinh yéu thuong tuyét d6i va nhimng bai gido huan cua ong vé viée
vuot qua su s¢ hai va dat dugc hanh phuc.

Trong tho1 hién dai, Me Teresa trd thanh nguo1 dang kinh trong nhét trén thé
gioi. Ba c6 anh huong lon dén trai tim va tri 6c cta hang triéu nguoi boi tinh
yéu thuong vo diéu kién cua ba v6i nguoi nhitng nguol ngheo kho &
Calcutta, An D6. Khi dugc hdi vi sao nhitng nha truyen giao cua hoi tur thién
thay hanh phuc khi di khap noi an ui nhu’ng ngum bat hanh trong nhing giay
phut cudi doi, ba tra 101 rang moi ngudi 1am viée tich cuc déu tin vao nhiing
101 noi trong cudn sach ciia Matthew: “Boi vi ban di 1am diéu d6 it nhat
trong s6 cac dao hitu, nén ban da lam diéu dé véi toi”.

TINH YEU LA DPONG TU O THE CHU PONG

Tu “yéu” la mot dong tu, mot dong tur chu dong. Tinh yeéu khong chi 1a mot
thir gi d6 ma ban cam thay, n6 1a mot thtr gi 6 ma ban 1lam. Trén thuc té, boi
co luat thuan nghich, bt cr khi nao ban cam két yéu thuong mdt ai do 1a ban
d3 c6 cam giac yéu thuong siu sic v6i ho. Hanh dong yéu thuong va su tir té
1am nay sinh cam giac yéu thuong va su tir té.

Ban c6 thé budc vao tinh yéu va cling ¢6 thé quay tro lai voi tinh yéu, ngay
ca khi ban cam thay tinh yéu truéc day da giam di hay bién mat.

Ban c6 thé quay tr¢ lai voi tinh yéu bang cach ddi xt voi nguoi kia nhu thé
ban yéu ho rat sau sic. Ban c6 thé duy tri tinh yéu thuong bang cach d6i xir
v6i ho nhu khi ban tan tinh hay khi yéu manh liét. Néu ban tiép tuc cu xr
theo cach nay, ban s€ duy tri dugc nhirng cdm giac yéu thuong da dua hai
ngudi dén voi nhau. Nhung néu mot ngudi quén di, bat dau chap nhan moi
quan hé d6 va khong con 1am nhiing viéc biéu thi tinh yéu thi nhimg cam
giac yéu thuong sé& giam di va cac van dé bat dau nay sinh.

Bi QUYET CUA HANH PHUC
Nhing nguoi hanh phic nhat lién tuc tim cach dé thé hién tinh yéu, sy tir té

va yéu mén voi moi nguoi xung quanh. Ho khong chi duge ngudi khac yéu
thuong va ton trong nhat, ma con 1a nguoi khoe manh va hanh phtc nhét.

GIEO VA GAT

Ban khong bao gio ¢6 nhiéu tinh yéu cho ban than hon tinh yéu voi ngudi



khac. Tinh yéu chi phat trién bang cach chia s¢, va cach duy nhat dé ban co
thém tinh yéu danh cho minh 1a chia sé n6 v41 ngudi khac. Ban cho di bao
nhiéu thi s€ duoc nhan lai béy nhiéu. Nguoc lai, ban cang thé hién it tinh yéu
thi tinh yéu danh cho ban ciing cang it. Néu ban khong thé hién tinh yéu thi
ban s¢€ trd nén gian dit, chi trich va khong hanh phc.

Thubc giai doc cho nhitng cam glac s¢ hai, hoai nghi va long tu trong thap
va gitip d& hay thé hién tinh yéu véi mét ai d6. Thudc chira tot nhat cho sy
bat hanh 1a khién ngudi khac duoc hanh phuc.

Pa s6 moi ngudi déu c6 nd dudi hinh thirc nay hay hinh thirc khac. Khi cam
thay bat hanh va khong dugc yeu, ho co giai phap la tim mdt ai do s€ yeu
thuong va giai quyét cac van dé cua ho. Tuy nhién, tinh yéu 1a diéu ma ban
phai thuc hién. Tinh yéu duoc thé hién ¢ hanh vi mang tinh xay dung va tich
cuc ddi v6i nguoi khac. Néu ban tap thé hién tinh yéu, ban s& khong gap van
dé gi khi nhan lai tinh yéu. Ban kiém soat lugng tinh yéu trong cudc song
bang luong tinh yéu ma ban cho di. Hay hao phong!

