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Gidi thiéu

Khi thdy mot ai d6 thanh dat ra thudng ty hoi “lam thé nao dé anh ta c6 duoc
thanh qua ay?”, mac du xét veé xuat phat diém co thé ho khong du tu chat
bang ta, thé nhung sao ho lai sém dat dugc su thanh cong nhu y...

Su khac biét nay thuong don gian va vi ban ludn c6 nhitng ndi so hii tiém an
trong tu tudng, nhan thic ciia minh - N6 duoc tich luy va phat trién, déi luc
lai dang cao dé ty bao vé, ngin chin nhing rui ro ¢ thé xay dén, dan dan
bién thanh mot 16p vo boc - d6 chinh 1a tré luc cua thanh cong.

Van dung duoc nguén nang luc vo han, khong nhitng loai bé dugc su s¢ hai
ma con cho ta moét thai do séng tich cuc, ty tin, dam nghi dam lam. Do 1a
nguén nhién li¢u khong bao gid can ki€t dang cho sy khéi dong dung lic,
nhip nhang dé moi ngudi c6 thé dat dén dinh diém cua thanh cong.

Con nguoi chi ¢6 thé chuyén doé1 cudc song cua minh mot cach ngoan muc,
than ky khi biét tim cach khai thong, giai phong ngudén nang luc tiém an do.

NO1 dung sach s€ 1a hoi chuong “Déanh thirc nguon nang lyc vo han” trong
moi ching ta.

“Hay hanh dong. Hay tu chil. Str dung, bat cir kién thirc nao ban da timg biét
trong cudn sach ndy ngay bay gid. Dung lam né chi vi ban. Hay lam vi
nguoi khac nita. Két qua ctia nhitng hanh dong nhu vy con 16n hon bat ctr
thr gi ban c6 thé hinh dung.

Trén doi, dd qua nhiéu ngudi chi biét noi. Nhicu ngudi biét cai gi ding, cai
gi hiéu qua nhung van khong c6 duoc két qua nhu minh mong mubn. Noi
khong thoi chua di. Ban phai bién 10i néi thanh hanh dong. P6 chinh 13
quyén niang vo han. Quyén ning v6 han gitip ban lam nhing viéc can lam dé
c6 duoc thanh cong dinh cao”
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Lo1 tua

Khi théy mot ai do thanh dat ta thuong tu héi “lam thé nao dé anh ta c6 duoc
thanh qua ay?”, mac du xét veé xuat phat diém co thé ho khong du tu chat
bang ta, thé nhung sao ho lai soém dat dugc su thanh cong nhu y...

Su khéc biét nay thuong don gian 13 vi ban ludn ¢6 nhitng ndi so hii tiém an
trong tu tudng, nhan thirc cua minh - N6 dugc tich Iy va phat trién, doi lac
lai dang cao dé tu bao vé, ngan chdn nhiing rai ro co6 thé xay dén, dan dan
bién thanh mot 16p vo boc - do chinh 1a tré luc cua thanh cong.

Van dung duoc nguén nang luc v6 han, khong nhitng loai bo dugc su s¢ hai
ma con cho ta mot thai do séng tich cuc, tu tin, dam nghi dam lam. B¢ la
nguén nhién li¢u khong bao gio can ki€t dang cho sy khdi dong dung ltc,
nhip nhang dé moi nguoi c6 thé dat dén dinh diém cia thanh cong.

Con ngudi chi ¢6 thé chuyén do1 cudc song cua minh mot cach ngoan muc,
than ky khi biét tim cach khai thong, giai phong nguoén nang lyc ti€ém an do.

Noi dung sach s& 1a hoi chudng Pdnh thirc nguon nang lec vé han trong mdi
ching ta.



Thanh cong

Cudi nhiéu hon va thudng xuyén hon. Puoc nguoi thong minh hon ton
trong. Puoc tré nhd yéu mén. Co duge 10i ca ngoi trung thuc ctia nha phé
binh. Chju dyng khi ban bé mac sai 1am va phan boi. Mudn ngudng mo cai
dep, hiy tim nhimg gi tot dep nhit trong nguoi khac. Hay khién thé gidi nay
tbt dep hon du chi moét chut, du la dem niém vui dén cho tré nhd, don vén lai
khu vuon xinh xdn hodc cai thién xa hoi loai nguoi. NO lwe du chi dé mot
nguoi song dé dang hon vi ¢6 ban trén doi. D6 chinh 1a thanh cong.

Ralph Waldo Emerson



Phan I: Hoc hoi tir cac tai nang uu ta

Chuong 1: Tai san cua dé vuong

“Muc dich to I6n nhdt cia cudc doi khéng phdi la tri thire ma la hanh déng”’
_ Thomas Henry Huxley

T nhiéu thang trudc day, to1 da nghe noi vé anh. Ho noi anh tré, giau co,
khoe manh, hanh phiic va thanh dat. Toi nhat dinh phai gip ngudi nay. Toi
nhin anh that k¥ khi anh ¢ truong quay ctia dai truyén hinh. Téi theo anh
trong vai tuan ké tiép dé quan sat cach anh tu van cho nhiéu nguoi: tir
nguyén thu qubc gia cho dén mot ngu(‘)’i bi méc chimg 4m anh. Anh cung ban
bac v6i chuyén gia dinh dudng, glam doc phu trach huin luyén, 1am viéc véi
cac van dong vién va tré em gip rac roi trong hoc tip. Anh duong nhu cuc
ky hanh phuc va yéu quy vo vo van. Ho cung du lich khap nuéec My va khap
thé gidi trong niém hanh phiic vo tan. Khi di choi théa thich, ho 1én may bay
dén San Diego dé dimg chan vai ngay tai tu gia cing v6i nguoi than. D6 13
mot 1au dai nhin ra bién Thai Binh Duong.

Lam thé nao mot chang trai chi méi 25 tudi, m&i hoc hét ta tai lai cé thé
thanh dat nhu vay trong mot thoi gian ngan nhu thé? Cach diy ba nim,
chang trai 4y con song doc than trong mot can ho rong khoang 100m, ty rira
chén trong bon tdm! Lam thé ndo tir mot nguoi cuc ky bat hanh, qua muc
can chuan 20kg, ling ting khi giao tiép va khong c6 gi trién vong tro thanh
mot nguoi dugce ton trong, hoan toan khée manh, tu tin voi nhitng mbi quan
hé tuyét voi va dang c6 mot co hoi thanh cong vo tan?

Kho tin qua! Toi con ngac nhién hon khi chgt nhan ra: anh ta chinh Ia toi.
Cau chuyén toi1 vira ké chinh la chuyén cudc doi toi.

Chéc chin toi s& khong khoe minh thanh dat ra sao. R rang, mdi ngudi déu
cO udc mo va y tudng khac nhau khi hoach dinh cho cudc do1 minh. Mat
khac, toi rat hiéu chuyén ta quen ai, dinh 1am gi va dang c6 nhiing gi khong
phai 13 thudc do thanh cong. Vi t6i, thanh cong 1a mot tién trinh dau tranh



khong nging dé trudng thanh hon nita. Thanh céng 1a co hdi tiép tuc truong
thanh vé mat tinh cam, x3 hoi, tim 1y, tinh than, tri thong minh, tai chinh,
cung lic déng gop tich cuc cho cudc sdng cua nhitng ngudi xung quanh.
Con dudng dén vé6i thanh cong ludn phai duoc gia c¢b cho chic chan hon.
Thanh cong 14 tién trinh tién bo, khéng phai muc dich ta dat t6i.

Muc dich ciu chuyén cua toi rat don gian. Téi mudn chia sé v6i doc gia bi
quyét tao su khac biét cho cudc séng cta toi, khién né tét dep hon. Toi1 chan
thanh hy vong rang doc gia s& tim thay nhimg chién lugc, phuong phap va
triét 1y co trong sach dé lam ting stc manh cho minh, ciing nhu ching da
ting 1am ting thém sttc manh cho tdi. Nang luc chuyén d6i than diéu cudc
song chung ta thanh chinh nhitng gi ta mo udc nhiéu nhat dang chd duge st
dung. D3 dén ltc giai phong ning luc ay!

Ning luc 1a mot tir goi nhiéu cam xuc. Nguoi ta quan niém vé ning luc rat
khac nhau. Véi nhiéu ngudi ning luc ¢6 ¥ nghia tiéu cuc. Nhiéu ngudi cho
réng mudn c6 nang luc dé thanh dat, ho can co quyén lyc. Va ho mo mat vi
quyén luc. Nguorl khac cho rang nang luc 1a x4u, nhu thé 1a vy 101 hoac dang
ngo. Ban mudn quyen luc cia minh nhiéu dén bao nhiéu? Ban can bao nhiéu
nang luc du dé tién bo? Vi ban, nang luc thuc su ¢6 y nghia nhu thé nao?

T6i khong nghi nang luc 1a vii khi chinh phuc va trin ap nguoi khac. Toi
cling khong khuyén khich ban 1am thé. Kiéu quyén ning ay khong ton tai
duoc 1au. Tuy nhién, quyén niang ludn ton tai. Néu khéng tu hinh thanh nhan
thirc cho mlnh nguoi khac s¢ tao nhan thtc cho ta. Néu khong lam nhirng gi
minh mudn, ai d6 s& sip dit san viéc 1am cho ban. V&i toi, quyén nang t6i
thuong 1a kha nang thuc hién dugc mong udc chay bong cua minh va lam loi
cho nguoi khac trong tién trinh thuc hién ay. Quyén ning 1a kha ning thay
d6i cudc séng, hinh thanh nhan thirc ctia minh dé tao ra “thién thoi, dia loi,
nhan hoa”, khién moi viéc sudn sé chir khong phai trac tré. Quyén ning thuc
su 13 chia sé, khong phai ap dit. P6 1a kha ning nhan biét nhu cau va dap
mg nhu cau Ay, ké ca nhu cﬁu clia ta va cua ngudi ta quan tam. B¢ la kha
nang dinh hudng vuong qudc riéng (tlen trinh Xu Iy ¥ tudéng va nhitng hanh
vi ctia chinh ta) nhim dat dugc dang diéu ta muén.

Trong subt tién trinh lich str, quyén ning chi phdi cudc séng dudi nhiéu dang
khac nhau va mau thuin v6i nhau. Vao thoi xa xua nhat, quyén ning chi don
gian 1a: ai nhanh nhat, manh mé nhat dugc quyén dinh hudng cudc doi minh
va nguoi khac. Khi vian minh phat trién, quyén ning lai xut phat tir di san.



Vua chua song cung nhiéu biéu tuong cta vuong quoc ong ta thong tri, co
quyén nang hién nhién va rd rang. Nhiéu ngudi c6 quyén ning nho quan hé
Vo1 Vl vua dy. Con trong nhiing ngay dau cua ky nguyén cong nghi€p, von la
quyén nang. A1 co tién co cla, nguoi ay thong tri t1en tr1nh cong nghi¢p hoa.
Ngay nay, von van c6 mot vai tro nhat dinh. C6 vén Van hon. C6 sttc manh
vat chat van hon. Nhung ngay nay, mot trong nhitng quyén nang 16n nhat lai
xuét phat tir tri thire chuyén mon.

Ai ciing biét ta dang song trong ky nguyén théng tin. Vin hoa cha yéu khong
dua vao nén nong nghiép ma vao giao tiép. Trong ky nguyén chung ta, y
tuong, trao luu cing cac khai niém di va dang mdi ngay lam thay doi thé
gi6i, du 1a nganh vat 1y luong tir it nguoi hiéu duoc, hay duoc quang ba rong
rdi nhu mot loai hamburger dang ban rat chay trén thi truong. Thir mang lai
tinh chat dic trung cho thé gidi hién dai 1a dong thong tin vo tan, ky diéu. No
mang dén sy thay doi. T sach vé, phim anh, nhirng con chip trong may Vi
t1nh thong tin mé&i dén véi chung ta do at, chat day dir liéu dé ta co thé nhin
ngam, cam nhan va lang nghe. Trong x4 hoi ngay nay, ai s& hitu thong tin va
cong cu truyén ba nd s& co thir ma cac vi dé vuong xua ting cd: quyén nang
v6 han. Nhu mot nha van da viét: Tlen nudi song xa h01 cong nghiép.

Nhung trong xa hdi thong tin, thir nu01 song va mang lai quyén ning cho xa
hoi 1a tri thirc. Mot ranh gidi giai ting m&i dan phan cach nguoi c6 thong tin
va nguoi khong c6 thong tin. Giai ting méi c6 duge quyén ning khong phai
tlr tién bac, tir dat dai ma 1a tir tri thire”.

Dang mung thay, ai ciing c6 thé gianh chia khéa md kho quyén nang kia.
Thoi trung co, néu khong 1a dé vuong, con ngu:01 phai vuot qua muon trung
glan kh6 moi lam vua dugc. Trong ngdy dau cia cach mang coéng nghiép,
néu khong c6 von, nhirng gi ta tich gop duoc that qua it o1. Ngay nay, mot
thanh nién quen thudc voi chiée quéan jeans cling c6 thé gay dung doanh
nghiép va thay doi thé gii. Trong thé gidi hién dai, thong tin 14 cua cai cua
dé vuong. Ai c6 thong tin chuyén mon, du dudi hinh thirc nao, ngudi do sé
tu thay doi cudc sdng ctia minh va c6 rat nhiéu cach dé thay doi thé gidi.

Toé1 day, mot dau hoi 16n xuét hién. O My, chic chén ai cling co thé ¢6 loai
kién thirc chuyén mon can thiét dé thay do6i chat luong cudc song ciia minh.
Trong mdi tiém sach, cura hang cho thué¢ bang dia, hoac o bat ctr thu vién
nao, nguoi dan déu cé thé lay kién thirc chuyén mon tir dién vin trong hoi
thdo hodc cac khoa hoc dac biét. Ai cling mudn thanh dat. Danh sich 4n
pham ban chay nhat day kién thirc chuyén mon tuyét voi: Mot phit lam lanh



dao, Tim kiém sw hoan hdo, Xu huéng da dang, thng kién thirc kinh doanh
trwong Harvard chua truyén thu, Mai la cau néi... Danh sach con dai 1am.
Thong tin chinh ¢ d6. Vay tai sao ngudi ndy c6 qua nhiéu thanh qua tuyét
voi, ngudi khac lai ludn ting quan? Tai sao khong phai moi cong dan trén
trai dat déu co thé luc, hanh phtc, manh khoe, giau c6 va thanh dat?

Sy that 1a: tham chi trong ky nguyén thong tin, thong tin van chua du. Néu
chi can ¥ tudng va 16i suy nghi tich cuc, ai ciing thiy cudc doi dep nhu mo.
Nhung hanh dong méi san sinh nhitng thanh cong to 16n nhat. Hanh dong 1a
thir cho ta thanh qua. Kién thirc chi 1a ning luc tiém tang cho téi khi duoc
trao vao tay ngudi biét hanh dong hiéu qua. Thuc ra, dinh nghia dich thuc
ctia “quyén nang” 13 khd ndang hanh déng.

Thong thudng, ta hay sa vao mot cai bay tinh than: choang ngop vi thdy qua
nhiéu nguoi thanh dat. Ta nghi: thanh dat nhu vdy chac phai c6 tai ning gi
dic biét 1am. Tuy nhién, quan sat k¥ hon, ta s¢€ théy tai nang 1on nhat cta ho
1a kha nang hanh dong, mot tai ning ai ciing co thé rén luyén dé s¢ hitu né.
Suy cho cting, ai ma khong c6 tht kién thirc nhu Steven Jobs nhiing ai khong
phai 1a Ted Turner ciing biét truyén hinh cap c6 tiém ning kinh té to 1on.
Nhung Turner va Jobs biét hanh dong. Nho hanh dong, ho da thay doi cach
loai ngudi cam nhan thé gidi.

Tir mot trai nghiém, ai cling c6 hai hinh thirc giao tiép. Trudc tién 1a giao
tiép nodi tAm: nhitng thtr ta hinh dung va cam nhan. Tht hai 13 giao tiép bén
ngoai: 101 néi, sac diéu, nét mat, cir chi va hanh dong dé ta giao tiép vai thé
gidi. Mbi 1an giao tiép 13 mot 1an hanh dong, mot nguyén nhan tao ra chuyén
dong. Moi cudc giao tiép déu tac dong dén ta va moi ngudi.

Giao tlep chinh la quyen nang. Ai 140 luyén trong giao tiép, nguoi d6 co thé
thay d6i trai nghiém vé thé gidi cua riéng minh va nhimg gi cudc doi mang
dén. Moi hanh vi va cam xuc déu c6 ngudn gbe tir mot trong hai loai hinh
thu:c giao tlep trén. Ai biét tac dong dén suy nghi, cam xuc va hanh dong cua
sO dong déu 13 nguoi biét sir dung cong cuy quyén ning nay. Hay nhd cic
nhan vat ting lam thé gi6i bién d6i: John F. Kennedy, Thomas Jefferson,
Martin Luther King Jr., Franklin Delano Roosevelt, Winston Churchill,
Mahatma Gandhi, va ca Hitler. Ho giéng nhau & chd: ho déu 1a bac thay giao
tiép. Ho c¢6 wdc mo. Tir udc mo ay, ho c6 thé dua loai nguoi vao khong gian,
hay tao ra mot Ptrc Qudc x3 khién ca nhan loai cdm ghét. Ho quang ba y
tudng theo cach that hoa déng, that tu nhién. Chinh vi thé, ho c6 thé anh



huong téi hanh dong va suy nghi cta s déng. Nho ning luc giao tiép, ho da
thay doi ca thé gio.

Murc d6 thong thao trong giao tiép véi thé gidi bén ngoai quyét dinh muc do
thanh cong cua ta véi nguodi khac vé mat tinh cach, tinh cam, xa hoi va tai
chinh. Quan trong hon, muc do the‘tnh cong cia trai nghiém tam hon ta (hanh
phuc, mem vui, cam giac ngay ngat hozc bat cir cam gidc ndo ta thich) 1 két
qua tryc tiép cia tién trinh giao tiép noi tam. Nhu:ng gi ta cam nhan khong coO
nguyén nhan tur su vat hién tugng cua cudc song. Cam nhan Xuat phat tu
nhan thic vé cudc song. Khi nghién ctru duong doi ciia cac nhan vat thanh
dat, ta thiy chat lugng cudc séng duoc quyét dinh, khong phai bai nhing gi
xay dén voi ta ma bai ta nhan thire sy viée éy nhu thé nao.

Chinh ban 13 ngudi quyét dinh minh nén cam nhan va hanh dong ra sao dua
trén cach ban quyét dinh nhan thirc vé cudc séng ctia minh nhu thé nao. Hién
tuong xay dén chiang c6 gi c6 y nghia ngoai trir y nghia ta gan cho né. Nhiéu
nguoi bién qua trinh nhan thire thanh qua trinh tu dong, nhung sau do tiép
nhan anh huéng ctia nhan thic va ngay 1ap tic thay d6i cam nhan ctia minh
vé thé gidi.

Diéu quan trong 1a hdy nhd: moi cam xuc (nhu budn ba chéng han) khong
xay ra voi chu thé. Ta khong tim cam xtuc budn bi r6i vo vao minh. Ta tao ra
né (nhu tao ra nhiéu thir khac trong doi) thong qua moi hanh dong cta thé
chit va tinh than. Pé c6 cam giac u dot, nhéat dinh ban di nhin nhan cudc
song theo cach riéng biét. Ty nhu bang nhiing 10i nhat dinh véi ngi diéu
giong nodi nhat dinh. Ban phal co mot dang diéu va luon c6 mot khudn mau
hanh vi nhat dlnh Vi dy, néu mudn tram cam, ta s€ nhanh chong c6 duogc
cam giac d6 néu nhu ha hai bd vai xuéng va guc dau thuong xuyén. Noi voi
giong budn tham, nghi vé nhiing vién canh xau ciing khién ta nhanh chéng
sa vao cam giac nay. Néu khong quan tdm dén tién trinh sinh héa cta co thé,
an udng vo do khong tiét ché, dung rugu bia qua nhiéu, sir dung chét kich
thich, chic chin ban s& khién co thé minh bj ha duong huyét va nhu vay dam
bao ban c6 ngay cam giac tram cam!

Nhu vay, phai nd luc méi co cam giac tram cam. D6 13 mét viéc lam kho va
doi hoi nhiing hoat dong cu thé. C6 nguoi tao trang thai trAm cam cho minh
rat thuong xuyén vi ho dé sa vao trang thai nay. Rat thuong xuyén, ho két
hop khudn mAu suy nghi va hanh vi trdm cam (c6 du’oc tir giao tiép nodi tim)
v6i moi su kién xay ra bén ngoai. Nhiéu nguoi, nhd tram cam va budn ba, co



dugc nhiéu thir: sy quan tdm ctia nguoi khac, sy thong cam, tinh yéu thuong,
v.v... Va ho chép nhan nd nhu trang thai séng tu nhién cua ho. Nguoi khac
thay dé chiu véi trang thai 4y nén ctr duy tri mai. Tuy nhién, con ngudi hoan
toan c6 kha ning thay doi hoat dong cuia thé chat va tinh than, va nhu vay
ngay lap tirc thay d6i cam xtic va hanh vi ctia minh.

Ta c6 thé co cam gidc ngay ngat bang cach 1ap tirc thich tng voi quan d1em
tao ra cam xuc nay. Hinh dung nhirng diéu kién gifip tao ra cam giac y.
Thay doi giong noi va ndi dung cudc tro chuyén ndi tam. Tap moi dang di¢u
clia nguoi mang cam giac vui vé va van dung nhirng khuon mau hanh vi tao
ra trang thal ay cho co thé minh, ket qua hién ra! Ta s€ co ngay cam giac
ngay ngat Néu mudn cé cam xtic nong nan, chi can don gian thay doi hoat
dong vé thé chét va tinh than cho phu hop véi tinh trang say diam va nong
nan can phai co. Piéu twong tu ciing dung véi cam giac yéu thuong va
nhirng xuc cam khac.

Hay nghi vé tién trinh tao ra trang thai cam xtc bang cach kiém soat giao
tiép nodi tAm. Viéc 4y khong khac gi cong viéc cia mot dao dién. Dé co két
qua mong mudn, dao dién phim sé& tao ra canh khan gia sé thay, tao 4m thanh
khan gia s& nghe thdy. Néu muén lam khan gia so, 6ng ta s& tao am thanh
dang s¢ va nhiing hiéu irng hinh anh dac bi¢t trén man hinh vao dung thoi
diém can thiét. Néu mudn khan gia vui tuoi, 6ng ta sé thay d6i 4m nhac, anh
sang va tat ca moi thir trén man hinh dé tao ra hiéu ung nhu mong mudn.
Pao dién 1am phim bi, phim hai véi cing mot sy kién. Tinh chét bi hay hai
hoan toan phu thudc vao nhiing gi dao dién quyét dinh dua 1én man hinh.
Hay lam tuong ty v61 man hinh trong tdm tri ta. Ta hoan toan c6 nang lyc va
kha nang hoc cac k¥ nang dao dién cho hoat dong tri tu¢. Hoat dong nay s€
1am co so cho moi hoat dong thé chat. Hodc ta bat dén va phat 4m thanh cua
thong diép tich cuc dén ndo bo. Hodc ta mang bong toi phu 1én nhing hinh
anh luu gitr trong ndo bo va phat ra nhiing am thanh gay sau nao dén ndo bo.
Ta hoan toan c6 kha nang diéu khién ndo bd minh thanh thao nhu cac dao
dién phim 130 luyén Spielberg hoidc Scorsese chi dao 1am cong viéc dung
phim.

“M6i né lyc cé ky ludt déu cé phan thuwéng ximg dang”.
_Jim Robn

Nhitng con ngudi wu ta déu theo mot con dudng nhét dinh dén véi thanh



cong. D6 1a cong thire dé co duge két qua thanh cong tdi thugng. Bude dau
tién ctia cong thirc nay 1a biét duoc két qua. Co nghia phai biét chinh xéc
minh mudn gi. Budc thir hai, hanh dong! Néu khong, nhitng khat vong hoai
bao cua ban s& chi mii 12 wdc mo. Hay hanh dong du phai bang nhiéu cach ta
tin s& tao ra nhitng kha ning 16n nhat dé c6 duoc két qua mong mudn. Hanh
dong khong phai lic nao ciing cho két qua mong muon. Thé nén, budc thi
ba 13 phat trién 6c nhay bén dé nhan biét moi loai phan h01 va két qua co
duogc tur hanh dong; ghi nhan that nhanh két qua va phan hoi 4 ay dua ban dén
gan hon hay xa hon nhitng muc tiéu dit ra. Ta nhat dinh phai biét minh co
dugc gi tir hanh dong ctia minh, du chi 13 két qua cia mot cudc giao tiép hay
ctia thoi quen hang ngay. Néu thir ta c6 khong phai tht ta can, hiy ghi nhan
hanh dong nao cho két qua nao, dong thoi rat ra bai hoc kinh nghiém. Sau
d6, hiy tién hanh budc thr tu: phat trién k¥ niang linh hoat trong thay doi
hanh vi cho téi khi c6 dugce thitr minh can. Néu c6 quan sat nhitng ngudi
thanh dat, ban s€ théy minh dang di theo budc di cua chinh ho xua kia. Ho
cling bat dau voi mot muc tiéu. Khong thé c6 duoc thtr minh muén khi
khong biét 15 rang minh mudn gi. Ké dén, ho hanh dong vi biét muc tiéu
khong thoi chua dii. Ho ¢ kha nang doc duoc suy nghi ctia nguoi khac, biét
duoc ngudi ta s& phan tmg gi voi minh. Ho tiép tuc thich Gng, diéu chinh va
thay ddi hanh vi ciia minh t6i khi ho nhan dugc két qua tir nd lyc ctia minh.

Hiy can nhic truong hop Steven Spielberg - 37 tu6i da la nha lam phim
thanh cong nhat trong lich sir. Ong d3 13 nguoi chiu trach nhiém san xuat 4
trong s0 10 bo phim dung dau danh sach c6 doanh thu cao nhat lich st bao
gom ca phim E. T, Nguoi ngodi hanh tinh -phim cho doanh thu 16n nhat cua
moi thoi dai. Lam thé nao ong thanh dat nhu vay khi tudi doi con qua tré?
b6 1a mot cau chuyén rat dang chu y.

Tur khi 12, 13 tudi, Steven di biét sau nay 6ng phai 1a dao dién dién anh.
Cudc song ciia Steven thay d6i khi 6ng dén tham quan trudng quay ciia hing
Universal vao mot chiéu no. Khi d6 6ng méi 17 tudi. Chuyén tham quan cho
ong thay nhiéu canh hoanh trang duoc dan dung ra sao, dién xuat cta dién
vién do ddu ma c6. Thé nén Steven nguoi da biét vién canh ciia minh, hanh
dong ngay. Ong quyét dinh phai thuc hanh nhitng gi minh da quan sat béng
cach lam mot b phim thue. Cudi cung 6ng da duoc gip trudéng phong bién
tap ctia hing Universal. Truong phong di ndi chuyén véi ong sudt mot gid
d6ng ho va chi to ra quan tdm chut dinh dén phim cta Steven. Va chi c6 thé
khong hon.



Vé6i da phan nhitng ngudi khac, cau chuyén dén day 1a két thuc. Nhung
Steven dau gidng ho. Ong c6 mot nghi luc phi thudng. Ong biét minh mudn
gi. Tu chuyén tham quan dau tién, ong da hoc hoi dugc nhiéu, thé nén 6ng
thay doi phuong phap cua minh. Ngay hom sau, 6ng méc d6 vest, xach cip
ctia cha (trong chiéc cip sang trong 4y chi c6 mot cai banh sandwich va hai
thanh keo) va quay tr¢ lai phim trudong nhu thé ong da 1a nguoi cua phim
truong dy. Ngay hom d6, 6ng qua mat dugce ngudi gic cong. Ong tim cho
minh mot toa xe moc bo khong. Vi vai chir cai bang nhua, 6ng da gin tAim
bang tén ¢6 ndi dung STEVEN SPIELBERG - PAO DIEN Ién ctra. Sau do,
sudt mua hé 6ng gip g& cac dao dién kich ban, bién tap va tat ca nhimng gi co
lién quan dén thé gigi ma 6ng dang quan tim. Ong hoc héi tir mdi cudc dam
thoai, quan sat va phat trién 6c nhay bén ctia minh - mot 6¢ nhay bén phu
hop vo1 cong viée lam phim.

Luc 20 tudi, sau khi & phim truong nguoi ta dd quen mit éng, Steven cho
hang Universal thdy bo phim khiém ton nhat ma 6ng da lam va 6ng da duoc
hang phim ky hop dong c6 thoi han 7 ndm dé dao dién mot loat phim truyén
hinh. Ong d3 bién gidc mo ctia minh thanh hién thuc. Phai ching Steven da
theo cong thirc thanh cong t6i thwong? Tat nhién roi. Ong c6 kién thuc
chuyén mén va biét minh muén gi. Ong hanh déng ngay. Ong c6 duoc 6c
bén nhay dé biét minh dang dat dén két qua gi, du hanh dong dang dua ong
dén g?m muc ti€éu hoac ngugc lai. Va ong c6 dugce su linh hoat dé thay doi
hanh vi nham dat dugc nhimg gi minh mu6n. Mi nguoi thanh dat t6i timg
gip déu lam y nhu’ vay. Ho san sang thay d6i va linh hoat cho t&i khi ho tao
dung dugc cudc sbng nhu minh mong mudn.

Sau day la mot vi du khac. Co bao gio ban an thit ga ran Kentucky chua?
Ban c¢6 biét & ong Sanders da xay du’ng dé ché kinh doanh, dé tré thanh mot ty
phu va thay doi thoi quen an ubng ciia nguoi dan My nhu thé nao khong?
Khi khoi nghiép, 6ng 1a mdt ngudi vo danh - mot quan nhan giai ngli co
trong tay cong thic lam ga ran. Chi c6 thé. Khong hé co6 doanh nghiép.
Chang c6 gi. Ong s h{tu mot nha hang nho va da trrfmg tay vi chinh phu xay
duong cao téc bang qua nha hang ctiia 6ng. Khi 1an dau tién phai ngira tay
Xin trg cap x3 hoi, 6ng da tinh dén viéc liéu c6 nén ban cong thirc ran ga dé
kiém it tién mon. Y tudng cta 6ng 1a ban cong thirc Ay cho cac chil nha hang
va yéu cau ho tra 13i khi kinh doanh ga ran.

Tu y tuong ay, ong bat d¢au hanh dong. Ong l4i xe di khap nudc M, an ngi
trong xe, ¢d tim mot ngudi hd trg 6ng. Ong lién tuc thay doi suy nghi va di



g0 cira timg nha. Ong da bi tir chdi dén 1an 1009 va rdi phép la xuat hién. Da
cO nguoi nd1 “Dong ¥”. Va thé 1a, dai ta da tham gia vao thuong truong.

Bao nhiéu ngu:‘O’i trong chung ta c6 bi quyét gia truyén? Bao nhiéu ngu’(‘)’i co
nang lyc thé chat nhu 6ng? Bao nhiéu ngudi ¢ dién mao va uy tin giong 6ng
- mot 6ng gia co6 dang ddm va chac nich trong bo vest mau tring. Pai ta
Sanders da lam giau nhanh chéng vi ong c6 dugc kha ning hanh dong day
quyét doan véi nd luc 16n. Ong c6 dugc nghi luc c4 nhan can thiét dé tao ra
thanh qua 6ng mong mudn nhiéu nhat. Ong c6 kha ning nghe 10i noi
“khoéng” ngan 1an va van con tu nhi minh phai tiép tuc dén gd ctra nhiéu hon
nita va hodn toan tin rang s& c6 nguoi cho éng cau tra 10i “doéng ¥,

Xét vé mot khia canh nao d6, moi su kién trong cudn sach nay déu dugc
hudng td1 viée cung cép cho nao bd cua ban nhitng tin hi€u mang lai thanh
cong nhiéu nhat. Dé tang thém sirc manh cho ban, gitp ban hanh dong hi¢u
qua. Hau nhu tuan nao toi ciing to chirc hoi thao kéo dai bén ngay co tén goi
“su tién bo cua tri tué”. Trong cudc hoi thao éy, to1 truyén dat cho moi nguoi
nhimg kién thirc du loai. Tir cach diéu khién ndo bo hoat dong hi¢u quéa nhat
trong nhing viéc nho nhat nhu’ an uong, hit tha, tap thé duc... de nhu:ng cong
viéc ay lam ting toi da nguon nang luc cua con ngu’0’1 Budi toi dau tién cua
hoi thao kéo dai bén ngay Ay co tén “So hii quyén ning”. Thiét ké cta hoi
thao nham muc dich truyén dat cho moi nguodi cach hanh dong, thay vi s¢ hai
va chiu thac tha. Cudi hoi thao, khan thinh gid c6 co hoi duogc budc di trén
mot bai than hé)ng dai chirng 4 - 5m trude khi t6i yéu cau ho di trén bai than
hong dai 12m. Tlen trinh budc di trén than hong nay duoc gidi thiéu trén cac
phuong tién truyén thong dai chung va duoc truyén ba sau rong dén do toi so
s€ gay nén su phan cam. Muc dich cua t61 khong phai la chi nguoi ta cach di
trén than hong nhu thé nao. Toi nghi cong bang hon néu ta khong tinh dén
loi nhuan vé mat xa hoi va mat kinh té cia viéc c6 kha nang di trén mot bai
than héng chay rung ruc. Thay vao do di trén ltra 1a mdt viéc tao ra nang luc
c4 nhan va 13 16i n6i an du cho nhitng kha ning con nguoi, mot co hoi cho tat
ca moi ngudi dé ho quyét tim gianh iy nhiing thanh qua ma trudc day ho
nghi khong thé nao c6 duoc.

Loai ngudi di biét di trén than hong ca ngan nim nay. Doi véi mot sd ving
trén thé gio1, day la mot cudc thir nghiém tin ngudng va thir thach long tin.
Di trén than dang chay ruc khong phai 1a mdt kinh nghiém ton gido theo
nghia thong thuong. Nhung d6 1a mot trai nghiém vé dic tin. N6 day cho
con ngudi biét rang: ho ¢ thé thay doi, trudng thanh, tu luyén ban than. Ho



c6 thé 1am nhiing viéc ho timg nghi khong bao gio lam duoc. Trai nghiém
nay cling chi cho con nguoi biét rang nhitng no61 s¢ hai to 16n nhat va nhiing
gi61 han kha nang ca nhan chi do ta ty dat ra cho minh ma thoi.

Su khac biét gitta viéc c6 thé va khong thé budc di trén than dang chay do
chinh 13 kha ning ban dang tu nhu theo cach khién ban than hanh dong,
khong dé nhitng ndi so hii dai ding can tré. Bai hoc chinh 1a: con ngudi
thuc su co thé 1am bat ctr viée gi, mién 13 ho tap trung moi nguén luc minh
c6 va tin ban than c6 thé hanh dong hiéu qua.

Moi 1y 1€ trong cach truyén dat nay déu dan t&i mot sy that gian di va khong
thé né tranh. Thanh dat khong phai 1 ngiu nhién. Sy khéac biét giira nhiing
ngudi c6 va ngudi khong co thanh qua tich cuc khong phai 1a tinh ngiu
nhién nhu trong trd choi xtic xac. Thanh cong bao gdm nhimg khudn mau
hanh dong hop 1y, kién dinh, nhiing con dudng cu thé dat toi sy hoan hao.
Va tat ca nhitng thir d6 déu trong tam voi ciia ching ta. Chung ta déu c6 thé
giai phong nguoén nang luc ky diéu trong con ngudi minh. Chi can hoc cach
lam thé nao dé kich hoat ngudn ning luong Ay va van dung thé chét ciing
nhu tri lyc theo nhitng cach hiéu qua nhét.

Liéu Steven Speilberg & Springsteen c6 diém gi chung? John F. Kennedy va
M. Luther King c6 chung dic diém nao khién ho anh hudng sau rong va
manh mé& dén nhiéu ngudi nhu vay? Diéu gi khién Ted va Tina Turner khac
han v&i dam dong? Ca Pete Rose va Ronald Reagan nira? T4t ca bon ho déu
c6 kha nang vuot 1én chinh minh, kién dinh, hanh dong hiéu qua dé vuon
lén. Bién gidc mo cta ho thanh sy that. Nhung diéu gi da khién ho ngay nay
qua ngay khac co thé tan dung kha ning cua minh dé hanh dong cho dung
dan va mang lai két qua nhu mong muén? Tat nhién co rat nhiéu thanh t6.
Tuy nhién, t61 tin c6 bay tinh cach chinh ma nhiing ngum ay ludn co, bay
dic diém da cho ho ngon lta nghl lu’c gitip ho lam bat ctr viéc gi dé tién téi
thanh cong. Dudi ddy 1a bay yéu t6 cling dam bao mang lai thanh cong cho
ban:

Tinh cdch thir nhdt: niém say mé! Moi ngudi trong s6 ho déu c6 mot 1y do,
mot muyc ti€u rd rang, manh m¢, luén hun dic khién ho phai hanh dong, phai
truong thanh va ngay cang tién xa hon nita! N6 cho ho ngudn ning luong dé
con tau tién dén thanh cong cua ho chuyén doéng. Khién ho van dung sirc
manh tiém tang thuc su ctia minh. Do la ni€ém say mé khlen con nguoi thu’c
khuya hon, ddy sém hon. D6 1a niém say mé nguoi ta can trong cac moi



quan hé tinh cam. Niém say mé mang lai ning lu’c cudc song, nguon nhua
sdng va ¥ nghia cua cudc doi. Khong cé su vi dai néu khong c6 niém say mé
to 16n du do 1a thir mang lai cam hirng cho mot van dong vién, mot hoa si,
mot nha khoa hoc, mot vi phu huynh, mot doanh nhan. Ching ta s€¢ kham
pha phuong cach giai phong nang lyc ndi tam thong qua strc manh cua muc
tiéu trong chuong 11.

Tinh cdch thir hai: niém tin. Cac cudn sach vé tén gido trén trai dat ndy hau
hét déu nodi vé ngudn niang luc va hidu qua cua duc tin doi voi nhan loai.
Nhitng ngudi thanh dat so v6i nguoi that bai, trong nhiéu phuong dién, rat
khac biét vé duc tin. Dtc tin cua ta vé ban than va vé thu ta quyét dinh mot
cach rd rang va hinh anh vé con ngudi sau ndy cta chinh minh. Néu tin vao
phép huyén diéu, ta s& song voi nhiéu 4o anh. Néu tin cudc doi duge dinh
doat boi1 nhitng gi61 han chat hep, ngay 1ap tiec, ta s€ bién nhirng gid1 han do
thanh hién thyc. Nhitng gi ta tin 1a dung, diéu gi ta tin 1a c6 thé sé& tré thanh
dung, s& 1a diéu c6 thé xay ra trong cudc song thuc. Ching ta s& biét thém
kién thic vé niém tin va cach s dung kién thtcc 4y trong chuong 4 va
chuong 5.

Long nhiét huyét va niém tin cho ta dong luc tién téi sy hoan hao. Nhung
mot nguén dong luc théi chua du 1a sirc manh dé déy tén ltra bay vat 1én va
nham t6i thién dang. Ngoai nguon ning lyc y, chung ta can mot con dudng,
mot qua trinh hanh dong hop 1y va thong minh dé dat duge muc tiéu.

Tinh cdch thir ba: chién luwoc. Chién lugc 1a cach to chtc cac nguén luc ta
c6. Mdi nhan vat ndi tiéng trong linh vuc giai tri, hoac chinh tri gia, cac bac
phu huynh hodc cic nha lanh dao déu biét cac ngudn luc dé dan t6i thanh
cong van chua di. Con nguoi phai sir dung nguon luc ay theo mét cach hiéu
qua nhat. M6t chién lwoc 1a sy nhin nhan réng: nhirng tai nang tbt dep nhat
va nhitng tham vong cao siéu nhat cling can phai tim con dudng dung dan
cho minh. Ta c6 thé mé ra mot canh cuira brfmg cach dap dd nod, hodc tim chia
khoa dé mo canh cua éy. Chung ta s€ hoc vé céc chién luoc mang dén su
hoan hao ¢ chuong 7 & chuong 8.

Tinh cach thir tu: Cdc gid tri trong sang. Ching ta hiy nghi vé nhiing diéu
d3 khién cho nudc My trd nén hing cudng nhu ngay nay, nhitng nhan to:
yéu nudc va niém ty hdo, sy khoan dung va tinh yéu tu do chay bong. D6 1a
nhirng thir rat c6 gié tri, 1a nhitng phan doan thyc tién vé mit dao 1y, dao duc
va rit co ban gitp nhin nhan diéu gi 1a thuc su quan trong, thuc su dang lam.



Céc gié tri 1 cac hé thong dic tin cy thé Ve cai dung, cai sai trong cudc doi
minbh. Do 1a sy danh gia cta chung ta vé diéu gi khién cho cudc sdng nay
dang séng. Nhiéu nguoi khong co ¥ tudng rd rang cai gi la quan trong dbi
v6i ho. Nhiéu c4 nhan thuong hanh dong dé sau do lai khong bang long véi
ban than chi bai ho khong r6 rang vé nhiing diéu gi ho cho 1 dung cho minh
va cho moi nguoi.

Moi tinh cach trén ddy déu bd tro va mang tinh twong tic v6i nhau. Liéu
nhiét huyét c6 bi anh hudng boi dire tin? Tat nhién 1a co. Cang tin vao kha
nang gianh muc tiéu bao nhiéu, ta cang san 1ong dau tu moi ngudn luc cua
minh dé dat ti diéu d6 bay nhiéu. Liéu niém tin tu than nd ¢ du dé dat t6i
su hoan thién? Niém tin 1a mot sy khoi dau tot dep. Nhung néu tin minh s&
di xem canh mit trdi moc r6i 1én ké hoach dat t¢i muc tiéu 1a di vé huong
Tay, ban s& gap khoé khan. Li¢u chién lugc nhdm t&i thanh cong cd anh
huéng dén gia tri ctia chung ta hay khong? Chac chan 1a ¢6. Néu chién luoc
doi hoi ta phai hanh dong khong phu hop v&i nhitng niém tin trong tiém thirc
vé dung, sai trong cudc doi, thi tham chi mot chién luoc tuyét voi nhat ciing
chang gitp dugc gi. Nhiéu nguoi khoi dau 1a thanh dat chi dé r6i sau nay pha
huy chinh sy thanh dat ctia ban than. Ric rdi chinh 13: c6 mot sy glang Cco
giita nhitng gia tri cia c4 nhan va chién lugc nhim téi diéu minh mudn.
Tuong tu, nhitng diéu chung ta d4 ban ¢ trén khong thé tach roi...

Tinh cdch thir nam: nghi lwc. Nghi luc ¢6 thé tao ra niém vui va sy tién bo
manh mé€ cua Bruce Springsteen hodc Tina Turner. N6 la dong luc kinh
doanh ctia Donald Trump va Steven Jobs. N6 1a ngudn strc manh ciia Ronald
Reagan. Khong thé thong tha, lir dir, ué oai dé tién téi sy hoan hio dugc.
Nhitng con ngudi xuét sic chdp 1y co hdi va bién co hoi dy thanh loi ich
cho minh. Ho séng gan nhu bi 4m anh véi nhitng co hoi tuyét voi trong ting
ngay. Ho biét c6 mot thir khong ai c6 du d6 1a thoi gian. Nhiéu nguoi trén
thé giéi nong nhiét tin nhitng gi ho cho 1a dung. Ho biét chién luoc chic
chian dat dugc muc tiéu va gia tri cua ho hudng vé muc tiéu éy. Nhung ho
khong c6 nguodn ning lyc thé chat dé hanh dong theo nhing y tudng dung
dan. Thanh cong 16n khong thé tach roi voi ngudn ning luc vé tim linh, tri
tué, thé chat.

Tinh cdch thir sdu: nang luc lién két. Hau hét nguoi thanh dat déu c6 mot
diém chung: kha ning lién két v6i moi nguoi that phi thuong, mot kha ning
gan bo va phat trién sy hoa hop voi moi ngudi, thuée du moi tang 16p, co
niém tin khac nhau. bung vay, doi khi co6 bac ki tai co thé tao ra thir lam thay



d6i thé giéi. Nhung néu nguoi Ay subt doi sdng trong co doc, anh ta ciing chi
thanh cong & chimg muc nhat dinh nhung lai that bai ¢ nhiéu linh vyuc khac.
Nhitng con nguoi thanh dat tuyét voi nhu Kennedy, Reagan, Gandhi déu co
kha nang tao ra nhirng mdi lién két thong nhat ban than ho véi moi nguoi. Sy
thanh dat to 16n nhat khong c6 trén san khau cudc doi. N6 ¢ noi sau kin nhat
clia trai tim ban. Tir trong sdu tham, ai ciing mudn hinh thanh nhiing soi day
tinh cam song dong vinh ctru v6i nhitng ngudi khac. Néu khong co6 méi lién
két yéu thuong 4y, bat clr sy thanh cong nao, bat ctr tai ning nao déu chi la
rong tuéch.

Tinh cdch thir bay: kha nang giao tiép diéu luyén. Day 1a yéu to cot 161, 1a ¥
nghia quan trong nhat ciia cuén sach nay. Cach giao tiép vi moi nguoi va
cach giao tiép voi ban than cudi cung s& quyét dinh chat luong cudc sdng cia
chinh chung ta. Nhitng ngudi thanh dat trong cudc séng 13 nhitng nguoi biét
cach chip nhan bat cir thir thach ndo ciia cudc séng va truyén dat trai nghiém
éy cho ban than theo mdt cach khién ho c6 thé thay do6i moi viée, dé roi
thanh cong. Nguoi that bai thi khong thé vuot qua duoc nghich céanh, chép
nhan s6 phan, va coi d6 13 gidi han cta cudc doi minh. Nhimg ngudi ndi
tiéng, ngudi dinh hinh cho cudc song va vin hoa cia ching ta c6 kha ning
giao tiép diéu luyén. Mot diém chung ¢ ho 1a kha ning giao tiép, truyén dat
mot y turdng, mot doi hoi, mot niém vui hay mot st ménh.

Bunker Hunt, mét ty phu dau lira ngudi Texas ¢6 lan duoc phong van: “Ong
c6 101 khuyén nao cho moi nguoi vé cach thanh dat?” Ong néi: “Dé thanh dat
rat don gian. Truodc tién, quyét dinh diéu minh mudn mét cach that cu thé.
Thir hai, quyét dinh s& sin sang tra gia dé bién quyét dinh ctia minh thanh
hién thuc. Va sau d6, nhat dinh tra gia nhu da ting quyét tim. Néu khong
muén bude tiép budc thir hai, ban s& khong bao gid c6 thir ban muén. Trén
doi, rat it ngudi 1am, nhung rat nhiéu ngudi n6i”. Toéi muén ban cung vui véi
nhitng tu liéu trong cudn sach nay tir du dén cudi. Chia sé nhitng gi ban biét
dugc va thoa man véi nhitng kién thtirc minh hoc dugc.

Trong chwong nay toi nhan manh dén tdm quan trong ctia viéc hanh dong co
hiéu qua. Co rat nhiéu cach hanh dong. Hau hét nhitng cach dy déu dua vao
Iy thuyét thir va sai. Con ngudi, néu thanh dat, déu di phai thich Gng va tai
thich tng rat nhiéu 1an trude khi co6 duoge tht minh mudn. Thir va sai 13 mot
nguyén tic tot ngoai trir mot thir: nd bat budc ta phai sir dung mot luong 16m
nguon cua cai khong ai c6 du - thoi gian.



Néu c6 mot phwong phap hanh dong cé thé thuc day nhanh tién trinh hoc
hoi? Néu t6i chi cho ban cach hoc nhimng bai hoc diing ddn ma nhiing con
nguoi vu ti da timg hoc? Néu ban c6 thé hoc trong chi vai phut nhitng thtr ai
doé phai mét hﬁng nam troi méi dat dén sy hoan thién? That tuyét vo1 phai
khong? Phuong phap lam duoc nhu vay la thong qua hoc hoi nhimg m6 hinh
tét, c6 dugc su xuat sic dung nhu nhirmg nguoi thanh dat. Piéu gi khién ho
khac v&i nguoi sudt ngay chi nim mo mot ngay kia minh s& thanh cong?
Chung ta hay cung kham pha.



Chuong 2: Piéu dic biét tao nén sy khdc biét

“Co mot diéu rat thu vi vé cugc song; néu tw choi tat ca va chi chdp nhdan
nhitng gi tot dep nhat, ban thuong xuyén co diéu tot dep nhat”.