Nhitng nguoi khén ngoan nhat da di dén két luan rang khong c6 gi quan
trong hon tinh yéu. Vi ban la ngudi co trach nhiém, ban hoan toan co thé cai
thién chat lugng cudc séng béng cach lam tang va cai thién su biéu hién tinh
yéu va su tir té ciia minh v&i nhitg ngudi xung quanh.

CAM XUC TIEU CUC LA VAT CAN bPUONG

Can trd 16n nhat cho viée cam nhén va thé hién tinh yéu la cac cam xuc tiéu
cuc, dac bigt cac cam xuc nhu s¢ hai, gian du, to1 16i va oan gian. Pa phan
moi nguol van nudi dudng cac cam giac tiéu cuc d61 v6i mot ai do tung lam
minh bi ton thuong. Nhiéu nguoi gian dit va oan gian cha me cho dén tan
cubi doi. Pay 1a diéu hoan toan binh thudng khi moi ngudi van gian dir va
oan gidn mot ai d6 trong mot moi quan hé hay trong hon nhan. Cong viéc
that bai hay viéc kinh doanh khong thuén 1gi s€ sinh ra nhitng cam xtc tiéu
cuc. Néu mot nguoi cir bam 1ay nhitng cam gic nay thi ho s& gilt chung tir
nim nay qua nam khéc, rat 1au sau khi sy viéc d qua.

HAY GIAI PHONG BAN THAN

Ban c6 thé x6a sach nhirng ti€u cuc ra khoi tri ndo va trai tim b?ng mot hanh
dong dut khoat: Tha thir cho nhitng nguoi da tung lam ban bi ton thuong
duo1 bat ky hinh thirc nao.

Chia khéa m¢é ra mot cudc doi yéu thuong va hanh phuc 1a sy tha thi. Kha



nang tha thtr cho nguoi khac va dé cho sy ton thuong qua di la dau hi¢u
chinh x&c cua su toan ven, su can dam va yéu thuong.

Nhiéu nguoi bam liy su 04n gian boi ho cam thdy minh dé phai tra cai gia
qua dat dén ndi khong thé tha thir. D61 khi, toan bd cudc song clia con nguoi
duoc xay dung bai nhitng ton thuong trong qua khir. Ho ¢6 rét it diéu gi
khac dé noi ma chi tap trung vao nhitng trai nghiém tiéu cuc minh.

Cudi cung, chinh ban than ho suy yéu ca vé mat thé xac va tinh than. Su gidn
dir va nhiing cam giac ti€u cuc cia ho sém hay muodn cling s€ phun trao va
pha v& cac mbi quan hé méi. Ho huy hoai twong lai cta chinh minh. Trong
moi truong hop, giai phap duy nhat 1a tha thi.

Tha thtr 1a mgt hanh dong hoan toan ich ky. Ban lam diéu nay dé dugc tu do.
Ban tha thtr dé c6 thé cam nhan dugc hanh phuc sau d6. Va day 1a mot phép
thir nho: Ban hiy tha thir cho mot ngudi bang cach bay to thién ¥ hay trao
cho ho mot mén qua. Chi bang cach ndy, ban méi co thé thoat khoi cac cam
xuc tiéu cuc.

THOI GIAN KIEM NGHIEM

Khoang thot gian quan trong nhat dé yéu thuong la khi ban cam thay it su
yéu thuong nhat. Thoi gian dé tap su kién nhan, tir té va long thuong la khi
ban thiy kho chiu nhat véi mot ngudi. Su dang ghet hay kho chiu 1a 161 yéu
cau dugc giup dd va thau hiéu. N6 1a mot cach thé hién sy that vong do
khong duoc yéu thuong va chip nhin hoan toan.

Khi ban cu xtr vd1 mot nguoi khoé tinh theo mot cach binh tinh va yéu
thu:0’ng, ban s€ dugc chimg kién mot phép mau. Ban sé& thay thai do va hanh
vi ctia nguoi d6 thay d6i. Ban s& thay mot nguoi kho tinh tré nén diu dang va
nhén cach bung sang. Nhung, diéu quan trong nhat la ban da duy tri duoc su
nguyén ven ve tinh cam. Ban cam nhén t6t dep vé ban than. Ban cam thay c6
trach nhi€ém vo1 cudc song cua minh.

THAY DOI THE GIOI CUA BAN

Ban khong thé thay d6i thé gidi, nhung c6 thé trinh dién trudc thé gidi mot
con nguoi hoan thién 1a chinh ban. Ban c6 thé bién minh thanh mot nguoi
ma ban ngudng mg va ton trong. Ban c6 thé tré thanh mot hinh mau va 1a
tiéu chuan cho nhitng ngudi khac. Ban c6 thé kiém soat va rén luyén ban
than dé chong lai viéc cu xtr va ndi ning tiéu cuc véi ngudi nao dé vi Iy do
nao d6. Ban c6 thé luén 1am moi viéc theo cach yéu thuong chir khong phai



1a gdy ton thuong.