_ W. Somerset Maugham

Anh da di rat 1au trén con dudng cao téc. Vé6i te d6 hon 100km/gid. Dot
nhién chuyén d6 xay ra. C6 thir gi d6 bén 1& dudng 1lam anh phai cha y. Khi
anh quay dau vé hudng ay, huéng ma anh di ting di qua, anh chi c6 mot
gidy dé phan tng. Chi chat xiu thoi, nhung moi viéc cling tré nén qué tré.
Chiéc xe tai chay ngay truoc xe anh dot nhién khong béo hiéu ma ngung lai.
Ngay lap tire, véi mot nd luc tu ciru 1ay minh, anh thang gap xe mo to. Banh
xe con 1ét trén mat dudng trong gidy lat. Khoanh khic ay véi anh nhu: vO tan.
Bang mot chuyén dong cham nhu trong mot gidc mo, anh lao vao gam xe tai.
Nap binh xdng chiéc xe motd ciia anh bat ra va tinh huéng xau nhat da xay
ra: xang do day ra dudng va bat lira. Khoanh khic y thire tiép theo cua anh 13
mot trai nghiém khac. Anh tinh ddy trén givdng cua bénh vién, co thé dau
d6n nhu c6 ai gi thanh sat do vao da. Anh khong thé ctr dong va mdi hoi th
mang dén cho anh ndi s¢ hii. Ba phan tu co thé anh bi bong do 3. Thé nhung
anh khong chiu budng xudi. Anh nd luc quay trd lai véi cudce séng va tao lap
mot su nghiép kinh doanh, roi lai chiu thém mdt ca soc ghé gdm nita: mot vu
tai nan may bay khién anh bj bai liét tir that lung tré xuéng. Sudt doi anh s&
phai chiu canh tat nguyén.

Trong cudc doi cia mdi con ngudi, s& ¢ luc ai cling phai chiu mot thir thach
doi hoi nd luc dén tan cung, khi moi nguén luc trong ngudi duoc thir
nghiém. Do 1a khi cudc séng dbi voi ta duong nhu khong cong bang. Do 1a
khi niém tin, nhirng gia tri, su kién nhan, sy nhiét thanh, kha nang chiu dung
ctia ta déu bi ddy tdi tAn cung va d6i khi vuot xa ca kha nang binh thuong.
C6 nhitng ngudi coi nhimg cudc thir nghiém Ay 13 co hoi dé truong thanh
hon. Nguoi khac lai cho phép nhitng thir nghiém cudc doi ay hity hoai ho.

Hay dé t61 chia s€ chuyén doi1 cia mot nguoi nita voi ban va ching ta hay
cung ghi nhd sy khac biét gitta hai nguoi nay. Cude doi1 cua nguoi dan ong
nay duong nhu xan lan hon rat nhi€u. Anh ta cuc ky giau c6 va la mot nguoi



hoat dong trong linh vuc giai tri ddy tai ning. Anh ay c6 nhiéu fan ham mo.
Khi 22 tudi, anh d3 1a thanh vién tré nhat cta lang hai kich néi tiéng &
Chicago. Gan nhu ngay lap tirc, anh trd thanh ngdi sao trén san dién dugc
nhiéu nguroi biét dén. Chéng bao lau sau, mét sy kién lon trong nganh san
khau d xay ra & New York. Anh tré thanh mét trong nhitng ngudi thanh dat
nhat cua cong nghé truyén hinh nhitng nim 70. Sau d6 anh tré thanh mot
trong nhitng ngdi sao dién anh sang gia nhat cia nudc My. Anh con tham gia
linh vuc am nhac va cling thanh cong khong kém linh vyc dién anh. Anh c6
rat nhiéu ban bé nguong md minh. Anh c6 mét cudc hon nhan tdt dep, nhiing
can nha tuy¢t voi vira & New York City vira & khu vuon nho Martha. Anh
dudng nhu o tit ca moi thr ma moét ngudi binh thuong muu cau duoc co.

Trong hai ngudi ké trén ban thich 1a nguoi nao? That kho hinh dung ai d6 lai
chon cudc doi dau tién, khong chon cudc song cia con ngudi nodi tiéng thi
hai.

Nhung hiy dé toi ké thém vé hai nguoi ndy. Nguoi thtr nhat 1a mot nguoi
manh mé, gidu nghi luc va thanh cong nhat ma toi ting biét. Anh tén 1a W.
Mitchell, hién anh van con séng rét khée manh tai Colorado. Tu khi gap tai
nan moto khung khlep, anh hiéu vé gia tri cia sy thanh dat va mem vui hon
bat ctr ai hiéu vé hai dleu ay trong sudt cudc doi minh. Anh phat trién nhiing
moi quan hé cuc ky tot voi nhitng ngudi co6 anh hudng 16n tai My. Anh tré
thanh mot triéu pht trong linh vuc kinh doanh. Tham chi anh ting chay dua
vao ha vién du khudén mit anh di bi bién dang dén khung khiép. Khau hiéu
cho tién trinh tranh cir ciia anh 1a “Hay bau t6i vao ha vién. Toi sé& khong
nam trong sd nhitng ké ‘may rau nhin nhui, 40 quan banh bao’”. Hién anh
dang c6 mot mbi quan h¢ tuy¢t voi1 vl mot phu nir quyén ri dac biét. Anh
vui vé tham gia vao cudc tranh cir ghé thong doc bang Colorado nam 1986.

Nguoi thtr hai chic ban ciing biét 1. Anh 13 ngudi mang dén cho ban rat
nhi€u niém vui vao nhitng gidy phut thu gidn. Tén anh 1a John Belushi.

Anh 13 mét trong nhitng dién vién ndi tiéng nhat trong thoi dai ching ta. La
mot trong nhimg nguoi thanh dat nhat ¢ linh vuc giai tri trong thap nién 70.
John Belushi c6 thé 1am cudc séng cta vo sé ngudi thém thi vi va giau y
nghia. Nhung ban than anh thi khong. Anh chét khi méi 33 tudi vi lam dung
cocain va heroin. Mot vai nguoi biét anh rat rd da vo cung ngac nhién.
Nguoi dan 6ng di ting co tat ca, gio chi con 1a mot tay lam dung ma tiy
khong thé kiém ché ndi. Trong anh gia hon tudi rat nhiéu. Bé ngoai, co vé



nhu anh ¢ moi thtr. Nhung trong sau tham tdm hon, tir rdt nhiéu nim nay,
anh da trang tay.

Thé nén, xin hoi doc gia dau 1a sy khac biét giita nhitng nguoi co tit ca va
nhimg nguoi chang c6 gi? Pau 1a su khac biét giira nhiing nguoi c6 thé lam
moi viéc va nhitng ngudi chang thé 1am dugc gi? Pau 1a su khac biét giira
nhiing nguoi hanh dong va nhitng nguoi khong hanh dong? Tai sao mdt vai
nguoi lai vuot qua duge nhitng tro ngai khong thé tudng tugng ndi va cuc ky
khang khiép dé bién cudc song cta ho thanh bai ca khai hoan. Trong lic
nguoi khac, du gap thuan loi rat nhiéu, lai bién cudc séng cia minh thanh
tham hoa? Pau la sy khac bi¢t gitta W. Mitchell va John Belushi? Dau 1a su
khac biét d3 tao nén su chénh 1éch vé chat lugng cudc séng?

T6i d3 bi &m anh bai cau hoi Ay trong sudt cude doi. Khi 1on 1én, toi thiy co
nhiéu nguoi giau co dudi nhiéu hinh thac: ¢o viée 1lam tuyét voi, co6 nhitng
moi quan hé khong ché vao ddu dugc va cé thé hinh manh khoe, can dbi. Toi
nghi: nhat dinh phai tim hiéu diéu gi da khién cugc song cua ho khac biét 50
v6i cudc song cua toi, cia ban toi. Su khac biét dy chinh 14 cach ta glao tlep
v6i1 ban than va nhu’ng hanh dong cla ta ra sao. Ta s& lam gi khi, du di cd hét
strc, m01 chuyén van khong nhu ¥ ta mudn? Ngu:m thanh dat khong phai gap
it ric réi hon ngudi that bai. Ngudi khong gip rac roi 1a ngudi dang nam
ngoai nghia dia. D6 khong phai la diéu dé phan biét that bai voi thanh cong.
Cach chung ta chp nhén ric rdi va viéc ta lam khi ric rdi xay den vG1 minh
mai tao ra sy khac bigt. Khi Mitchell nhan dugc thong tin noi rang ba phan
tu co thé anh bi bong do 3, anh da quyét dinh dich thong diép ay nhu: thé
nao. Y nghia ctia sy kién 4 ay c6 thé 12 mét cai c& dé chét quach cho roi; hodc
dé rén ri dau d6n; hodc bat cir thir gi anh mudn giao tiép v4i ban than. Anh
chon cach nén ty nha véi minh rang su kién nay xay ra chac phai c6 mot
muc dich nao do. Pay 1a mot co hoi giup anh mdt ngay nao dé cd nhiing
thuan loi to 16n hon. Muc tiéu ctia anh 14 tao ra su khéac biét trén thé gioi. Két
qua ciia qua trinh giao tiép v6i ban than anh hinh thanh mot hé théng niém
tin va gia tri, va tiép tuc huong cudc doi1 minh theo hudng thuan lgi chir
khong coi d6 1a mot bi kich, tham chi ngay ca khi anh da bi liét ntra nguoi.

)

“Sur vdt hién tieong khéng thay doi. Chi cé con ngueoi thay doi”.
_ HenryDavid Thoreau

bicu t61 luén to mo va tim cach hi€u 1a thr ma nhiing nguoi thanh cong su



dung dé dat dén thanh qua. Trudc day rat lau, toi nhan thdy rang thanh dat
cling cho ta manh mdi. Ngudi c6 thanh qua xudt sic lam nhitng viée cu thé
dé tao ra nhiing thanh qua. Biét cach Mitchell giao tiép voi ban than dé co
duoc thanh qua thoi chua du. Toi phai biét anh ta thuc su di 1am diéu Ay nhu
thé nao. Néu bat chudc hanh dong cua nguoi khac, t6i s& co6 dugc nhing
thanh qué tuoi dep nhu ¢ ho. Tbi tin néu gieo hat, chac chin t6i s& c6 ngay
thu hoach. Noi cach khac, néu mot ngudi van con nhiét huyét, tham chi trong
nhitng hoan canh tham khéc nhat, toi c6 thé tim ra chién luge cho ngudi ay:
cach nhin nhan su vat, hién tuong, cach van dung sirc manh thé chat cua
minh trong nhitng hoan canh kho khan dé hing say véi cudc séng hon.

Sau d6, t6i biét mot mon khoa hoc c6 tén “Lap trinh cho ngon ngir cua hé¢
than kinh” viét tat 1a NLP (Neuro - Linguistic Programming). Néu phan tich,
ta s& thdy tir Neuro noi téi ndo bd va tir Linguistic noi téi ngdbn ngi.
Programming - Lap trinh la cach ta cai dat mot ké hoach hay mot thu tuc.
NLP 1a nghién ctru vé viéc lam thé nao ngdn ngir (ca ngdn ngir co 1oi va
khong 161) anh hudng t6i hé than kinh con ngudi. Con ngudi co thé 1am bat
cu viéc gi trong cudc séng déu dya vao kha nang ra I¢nh cho h¢ than kinh.
Nguoi ¢ thanh qua xuat sac da thiét 1ap nhimg cudc giao tiép cu thé véoi hé
than kinh ctia minh. NLP nghién ctru cach con nguoi giao tiép v6i ban than
dé co trang thai toi vu. Nhu vay, ho c6 nhiéu lya chon vé hanh vi. NLP cho
ta nhitng nguyén tac c6 hé thong dé din dat ndo bo con ngudi. Cach dinh
huong, khong chi cho 161 n61 va hanh vi cia chinh ching ta, ma con dinh
huéng cho 101 n6i va hanh vi ciia ngudi khac. Noi ngan gon, day 1a mot mon
khoa hoc chi cho ta cach 1am thé nao dé sur dung nao bd theo mdt cach ti wu
nhat dé c6 duoc thanh qua nhu mong mubn.

NLP chinh x4c 1a tht t6i dang tim kiém. N6 cho t6i chia khoa dé mé ra canh
ctra, cho biét cach mot sd nguoi nhat dinh lién tuc c¢6 dugc thanh qua t6i .
Néu c6 thé tinh day vao budi sang that nhanh va dé dang c6 duogc stc luc
tran tré, d6 da 1a mot thanh qua roi. Cau hoi ké tiép 1a cach ho 1am ra sao? Vi
hanh dong 1a ngudn gdc ctia moi thanh qua. Vay hanh dong vé thé chat hoic
tinh than cu thé nao tao ra tién trinh hoat dong cua hé than kinh, khién con
ngudi tinh ngt nhanh chong va dé dang? Mét trong nhitng gia dinh cia NLP
la: moi ngudi déu co6 chung mot s6 nguyén tic vé than kinh hoc. Thé nén,
néu mot nguol [am mat diéu noi bat, ban cling co thé lam giéng ho néu t6
chtrc than kinh ctia minh theo cach ctia ho. Tién trinh phat hién chinh xac va
cu thé nhirng gi con nguoi lam dé c6 duge mot thanh qua cu thé goi la tién
trinh lam khuén mdu. Xin nhac lai: nhitng gi 13 ¢6 thé voi nguoi khéc, cling



c6 thé ddi v&i ban. van dé khong phai 1a 1i€u ban c¢6 dugc thanh qua nhu
ngudi khac cé hay khong, van dé & chd chién luge. Co nghia: nguoi ta 1am
cach ndo dé c6 duoc thanh qua ay? Néu mot ngudi ludn viét ding chinh ta,
phai c6 mot cach dé tao khuén mau trong anh ta. Thé nén, ban ciing c6 thé
lam nhu anh ta chi trong vong bon hodc ndm phit ma thoi. (Ban sé& hoc chién
luge nay trong chuong 7). Ban biét ai d6 giao tiép hoan hao véi con cai
minh? Ban ciling ¢6 thé lam gidng hét ngudi 4y. Néu anh V dé dang tinh day
vao budi sang that nhanh, ban cling co thé lam duoc. Pon gian la tao ra
khuoén mau. Cach nguoi khac dinh hudng cho hé than kinh cta minh. RS
rang, c6 mot s6 viée phtrc tap hon nhirng vi¢c khac va can nhiéu thoi gian
hon dé tao khudén mau va réi bat chude theo. Tuy nhién, néu cé du long khat
khao va niém tin hd tro, dong thoi lién tuc thich Gng va thay ddi, bat cir viée
gi nguoi khac 1lam duogc déu c6 thé 1a mau muc cho ban. Nhiéu truong hop,
mot nguoi méat nhiéu nam tht va sai dé tim ra cach st dung tri luc va suc luc
ban than nham tao ra mot thanh qua nhu mong mudn. Nhung ban c6 thé tu
tao ra khudn mau 4y va c6 thanh qua tuong tu chi trong thdi gian ngan - vai
thang, hay it nhat ciing it mat thoi gian hon ngudi ban muén bat chude.

C6 hai nguoi quan tam td1 mén NLP 1a John Grinder va Richard Bandler.
John 14 mdt trong nha ngdn ngir hoc ndi tiéng thé gidi. Richard vira 1a nha
toan hoc, nha tri lidu va chuyén gia vi tinh. Ca hai quyét dinh cung thuc hién
mot du an doc dio: tim va lam theo nhiing nguodi cuc ky thanh cong trong
moi linh vyc. Ho tim ngudi d3 timg ¢6 thtr ma ho cho rang ai cling mubn c6 -
kha ning thay d6i. Ho quan sat nhiéu doanh nhan, béc si trj liéu thanh cong
va nhiéu nguoi khac dé rat ra nhitng bai hoc chung va khuén mau hanh vi
chuan nhitng d6i tugng nghién ciru c6 duge sau nhiéu nim thir va sai.

Hai nha khoa hoc Bandler va Grinder ndi tiéng véi nhitng khuén mau hanh
vi can thi€p hiéu qua ma ho da hé théng duoc khi hoc hoi nhu tién si Milton
Erikson, mot bac si tr1 li€u béng thoi mién nodi tiéng; Virginia Satir, bac si
tam 1y chuyén tu van hon nhan va gia dinh noi tiéng; va Gregory

Bateson, mot nha khao ¢6 hoc. Vi du, Bandler va Grinder di phat hién ra
cach Satir tim giai phap cho nhiéu mdi quan h¢ nan gidi ma nhiéu bac si trj
liéu khac timg bo tay. Bandler va Grinder tim hiéu khuon mau hanh vi Satir
str dung dé c6 thanh qua nhu mong mudn. Sau d6, Bandler va Grinder truyén
dat nhirg khu6n mau dé cho hoc trd minh. Cac hoc tro lai 4p dung nhiing
khuén mau ay va cling c6 dugc nhiing thanh qua mang chat lu’ong tuong tu
ma khong hé biét rang vi bac si trj liéu tAm 1y kia phai mat nhiéu nim trai



nghiém méi c6 dugc khuén mau ho 4p dung. Ho ciing gieo mot thir hat va ho
cling c6 duogc thanh qua. Lam viéc véi nhitng khuén mau co ban ma ho da
hoc duoc tir bao bac thﬁy noi trén, Bandler va Grinder bat dau tao nhiing
khuén miu cua riéng minh va ciing da truyén dat nhirng khuén mau 4y cho
hoc tro. Nhitng khudn méu ay dugc biét dén véi cai tén NLP.

Bandler va Grinder khong chi cung cip cho ta mot loat nhitng khudn mau
hi¢u qua déy strc thuyét phuc dé tao ra su thay doi. Quan trong hon, hai thién
tai nay con cho ta mot hé thong quan diém vé viéc 1am thé nao dé bat chude
bat ¢t hinh thirc uu ti ndo clia con ngudi chi véi mot thoi gian ngan.

Thanh cong ctia Bandler va Grinder di di vao huyén thoai. Tuy nhién, tham
chi v6i nhitng phuong phap c6 san 4y, néu di biét khuén mau gitp tao kha
ning thay d6i hanh vi va tinh cam, nhiéu nguoi van khong ¢ duge niang luc
str dung kién thtrc vé cac phuong phap trén mot cach hiéu qua va thich hop.
Mot 1an nira, ta can nhé kién thtc thoi chwa du. Chinh hanh dong mai tao
thanh qua nhu y mudn.

Cang doc nhiéu sach vé NLP, t6i cang ngac nhién vi kién thirc tim thay trong
sach v& vé tién trinh hoc hoi nho bat chude qua it 6i. Vi toi, hoc hoi nho bat
chudc chinh 1a con duong dén v&i hoan thién. Hoc hoi nhd bit chuée 1a néu
thay bat ctr ai trén doi c6 dugc két qua minh mudn, ta déu s& co dugc két qua
gidng y nhu vay néu sin sang tra gia bang thoi gian va nd lyc. Néu mudn
thanh dat, chi can tim cach bat chude nguoi da thanh dat. Tim hiéu ho hanh
dong nhu thé nao, cu thé ho da su dung ndo bd va co thé ra sao dé co duoc
nhimng thanh qua ma ta muén bat chudc. Néu mudn thanh nguoi ban tot hon
nira, hoac thanh nguoi giau c6 hon, hodc la cha la me tdt hon, hodc mét van
dong vién giéi, mot doanh nhan thanh dat, quan trong nhat 1a phai tim cach
lam theo nhiing ngudi uu ta trong cac linh vyc ay.

Nhitng nhan vat noi tiéng trén thé gidi thong thuong 1a nguoi giéi hoc hoi
nho bat chuée. Ho diéu luyén trong mon nghé thuat hoc bat ctr thir gi co thé
bi“mg cach lam theo trai nghiém cta nguoi khac. Ho biét cach tiét kiém thu
tai san khong ai trong ching ta c6 du - thoi gian. Thuc té, néu xem danh sach
cac tac gia co sach ban chay nhét do t& New York Times 1iét ké, ban s& théy
phan 16n cac an pham dimg dau danh sach déu c6 nhac téi nhiéu nhan vat
mau muc cho ta kién thirc vé phuong phap 1am viéc hiéu qua hon. Vi du, hiy
xem sach mdi nhat cua Peter Drucker 13 Déi mdi va tai kinh doanh. Trong
do, ong Peter li¢t ké nhiing hanh dong cu thé ma bat ct ai cling co thé hoc



hoi dé tré thanh mot doanh nhéan gioéi va nha cai cach hiéu qua. Ong cho rang
cai cach 12 mot tién trinh than trong Vé vo cung dic biét. Bé trg thanh mot
nha doanh nghi¢p khong c6 gi 12 bi an hodc huyén diéu ca. Tai kinh doanh
cung khong phai la yéu t6 di truyén. D6 chi 13 mot nguyén tac hoc hoi dugce.
Nghe rat quen phai khong? Coéng ching coi ong la mot nha sang 1ap cac
phuong phap kinh doanh hién dai vi 6ng c6 nhiéu ky nang hoc hoi IlhO’ bat
chudce. Cubn Mét phiit lam lanh dao cho ta mot mau ‘muyc trong giao tiép va
tai ing xtr khéo 1€o, hiéu qua, dé hoc trong bat ctir mdi quan hé ndo. Nguyén
tac nay dugc thanh lap bdi cac nha 1anh dao lam viéc hiéu qua nhat cta nudce
M§. Ban danh sach dy con rat dai. Cudn sach nao ciing gidi thiéu nhiéu
khuoén mau vé cach dinh hudng cho tri tué va thé chat, va vé tai giao tiép;
theo cach cho ta nhimg thanh qua xuit sic. Tuy nhién, muc dich cua toi
khong 14 chi giup doc gia hoc hoi nho bat chude nhitng tim guong thanh dat
ma con vuot xa hon ho béng cach tao khudn mau riéng cho minh.

Hoc héi nho bat chude nhitng tim guong thanh dat 13 mot trong nhiing khia
canh quan trong nhat cia qua trinh hoc hoi. Trong thé gidi cong nghé, mdi
mot tién bo nganh ché tao may hay thiét ké may tinh déu cai tién nhirng
kham pha va dot pha trude do. Trong kinh doanh, cac cong ty khong hoc héi
tir qué khit, khong xir 1y nhimg thong tin m&i nhat s& phai lanh hau qua day
bat hanh.

Hanh vi con ngudi la mot trong s6 it cac linh vuc hoat dong nho ké thira cac
thong tin va 1y thuyét kinh dién. Nhiéu ngudi con sir dung nhiéu khuén mau
c6 tir thé ky thir 19 vé cach ndo bd hoat dong va cach cu xir thong thudng.
Khi gip chuyén khong vira long, ta goi cam xtc luc d6 13 budn ba. Va roi
ban thir doan xem? Ta budn rii that. Chan 1y 1a: nhitng thuat ngit iy ty than
n6 1a 10 tién tri. Cudn sach nay s& giri t6i doc gia mot phuong phap tao chat
luong cudc sébng nhu mong mudn.

Bandler va Grinder cho biét co ba nhan t6 co ban ta co thé bat chudc dé tai
tao bat ctr nét tinh hoa nao cua con nguoi. Thuc sy do6 1a ba hinh thirc hanh
dong vé tri luc va thé luc, giup phan Gng truc tiép dé c6 nhing thanh qua
nhu mong mudn. Hay hinh dung chung nhu ba canh cira déu dan téi mot
sanh duong rat dep mat.

Céanh cira thtr nhat dai dién cho hé thong niém tin. D6 1a nhiing gi ta tin
tudng, nhitng gi ta nghi c6 thé hodac khong co thé xay ra, giup quyét dinh
diéu gi c6 thé hoac khong thé lam. Tuc nglr ¢6 noi: “Ta ding khi tin rang



minh ¢6 thé hodc khong thé 1am duoc diéu gi”. Trong chirng muc nhét dinh,
cau cham ngdn nay dﬁng vi: khi ta khong tin minh ¢6 kha nang lam viéc X,
nhat dinh ta s& gtri dén hé than kinh ctia minh nhung thong diép phan nao
han ché hoic loai bo kha nang cua chinh minh, khién ta khong dat dugc két
qua do. Nguoc lai, neu ta khong ngung truyén t&i hé than kinh nhu:ng thong
diép day quyet doan rang ta c6 thé 1am duoc viée X, tin hiéu s& truyén cho
ndo bo rang nhat dinh phai lam viéc X. Nhu viy, ta mo ra kha ning giup
minh hoan thanh viéc X.