Ban c6 thé s dung phuong phap kiém soat nhan thirc dé giit cho tri 6¢ binh
tinh va tich cuc bang cach luon khoan dung va yéu thuong nguoi khac. Ban
c6 thé loai bo con gian dir bang cach thay d6i suy nghi vé nhitng nguoi da
1am ban bi ton thuong. Hay noi: “Chua phu ho cho anh”, cht dimg nghi vé
diéu khién ban buc minh, ban c6 thé trung lap nhitng cam xuc ti€u cyc, khoi
phuc lai sy diém tinh va sang rd trong tAm tri. Ban tién thém mot budc trén
con dudong hudng dén viéc tré thanh mot con nguoi dac biét.

MUC PiCH CUA CUOC SONG

Moi diéu ban da timg doc noi vé ¥ nghia va muc dich ctia cudc séng déu 1a y
tudng va tim quan trong cua tinh yéu. Moi diéu ban lam dé yeu thu:ong va
ton trong ban than déu gitp ban biéu hién tinh yéu thuong vdi ngudi khac.
M3&i khi ban lam hay néi diéu gi yéu thuong voi nguoi khac, ban da lam ting
lugng tinh yéu cho chinh minh. D6 1a sy twong hd.

M&i khi cam két yéu thuong, ban khién thé giO’i tré thanh mot noi tot dep
hon. M&i khi ban thé hién tinh y€u thuong voi nguoi khac, cho du ho ¢o can
hay khong, la ban da lam tang chat luong cudc song cua ngudi d6. Pong
thoi, chat luong cudc song ctia chinh ban cling dugc nang cao. Ban hudng
ban than vé phia nhiing thién than. Ban khién cudc séng ctia minh tré thanh
mdt diéu hanh phtc doi véi nguoi khac va mot sy trai nghiém tuy¢t voi cho
chinh ban.

Néu ban that sy mudn thanh cong va hanh phuc trong moi vi¢c ban thi trong
mdi phén cua cudc séng, ban phai hoc va luyén tap tinh yéu thuong mdi khi
c6 co hoi. Su biéu hién tinh yéu thuong va hanh dong bac i phai ty nhién
nhu viéc thd ra va hit vao.

Vai nam trude ba toi d3 ké cho téi mét cau chuyén rat hay. Ba dugc nuoi
dudng trong mot gia dinh ¢6 cha va me yéu thuong that sy, nhitng nguot da
day do ba va cac anh chi em véi tat ca tinh yéu thuong.

Khi cu ngoai qua do1i, cac anh chi em cua ba cung xim lai chia tai san. Ba to1
da két hon véi mot nha kinh doanh giau co, ba khong c6 nhu cau ve tién bac.
Chi c6 duy nhat mot th ma ba muén cé tir gia dinh 12 mot chiée thé luon
duoc treo trén 10 sudi trong phong khach. Cha me ba thudng chi vao chiée
thé khi c6 mot van dé nay sinh v6i mot nguoi khac, va 1oi khuyén trén tim
thé da dan dat ba sudt doi. Trén tam the viet:



“Mot do1 nguot s€ som trdi qua;
Chi nhiing gi gan véi tinh yéu 1a ton tai mai”.

Néu ban song ma duoc dan dat boi ¥ tudng co tac dong manh mé ndy, ban sé&
khong bao gio mac sai 1am.

Khi nhin lai cudc doi, ban s& thay tai san quy gia nhat 1a suy nghi va ky tc
v€ nhitng nguo1 ban yéu thuong va nhirng nguoi yéu thuong ban.

Sai 1Am 16n nhat, sy hdi tiéc 16n nhét cia ban luon gén lién véi tinh yéu — vi
khong yéu thuong du hay khong duoc yéu thuwong day du.

Tinh yéu la su khoi dau va két thuc. Muc dich trong cudc séng cua ban la tré
thanh mot nguoi hoan toan yéu thuong. Cudc song 1a hoc su tip trung. Do 13
van dé cua sy uu tién, cia sy chon lya. Cude séng 14 c4i ma ban lam dé hoan
thanh muc tiéu. Ban hay song hét minh véi tinh yéu thuong va sy tha thu.

bay la bi mat ctia moi thoi dai, nén tang cua nhan loai. Ban hay quyét dinh
va lya chon sao cho dung dan.

T6i cau mong ban luén may man. Tdi chic ban thanh cong va hanh phiic. Va
trén hét, t61 chiic ban ludn tran ngap tinh yéu.
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