Canh cua tht ha1 la sdp xep Y twong, sip xép y tuong la cach to chuc suy
nghi. Trinh tu sap xép s& gidng mot loai mat ma. S6 dién thoai thudng la bay
sO. Nhu’ng néu quay ching theo mot trat ty nhat dinh, ta s& két n6i v6i nguoi
minh mudn gap. Tuong tu, ta két nbéi mot phan tri ndo va hé than kinh cua
minh mot cach hiéu qua nhat, giup c6 duoc két qua nhu mong mudn. Giao
tiép ciing thé. Nhiéu khi, con nguoi khong giao tiép hiéu qua vi ai ciing sir
dung nhitng ma sd va cach sap xép y tudng riéng. Giai duoc mat ma ay, ta s&
qua canh cira thr hai trong qua trinh hoc hoi nhd bat chudce nhiing tai ning.
Chuong 7 s& ban siu vé cach sap xép y tudng.

Canh cira tht ba 13 tién trinh sinh ly hoc. Tri tu€ va thé chit hoan toan co su
lién két v6i nhau. Cach ta st dung chitc ning sinh 1y, cach giir dang vé tu
thé, biéu hién ctia nét mit va vé tu nhién trong tung chuyén dong thuc su
quyét dinh ban dang ¢ trang thai tinh than nao. Trang thai tinh than s& quyét
dinh chat lugng ctia hanh vi. Chung ta s& ban siu hon vé sinh 1y hoc trong
chuong 9.

Moi nguoi thanh dat trong kinh doanh déu c6 thé hoc hoi mot nganh kinh
doanh hiéu qua & thanh phd nay va roi lam twong tu & mdt noi khac (trudc
khi khuon mau kinh doanh éy trd nén 16i thoi). Chi can chon mét hé théng
kién thuc da qua thir nghiém va bat chuéc. Tham chi ta con 1am tdt hon, cai
thién hé théng khudén maiu dang hoc hoi. Nhitng ngudi 1am duge nhu vy
chic chin sé& thanh cong.

Bit chudc nhung roi thanh céng nhat 13 ngudi Nhat. Céi gi dimg dang sau
phép la than diéu cua nén kinh té Nhat Ban? Phai chang ho vo6 cung sang
tao? Do61 khi dung 1a nhu vay. Tuy nhlen néu nhin lai lich sir cong nghlep
trong hai thap ky qua, ban s& thay rat it san phdm méi quan trong hoic tién
bd cong nghé xuat phat tir Nhat Ban.



Nguoi Nhat don gian chi nam bat ¥ tuong va nghién ctru san pham mdi ra 10
trén dat My. Cac san pham 4y c6 du loai: tir xe hoi dén d6 ban dan. Sau khi
bat chudc timg chi tiét mot cach ti mi, ho gitr lai nhitng thanh t6 t6t dep nhat
va cai thién nhitng gi con lai.

Tai sao anh W. Mitchell lai c6 thé khéng chi séng s6t ma con gidu co tir
nhimg kinh nghiém dau thuong nhat trén doi? Khi nam vién, ban bé doc cho
anh nghe nhitng tdm guong xuét sic timg vuot qua nhiéu nghich canh 16n
trong cudc séng. Anh di c6 mot khuoén mau vé kha ning cia con nguoi.
Chinh khudn mau tich cuc iy con manh mé hon ca nhimng kinh nghiém dau
long cua anh. Sy khac biét gilta nguoi thanh dat va ngudi that bai khong phai
12 ho c6 nhiing gi. Ho khac biét & chd ho chon cach nhin nhan cac nguén luc
cua minh ra sao va hanh dong nhu thé nao. Bén canh d6, ho biét rat ra bai
hoc kinh nghiém tir thuc tién cudc séng.

Nhung t61 mudn nodi rd hon. Muc dich cta t6i 1a ban doc khong chi nam bt
duoc cac khuén mau co trong cudn sach nay. Hay phat trién khuén miu cta
riéng minh. Nhiing chién luoc cua chinh minh. John Grinder timg bao toi
dimg bao gio tin diéu gi mot cach qua mu quang. Vi mot nguyén tic khong
thé ap dung rap khudn cho moi truong hop va & moi lac moi noi. NLP 1a mot
phuong phap hiru hi¢u nhung chi 1a mdt cong cu. Mot cong cu ban doc co
thé str dung dé phat trién nhiing ké hoach, chién lwgc va von hiéu biét cua
riéng minh. Khong bao gid ¢ mot ké hoach niao phu hop véi tat ca moi
nguoi.

Hoc hoi nho bt chude chic chan chang c6 gi moéi. Tham chi mot nha phat
minh vi dai nhat ciing phai tim hiéu, kham pha kién thirc ctia nguoi khac dé
tim ra cai mdi. Tuong tu, tré nho thuong bat chudc nhitng gi xay ra trong thé
gi61 quanh no.

Nhung ric r6i thay, hau hét chﬁng ta déu bat chudc mot céch cuc ky btra bai
va khong tap trung. Ta chon ngau nhién nhirng khuén mau don 1é cua ngu’cn
minh mudn hoc hoi nho bat chu:oc ma khong blet diéu gi quan trong, diéu gi
khong. Ta bat chude mdt chit xau xa, mot chat tot dep. Ta no luc bat chude
ngudi ma ta kinh trong nhung khong biét ngudi d6 1am thé ndo ma thanh dat
nhu vay.

“Chuan bi dung huong dé dén nhdn mét co héi tao ra mot thir ta quen goi la
may man”



_ An thony Robbins

Hay coi cudn sach nay nhu tai liéu huéng dan cach hoc hoi nho bat chude
that chinh xac, mot co hoi gitp ban co6 y thirc hon vé viéc minh lam.

Piéu ké tiép 1a chiing ta s& cing kham pha thir d3 quyét dinh phan Gng cua ta
vO1 moi hoan canh da dang tir cugc song. Chung ta hay ti€p tuc nghién curu...



Chuwong 3: Tam anh hudéng ciia tém trang

“Chinh suy nghi quyét dinh tot xau. Chinh né quyét dinh cam gidc vui hodc
buon, trang thdi giau hodac ngheo”.

_ Edmund Spenser

Cé6 bao gio ban théy moi chuyén déu “thuéin budm xudi gi6”. C6 khi nao ban
thay cudc song chang c6 gi dang phan nan? Co thé d6 1a mot cudc thi dau
quan vot ma mdi lan vung cay vot tennls 1én, ban déu ghi duoc diém. Mot
budi hop kinh doanh ¢6 ban tra 10i xuat sic moi cau hoi va co giai phap cho
mot van dé dang khuc méc. Hodc 1a lac ban ngac nhién vé chinh minh vi d3
lam dugc mot diéu gi rat dang né, rat anh hung ma trude day khong bao gio
ban nghi minh co thé 1am dugc. Hodc cd thé ban co nhirng trai nghiém
nguoc lai. Mot ngdy duong nhu bi “sao qua ta” chiéu mang! Ban c6 thé s&
nhé nhiing 1an ban 1am cho moi Viéc roi tinh 1én. Mot ngay hinh nhu ban di
“budc chan trai ra khoi ctra” dé roi ca ngay chang lam dugc viée gi td1 noi
t6i chén. Cira dong im im ¢ nhiing noi ban mudn tim sy gitp d&. Moi thi
ddi v4i ban tua nhu dia nguc.

Vay diéu khéc biét 1a gi? Con ngudi ctia ban van thé. Ban co thé sap dit moi
nguon ndi luc dé khi can 1a co ngay, giap ban ludn trong tdm trang hung
phan. Tai sao luc thi c6 trang thai tuyét voi, nhung ngay sau dé lai 1a budn
nan? Tai sao ngay ca mot van dong vién giéi nhét cling c6 khi cam gidc moi
viéc déu tot dep, ho & trén dinh vinh quang. Nhung sau dé, ho khong thé
mua ndi mot qua bong ro6 hay mot cay vot bong chay?

Su khac biét chinh 1a trang thai than kinh va sinh Iy cua con nguodi. Co
nhing trang thai cho ta cam giac ta c6 thé lam bat cir viéc gi. D6 14 khi ta
thdy tu tin tran day yéu thuong, sinh lyc tran tré, niém vui ngap tran, cam
glac phan kich dang tran va tin tuong vimg chic. Nhimg cam giac ay da khoi
ngudn dong sudi cua nang luc cd nhan. Nhung cling c6 khi ta cam giac
khong muon nhtc nhich chan tay. P6 1a nhiing khi ta tirc gian, chan nan, s¢
hai, lo ling, budn bi va ndi con thinh nd. Nhitng cam giac 4y khién ta bt
luc. Ai ciing timg trai qua nhiéu lac tdm trang tot va 1am khi cd tAm trang
khong tot. Co bao gio, vira vao mot nha hang, ¢ hau ban cau kinh hoi ban:



“Ong mubn gi?”. Liéu ban c6 nghi nguoi d6 ludn giao tiép voi thai do ay
khong? Phai ching c6 ta dang trong cudc song kho khin dén d6 khong thé
vui 1én duoc. Nhung ciing rat co thé, c¢d ay gip mot ngdy xui xéo, phai lam
viéc cuc nhoc, phuc vu qué nhiéu khach hang va bi vai ngudi khach ddi xur
khic nghiét v6i minh. C6 ta khong phai ngudi xdu. Chi c6 diéu co 4y dang
trong trang thai chdn nan ma thoi. Néu thay doi trang thai tinh than cua cb ta,
ban c6 thé thay d6i ca hanh vi va thai do cua c6 ta nira.

Hiéu trang thai cua con nguoi la chla khoa gitip ban sang sudt thay doi, dat
duoc nhiéu diéu tbt dep trong cugc song va ing xu. Hanh vi la ket qua cua
trang thai con ngudi. Ai ciing nd luc bang nhitng nguoén luc ¢ san trong ban
than minh. Nhung d6i khi, ta thdy minh trong trang thai khong mudn lam gi
ca. Co nhiéu khi, vi trong tdm trang khong tét, t6i noi hodc hanh dong dé sau
phai héi tiéc hodc xau ho. Rét co thé ban ciing vay. Quan trong 1a phai nho:
khi ai d6 d6i xtr khong t6t voi minh, hiy dong 1ong trac an thay vi tic gian.
Hay nhd ¢6 hau ban di ké & trén. Nhiéu nguoi co ban chat khong giong cach
hanh xur ciia hg. Chia khoa chinh la lam chu trang thai.

Trang thai dugc dinh nghia 1a tong ciia hang triéu tién trinh xu 1y thong tin
ctia hé than kinh dién ra trong co thé con ngudi. N01 cach khac, dé 1a tong
hop ctia moi kinh nghiém ¢ moi1 thot diém cua cudc song. Hau hét trang thai
xuat hién vo thic. Ta quan sat mot sy vat hién tuong va phan ung béng cach
sa vao mot trang thai nhat dinh. N6 ¢6 thé 1a mét trang thai phén khé1, mot
trang thai co ich cho ta. Hodc cling co thé 1a mét trang thai chan nan, han ché
cac kha ning cua ta. Nhung da phan con nguoi it c6 kha niang kiém soat
trang thai tinh than ctia minh. Sy khac biét gitta nguo1 khong dat té1 muc ti€u
cudc séng cua minh vo1 nguot thanh dat chinh 1a ho khong biét dit ban than
vao trang thai hiru ich. Ho khac han véi nhitng nguoi lién tuc dit ban than
ve‘tortrang thai ho trg cho hanh dong, gitp ho dat dugc thanh tyu nhu mong
muon.

Hau nhu ai cling muén c6 trang thai c6 thé 1am bat ctr diéu gi. Hay 1ap danh
sach nhitng gi can thiét cho cudc sdng cta minh. Ban c6 mudn dugc yéu
thuong khong? Ping, yéu thuong 1a mot trang thai, mot cam xic hay mot
cam giac ta truyén tin hiéu dén nio bo. Cam giac yéu thuong s& tran ngip
trong ta néu c6 cac kich thich nhét dinh tr moi truong. Trang thai ty tin u?
Trang thai duoc ton trong u? Ta hoan toan co thé tao ra ching. Ta tao ra
nhing trang thai 4y trong ta. C6 thé ban muén tién. Thuc ra, ban chang mang
tGi may to gidy xanh xanh ¢ in hinh khudn mat vai ngudi qua c6 tir rat lau



doi. Ban mubn thi tién 1a dai dién: tinh yéu, su tu tin, tu do, hoac bat cur
trang thai nao ban nghi tién c6 thé gitip ban c6 dugc. Thé nén chia khoa cia
tinh yéu thuong, niém vui, ning luc dinh huéng cudc song ctia chinh minh,
chinh 14 kha ning dinh hudéng va kiém soat duoc trang thai ciia ban than.

Chia khoa dau tién dén véi trang thai giup tao thanh qua nhu mong muén 13
hoc cach diéu khién ndo bo that hiru hiéu. Mudn vay, ta can hiéu mot chit vé
hoat dong cua ndo bd. Ta can biét trudc hét, cai gi da tao ra trang thai. Trong
nhiéu thé ky, con ngudi quan tAm siu sic téi cac phuong phap chuyén doi
trang thai tinh than ciia minh, va nhu vay chuyén do6i kinh nghiém cudc séng
cua chinh minh. Thoi xua, ho an chay, dung chét kich thich, tho ciung, am
nhac, tinh duc, thirc an, thoi mién va cau kinh. Nhiing viéc lam éy déu c6
phan hiru dung va phan han ché. Tuy nhién gid diy trudc mat ban 13 nhiing
phuong phap gian don hon rat nhiéu nhung ciing hiéu nghiém khéng kém
trong rat nhiéu truong hop. Pong thoi nd ¢ tic dung nhanh hon va chinh
xac hon.

Néu moi hanh vi 1a két qua cta trang thai, ta c6 thé giao tiép khac di, co thai
d6 khac di dé co trang thai tran day sttc séng, thay cho trang thai chan nan.
Nhung diéu gi tao ra trang thai con ngudi? C6 hai thanh t6 co ban cia trang
thai. Thir nhat d6 13 hinh anh tudng tuong cua ta. Thir hai 1a diéu kién va
cach st dung bd may sinh 1y hoc cua co thé. Cach thuc va nguyén nhan
khién ta hinh dung vé sy vat, hién tuong. Khi d6i mit véi mot tinh hubng
nhat dinh, ban ty nhil diéu gi. Trang thai va thai d6 hanh vi ban dy dinh s& si
dung dé ddi pho véi hoan canh. Vi du ban ddi xir véi nguoi phdi ngau hoic
ngudi yéu ctia minh nhu thé ndo khi ngudi 4y vé nha tré hon 16i hira? Hanh
vi ctia ban phu thudc rat nhiéu vao trang thai khi ngudi yéu tré vé nha. Trang
thai ty thudc phan 16n vao viéc ban hinh dung diéu gi khi tim 1y do vé
mudn. Néu trong sudt nhiéu gio, ban hinh dung nguoi yéu gip tai nan, toan
than dAm mau, tat thd hodc dang nam vién, khi ngudi ay budc qua ngudng
cua, ban s€ chao don véi nuoc mat mung vui hodc tiéng thd phao nhe nhdm.
Hoac mot cai 6m hon that ndng tham va hoi chuyén gi di Xay ra. Nhitng
hanh vi 4y tao trang thai quan tam. Tuy nhién ngugc lai, néu h1nh dung
ngu?ol yeu c6 mot moi tinh vung trom, hodc ban tu nhi nhiéu 1an rang ngudi
ay vé tré chi vi khong quan tam dén thoi gian ban phai cho do1 hoac cam xuc
cua ban, khi nguoi yéu tré vé nha, ban s& cho nguoi ay mot cam nhan vo
cung khéc biét v6i thai do binh thudng bdi d6 1a két qua cia trang thai tinh
than bat an cta ban. TUr cam gidc turc gian hoac cho r::ing minh bi loi dung,
ban s& c6 rat nhiéu loai hanh vi va thai d6 khac han ngay thuong. Vay diéu gi



khién nguoi nay hinh dung su viéc dé tao trang thai quan tdm, con nguoi
khac lai hinh dung cach khac khién ban than phai mang trang thai nghi ngd
hodc tirc gian? Thuec ra, c6 nhiéu nép suy nghi. C6 thé ta bat chudc phan tng
ctia cha me minh hodc nhitng ngudi khac co trai nghiém giong ta. Vi du, néu
khi con nho, me ta ludn lo ling khi cha vé tré, ta ciing c6 thé nghT ra du tho
chuyen gay lo lang. Néu me ludn ndi ba khong tin tuong cha, rat co thé ban
cling bat chudc. Nhu vay niém tin gia tri thai do va cach trai nghiém qué kha
cua ta vo1 mot nguoi dac biét hoan toan anh hudng téi hinh anh tuéng tugng
s& tao khuon mau cho hanh vi cua ta.

C6 mot thanh t6 tham chi con quan trong va hitu dung hon trong cach chiing
ta cam nhan va hinh dung vé thé giéi: d6 1a diéu kién va khudn mau ta sur
dung dya vao tinh trang sinh 1y hoc cta chinh ta. Nhitng thanh t6 nhu cing
théng co bép, thtre an, cach hit tho, tu thé, chic nang hoat dong sinh hoa cua
chung ta... déu tic dong manh mé dén trang thai cua ta. Nhitng hinh anh
trong tdm tudng va co ché sinh 1y hoc cuing két hop voi nhau trong vong luan
chuyén diéu khién hoc cua co thé. Bat ctr diéu gi anh huéng téi mot mit
cling dong thdi anh hudng dén ciac mat kia. Thé nén, trang thai thay do6i doi
hoi hinh anh tuéng tuong va co ché sinh 1y hoc cung thay doi. Néu vao lac
dang 1& con cai, vg chdng hodc ngudi yéu ciia ban phai c6 mit ¢ nha, co thé
ban dang trong trang thai tran day strc sdng, c6 thé ban s& nghi ngudi ay
dang bi ket xe trén duong trd vé nha hodc dang trén duong vé. Tuy nhién,
néu vi nhiéu 1y do, trang thai sinh 1y hoc ctia ban bao gom céc co cing thang,
hoac hoan toan mé¢t moi, hodc dang bi dau hay bi ha duong huyét, ban s€ co
xu hudng tuéng tuong sy viéc theo cach cuong diéu nhitng cam xuc ti€u
cuc. Hay suy nghi moét chat: khi vé mit thé chét, ban tran dﬁy surc séng va
hoan toan phan khai, phai ching nhan thirc ctia ban vé thé gidi khac han véi
trang thai mét moi hoac 6m dau? Nhiing diéu kién cua trang thai sinh 1y hoc
thue sy thay doi cach ban suy tudng. Phai ching néu cam tudng vé thé gidi
vao luc théy moi viéc déu gay kho chiu hoac turc tdi, co phai co thé ban cling
thich Gmg va trd nén cing thang? Thé nén hai thanh t, hinh anh tudng tuong
va co ché sinh 1y hoc lién tuc twong tac v4i nhau dé tao ra trang thai cua con
nguoi chung ta. Trang thai, dén luot nd s& quyét dinh hanh vi thudc loai gi.
Thé nén, dé lam chi va dinh hudng cho hanh vi, ta nhat dinh phai lam cha va
dinh huéng trang thai ctuia ban than. Pé kiém soat trang thai, ta nhéat dinh
phai kiém soat va dinh huéng mot cach c6 y thire nhirng hinh anh trong tdm
tuéng va co ché sinh 1y hoc ctia co thé. Néu bat ct luc nao ban ciing lam chu
dugc trang thai cia minh mot cach tuyét d6i thi s& tuyét biét may, phai
khong?



Trudc khi dinh huéng cho trai nghiém, trudc tién ta phai hiéu qua trinh trai
nghiém dién ra nhu thé nao. La mdt loai dong vat htru nhii, con nguoi nhan
va xir 1y thong tin vé mdi trudng xung quanh thong qua cac giac quan. Co
nam giac quan, vi giac, khtru giac, thi giac, thinh giac va xtc giac. Ba giac
quan 12 thi giac, thinh giac va xtic giac anh hudng dén hanh vi va quyét dinh
nhiéu nhat.

Nhiing co quan dic biét nay chuyén kich thich bén ngoai téi ndo bo. Thong
qua qua trinh tong hop, xtr Iy va xda bo thong tin, ndo bd c6 nhi€u tin hi¢u
dién tur va loc chiing thanh nhirng hinh anh tuéng tuong trong tam tri.

Nhu vay, hinh anh tuéng tuong va trai nghiém cua ta vé moi su kién khong
chinh x4c 12 nhimg gi xay ra ngoai thuc té. Thuc ra né da dugc ca nhan hoa
va dugc tai thé hién lai trong tam tri ban. Phan ndo b co ¥ thirc cua mot ca
nhan khong thé sur dung hét moi tin hiéu duoc gdi1 ta1. Co 1€ ta s€ phat dién
néu ludn y thic tiép nhan hang ngan kich thich tac dong dén ta, tir dong mau
chay qua dau ngoén tay cho t6i nhitng rung dong ciia mang nhi. Thé nén ndo
bo loc va luu trir nhitng thong tin no6 can hodc du dinh s& can t&i sau nay va
cho phép phan tri néio c6 ¥ thirc ctia ca nhan loai di nhirng thr con lai.

Tién trinh loc giai thich hién trang mdi ngudi c6 cach nhan thuc riéng. Hai
nguoi cing ching kién mot tai nan giao thong nhung cé danh gia hoan toan
khac nhau. Ngudi nay chu y nhiéu hon téi nhiing gi nhin thdy. Nguoi kia lai
cha ¥ nhiéu hon téi nhitng gi minh nghe thay. Thé nén ho nhin nhén su viéc
& nhitng goc canh khac nhau. Ca hai ¢6 co ché sinh 1y hoc riéng biét dé bat
dau tién trinh nhan thirc. Ngudi nay mat rat tinh: 10/10, con ngudi kia bi can
thi. Nguo1 nay tirng bi tai nan giao thong va hinh dung canh tai nan kia that
song dong. Con nguoi kia chi coi d6 1a chuyén qua dudong. Du sao ching
nita, hai nguoi c6 nhitng hinh anh tuong twong khac nhau vé mot cung mot
su kién. Va ho tiép tuc luu trtr nhan thic va hinh anh trong tam tuéng va
chung dong vai tro thiét bi loc mgi. Thong qua nhitng thiét bi loc m&i nay, ca
hai s€ trai nghiém su vat hién tuong trong tuong lai theo cach riéng.

C6 mot khai niém quan trong dugc st dung trong linh vyc cia NLP: “ban do
khong phai 1a 1anh dia thyc”. Nhu khoa hoc gia Alfred Korzybski da ghi
nhan trong tac phém Khoa hoc va éc minh man: “Nhﬁ’ng tinh chat quan trong
ctia ban d6 nhat dinh phal dugc ghi nhé: ban d6 khong phai 13 vung dat ma
no6 dai dién. Nhung néu ban do chinh xac, n6 sé twong tu ving dat ay va tinh



hitu dung ctia ban d6 sé& 1a dang ké”. Vi timg ca nhan, ¥ nghia 10i 6ng noi
la: nhitng hinh anh tuong tugng trong tam tri khong phai la ban dich chinh
xac cua hién tugng. No chi la su dién dich thong qua qua trinh thanh lgc. Cac
phuong tién thanh loc 1a nhiing niém tin, thai do, gia tri cua tung nguoi va
mot thir c6 tén goi 1a 1ap trinh tu twong. C6 thé chinh vi thé nén Einstein da
timg néi: “Bat cr ai tu cho minh ¢6 quyén phan xét trong linh vuc cta chan
1y va kién thuc s& that bai hoan toan va bi cac thién than cuoi ché”.

Ta khong thé biét thuc sy moi viéc xay ra nhu thé nao, ban chat cta sy vat
hién tuong ra sao. Ta chi biét thir ta hinh dung trong tdm tudng. Vay tai sao
ta khong hinh dung su vat hién tuong theo cach mang lai sttc manh cho ban
than ta va ngudi khac, thay vi tao ra gidi han cho chinh minh? Chia khoa dé
lam viéc ndy mot cach thanh cong 1 cach kiém soat ky tc. La cach hinh
thanh nhitng hinh anh trong tim tuéng khién né lién tyc tao ra nhiing trang
thai tran tré strc song cho con nguoi. Trong mot trai nghiém bat ky, c6 rat
nhiéu thtr khién ta tap trung. D mot bac tho ca thanh cong nhat cling c6 thé
nghi ¢ viéc gi d6 khong 6n va nguoi d6 s& 1am vao trang thai chan nan tuc
t61 hodc gian dit. Nguoc lai, néu thay d6i cach suy nghi, bac ta s& chi tap
trung vao nhiing su vat hién tuogng mang thuan lgi cho cudc séng cua minbh.
Du hoan canh c6 kinh khing dén mirc nao, ban van cé thé hinh dung hoan
canh 4y theo cach mang lai sitc song niém phan khoi cho minh.

P6 chinh 1a thtr chung tdi da lam trong budi trinh dién di trén than hong. Néu
to1 yéu cau ban dit sach Xuéng, 1ap tirc di trén tham than hé)ng, rat ¢6 thé ban
sé chang dimg 1én va lam theo dau. D6 khong phai 1a thir ban tin minh co thé
lam duoc va c6 thé ban chua co nhitng cam xuc tran ddy stc song va trang
thai tinh than giup ban vuot qua duoc nhiém vy ay. Thé nén, khi t6i n6i hay
d1 trén than héng, ban s& khong c6 dugc trang thai hd tro cho ban hanh dong
mot cach thich hop khi di trén tham than dang do ryc. Viéc di trén than hong
day cach thay doi trang thai va hanh vi giip mang lai sitc manh hanh dong
cho minh. Sau d6, dé sin sang hanh dong thay vi so hii nhiing yéu t6 tao nén
rao can cho minh. Nhiing nguoi di trén than dé trude day cling da tirng nghi
ho khong thé di nhu vay. Nhung ho d3 hoc cach thay doi co ché sinh 1y hoc
ctia minh. Biét cach thay ddi hinh anh tudéng tuong vé nao c6 thé 1am viéc
nao khong. Thé nén khi buéc di trén than d6 trang thai cua ho da thay doi tir
trang thai s¢ hai dén trang thai biét rd kha nang cua minh. Gi¢ day, ho co thé
dat minh vao mot trang thai tran df?ly nghi lyc. Tur trang thai do, ho co thé
hanh ddng hodc gianh cac thanh qua trudc day timg cho rang bat kha thi.



Chia khoa dé c6 thanh qua nhu mong mudn chinh 13 hinh dung sy vat hién
tugng theo cach co thé dit ban than vao trang thai tran day suc song khién
cho ta thdy manh mé dé hanh dong mot cach hiéu qua nhat nhu mong muon.
Khong 1am dugc diéu nay déng nghia that bai, du ¢6 nd luc nhung chi nd luc
ntra voi yéu 6t nén khong dat dugc thanh qua. Néu toi noi: “Nao hdy cung
budc di trén than d6”, c6 nghia la kich thich ma to1 tao ra cho ban qua 161 né1
va cu chi s€ di théng t6i ndo bo clia ban. Néu ban hinh dung mot nhom thd
dan deo khuyén trén miii dang tham gia vao mot budi té 1& khung khiép, hodc
canh thiéu song ngudi ta, ban khong thé co duoc trang thai tinh than tét. Néu
ban hinh dung ban sé& bi bong thi trang thai tinh than tham chi con toi té hon.

Tuy nhién, néu hinh dung moi nguodi dang vo tay cing nhay mua va chic
tung, néu hinh dung mot canh hoan toan vui vé va phan kich, trang thai sé
khac ngay. Néu hinh anh tudng tuwong 1a ban dang budc di manh mé, vui vé,
miéng néi: “Vang, t6i hoan toan 1am duogc”, roi di chuyén nhu thé dang trong
trang thai hoan toan tu tin, nhiing tin hiéu dén than kinh s& d3t ban vao mét
trang thai khién cho ban c6 thé chap nhan hanh dong va budc di trén ltra do.
Moi viéc xay ra trong cudc song déu dién ra theo trinh tu :?iy Néu hinh dung
moi viéc s€ khong sudn s¢, chiing s€ khong sudn s¢ that. Neu hinh dung rang
moi viéc déu thuan loi, ta s& tao ra ngudn lyc ndi tim can thiét dé c6 mot
trang thai ho tro cho viéc gianh nhiing thanh qua tich cyc. Sy khac biét giita
nhitng ngudi vu tu xuit sic nhu Ted Turner, Lee lacocca, W. Mitchell, v.v...
1a ho hinh dung thé giéi ndy 14 noi tao ra thanh qua ho mong mudn nhat. Tét
nhién, tham chi trong nhiing trang thai t6t dep nhat, _khong phai luc nao ta
cling c¢6 duoc nhitng thanh qua nhu minh mong mudn. Nhung khi c6 trang
thai thich hop, ta s& c6 kha ning 16n nhét cho ta co hoi sir dung moi ngudn
luc minh c6 mét cach hitu hiéu nhét.

Cau hoi logic ké tiép 1a: néu hinh anh tuong tuong két hop véi co ché sinh ly
hoc dé tao trang thai khai nguén cho hanh vi, diéu gi quyét dinh loai hanh vi
cu thé? Nguoi nay, trong trang thai tran day tinh yéu thuong, s& 6m cham lay
ban. Nguoi khac chi néi “rit mén ban” ma thoi. Cau tra 10i 13: khi ta ghi
nhan mot trang thai, tri ndo c¢6 kha nang lya chon hanh vi. Sb luong nhiing
hanh vi 4y dugc quyét dinh bai hinh anh khudn mau vé thé gidi bén ngoai.
C6 ngudi khi tie gian c6 khuén mau phan tng voi hoan canh bén ngoai. Thé
nén, ho c6 thé hiéu hoan canh theo cach luc tho bé di hoc héi duoc khi quan
sat cha me minh. Hodc c6 thé ho chi thu nghiém mat thai d§ nao do va théy
thai d6 ay 1a thir ho can. Thé nén, mot ky trc dugc luu trir vé viée 1am thé nao
dé phan tng trong cac hoan canh tuwong tu ¢ twong lai dd hinh thanh.



Ai ciing c6 quan diém song riéng, nhitng khudn mau riéng hinh thanh nhan
thire riéng vé moi truong xung quanh. Khuoén mau 4y ta hoc tir ngudi quen,
tir sach vo, phim anh va truyén hinh. Mdi nguoi hinh dung vé thé gidi va
nhitng gi c6 thé xay ra trong thé gidi ay theo cach riéng.

Piéu can thiét trong hoc hoi nhd bat chudc 1a tim nhitng niém tin cu thé
khién nguoi minh dinh bat chude hinh dung vé thé gidi theo cach giup ho
hanh dong hiéu qua. Phai biét chinh xac ho trai nghiém thé gidi nhu thé nao.
Khi thanh cong ho da hinh dung thr gi trong tri nao? Ho da ndi nhitng gi?
Ho cam nhan nhu thé nao? Néu ta ciing c6 dugc nhitng thong diép gidng hét
nhu vay trong tam tri minh, ta cling ¢6 dugc nhirng thanh qua tuong tu. Hoc
hoi nhd bat chudc 1a thé day.

Mot trong nhitng gia tri bat bién trong cudc song chinh 1 thanh qua. Thanh
qua ludén dugc tao ra. Néu khong y thire quyét dinh dau 1a thanh qua minh
muon va hinh dung moi viéc tuy theo thanh qua ay, sé c6 tac dong ngoai lai
(c6 thé chi 1a mot cude dam thoai, mot chu(mg trinh truyén hinh...) ¢6 thé tao
ra nhiing trang thai va hanh vi khong ho trg qué trinh dat thanh qua nhu
mong mudn. Cudc séng nhu mot dong séng. N6 ludén chuyén dong. S& 1a
mic cho nudc chay béo tréi néu khong hanh dong co ¥ thic, suy tinh ki
ludng dé dan dat cudc song minh theo hudng da dinh san. Néu khong gieo
hat (ca vé mit thé chat 1an tinh than), cé dai s& moc tu nhién trén manh dat
tam hon ban. Néu khong dinh hudng mot cach co ¥ thic cho trang thai va
tam tudng cla ta, moi trudng s& tao ra nhitng trang thai hon don khong nhur
ta mong mudn. Va hau qua sé& 1a tham hoa. Vi thé, quan trong 1a: trong cudc
séng hﬁng ngay, ta phai thuong xuyén canh gac canh cura cua tri tu¢. Luon
biét cach hinh dung sy vat hién tuong theo cach dinh hudng va thich hop.
Hang ngay, mdi ngudi chung ta déu phai 1am c6 cho khu vuon cua tim hon
minbh.

“Thily t6 cia tirng hanh dong 1 ¥ tuéng”.
_ Ralph Waldo Emerson

Néu lam chu duoc cude giao tiép ndi tAm, tao tin hiéu vé nhiing gi minh
mudn qua thi giac, thinh gidc va xtc giac, két qua tich cuc va xuat sic sé lién
tuc duoc tao ra, tham chi trong hoan canh kha nang thanh cong duong nhu
qua it 61 hoac khong tdn tai.



Mot ngudi mang lai nguén cam himg gioi nhit ma t6i ting biét chinh la
Dick Tomey. Ong 1a huan luyén vién truéong doi bong cia trudng dai hoc
Hawaii. Ong hiéu 16 cach hinh anh trong tdm tudng ciia con nguoi tac dong
dén hanh dong cua ho. Mot lan kia, khi thi ddu véi truong Wyoming, doi cua
ong bi ddi phuong ap dao. Hét hiép mot ty sd 1a 22-0. Boi ong duong nhu
phai chiu thua do1 Wyoming.

Chic ban doc hinh dung duogc tam trang cac cau thu doi Hawaii khi theo
nhau vao phong nghi luc dung gitta hai tran dau. Ong nhin ho guc dau, vé
mat budn nan va hiéu néu khong thay dbi tdm trang, ho nhét dinh s& lai thua
trong hi¢p thir hai. Tt trang thai sinh 1y hoc luc nay, ho s€ mang tam trang
that bai va khong thé tap trung nguén luc dé thanh cong.

Thé nén 6ng Dick mang mdt tim bang c6 dan nhitng bai bao photocopy ma
ong da suu tap trong rat nhiéu nim. Moi bai biao déu mo ta cac doi bong
thanh cong du trong tinh trang twong tu nhu doi ctia dng va rét it ¢6 kha nang
thang cudc. Dé cau thi doc cac bai bao dy, 6ng truyén din cho ho mot niém
tin dé ho quay trd lai voi san ddu. Mot niém tin (hay hinh anh trong tim
tudng) tao ra mot trang thai moi cua hé than kinh. Chuyén gi da xay ra? Doi
Hawaii da quay tr¢d lai san co trong hi¢p thir hai va mang lai sy s61 dong cho
tran ddu. Ho nhat dinh khong dé doi Wyoming lam ban thém nira. Trong
sudt hiép hai, chi c6 ho mdi 1am chu san bong. Cudi cung, ty sd chung cudc
1a 27-22. Ho da thanh cong nho huan luyén vién da thay do6i hinh anh trong
suy nghi ctia ho, cho ho niém tin nhat dinh thanh cong.

Hay nhd, hanh vi 1a két qua cua tdm trang. Néu c6 khi nao ban c6 dugec mot
thanh qua dang khich 18, ban c6 thé lap lai thanh qua Ay bang cach lap lai
nhitng hanh dong vé thé chit va tri luc tuong ty nhu ban da lam truée day.
Trude thé van hoi Olimpics 1984, t61 lam viéc v&i anh Michael O’ Brien.
Anh thi boi tu do 1500 mét. Anh da tap luyén rat nhiéu nhung cam giac nhu
thé anh chua sin sang dé thanh cong. Anh dung 1én qua nhiéu rao can vé mat
tinh than. Chung han ché tai ning ctia anh. Anh lo s¢ khong thi ddu thanh
cong. Nhu vy muc tiéu s& chi 1a huy chwong dong hoidc bac. Anh cho ring
minh khong thé danh huy chuwong vang. Anh George DiCarlo, van dong vién
duoc nhiéu nguoi mén mo, da tung danh bai Michael vai lan.

T6i danh mot tiéng rudi dong ho noi chuyén véi Michael, giup anh nhé lai
cac trang thai thi dau dinh cao: tim cach tao cho anh mot trang thai sinh 1y



hoc t6i wu, nhitng gi anh hinh dung trong tdm tri, nhitng gi anh ty nhu ban
than va nhitng gi anh cam giac dugc trong nhitng trdn ddu anh da danh bai
duoc George DiCarlo. Toi cung anh nhé lai nhitng hanh dong (ca vé mat tri
luc cling nhu thé chat) khi anh gianh danh hiéu quan quan trong qua kh.
Lién h¢ tam trang hoi d6 véi thoi diém hién tai, tao ra su kich hoat tu nhién,
hét nhu khai hoa khau sing vay. T6i biét thém rang, truéc mot lan danh bai
George, anh da nghe nhac ctia Huey Lewis va nghe tin thoi su ngay trudce
khi bit dau tran dau. Thé nén, trude cude thi chung két cta thé van hoi nam
ay, anh ciing lam twong tw, nhu ngay anh chién thing trude ddy: nghe nhac
ciia Lewis truéc khi thi ddu. Va anh da ha duoc George, danh huy chuong
vang.

Nhiing ai di ting danh duoc thanh tuu xuat siac déu 1o luyén trong viéc kich
hoat nhitng bd phén nao b6 mang lai cam giac khoe khoan. D6 chinh 14 diéu
khién ho khac biét véi sb dong Trong chuong ndy, diéu quan trong dang
nho nhat 1a: tdm trang c6 quyen nang to lon. Ban phdi lam chu quyén nang
ay. Chang c6 Iy do gi khién ban phdi khudt phuc nhitng cdn tré trén con
dwong dat dén thanh céng.

C6 mot nhan tb quyét dinh céch ta hinh dung vé trai nghiém cua cudc séng,
mot nhan t6 loc nhitng gi ta hinh dung vé thé gi6i bén ngoai. Mot nhan td
quyét dinh loai tam trang c6 trong cac hoan canh nhat dinh. D6 1a nguén
nang luc vi dai nhat. Chung ta hiy cung phan tich nguén ning luc ky diéu
nay.



Chwong 4: Niém tin: Sw ra doi cia tinh hoa

)

“Niém tin dinh hinh tinh cdch con nguoi”.
_ Anton Chekkhov

Trong cudn sach: Phdn tich mét chirng bénh, tac gia Norman Cousins ké vé
Pablo Casals, mot trong nhitng nhac cong vi dai nhét cua thé ky 20. Do la
cau chuyén vé dirc tin va sy tai sinh. Cau chuyén nay c6 ich ddi véi tat ca
ching ta.

Cousins md ta cudc gip g& véi ong Casals trudce 18 sinh nhat 1an thir 90 cua
ngh¢ si violoncello vi dai nay. Cousins tam su, lic mcn gap ong thuc su dau
1ong khi nhin thdy mot cu ong Casals gia nua. Ong 6m yéu va bi bénh viém
khép nén rat chAm chap. Nguoi ta phal giip ong mic quan 4o. Bénh phu
thung ning khién 6ng thé kho khan. Ong budc chénh choang, lung cong
xuong. Ban tay ong sung vu len Cac ngon tay khit chat vao nhau. Trong ong
nhu mot 6ng gia mét moi yéu dubi vo cung. Truoc khi an, 6ng van con di
cham chap dén trudc chiéc dan piano. Mot trong rat nhleu loai nhac cuma
ong choi rat diéu luyén. That kho khin, ong ¢6 gang ngdi ngay ngin trén
chiéc ghé bén dan duong cam. Phai ¢6 nd luc phi thuong maéi1 dat dugc ban
tay sung vi véi cic ngon tay khit chit vao nhau 1én trén ban phim. Thé r6i,
mot chuyén nhu phép la xay ra. Ong bién d01 thanh mdt nguoi hoan toan
khac trude con mat ciia Cousins (tac gia cudn sach). Ong mang mot tam
trang tran day strc sdng va co ché sinh 1y hoc cua 6ng ciing thay doi toi mirc
ong bat dau c6 thé ludt tay trén phim dan. Ca co thé ong va nhitng phim dan
duong cam duong nhu hoat bat han 1én, manh mé& va linh hoat. Cousins ta:
“Nhitng ngdn tay cham rai xoe ra va vuon t61 nhitng phim dan nhu nhitng nu
hoa vuon téi anh nang mat troi. Lung ong thang. Hinh nhu 6ng thé rat thoai
mai”. Chinh ¥ nghia choi dan piano da thuc sy thay doi tam trang mang lai
hoat dong hiéu qua cho co thé 6ng. Ong bat dau choi ban Wohltemperierte
Klavier cua Bach. C)ng choi dan véi sy nhay cam ky di€u va su tu chu hiém
thdy. Sau d6 6ng choi tiép ban Concerto Brahms. Nhiing ngén tay cia 6ng
lic nay nhu nhay mua trén phim dan. “Toan bo co thé dng nhu hoa vao diéu
nhac. Co thé d6 khong con run ray té cing ma uyén chuyén mém mai. Ong
gan nhu thoat khoi cin bénh khing khiép”. Khi roi dan duong cam, ong



thanh nguoi hoan toan khac. Ong dimg thang lung hon va duong nhu cao
hon. Ong budc di khong hé run ray hodc loang choang. Ngay lap tic 6ng
budc toi ban co bay sin bita diém tdm dn mot cach ngon lanh r6i di tan b
trén bai bién.

Ta hay nghi niém tin 1a tin ngudng hay hoc thuyét nhu rat nhiéu niém tin vé
tin ngudng khac. Nhung vé mot nghia rat co ban, niém tin 13 mot nguyén tac
dan duodng, mot phuong cham, mot dire tin hay long nhiét huyét c6 thé cho ta
¥ nghia cudc song va dinh huéng cua cudc doi. Nhitng kich thich vo tan ludn
c6 quanh ta. Niém tin 1 nhimg bd loc dugc sap xép va to chirc nhan thirc cia
ta vé thé giéi. Niém tin nhu nhimng tong hanh dinh cta ndo bo. Khi tin mot
diéu gi 1a su thuc, niém tin di ra 1énh cho ndo bd. Ménh 1énh éy bat budc ndo
bd phai hinh dung viéc xay ra nhu thé nao. Nghé si violoncello tin vao 4m
nhac va nghé thuat. b6 chinh 1a nhitng gi mang lai vé dep va su cao thuong
cho cudc séng cua 6ng. Mdi ngay, né van mang dén phép la cho 6ng. Vi tin
vao nang lyc cuia nghé thuat nén ong duogc tiép thém sirc manh mot cach than
bi. Niém tin thay d6i 6ng mdi ngay, tir mot 6ng gia mét moi thanh mot thién
tai day stc song. Theo mot nghia sdu sic nhat, nghé thuat va 4m nhac da
mang lai sy séng cho ong.

Niém tin m& canh cira dén véi tinh hoa. Niém tin dua ménh 1énh truc tiép
cho hé than kinh. Khi tin diéu gi 1a chan 1y, ban that sy co trang thai tin
tuéng hoan toan vao diéu ban cho 1a ding. Niém tin 13 nguén nang luc manh
mé nhat trong viéc tao ra nhitng diéu tot dep trong cudc séng. Nguoc lai,
niém tin vao gidi han hanh dong va suy nghi s¢€ huy hoai hanh dong. Niém
tin mang lai tam trang tran day sttc séng s& khién con ngudi manh mé han
1én. Nhitng t6n gido timg xuat hién trong lich st d4 mang lai strc sdng cho
hang triéu con nguoi, cho ho sirc manh dé 1am viéc ho tuong ho khong thé
lam. Niém tin gitip ching ta khoi nguon nhiing ning luc phong ph nhét an
sdu trong con ngudi, tao ra va dinh hudng cho nhitng ngudn ning luc ay giup
thuc hi¢én nhiing muc ti€éu mong mudn.

Thuec té khong c6 mot ngué)n nang luc dinh hudéng manh mé cho hanh vi cta
con nguo1 nao 16m hon niém tin. vé ban chét, lich st loai nguoi la lich sur cua
niém tin. Cac bac thanh nhan tung thay doi lich st nhu chta Giésu, thanh
Mohammed, Copemicus Columbus, Edison, hay Einstein déu thay doi niém
tin cua loai nguoi. Pé thay doi hanh vi ciia ban than, hay bat dau véi nlem
tin. Neu mudn noi guong nhitng nguoi wu tl, ta can hoc cach c6 duge niém
tin gidng ho.



Cang biét nhiéu vé hanh vi cua ho bao nhiéu, ta cang biét nhiéu hon vé thu
nang luc phi thuong ma niém tin mang lai cho cudc séng, vé nhiéu khia
canh, nguén nang luc éy bat chép su ton tai cac khudén mau logic c6 trong
mdi ngudi. R rang, trong linh vuc sinh 1y hoc, niém tin chi phdi thuc té. C6
mot cudc nghién clru vé bénh tAm than phan liét da thanh cong ruc rd cach
day khong lau. Mot ca cua bénh vién tam than thudc vé mot phu nir méac
chtng tam than phan liét. Thong thudng, ti 16 duong trong mau cia ba binh
thuong. Nhung khi ba mt muc tin réng minh bj bénh tiéu duong, toan bd co
ché sinh 1y hoc thay d6i. Ba mac bénh tiéu duong that. Niém tin da tré thanh
thue té ddi véi truong hop cua ba.

C6é mot nghién ctru cach 1am ngudi 6m yén 1ong dugc thir nghiém & mot
nhém bénh nhan bi bénh viém loét c6 chdy mau. Ho dugc chia thanh hai
nhom. Nhom thir nhat duoc chi dan rang ho s& udng mot thude méi giam dau
truc tiép. Nhoém tht hai duge chi dan sé sir dung loai dugc phém dang trong
thoi gian thir nghiém. Nguoi ta biét rat it vé hiéu qua cta loai duoc pham
nay. C6 70% cua nguoi thudc nhom dau tién b6t dau dém rd rét. Chi co 25%
bénh nhan thuéc nhom thir hai c6 duoc két qua twong tu. Trong ca hai
truong hop, bénh nhan déu nhan mét loai thuéc nhu nhau. Nhirng vién thude
ay chang c6 dugc chat nao ca. Su khéac biét duy nhat chinh 13 hé thong niém
tin ho da thich tng. Tham chi con ¢ nhiéu nghién ctru dang cht ¥ hon:
nhiéu nguoi uéng dugc pham giy hai nhung ho khong hé chiu tac dung cua
bénh tat khi duoc chi dan réng: uéng thude xong ho s€ co6 dugc két qua tich
cuc.

Nhitng nghién ctru cta tién si Andrew Weil cho thy: kinh nghiém cua
nhitng nguoi st dung duge pham 50% twong thich gan dung nhitng gi ho
mong doi. Ong cho biét ong c6 thé khién mot nguoi udng thude kich thich
Amphétamine c6 duoc cam giac diém tinh; hay mot nguoi uéng thude an
than c6 cam giac kich thich. Ong két luan: “Piéu ky diéu cua dugc pham
nérp trong tdm tri cua nguol st dung, chir khong phai & ban than dugc
pham”.

Trong cac vi du trén, mat diéu bat bién tac dong manh mé dén thanh qua cua
niém tin 1a: thong diép thich hop va dai dang duoc chuyén ti ndo bo va hé
than kinh. Boi ning luc manh mé& cta niém tin, khong c6 gi khé hiéu hoic
ma thuat tham gia vao tién trinh nay. Niém tin chi 13 mot trang thai, mot hinh
anh tudng tuong trong tam tri chi phdi hanh vi. Néu tin vao thanh cong, ban



s& ¢O thém strc manh dé dat dén thanh tyu nhu mong mudn. Néu tin vao that
bai, nhitng thong diép ay s& c6 xu huéng dan du ban t6i trai nghiém that bai.
Nén nhé: khi néi ta cé thé 1am duoc hodc khong thé 1am duoc mot viée gi, ta
d3 noi dang. Ca hai loai niém tin 4y déu c6 nang luc to 1én. Van dé 1a loai
niém tin nao 1a tt nhat d6i vai ta va cach phat trién niém tin do ra sao?

Sy ra doi cua tinh hoa bat dau voi ¥ thirc rang: niém tin cia ta 13 do ta chon
lwa. Thong thuong, ta khong nghi theo cach 4y. Nhung niém tin hoan toan c6
thé 1a mot lya chon c6 ¥ thirc. Toi c¢6 thé lya chon niém tin giéi han kha ning
cua minh. Nguoc lai, ban cling co thé lwa chon nhiing niém tin hd tro cho
minh. Piéu can thiét 13 phai chon niém tin dan dén thanh cong va muc tiéu
dé ra. Pong thoi loai bo niém tin ngin trd ban than. Thong thudng, nguoi ta
hay hiéu 1am vé niém tin, cho d6 13 mot khai niém vé tri thirc va o trang thai
tinh, mot hiéu biét xa la véi hanh dong va két qua. Nhung su that van 13 su
that. Niém tin 1a canh ctra dan con nguoi téi tinh hoa thuc su vi niém tin
khong c6 gi qua xa la.

Chinh niém tin quyét dinh viéc ta tan dung duoc kha ning tiém tang cia
minh téi dau. Niém tin c6 thé khoi nguén hay can tré dong ¥ tuong va sang
kién. Hay hinh dung hoan canh sau day, mgt ngudi noi voi ban rang: “Cam
phién cho xin lo mudi”. Ban sang phong bén canh. Lat sau ban néi: “Co thay
mudi dau co chir!”. Sau khi tim kiém, ban lai la 16n: “T6i khong thay mudi
dau ca”. Nguoi kia dimg 1én thay hii mudi ngay trén ké truéc mit ban. “Nay,
khong nhin thiy sao? Hii mudi ngay & ddy, truéc mit anh. Néu 1a ran ho
mang, n6 da nhay bo vao anh tir 1au!”. Khi néi “toi khong thé”, ban da gui
t6i ndo bo ménh 1énh: nhat dinh khong nhin thdy hit mudi. Trong mon tam 1y
hoc, chung t6i goi d6 1a schotoma. Hay nh¢: moi trai nghiém, moi diéu ban
noi, nhin, nghe, cam nhan, ngui théy hodc ném dugc déu duoc luu vao ndo
bo. Khi néi “khong thé nhé”, ban di néi dang. Khi noi “co thé nh6”, ban da
gui t6i hé than kinh 1énh mé ra nhimg con duong téi mot phan cta ndo bo co
chtra giai phap ban can.

“Ho lam dwoc vi ho tin minh lam dwoc”.
_ Virgil
Vay niém tin 1a gi? Chung la nhitng phuong phdp nhan thu:c duoc t6 chirc

san, dinh hinh san dé loc thong tin tir nhimg cudc giao tiép cua ban vai ban
than mot cach bat bién. Vay niém tin & dau ma c6? Tai sao c6 nguoi cd niém



tin ddn ho thang tién t&i thanh cong. Nguoi khac lai ¢6 niém tin chi dua ho
td1 that bai? Néu muon dinh hinh ni€m tin ho trg cho thanh cong, diéu dau
tién can lam 1a tim xem niém tin xuat phat tur dau.

Nguén thir nhdt chinh la méi truong. D6 chinh 13 noi vong tuan hoan thanh
cong dan dén thanh cong, that bai dé ra that bai dién ra khong ngimg. Diéu
khung khiép nhat ctia cudc song tai khu 6 chudt khong phai chi 1a bao luc
thuong xuyén va trém cap xay ra nhu com bita. Con ngudi c6 thé vugt qua
nhiing thuc té d6. Con ac mong dich thuc la tac dong ctia mo1 truong dén
niém tin vd mo udc cla con nguoi. Néu tat ca nhitng gi ta thay chi 13 that
bai, néu moi tht dién ra quanh ta chi la that bai va tuyét vong, ta rat kho hinh
thanh nhitng hinh anh trong tim tudng giup ta dén duoc véi thanh cong.

Tién si Benjamin Bloom cua truong dai hoc Chicago nghién clru hang tram
tru70’ng hop van dong vién thanh dat tré tudi va nhiéu nhac cong sinh vién
xuat sac. Ong ngac nhién khi thay rang hau hét nhitng con ngudi phi thuong
tré tudi 4y khong khai nghiép bang bat cir tai nang thién bam ki diéu nao ca.

Nguoc lai, hau hét déu co sy quan tdm chi ¥ dan duong va hd tro. Sau roi,
ho bat dau tu rén luyén ban than dé thanh cong. Ni€ém tin rang ho la dac biét
co trude bat cur dau hi€u tai nang vi dai nao.

Su kién xay ra trong cuoc séng, di I6n di nhé, deu hé tro cho niém tin.
Trong doi, c6 nhirng sy kién khong bao gio quén dbi véi mdi ca nhan. Ban &
dau vao ngay tong thong Kennedy bi am sat? Néu thudc thé hé nhitng ngudi
ching kién cai chét cua ong, ban s€ nho su kién nay. Toi chic nhu vay. Vi
nhiéu ngudi, 46 14 mot ngdy hoan toan thay d6i nhan sinh quan cua ho.
Tuong tu, ai cling c6 nhitng ky niém khong bao gid quén. Nhitng khoang
khac tac dong va hién hitu trong ta mai mai. Nhiing trai nghiém ay hinh
thanh nhiéu niém tin co thé thay doi cudc séng cua ta.

Tri thirc la cdch thir ba dé nudi dudng niém tin. Mot trai nghiém hinh thanh
tri thie 13 trai nghiém truc tiép. Cach khac c6 duoc tri thirc 14 thong qua doc
sach, xem phim nghién ctru va suy ngdm vé thé gioi qua cac tac pham cia
nguoi khac. Kién thirc 1a mot trong. nhitng cach hay nhat dé pha VO rang
budc va han ché moi truong mang dén cho ta. Di méi truong séng co khac
nghiét dén dau, néu dugc doc vé thanh tyu cua nguoi khac, ban co thé

tao ra niém tin cho phép ban dat téi thanh cong. Tién si Robert Curvin, mot



khoa hoc gia thudc linh vuc chinh tri hoc nguoi da den, da viét mot bai trén
t& Thoi Bdo New York vé tim guong sang Jackie Robinsons, van dong vién
da den dau tién cua doi tuyén quoc gia di thay doi cudc séng cua 6ng khi
ong con tré. “Cudc song cua téi phong pht hon bang cach ddi theo anh, gin
b6 v6i anh. Nhimg ki vong cuia toi vao cudc séng ngay cang cao hon khi toi
soi minh vao tim guong clia anh”.

Cach thu tu tao thanh qua la thong qua thanh qua tung co trong quad khir.
Cach chic chan nhat dé tao niém tin c6 thé 1am ra mot diéu gi 1a hay thir lam
diéu 4y mot lan. Chi mot 1an ma thoi. Néu da thanh cong du chi mot lan, sé
dé dang hon rat nhiéu dé hinh thanh mot niém tin rang: ta s& thanh coéng lan
nira.

Gidi nha béo ciing biét cach viét bai dung han. Trong cudc sdng, doi khi ta
nan chi khi bat budc phai viét mét cau chuyén tron ven trong mot gio hoac
c6 khi it hon dudi 4p luc han chét. Ai timg 1a phong vién méi vao nghé déu
so han phai nop bai hon bat cir thir gi trong doi. Nhung khi nhén ra rang: néu
thanh cong mot hodc hai lan, ho biét sau nay minh ciing s& thanh cong.
Khong phai cang nhiéu tudi, ta cang thong minh hon hodc nhanh nhen hon.
Su that 13 mot khi dd c6 dugc niém tin mang lai stc manh cho minh, mdt
niém tin c6 thé viét xong mot bai bao trong mdt khoang thoi gian ¢ han, cac
nha bao s& tim duoc cach hoan thanh nhiém vu. Piéu ndy ciing dung véi cac
dién vién, cac doanh nhan v.v... Tin vao kha niing hoan thanh céng viéc 1a
161 ti€n dodn cho tuong lai.

Cdch thir ndm: hinh dung mét trdi nghiém mong muén trong twong lai nhi
thé trdi nghiém dy dang xay ra ngay hic nay. Cling nhu céc trai nghiém qua
khtr c6 thé thay doi hinh anh trong tdm tudng va thay doi diéu gi ban tin 1a
c6 thé, nhitng trai nghiém tudng tuwong ciing cho két qua twong tu. Toi goi d6
1a trai nghiém thanh qud truée. Khi thanh qua da c6 khong hd tro cho tim
trang tran day stc séng va giup lam viéc hiéu qua, ta chi can hinh dung mot
thé giéi nhu ¥ mudn va trai nghiém thanh qua tuong lai. Nhu vay, ta s& thay
ddi dugc tam trang niém tin va hanh dong cua minh. Néu 1a nhan vién ban
hang, kiém viéc doanh thu 10 ngan déla hay 100 ngan dola d& hon? Sy that
1a kiém 100 ngan do6la dé hon. Hay dé toi giai thich. Néu muc tiéu 1a tao
doanh thu 10 ngan déla, ban chi ¢ gang ton tai. Néu d6 1a muc tiéu, 1a diéu
ban tu cho 13 1i do khién ban phai lam viéc cat luc, liéu ban c6 nghi minh s&
c6 tim trang tran day stc séng hing hai phan khoi khi 1am viéc hay khong.
Ban c6 dao sdu suy nghi va tran day nhiét huyét voi cong viée hay khong.



T6i phai lam viéc dé co du tién tra hoa don dién nudc v.v. hang thang?
Khodng biét ban thi sao, véi t61, muc ti€u do khong hé lam to1 hig thu.

Ban hang ai cling nhu ai: goi dién, gip g& khach hang, van phai giao hang du
muc tiéu 14 gi. Thé nén, s& hao hing hon, hap dan hon khi di lam v&i muyc
tiéu phai kiém cho dugc 100 ngan dola doanh thu. Vi tim trang phén khéi
nhu vay, ban s€ hanh dong nhi¢t tinh hon, tan dung du:oc nhimng tiém ning
ctia minh nhiéu hon 1a chi hi vong 1am sao kiém tién du song.

RO rang khong chi c6 tién khién ta hiang say. Nhung du muc tiéu c6 1a gi,
néu hinh dung mot hinh anh rd rang vé thanh qua nhu y muén va tudng
tuong nhu thé ban dat duoc thanh qua roi, ban s& ¢6 duogc tAm trang ho trg
tao thanh qua nhu mong mudn.

Hinh anh ndi tim va niém tin ton tai va chi ding dbi vai mot nguoi nhat dinh
trong mot thoi diém nhat dinh. Néu khong thich, ¢t viéc thay d6i. Ta c6 cac
muc do tin tudng khac nhau, tir thép dén cao. Ai cling co niém tin cht dao,
nhitng gi rat co ban, cot yéu khién ta c6 thé chét vi chiing: 1ong yéu nudc, gia
dinh va tinh yéu thuong. Con lai, hau hét chung ta déu bi chi phdi bsi nhiing
niém tin vé kha nang thanh cong hoac hanh phuc dugc chon mot cach vo y
thirc trong sudt nhiéu nam dai. Chia khéa chinh 13 hiy chon niém tin cho
minh va chic chin réng nhiing niém tin d6 hd tro ban mang dén cho ban strc
song va giup ban lam viéc hiéu qua.

Chung ta d3 néi vé tdm quan trong clia viéc noi gwong va bat chudc. Viée
noi guong nhitng ngudi wu ti bat dau tir viée bat chude nhirng niém tin cua
ho. C6 nhiéu thtr phai mét nhiéu thoi gian méi ¢ thé dinh hinh duoc. Nhung
néu co thé doc duge suy nghi va biét lang nghe, ban c6 thé bat chudc niém
tin ctia nhitng nguoi thanh cong nhat trén trai dat nay. Khi J. Paul Getty méi
vao doi, ong quyét dinh tim hiéu niém tin ciia nhitng nguoi thanh céng nhat.
Sau d6, ong dinh hinh nhitng niém tin twong ty cho minh. Ban ciing c6 thé
bat chude mot cach co ¥ thic niém tin ctia ong va cta nhitng nha 1anh dao vi
dai nhat bang cach doc tiéu sir ciia ho. Thu vién s& cho ban giai phép.

Niém tin ciia ban tir ddu ma c6? Chung c6 dén tir mot nguoi tam thuong,
song 18 la khap ph6 phuong? Hay tir ti vi hodc video? Hay tir mot dién gia
day hao himg va rat hap dan? Néu mudn thanh cong, cach khon ngoan 1a
chon niém tin mot cach can trong. Pung tho than ngoai dudng va bat chudce
bat cr niém tin ndo. Piéu quan trong 1 biét kha ning tiém tang ctia ban than,



biét muc ti€u minh mudn c6. Po6 1a mot tién trinh chu dong dé bat dau mot
niém tin. Hay theo so do sau:
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Ai tu cho minh 13 bat hanh s& thuong xuyén khong dat duoc thanh qua nhu
mong muon. That bai dién ra qua thuong xuyén va lau dai dén d6 ho khong
con tin vao thanh cong nita. Ho nd lyc it 6i hodc chang 1am gi dé khoi ngudn
kha nang tiém tang. Cudc séng dan tré nén vo nghia. Tir hanh dong nhu vay,
ho s& co thanh qua nao day? Tat nhién 13 hau qua dang thuong 1am tan v&
thém hé théng niém tin cta ho.

“Cdy moc dé dang khéng cho gé tét.
Gi6 cang manh cdy cang viing chdc”.
_J. Willard Marriott

Hay nhin nhan van dé nay & mot khia canh khac. Hay bat dau véi nhirng ki
vong 16n lao. Khong chi ki vong, vdi tat ca ban thé, hiy tin tuong, ban s&
thanh cong. Bat dau voi kiéu giao tiép voi ban than mot cach rd rang, c6 dinh
huéng vé viéc ban biét diéu gi ding va cach sir dung kha ning ctia minh. C6
1€ ban s€ st dung no that tét. Loai hanh dong nao ban du dinh s€ co6 trong
thoi diém nhu vay? Ban c6 cham chap lam viéc ntra voi hay khong? Tat



nhién khong! Ban s& hung phan, tran diy nghi lyc. Ban c¢6 nhiing ki vong
16n lao vao thanh cong. Ban d3 c6 nhitng vii khi tuyét voi day. Néu nd luc
nhu vay, thanh qua s& 1a gi? Rat ¢ thé d6 1a nhitng thanh qua t6t dep. Niém
tin vao kha ning s& tao ra nhitng thanh qua tuyét voi trong twong lai. Diéu
nay khac vdi vong luan quan dugc nhic téi & trén. Gio day, thanh cong 16i
kéo thanh cong toi. Mdi thanh cong dat duogc lai tao thém niém tin va dong
luc gitip ban thanh dat ¢ tAm muc cao hon.

Mot cach khac dé thay d6i niém tin: mot trai nghiém cii duoc ching minh 1a
sai. Mot 1i do khién ching toi thuc hién viéc di trén than hong. T6i khong
quan tam dén viéc liéu hoc vién co di duoc trén than do khong. T61 chi thuc
su ch ¥ dén nhitng nguoi c6 thé 1am dugc mot viée trude day ho nghi minh
khong lam duoc. N6 khién ban phai suy nghi lai vé hé thong niém tin cta
chinh minh.

Poi song tinh té va phirc tap hon ta tuong. Thé nén, néu chua thay doi niém
tin, hay xem x¢t lai hé thong ni€ém tin ciia minh. Quyét dinh ni€m tin nao c6
thé thay doi va thay d61 nhu thé nao.

Ké& dén xin hoi doc gia: hinh dudi day 1a 16m hay 161?

Pung 1a mot cdu hoi ngd ngan. N6 16i hay 16m phu thudc vao cach quan sat
nd ¢ géc do nao. Thuc tai 1a thuc tai do ta tao ra. Hinh anh trong tam tudng
hodc niém tin cling la do ban tao ra. Néu c6 niém tin tiéu cyc, chinh ban tao
ra chung. C6 rat nhiéu niém tin hd trg cho kha nang uu ti cua ban. Nhung toi
chi chon ra ddy bay niém tin dic biét quan trong.






Chwong 5: Bay woc 1¢ dé thanh dat

“Tam tw la lanh dia riéng cia ta. Ta cé thé bién né thanh thién dwong hay
dia nguc tuy y”.

_John Molton

Thé g101 cua ta do ta tu chon cho minh, du chon mot cach c6 y thuc hay vo
thirc. Néu chon hanh phuc, do 1a thir ta s€ co. Néu chon dau kho, ta s& nhan
lay dau kho. Chuong trudc co noi niém tin 1a nén tang cia tai ning xuat sac.
Niém tin cta chung ta 1a cic phuong phap nhan thirc ¢6 to chic va cu thé.
Niém tin 1a Iya chon quan trong cach nhan thirc va dinh hudng cho cudc
séng. Niém tin 1a cach diéu khién ndo bd. Vay, budc dau tién dé dén véi tai
nang wu ta 1a tim nhitng niém tin dan dat chung ta dén v4i két qua nhu mong
muon.

Con dudng dén voi thanh cong bao gom: tu biét muyc tiéu, cach hanh dong va
biét linh hoat thay doi cho t&i khi thanh cong. Niém tin ciing vay. Phai tim
dung niém tin hd tro cho tuong lai. Tim nhitng niém tin dua ta di bt cr noi
dau ta mudn. Néu niém tin dang c6 khong lam duoc viée ay, hiy tir bo chung
va tim nhitng niém tin mai.

Poi khi, nguoi ta lang tranh khi nghe néi vé wdc 1é thanh cong. Ai muén
song v&i ude 1& co chtr? Thyc ra, v t6i 1a: thyuc ra ta khong biét thé gidi thuc
nhu thé ndo. Khéng biét hinh v& kia 1a 16i hay 1dm. Khong biét niém tin cua
ta dtng hay sai. Nhung ta biét dau 1a niém tin c6 hiéu qua, c6 nghia 13 ta biét
niém tin ndo hd tro cho ta, khién cudc sdng phong pha hon, 1am ta thanh
nguoi tot hon, gitp ta va giup nguoi khac di dén thanh cong.

Chuong nay sir dung tir “udc 18” dé luén nhiac nhé doc gia rang: khong ai
biét chinh x4c sy vat hién tuong mang ban chét gi. Vi du, néu biét hinh vé&
trén 14 161, ta s& khong coi né 1a 16m nita. Dung tir “udc 18” 1a cach hitu dung
dé nhic ching ta rang: ta tin it hay nhiéu khong quan trong. Hiy md 1ong
d6n nhan nhiéu kha niang khac va hoc hoi khong ngimg. Ban doc hiy xem
bay niém tin dudi day va quyét dinh liéu ching c¢6 hitu dung véi minh hay
khong.



Niém tin thir nhdt: chuyén gi xdy ra déu cé Iy do, muc dich va déu cé ich.
Hay nhé chuyén cia Mitchell. Pau 14 niém tin co ban gitip anh vuot qua
nghich canh? Anh quyét dinh coi moi chuyén dén véi anh 13 binh thuong.
Bit budc nod phai phuc vu cho anh theo cach anh mudn. Tuong tu, ai thanh
dat ciing phi thuong khi tap trung vao mot van dé kha thi trong mot hoan
canh nhét dinh va thanh qua do hoan canh mang lai. Du cho phan hoi tir moi
truong cua ho c¢o tiéu cuc tdi dau, ho cling suy nghi vé nhiing kha nang tich
cuc. Ho nghi réng mol1 viéc xay ra déu co 1y do va ho déu tan dung n6 nhu
mot co hoi. Ho tin moi nghich canh déu mang hat giéng cua loi ich to 16n.
Loi ich éy khong kém hodc c6 khi con 16n hon nhirng thiét hai do nghich
canh mang lai.

Danh thoi gian suy nghi vé niém tin cta ban. Noi chung, ban mong chd moi
chuyén dién ra tbt dep hay dién ra toi t6? Ban trong doi nhitng nd lyc 16n
nhat cta ban s& dat dugc t6i thanh cong hay cho rang nhiing nd luc iy can
duong ban? Ban c6 nhan théy co hoi tiém tang trong hoan canh hay chi nhin
ra nhitng chudng ngai do hoan canh dua dén cho minh? Nhiéu nguoi hay
nghi vé nhitng gi tiéu cuc hon 1a tich cuc. Budc dau tién dé thay dbi 1a nhan
ra dau 1a mat tich cuc, dau 1a mat tiéu cuc. Niém tin vao 2161 han tao ra
nhitng con ngudi c6 nang luc han hep. Chia khoa chinh 1a: hay thao do rao
can ?iy va hanh dong v&i nghi luc 16n hon nira. Cac 1anh tu trong nén vin héa
My déu 1a nhiing ngu’(‘)’i théy trudc du:0’c co hoi. Ho dén sa mac nhung da
thay trude vung dat kho can hoang vu tiém an mot khu vuon hoa 14 xum xué.
Néu c6 niém tin viing vang vao kha ning, rat c6 thé ban s& dat dugc thanh
cong.

Niém tin thir hai: khéng hé cé that hai. Chi c6 hé qua. Niém tin ndy ciing
quan trong nhu niém tin tha nhat. Hau ai cling déu dinh hinh ndi lo sg mot
thir ¢6 tén goi 1a thdt hai. Ai cling c6 1an mudn thtr ndy nhung lai duoc thir
khac. Nao hong thi, nao that tinh. Hodc thue hién mét ké hoach kinh doanh
nhung moi viéc khong nhu y mudn. Toi thuong st dung tir két qud va hé qud
trong cudn sach ndy béi vi d6 chinh 1 thir nhimg nguoi thanh dat luon nhin
nhan. Ho khong mang khai niém that bai, ho khong tin vao that bai. Ho
khong tinh dén that bai.

Ai cling thanh cong va danh duoc mot loai hé qua nhat dinh. Nhimg nguoi
thanh dat 16n khong phai 1a nguoi khong that bai. BPon gidn ho biét rang: néu
da co lam viéc A nhung lai c6 két qua B, d6 la luc rat ra bai hoc kinh



nghiém. Ho tan dung ngay bai hoc d6 va don gian thtr cach khac. Ho luon cé
hanh dong m&1 mé va co6 thanh qua mao1 me.

Hay nghi vé diéu ndy: ngay hom nay ban c6 tai san gi, loi ich gi hon ngay
hém qua? Tat nhién cau tra 10i 13 kinh nghiém. Ngudi so that bai s& hinh
dung viéc khong nén lam. Nhitng hinh anh tir cach hinh dung ay ngan tré ho
hanh dong, khién ho khong thé chéic chin dat dugc thanh tyu nhu ho mong
mudn. Ban c¢6 so thét bai khong? Ban cam nhan nhu thé nao veé tién trinh hoc
hoi? Ta c6 thé hoc tir kinh nghiém ctia mdi ngudi ta gip. Nhu vay, ta s& ludn
thanh cong trong mdi viéc lam.

Mark Twain timg noi: “Khong c6 gi budn hon tiéng thd dai cua nguoi con
tré ma da bi quan!”. Ong néi ding. Ai tin vao that bai gan nhu da cam chic
mot cude séng tim thuong. That bai 13 thtr ngudi thanh dat khong chap nhan.
Ho khong U é ca ngay, nghi vé that bai. Ho khong nu6i nhitng cam xuc tiéu
cuc, mot thr khong mang lai tic dung gi.

Chung ta con c6 cAu chuyén noi tiéng vé Thomas Edison. Khi thir dén lan
9999 van khong thé thiét ké thanh cong bong dén tron, c6 nguoi hoi ong:
“Liéu ong c6 chiu chap nhan that bai tha 10.000 khong?”. Ong dap: “Toi
khong that bai. Toi chi thay c6 mot cach khac chimg minh cho toi thiy viéc
phat minh bong dén tron cta tdi chwa thanh cong ma thoi”. Ong chi kham
pha ra mot loat nhitng viéc 1am mang dén mot két qua khac voi két qua ong
mong doi.

“Méi nghi ngo la doan dwong day phdn trdc.

Nghi ngo khién ta mat di co héi nho dé 1€ ra sé thing loi.

Boi chinh sy nghi ngo khién ta so né luc”.

_ William Shakespeare

K¢ chién thing, cac nguyén thu qudc gia va cac bac thay, nhimg nguoi co
nang lyc ¢4 nhan déu hiéu rang: néu thu ¢6 lam madt viéc va khong c6 dugce
két qua nhu mong muon, don gidn do chi la sy phan hoi tur thyc tai. Ho su
dung thong tin phan hoi dé trau doi thém kha nang ctia minh. Thong tin phan

hoi (chtr khong phai that bai) cho ta biét can phai 1am gi dé c6 duoc thanh
qua nhu mong dogi. Buckminster Fuller tirng viét: “Nhirng gi loai nguodi biét



déu 1a két qua cua trai nghiém thir va sai. Loai ngudi hoc hoi nho sai 1am”.
C6 khi ta rat ra bai hoc kinh nghiém tur sai 1Am ctia minh, co6 khi tr sai 1am
ctia ngudi khac. Hay danh mot phut dé nhé lai nam that bai 16n nhat trong
cudc doi ban. Ban da hoc dugc gi trong tht bai nay? Ching chinh 1a nhirng
bai hoc qui gia nhat ma ban tung hoc duoc tir cudc séng.

Tin vao that bai 1a dau doc tu tudng. Khi cu cht chtra nhirng cam xuc tiéu
cuc, ban s¢ tac dong dén tinh trang tam ly, dén tién trinh suy tuong va ca tam
trang nira. Mot trong nhiing rao can 16n nhat d6i véi nhicu nguoi 1a ndi lo so
that bai. Tién si Robert Schuller thuong truyén ba khai niém vé 16i suy nghi
gitp nam bat co hoi, da tung héi mot cau rét hay: “Pau 1a viéc ban phai nd
luc 1am néu biét minh khong thé that bai?”. Riéng ban, ban s¢€ tra 101 ra sao?
Néu thuc su tin minh khong thé that bai, ban s& c6 nhiéu hanh dong madi va
thanh qua tuyét voi. Ban c6 mubn thir hanh dong ching? Ngay bay gio, hiy
nhin nhan trén doi khong hé c6 thar gi 1a that bai. Chi c¢6 hé qua. Ai ma chang
tao ra mot hé qua nao do. Néu do khong phai thtr mong mudn, ban co thé
thay d6i hanh dong va c6 duoc nhitng hé qua moi. Hay gach bo tir thdt hai,
khoanh tron tir #é qua va tu nhu minh nén rat ra bai hoc kinh nghiém tir bat
ctr trai nghiém nao.

Niém tin thit ba: di bdt cir chuyén gi xdy ra hdy nhdn trdch nhiém vé minh.
Mot nhan t6 gép phan xay dung nhan cach cua nhitng lanh dao vi dai va
nhitng ngudi thanh cong 13: hanh dong ctia ho xuat phat tir niém tin rang ho
c6 thé tao ra thé gidi riéng ctia minh. Ta ludn nghe ho nhic di nhic lai cau:
“T6i nhan viéc ndy. Toi s& quan tAm dén no”.

Khong phai ngau nhién, quan diém Ay 1a chung cua moi lanh tu va nguyén
thu quoc gia. Ngum thanh dat c6 Xu hufong tin rang: du chuyén xay ra co la
gi, xau hoac tdt, ho tao ra sy viée ay. Néu khong la hanh dong truc tlep, vay
1a suy nghi ho timg c6 trong tim tudng. Du chua c6 khoa hoc gia nao ¢ thé
chimg minh rang: tu tudng tao ra thuc tién, nhung d6 1a mot wdc 1é hitu
dung, mot niém tin mang lai sttc manh cho ta. P6 chinh la ly do tai sao t61
khuyén doc gia hay tin vao n6. Ta cdm nhén moi trai nghi¢m trong doi (du
bang hanh déng hay bang suy nghi) va rat ra bai hoc kinh nghiém tir nhitng
trai nghiém ay.

Néu khong tin chinh ta tao ra thé gidi riéng ctia minh, du thanh cong hay that
bai, ban cling dang phé mac cho hoan canh dinh doat. Ta cho rang moi
chuyén déu ty né xay dén. Con ta la do1 twong, khong phai chu thé. Neéu toi



cling tin nhu vay, t61 da tor b thé gidi nay va tim ki€ém mdt nén van hoa
khac, mdt thé gid1 khac, mot hanh tinh khac tur rat 1au roi.

Nhén trach nhiém vé minh 1a mot trong nhitng danh gia hiru dung nhat vé
muc do trudng thanh vé nang lyc cia mot con nguoi. Do cling 1a mot vi du
vé mot niém tin hd trg cho moi niém tin, vé kha nang hi¢p luc cua mot hé
théng niém tin théng nhat. Néu khong tin vao that bai, néu biét s& dugc két
qua nhu mong mudn, ban khéng c6 gi phai mat. Moi tht dat duoc déu do
ban chiu trach nhiém. Néu tu chu, ban s& thanh cong.

Tong théng John Kennedy c6 niém tin nhu vay. Dan Rather ¢6 1an noi John
Kennedy 14 nguyén thu quéc gia dich thuc boi trong mot su kién tai tiéng,
ong da xuét hién trude cong ching My néi rang: sy kién nay 1a mot hanh
dong tan bao va dang 1€ khong bao gid dugc xay ra. Sau do, 6ng hoan toan
nhan trach nhiém vé minh vi da dé xay ra sy kién 4y. Khi 1am nhu vay, 6ng
da chuyén doi bén than tr mot chinh tri gia tré tudi c6 nang luc tré thanh mot
nguyén thu quoc gia thuc thu. Kennedy da lam viéc ma bat cir nguyén thu
quéc gia vi dai ndo timg 1am. Nguoi biét chiu trach nhiém vé minh 13 ngudi
c6 nang luc. Nhitng ai lang tranh trach nhiém la khong c6 nang luc.

Nguyén tic vé tinh than trach nhiém ciing diing & mirc 46 ca nhan. Ai ciing
6 lan cb bay to cam xtc tich cuc vé1 mot ngudi nao do. Ta ¢d nbi véi ho
rang ta yéu mén ho, ta hiéu rac roi ho phai ganh chiu. Thay vi hiéu d6 1a mot
thong di¢p tich cuc, ho lai chon thong dié¢p ti€u cuc: ho buc bdi, cau gian.
Thong thuong, ta c6 xu hudng tra diia bang su tirc t6i réi d6 16i cho ho va bat
ho phai chiu trach nhiém vé suy nghi ac ¥ ctia minh. P6 1a cach dé dang
nhung khong phai luc nao ciing 1a cach théng minh nhat. Thuc té, giao tiép
cling phai duogc dinh hudng: ta van c6 thé c6 mot cude giao tiép nhu mong
mudn néu nhd tGi hé qua: hanh vi ban mudn tao ra. Moi chuyén tuy thudc
vao ban trong viéc thay doi hanh vi, giong noi, biéu hién cta nét mat,v.v...
Phan hoi 13 ¥ nghia cta giao tiép. Thay doi hanh dong s& thay doi tinh chat
cua giao tiép. Hay ludn chiu trach nhiém! Ban s€ gitr duoc nang luc thay doi
két qua minh tao ra.

Niém tin thir tu: khong can thiét hiéu moi thir, dé cé thé loi dung tat ca.
Nhiéu nguoi thanh dat song bang nhiing niém tin hiru dung. Ho khong tin
rang ho can phai biét moi thir dé tan khai thac thong tin minh biét. Ho biét
tan dung nhitng gi 1a cot yéu. Ho khong cho rang can phai di sdu vao ting
chi tiét. Néu nghién ctru vé nhiing nhan vat co thé luc, ban sé théy ho co tri



thirc vé rat nhiéu linh vyc nhung thong thudng it khi 130 luyén vé mot linh
vuc cu thé. Ho khong chu y tirng chi tiét trén con duong sy nghi€p ctia minh.

Trong chuong dau, ta ndi hoc hoi nho bat chude co thé tiét kiém mot trong
nhimg ngudn luc khong gi co thé thay thé dugc: thoi gian. Khi quan sét
nguoi thanh dat dé tim nhitng hoat dong cu thé gitp ho c6 thanh qua tot, ta
c6 thé bat chudc hanh dong ctia ho. Nhu vy, ta s& ¢6 thanh qua giéng ho vai
luong thoi gian it hon. Thoi gian 13 thir chang ai cho ta duoc. Nhimg ngudi
thanh dat luon Xl'Ing danh 1a nhiing ké keo kiét vé thoi gian. Ho it ra ban
chat vé tinh huong, tim lay nhu’ng gi mlnh can va khong ban tam v6i1 nhitng
gi con lai. Tat nhién, néu to mo vé mdt van dé cu thé (vi du mudn hiéu cach
mot dong co van hanh hodc cach hinh thanh mot loai san pham nhat dmh) ho
s€ danh thém thoi gian nghién ctru. Nhu:ng ho ludn y thue veé viéc ho can gi.
Ho luén biét diéu gi 1 quan trong, diéu gi khong.

Niém tin thir ndm: con ngLfO'l la von quy nhdt. Nhitng ngu’(n uu ta (ngu:0’1 co
dugc nhu:ng thanh qua xuat sic) noi chung déu y thuc rat nhiéu vé viéc ton
trong va dé cao nguoi khac. Ho c¢6 tinh than dong d6i. C6 tinh than vi muc
dich chung va tinh than doan két. Piém chu yéu cua nhiéu dau sach vé kinh
doanh hién nay nhu Poéi méi va tai kinh doanh, Tim kiém sw hoan hdo, Mot
phiit lam lanh dao... dang @& cp t6i 1a: thanh cong s& khong bén lau néu
khong biét tao ra sy hoa hop gilta moi nguoi. Cach dé thanh dat chinh la
hinh thanh mot doi ngii nhan vién lam viéc thanh cong va biét doan két.
Nhitng bai bao than phuc cac xi nghiép tai Nhat Ban khong hiém. O Nhat,
cong nhan va giéi quan 1y déu an trua trong cing mot cing tin. Ho clng
dong gop vao qua trinh danh gia kha nang lam viéc. Thanh cong cua nguoi
Nhat d3 phan 4nh nhilg ¥ tudng quy bau ma bat cir ai ciing cd thé thuc
hanh: hiy t6n trong con ngudi. Pung ¢ thao ting ho.

Cac tac gia cta cudn sach Tim kiém sy hoan hdo (In Search of Excellence)
d3 chon loc céc thanh t6 tao nén nhitng céng ty thanh dat. Mot trong nhirng
thanh t6 co ban 13 sy quan tdm day tinh cam d6i voi con ngudi. “That kho c6
nhén t4 nao tao nén cac cong ty uu ta lai hi€u qua hon nhan tb ton trong con
nguoi”. Cac cong ty thanh dat dbi xtr v6i nhan vién véi long t6n trong va dé
cao phém gia cua ho. Ho coi nhan vién la déng su, khong phai 1a cong cu.
Nghién ctru chi ra rang: muoi tdm trong s6 hai muoi giam déc diéu hanh cua
cong ty Hewlett - Packard dugc phong van déu ndi thanh cong cia cong ty
phu thudc vao nét van hoda coi trong con nguodi cia Hewlett - Packard.
Hewlett - Packard khong phai 1a cong ty ban 1€, phuc vu khach hang, lam



dau traim ho hay mot cong ty dich vu séng bang su tin nhiém cua khach
hang. D6 13 cong ty hoat dong trén mdt tran chién phic tap, thudc linh vuc
cong nghé hién dai. Tuy nhién cong ty ludn coi viéc chiéu hién dai si 1a mot
nhan t6 quan trong hang dau.

O dau ciing vy, noi thuong dé hon lam. Ai cling c6 thé néi tron tru vé ¥
tudng doi xir voi con ngudi bang su ton trong (du trong gia dinh hodc trong
doanh nghiép). Nhung lam khong lic nao dé dang. Mong ddc gia hay giir
trong tAm tri hinh anh ngudi cam 1ai dua tau 18 song dén bén bod cudi cung.
Cudc doi ciing vay. Ta ludn phai sang sudt, linh hoat, tai thich ¢tmg hanh vi
ctia minh véi moi trudng, tai xac dinh lai hanh dong cta ta dé chic chan ta di
dung hudéng minh mong mudn. Noi: “Téi ludn t6n trong con ngudi” va 1lam
dugc diéu d6 hoan toan khong dé& nhu nhau. Nhimg ngudi thanh dat ludn biét
hoi ¥ kién ngudi khac. “Lam thé nao dé 1am viéc nay tot hon?”, “Lam thé
nao dé stra chira sai 1lam nay?”, “Lam thé ndo ta c6 duoc thanh qua tot dep
hon?”. Ho biét rang mot cay 1am chang nén non. Mot ngudi du théng minh
t6i dau ciing sé thay rat khé khan trong viéc tap hop nhiing tai ning cé tinh
than hop tac, dé 1ap thanh mot doi lam viée hiéu qua.

Niém tin thir sdu: lam nhw choi. Ban c6 biét ai thanh cong to 16n bang cach
lam mdt viéc ho cam ghét khong? Téi1 khong biét ai nhu thé ca. Mot trong
nhitng chia khoa dén vai thanh cong la tao nén cudc hon nhan tbt dep gifra
nhitng gi ban 1am va nhiing gi ban yéu mén. Pablo Picasso ting néi: “Khi
lam viéc toi thay thoai mai. An khong ngdi roi hay hau chuyén khach khira
déu 1am t6i mét moi”,

Ta khong v& gioi nhu Picasso. Nhung ta s& lam hét sic minh néu hiéu rang
cong viéc mang lai strc sdng va niém vui cho ta. Ta c6 thé ap dung moi tinh
chit va thanh t6 cta cudc choi vao cong viéc. Mark Twain tung noi: “Bi
quyét dé thanh cong 14 bién su nghiép ctia minh thanh mot ky nghi”. Dudng
nhu do6 la viéc ma nguoi thanh dat thuong lam.

Ngay nay, chiing ta nghe néi nhi€éu vé ngudi nghién viéc. Nhi€u nguoi hinh
nhu lam viéc voi nd1 am anh khong lanh manh.

Céc nha nghién ctru kham pha nhiéu diéu dang ngac nhién vé nhitng nguoi
nghién viéc. Ho duong nhu la nguoi tap trung hoan toan vao cong viéc, boi
vi ho thich viéc minh lam. Cong viéc mang dén cho ho thir thach, niém vui,
1am cudc séng ciia ho phong pha hon. Véi ho, lam gidng nguoi binh thuong



choi. Lam viéc l1a cach md rong kho kién thire, giap ho hoc thém nhiéu diéu
mo&i me va khai pha nhitng con duong mai.

Phai ching c6 loai nghé nghiép hap dan hon nhiéu nghé nghiép khac? Tat
nhién. Chia khoéa 1a phai tim du:0'c nhitng cong viéc nhu vay. Néu ban tim
dugc nhimg cach sang tao dé lam tot cong viéc ciia minh, nd s& giup ban lam
Vlec t6t hon. Neu cho rang cong viéc chi 1a mot ganh ning, 1a cach kiém tién,
rat c6 thé thuc té s& diing nhu vay.

Trudc day chung ta di noi vé tinh chat hiép luc ctia hé tu tuong thong nhat.
C6 niém tin tich cuc hd trg cho cic niém tin tich cuc khac. Sau day la mot vi
du nira. Khong c6 cong viéc dua ta vao tinh trang bé tac. Chi ¢ nhitng nguoi
khong con nhan ra co hoi, ngudi quyét dinh s& khong chiu trach nhiém vé
viéc minh 1am, ngudi chon cach tin vao thit bai... ma thoi. Toi khong goi ¥
ban nén nghién viéc. Toi ciing khong cho rang ta nén dinh hudng thé gidi
ctia minh chi xoay quanh cong viéc. Nhung ban s& 1am cho thé gigi ctia minh
phong pht1 hon, cong viéc ciia minh tha vi hon néu ciing to mo, hinh dung vé
cong viéc vai nhitng hinh anh séng dong nhu khi choi dua va kham pha.

Niém tin thir bay: sé khong c6 thanh céng vinh ciru néu khong co sy tan tuy.
Nhu:ng ai thanh dat déu tin vao sirc manh cua 10ng tan tuy. Néu nhu c6 mot
niém tin duy nhat khong thé tach roi khoi thanh cong d6 chinh 1a: thanh cong
to 16n ludn di cung sy tan tuy. Quan sat nhitng ngudi thanh dat du bat et linh
VUC nao, ban s¢€ théy: chua chic ho da 1a nguoi gioi nhat hoic thong minh
nhét, nhanh nhen nhit hoic manh mé nhat. Nhung ho 1a nhitng nguoi tan tuy
nhat. Nghé si balé noi tiéng ngudi Nga Anna Pavlova da timg noi: “Chi theo
mot muc dich va khong bao gid dimg lai. P6 chinh 1a bi quyét dé thanh
cong”. D6 khong gi khac ngoai cong thirc thanh cong t6i thugng: biét muc
dich, hoc tap theo nhiing tim guong sang, hanh dong, boi dudng ky ning
tinh nhay trong viéc biét minh s& dat duoc két qua gi va lién tuc chon loc cho
toi khi c6 duge th minh mudn.

Tan tam tan lyc véi cong viéc 1a mot thanh tb quan trong dé dat tGi thanh
cong & bat ¢ linh vuc nao. Trude khi c6 duoc thoi hoang kim, Dan Rather
da la mot huyén thoai vé mot phong vién truyén hinh 1am viéc chim chi nhat
tai Houston. Ngu:(‘)’i ta van con ké cho nhau nghe cau chuyén anh kién tri bém
tru hién trudng dé viét bai, mic cho con bao khung khiép dang gam ri tién
vé huéng mién duyen hai Texas. Ngay nay, nhiéu ngudi van ndi vé Michael
Jackson. Ho cho rang Jackson dat dugc thanh cong qua nhanh chong. Nhanh



chong sao? Michael Jackson co tai ning tuyét voi? Chic chan roi. Nhung
anh ciing 1am viéc hét minh ké tir khi méi 1én nam tudi. Khi d6, anh di 1am
viéc trong nganh giai tri, luyén tap giong hat, hoan thién ky nang mua va ty
viét cac bai hat cho minh. Chac chan anh c6 tai nang thién bam. Anh ciing
duoc nudi day trong moi trudng hd tro cho anh rat nhiéu. Anh phat trién hé
thong niém tin di nudi dudng tai ning ctia anh. Anh c6 nhiéu tim guong
thanh cong dé noi theo. Anh c6 mét gia dinh nghé si dinh hudng cho nghé
nghiép ctiia anh. Nhung trén tit ca van 1a: anh sin sang tra gia dé c6 thanh
cong. Nhirng nguoi thanh dat sdn sang 1am bat cir diéu gi dé c6 duge thanh
cong. Chinh diéu nay quan trong hon tat ca. N6 di tach biét han nguoi thanh
cong vo1 nguoi binh thuong.

Con niém tin nao khac nudi dudng cho tinh hoa? Chac chin 13 c6. Khi nghi
vé nhitng niém tin ay, ban s& thay vui vé hon. Khi doc hét cudn sach nay,
ban s& dé tdm hon khi tim nhiing dac diém khac thém vao danh sach niém tin
no6i trén. Hay nhd: thanh cong ludn dé lai manh moi. Hay nghién ctru nhiing
tam guong thanh dat. Tim nhirng niém tin quan trong ctia nguoi thanh dat dé
nang cao nang luc va hanh dong hiéu qua, khong ngung tao ra nhirng thanh
qua ky diéu. Bay niém tin noi trén da 1am nén diéu ky diéu v6i nhitng ngudi
truéc ban. Toi tin rang ching ciing lam nén diéu ky diéu néu ban tin tudng
vao ching.

Nhiéu nguoi hoi: Vay phai lam gi véi nhu‘ng niém tin khong ho tro ta? Phai
lam gi voi nhitng niém tin tiéu cyc? Lam thé nao thay d6i niém tin? Ban da
di duoc budc dau tién trong giai phap: ¥ thirc vé niém tin. Ban biét minh
mudn gi. Budc tht hai 1a hanh dong. Hoc cach kiém soat niém tin va nhiing
hinh anh trong tim tudng. Hoc cach diéu khién nio bo.

Gio day toi sé chia sé cung ddc gia nhiing ki ning hiru hiéu dé s dung
nhirng kién thuc tur cac chuong trude. Pa t61 lac chiung ta tim hiéu.



Chuong 6: Lam chu tri tué: Cach kiém sodt ndo bé

“Purng béi long tim vét. Tot hon, hay tim gidi phap.”
__ HerryFord

Phuong phap thay doi cta toi, va cua 1i thuyét NLP rat khac biét so véi
phuong phap dugc st dung trong cac truong day tri liéu. Tai cac truong 16p,
tiéu chuan tri li¢u qua giong nhau. Nhicu nha tri liu tin rang: d¢ thay doi,
ban phai quay trd lai nhu:ng trai nghiém tiéu cuc giau kin trong tam hén va
cam nhan né lan nita. Y tudng nay c6 nghia: ai c6 ki niém budn trong doi
thuong tich tu trai nghiém nhu dy trit mot loai chét long. Néu ct tich tu mai,
cudi cung khi khong con chd dé chira, chiing s& tran ra. Cach duy nhét (theo
cac nha tri liéu) 1a trai nghiém lai nhitng su kién khé chiu va ndi dau mot lan
nita, sau d6 x6a so chung mot lan cho xong.

Theo t61, do 1a mot trong nhiing cach tri liéu kém tac dung nhat. Thir nht,
khi yéu cau chu thé quay lai va trai nghiém lai nhitng ndi dau khiing khiép, ta
da dat ho vao trang thai dau dén nhét ho co6 thé c6. Néu lam thé, ta chi lam
giam di ngué)n nghi luc cua ho, loai bé co hdi cho ho ¢6 dugc nhitng hanh vi
méi mé, tran day stc sdng va co thanh qua nhu mong mudbn. Thuc ra,
phuong phap Ay tham chi con ting thém ndi dau va trang thai tinh than chan
nan. Béng cach bat nguoi1 bénh phai trai nghiém nhiing trang thai ty han ché
gay nén dau don cho ho (du chi vé mit tinh than), rat c6 kha ning trang thai
ay s& quay lai v61 ho trong tuong lai. Cang o hoi tuong mot trai nghiém
cang khién ta khong thé quén trai nghlem ay. Co the d6 chinh 1a 1i do rat
nhiéu céc phu’O'ng phap tri liéu truyén thong 1am mat khong it thoi gian méi
c6 duoc két qua kha quan.

Toi1 co nhiéu ban t6t 13 béc si tri liéu. Ho quan tdm chan thanh t&i bénh nhan.
Ho t1n rang nhung gi ho lam tao ra sy khac blet bung vay. Tri li¢u theo cach
truyén thong c¢6 két qua han hoi. Tuy nhién van dé la lidu két qua d6 co lam
giam ndi dau ctia bénh nhan trong mot thoi gian ngin hay khong? Cau tra 10i
1a c6, néu ta hoc hoi phuong phap ctia mot bac si tri liéu hiéu qua nhét trén
thé giéi. P6 chinh 1a diéu Bandler va Grinder 1am. Néu nam viing nguyén li
don gian vé hoat dong cua nao bg, ai cling c6 kha nang lam bac si tri liéu va



nha tu van cho chinh minh. Néu thé, ban con lam dugc nhiéu hon tri lidu
thong thuong. Ban c6 thé thay d61 cam xtc tinh cdm hodc hanh vi cua ban
than trong mdt thoi gian ngan.

Pé ¢6 thanh qua hiru hi€u hon, nén bat dau tao mét khuén mau méi cho tién
trinh thay ddi. Néu ban tin cac rac roi cia ban duogc luu trit trong tam hon
ban nhiéu dén do, nhu dong nudc chay, ching s& tran ra ngoai thi d6 chinh
x4c 1a thtr ban phai trai nghiém. Nguoc lai, t6i khong coi ndi dau kho duoc
tich tu giong nhu chat 1ong gay chét nguoi.

Téi coi hoat dong ctia hé than kinh gidng mot may thu thanh hon. Con ngudi
luu gitr ky ni¢ém dugc ghi nhan trong ndo bo tya mot may thu thanh. Bat cur
khi nao c6 kich thich twong tGng tir méi truong, nhimg hoi e lai quay veé.
Ciing nhu nhitng gi duoc luu trit vao bing dia s& duge phat lai néu ta nhan
nut PLAY. Tuy ta quyét dinh: hodc nghe lai bai hat vui vé. Hodc nhan nghe
lai nhitng bai hat gdy dau budn. Néu ké hoach tri liéu 14 “nhan nut” nghe mai
bai hat budn, ban s& cang tang thém tdm trang tiéu cuc dang mudn thay doi.

NLP phan tich cau trac trai nghiém cua con nguoi chir khong phai phan tich
ndi dung trai nghiém 4y. Du luon thong cam voi quan diém rleng cua tung
nguoi, ta cling khong nén nguyén rua nhitg gi di xay ra. Piéu dang quan
tAm nhat 1a tim hiéu vai trd cta tri tué anh huéng t61 tam trang. Dau l1a su
khac biét trong viéc tao ra tdm trang chan nan hay tim trang ngdy ngit mé
say? Su khac bi¢t chinh la cach xay dung hinh anh trong tam tudng.

“Khong co quyén nang nao anh huong den toi sau rong bang quyén nang co
dwoc nho nhitng suy nghi co y thuc cua toi”.

_ Anthony Robbins

Ta hinh thanh hinh anh trong tam tudng thong qua nam gidc quan: thi giac,
thinh gidc, xtc giac, vi giac va khiru giac. Bat ctr kinh nghiém nao duoc luu
trit trong tim tri déu dugc hinh thanh théng qua nhitng gidc quan nay. Trong
d6, ba giac quan chu yéu: thi gic, thinh gidc va xtic giac dua thong diép dén
nao bo.

Nhitng phuong thirc cam nhan 4y chinh 1a cach ta hinh thanh hinh anh trong
tam tudng. Nam gidc quan hay nam hé thong cdm nhén 1a nhitng thanh phéan
gitp hinh thanh nén trai nghiém hay két qua. Du két qua c6 dic biét dén dau



cling duoc tao boi1 nhitng hoat dong thé chat va tinh than cu thé. Néu bat
chudce chinh xac nhitng hoat dong 4y, ban ciing co két qua tuwong tu. Dé co
mot thanh qua, ban nhét dinh phai hiéu thanh t6 nao can phai c6 dé c6 chung.
Moi thanh to cuia trai nghiém déu dén tir nim gidc quan (nim phuong thirc
cam nhan). Tuy nhién, biét minh can thanh t6 nao van chua du. Pé c6 duge
chinh xac thanh qua nhu mong mudn, ban can biét chinh xac mdi thanh to
can bao nhiéu. Néu ban str dung qua it hodc qua nhiéu mot thanh t6 nhat
dinh, ban s€ khong c6 duogc chét lwong cua thanh qua nhu mong mudn.

Khi muén thay d6i, nguoi ta thuong thay d6i mot hodc hai thtr sau day: cach
cam nhan (tam trang) va cach hanh dong.

Pé thay doi hinh anh trong tim tudng, ta can hai tha. Mot 1a thay doi thi ta
cam nhan. Vi dy, thay vi hinh dung mot vién canh t6i té nhat co thé, ta thay
d6i bang cach hinh dung vién canh t6t dep nhat c6 thé. Hodc ta co thé thay
ddi cach ta cam nhan. Nhiéu nguoi ¢cd duoc chia khoa tri tué dé kich hoat
nao bo dap Umg hoan canh theo cach ho mudn. Vi du, c¢b nguoi théy réng
hinh dung mét diéu cu thé trong tAm tri s& mang lai nguén dong luc vo cing
16n dbi véi ho. Ngudi khéc lai thdy rang giong néi ho thudng st dung dé tu
nhu vé chuyén xay ra lai mang lai su khac bi¢t to 16n nhét trong viéc tao
ngudn dong luc cho ho.

Hau nhu ai ciing ¢6 phuong thirc phu c6 thé ngay 1ap tirc kich hoat phan tng
ndi tam. Mot khi phat hién mot cach khac biét dé nhin nhan sy vat hién
tugng va thay doi tic dong cia ching, ta c6 thé 1am chi duogc tri tué. Ta bat
dau hinh dung su vat hién tuong theo cach mang lai stcc manh cho ta, ch
khong phai han ché ta.

Néu ai d6 c6 duoc thanh qua ta mudn hoc hoi, ta can biét nhiéu hon 1a chi
biét nguoi d6 da hinh dung diéu gi trong tdm tri va tu nhu diéu gi véi ban
than. Ta can cac cong cu sic xdao hon dé thuc su hiéu chuyén gi dang xay ra
trong tam tri. PO 1a lic cac phuong thirc cam nhan dong vai tro quan trong.
Chuting ciing nhu mot lugng chinh xac cac thanh t6 ta can dé tao ra mot thanh
qua. Chung la nhitng vién gach nho nhat, chinh x4c nhét, ta can dé xay dung
nén cau tric cua trai nghi¢m con nguoi. Pé co thé hleu va lam chu cach hinh
dung thé giéi bén ngoal ta can phai biét nhleu hon vé no. Ta can biét hinh
anh do6 1a sang hay t61, trang den hay cO mau sic. Chuyén dong hay tlnh tai.
Tuong tu, ta can biét mot sy giao tiép vé am thanh la 16n hay nho, gan hay
xa, am thanh vang doi hay thoang qua. Ta cling mudn biét mot trai nghiém



xuc giac 1a mém mai hay cung ran, sac bén hay nhan nhuyi, mém déo hay
cing nhac.

Mot nét dac bi¢t quan trong nira 1a hinh anh do két hop hay tach bi¢t. Mot
hinh anh két hop 1a hinh 4nh ban cam nhan nhu thé ban that sy c6 mait trong
khung canh tudng twong. Ban nhin nhan né bang cip mat chinh minh. Nghe
hodc cam nhan nhu thé ban that sy co6 mit tai khong gian va thoi gian xady ra
su viéc. Mot hinh anh tach roi 1 hinh anh ban cam nhén nhu thé ban théy no
khéng thudc vé minh. Hinh anh riéng biét ciing gidng nhu mot cuén phim
chiéu trude mét ban vay.

Bang céach sir dung su khac biét gitta thé thirc hinh dung nhu lién tudng va
tach biét, ban co thé thay d6i kinh nghiém song rat nhiéu. Hay nhd: moi hanh
vi déu 1a két qua cta tAm trang. Nhitng tAm trang tao ra hinh anh tudng
tuong trong tAm tri: nhitng diéu ta hinh dung ty nhu vé ban than... Nhu dao
dién c6 thé thay doi hiéu Gmg dic biét v6i cudn phim trinh chiéu véi khan
gia, ban co thé thay doi tac dong cua bat ctr trai nghiém nao. Pao dién c6 thé
thay d6i goc quay cta camera, do 10n cta 4m thanh, loai nhac phim, toc do
va lugng chuyén dong cta hinh anh, mau sic va chat luong hinh anh... va
nhu vay Ong ta tao ra bat cir tAm trang nao 6ng ta mudn khan gia co. Ban c6
thé chi dao cho ndo bo theo cach tuong tu dé tao ra thir tim trang hay hanh
vi ho trg cho nhitng nhu cau va muc tiéu 16n nhét cua ban.

Hay nghi vé mot ki niém v6 cung d& chiu xay ra hodc cd tir lau. Chi can
nham mat, thu gidn va nghi vé ki Gc dy. Tiép dén, hdy lam cho hinh anh
tudng tuong trong tm tri sang dan 1én. Khi hinh anh sang dan 1én, hiy cha
y: tAm trang cua ban ciing thay doi. Hiy mang btrc anh hinh dung dén gan
ban hon. Sau d6, ding lai, 1am cho né 16n 1én. Piéu gi xay ra khi ban tac
dong vao hinh anh nhu vay? N¢ thay ddi cuong do cua trai nghiém dung
khong? Khi khién mot ki trc dé chiu 16n hon, sang hon va gan hon, ban da
tao ra mot hinh anh tham chi cé tdc dong manh mé& hon va lam ban dé chiu
hon, 1am ting tic dong manh mé& va sy dé chiu cua hinh anh tudéng tuong.
Viéc lam nay dat ban vao mot tdm trang vui vé hon va manh m¢ hon nita.

Ai cling c¢6 ba phuong thirc cam nhan, hay hé théng nhan thire: thi giac thinh
gidc va xuc giac; nhung ta dua vao ba thé thirc ndy ¢ mic d6 khac nhau.
Nhiéu ngudi str dung ndo bd chu yéu bang hinh anh tryc quan. Ho phan tng
v6i nhitng hinh anh ho cam nhan trong tim tri. Nguoi khac cha yéu dua vao
am thanh. C6 nguoi lai dua vao co quan xuc giac; ho phan itng manh mé



nhat v6i nhitng gi ho nghe thay hodc cam thdy. Thé nén, sau khi ban d3 co
dugc nhi€u hinh anh tuwong tuong, hay lam tuong ty véi hé thong cam nhan
khac nhu xtc gidc va thinh giac.

Khéng phai ai ciing phan tmg theo cach giéng nhau. Nhitng manh mdi thong
qua xuc giac dic biét goi ra nhimg phan ung khac biét. Ai ciing thdy rang:
béng cach lam cho hinh anh 16n hon, sang hon, ho da tang thém su cdm nhan
ciia minh vé ki niém ay. N6 1am cho hinh anh trong tdm tuong thém 4n
tuong 161 cubn. Va quan trong nhat 1a n6 dua ban vao mét tim trang tich cuc,
vul vé va tran déy surc séng hon trude. Khi thyce hién cac bai tap nay tai cac
budi tu van tam li, t6i c6 thé thay chinh xac cai gi xay ra trong tim tri cua
mot ngudi bang cach chi quan sat co ché sinh hoc cua ngudi 4y: Hoi thd sdu
hon, vai ngang ra, khuén mat thu gian va toan co thé linh hoat han 1én.

Lam tuong tu v6i hinh anh gy tac dung tiéu cuc. Hiy nghi vé viéc 1lam ban
buc bdi, khién ban dau dén. Khién hinh anh ay sang hon. Mang n6 dén gan
ban hon. Lam né 16n hon. Piéu gi dang xdy ra trong nio bd cua ban? Hau
hét nhitng nguoi da thuc hién truée diy thdy hinh énh ti€éu cuc kia co tac
dong manh m¢& hon. Nhiing cam giac gay tac dong xau trude day trd nén
manh m¢ hon bao gio. Bay gio dat hinh anh a ay vé chd cii ctia no6. Chuyén gi
s& xdy ra néu nhu ban 1am cho né nhé di mo dan va ngdy cang xa mai? Hay
thtr nghiém va ghi nhan sy khac bi¢t trong cam xuc: nhitng cam xuc ti€u cuc
s€ khong con c6 dugc anh hudng cua chiing nhu trude.

Tim mot hinh anh giy tac dong tiéu cyc. Hay thu nho hinh anh y. Pé y t6i
chuyén gi xay ra khi hinh anh 4y nhé dan lai. Bay gio hdy 1am cho n6é mo di,
t6i di, kho nhin nhan hon. Hay chuyén dich no di tht xa, dé no vao mot goc
cang toi cang tot, dé ban khong nhin thiy né nita. Cubi cung, ghi nhan diéu
gi ban nghe - nhin thay va cam nhéan khi hinh anh ay bién mat.

V& co ban, ta song theo hai cach: dé mic ndo bo thao tang ta theo cach n6 da
timg 1am trong qua khir. D n6 dua ra thtr hinh anh, tiéng dong hodc cam xtc
nao, ta cling phan Gmg ngay bang cach hinh thanh mot tim trang twong tng.
Hét nhu thtr nghiém kich thich - phan hoi cua Pavlov. Nguoc lai, ta co thé
chon cach diéu khién ndo bo mot cach co y thirc dé co tim trang nhu y
mudn. Chon nhirng trai nghi¢ém khé chiu, nhitng hinh anh budn bi va tén
thuong, sau d6 pha huy chung. Pong thoi pha hay sttc manh va anh hudng
ctia chung véi ban. Ban c6 thé nhd lai chung theo cach chung khong con tac
dong ti€u cuc dén ban. Ban gilt chung & muc ban co thé binh tinh suy x¢ét va



st dung chung c6 hi¢u qua.

C6 bao gio ban trai qua truong hop ¢c6 mot cong viéc hoac nhi¢ém vu qua to
tat dén do ban cam giac khong bao gid ban 1am duoc, thé nén ban ching
budn bt tay lam viéc ay? Néu hinh dung nhiém vu ay chi 1a mot birc tranh
nho bé, ban s€ cam théy minh c¢6 thé 1am dugc. Ban s& ¢ nhirng hanh dong
thich hop thay vi lang tranh vi qua so hai. To6i biét n6i nhu vay nghe co veé
don glan hoa van dé, nhung khi ban lam nhu vay ban sé& phat hién ra rang:
thay d6i hinh anh tu’O’ng tuong co thé thay doi cam nhan vé cong viéc, va
nhu vay c6 thé thay doi hanh dong cua ban.

TAt nhién, gio ban da biét ban c6 thé chon nhirng ky niém tbt dep va lam cho
ching manh m¢ hon. Ban c6 thé chon niém vui nho nho trong cudc séng lam
cho chiing 16n hon, thém tuoi sang hon, mang lai vién canh 1am viéc tét dep
cho moi ngu’0’1 Pong thOl lam ban thay vui va nhe nhom hon. Do 1a céach tao
ra mot cudc song sdi noi, vui vé va tran day nhua song.

“Khéng c6 gi la tot hay xdu.
Chi ¢6 cdch nhin nhén vé s viée la quan trong”’.
_ William Shakespeare

C6 mot bai thyc hanh don gian da glup du:0’c rat nhiéu nguoi. Co bao giod ban
bi mot cude dbi thoai ndi tam dai dang quay ray hay chua? Co6 bao gio ban
cam giac ndo bo chuan bi kich dong hay chua? Rat nhiéu khi ndo bo chung
ta lap lai 1ap lai mot cudc doi thoai mai khong thoi. Ta co gianh ph?m théng
nhitng cudc tranh luan trong qué kht, hay c6 ghi diém trong nhitng cudc ban
cdi xay ra da lau. Néu chuyén xay ra voi ban, hiy giam b6t Am thanh xudng.
Rat nhiéu giong noi trong ban s& nho di lui xa dan va yéu dan. Bién phéap nay
d3 giai quyét rac roi cho rat nhiéu ngudi.

C6 bao gio ban c6 nhiing cudc dbi thoai ndi tAm khién nang luc cua ban bi
han ché? Hiy ctr nghe nhitng 101 d6i thoai 4y, chi c6 diéu bang mot giong goi
cam hon, v&i cuong do nhe nhang hon: “Nguoi khong thé 1am dugc viéc
d6”. Bay gid ban cam nhan thé nao? C6 1& ban s& thidy minh c6 dong co dé
hanh dong hon khi gigng noi kia khong ngung bao ban dung lam. Hay thu
ngay va trai nghiém sy khac biét.



Hay nhd: hinh anh bleu dat trong tdm tudng gidng nhau cling s€ tao ra tam
trang va cam xuc glong nhau. Cam xuc va tam trang glong nhau s¢ tdc dong
va dan dén nhung hanh dong giong nhau. Nhu’ vay, néu tim dugc mot trai
nghiém cu thé khién cam xuc cta mlnh s6i ndi hon, mang lai dong lyc lam
viéc, ban s& biét chinh xac minh can xir Iy moi trai nghiém, khién chung
mang cho ban nguén dong luc. Tu tam trang mudn hanh dong, ban s€ hanh
dong hiéu qua.

Quan trong 13 ghi nhan nhimg hinh thirc cam nhan quan trong nhat dinh anh
huéng dén ta hon nhitng hinh thirc cam nhan khac. Vi dy, t61 c6 lan cung
lam viéc vo1 mot cau bé. Cau khong mudn dén truong. Hau nhu cam nhén
b:?mg truc giac tac dong dén ciu nhiéu nhét. Tuy nhién, néu ty nhi mot sd tir
nhét dinh, béng mot Am vuc nhat dinh, cu s& lap tirc théy muén di hoc ngay.
Thém vao d6, khi c6 ngudn dong lyc nhu vy, cau bé thiy co cia bap tay
cang théng. Nguoc lai, khi khong c6 dong luc hodc dang tirc tdi, co ham cua
cdu bé cang ra. Giong noi khac han binh thuong. Chi bang cach thay doi hai
hinh thtrc cdm nhan nay, toi d3 gan nhu 1ap tic thay d6i trang thai tinh than
ctia cau bé: tir trang thai tirc toi va chan nan sang trang thai soi ndi, san sang
di hoc.

Mudn hoc héi nho bit chude, ban hay ludn to mo vé cach nguoi khac gianh
dugc thanh qua nhu ho mong mudn, ca vé mit thé chat 1an tinh than. Vi du,
khi nguoi ta dén véi toi, nho tu van va bao: “Toi budn nan qua”. Toi khong
hoi: “Anh/chi budn nan ra sao?”, roi yéu cau ho trinh bay vai toi tai sao ho
c6 tim trang nhu vdy. Lam thé chi day ho vao tdm trang budn nan hon. Toi
khong mudn biét tai sao ho lai budn va nan chi. Téi khong can biét ho nan
chi nhu thé ndo. Vi thé t6i s& hoi: “Lam thé nao chi c6 tim trang do?”. Toi
hay gip anh nhin sitrg sot vi ho khong nhan ra rang minh di c6 mot so hoat
dong nhat dinh (ca vé thé chat 1an tinh than) dé c6 cam giac budn nan. Nén
t6i s& hoi: “Néu tbi 1a chi, toi phai lam sao dé co dugc cam giac budn nan?
T6i hinh dung cai gi? Téi ty nht minh ra sao? T6i ndi vé tAm trang budn nan
nhu thé nao? Toi sir dung giong ndi ciia minh theo cach nao?”. Nhimg tién
trinh nay tao ra nhitng hanh dong cu thé ca vé mit thé chat 1an tinh than va
nhu vay tao ra nhitng két qua cy thé vé cam xac. Néu ban thay doi cau tric
ctia mot tién trinh, nd s& ddi khac. Tam trang cua ban s€ khong con la tam
trang budn nan nira.

Khi biét phai lam gi vo1 mot ¥ thirc hoan toan méi mé, ban c6 thé bat dau
di€u khién ndo by ctia minh va tao ra nhitng tam trang ho tr¢g cho ban, gitp



tang thém chat luong cudc séng nhu ban mong mudn va xing dang dugc
hudng. Vi du: lam thé nao ban c6 thé ndi gian hoac u rii? Ban hinh dung mdt
hinh anh dep dé nhat vé mot sy vat hay hién tuong khong? Hay ban ty nhu
bang giong ndi ndi tdm budn ba? Cach tao cam gidc vui vé cho minh 1a gi?
Ban c6 hinh dung nhiing btrc tranh tuoi sang hay khong? Nhitng birc anh
trong tdm tri ban chuyén dong nhanh hay chdm? Giong noi nao ban st dung
dé noi chuyén trong tam tudng? Gia st mot ngudi yéu thich cong viée con
ban thi khong. Nhung ban cling mudn yéu thich lam viéc nhu ho, hiy tim
xem ngudi dy 1am thé nao dé tao ra cam giac yéu thich cong viéc nhu vay?
Ban sé& ngac nhién khi thay ban than thay d6i that nhanh chong. T6i timg gip
nhiéu nguoi phai chita tri tim li trong nhiéu nam troi nhung sau d6 lai c6 thé
thay d6i rac roi tAm trang hanh vi cia minh chi trong vai phat. Suy cho cing,
cam giac gian dit, budn ba va cam gidc mé li déu khong phai 1a sy vat hién
tuong thuc. Ching la cac tién trinh duoc tao ra boi nhirng hinh anh, am
thanh tuéng twong va hanh dong cia co thé duoc kiém soat mot cach co y
thirc hoac vo thuec.

Cudc song sé tuyét diéu biét bao khi ta coi moi vi¢c ta tung ghét cay ghét
dang thanh cong viéc ta thich thu va gan chung v6i nhitng hinh thic cam
nhan dé chiu. Hay nh, trong cam xuc co vai van dé lién quan dén nhau. Ban
da biét diéu gi 1a dé chiu, diéu gi la thoai mai. Ban chi don gian dat lai tén
cho cam nhan va lap tirc tao ra mot cam xuc moéi vé chung. Cudc séng s& dé
chiu hon nhiéu néu ban d6i mit véi nhirng rac roi, thu nho ching va dé
ching ra xa cang tot. Khi éy, vo1 ban, co hoi va khd nang sé l1a vo tan. Va
quyén chon lwa co hdi nam gon trong tay ban!

Piéu quan trong phai nhé 13 ki ning tao nén diéu nay doi hoi phai lip di lap
lai nhiéu lan va thyc hanh cho t6i khi 130 luyén. Cang thudng xuyén thuc
hanh chuyén doi cac nhan thirc don gian nhu vay, ban cang nhanh chong tao
két qua nhu ban mong mudn; thay d6i mic d6 sang toi ciia mot hinh anh
mang lai hiéu qua to 16n hon thay d6i kich ¢& va vi tri ctia chiing. Biét duoc
diéu nay, ban sé& biét rang phai diéu chinh d¢ sang trudc tién khi mudn thay
d6i mét trai nghiém.

C6 ngudi nodi thay d6i hinh thirc cam nhan rat tuyét. Nhung diéu gi khién
chung khong thay doi nguoc trd lai nhu trudce? Ta hoan toan c6 thé thay doi
cam xuc ctia minh trong khoang khac. Nhung s& cang tuyét voi hon néu t6i
c6 phuong phap thay doi né mot cach ty dong va thuong xuyén hon.



Phuong phap 1a: tién trinh “khuén mau thé hién”. Khuén mau nay c6 thé
duoc sir dung dé giai quyét nhitng rac rdi dai dang va nhirng théi quen xau.
Khu6n mau thé hién xir 11 nhiing hinh anh trong tdm tudng thudng tao tim
trang chan nan va budc ching tu dong tao ra nhirng hinh anh mé1, dua chu
thé vao trang thai phan khoi nhu mong muén. Vi du, néu biét hinh anh nao
gdy cam giac thém an, voi khuon mau thé hién, ban co thé tao mot hinh anh
méi vé mot ther khac cé tac dong manh m¢& hon ddi v4i ban va khién ban
(mdi khi nhin hoic nghe thdy nd) 1a tir chdi do an mot cach cuong quyét.
Néu ban lién két hai hinh anh d6, mdi khi ban an qué nhiéu, hinh anh dau
tién s€ ngay lap tirc tao ra hinh anh thr hai. Ban s€ khong thém an nira.
Khuon mau thé hién cé tac dung & cho: khi da 3o luyén, st dung nhuan
nhuyén khuén miu ndy, ban khong phai nghi vé né nita. Tién trinh nay s&
dién ra mot cach tu dong, khong can cb dé v dén n6. Dudi day la tién trinh
hoat dong ctia khuén mau thé hién.

Buoc mot. nhan blet hanh vi muén thay doi. Hay tao mot hmh anh tuong
tuong vé hanh vi 4y nhu thé tdn mat chimg kién. Néu muén chira tit can
mong tay, hay hinh dung ban dang dua tay 1én miéng. Cac ngon tay dang &
giita hai lan moi va ban cin méng tay nhu van thuong lam.

BuGc thir hai: khi ¢6 hinh anh rd rang vé hanh vi mudn thay d6i, can c6 mot
hinh anh khac d6 1a: ban sé& ra sao néu thay d6i duoc va thay d6i d6 co y
nghia gi. Hiy hinh dung nhiing ngén tay xa dan miéng. Tao ra mot chit ap
luc 18n cac ngdn tay khi ban chuan bi can mong tay. Nhin cac mong tay da
dugc gitia can than, son that dep. Hinh dung minh dang mac bd quf?m ao dep
nhat va thdy chua bao gid minh chinh té va ty tin nhu vdy. Hinh anh ban
dang trong tim trang nhu mong mudn phai 13 hinh anh tach biét. Li do: ta
phai tao mot hinh anh 1i tuong, dé tiép tuc cam nhan va khai thac no, khién
n6 mang lai tAm trang t6t chir khong phai hinh anh dang c6.

Buée ba: hinh dung that nhanh c4 hai hinh anh. Pé hinh anh mang lai tim
trang chan nan tu dong goi nén hinh dnh mang lai tam trang thoai mai va tran
day sinh luc. Khi d3 c6 co ché goi nhé ndy, bat ctr thir gi trude day thuong
khién cho ban cin méng tay bay gid déu goi nén hinh anh ban dang & trong
tam trang mudn tién dén hinh anh li tudng ban da tao ra cho minh. Nhu vay
ban da tao ra mot phuong phap hoan toan méi, mot con duong maéi cho nao
bo giai quyét nhitng ric roi trong qua khir di tirng gay buc boi cho ban.

Duéi day 1a cach 1am: dé bat dau, hiy hinh dung mot hinh anh tuoi sang vé



hanh vi mudn thay doi. Tlep theo & goc bén phai cua hinh anh 4y, hay hinh
dung mot btrc tranh nho téi vé théi quen mong mudn. Bay gi0, hay phong to
btrc hinh nho (trong vong chua day mot gidy) 16n 1én vé kich ¢& va do sang.
Pén d6 che phu buc tranh vé hanh vi khong mong muén. Pong thoi, nhi
tham tir “Tuyét qua!” voi sy phan khich va nong nhiét nhét c6 thé. Toi biét
nghe nhu vay c6 vé tré con. Tuy nhién, khi néi “Tuyét qua!” that phan khich,
ban da giri mot chudi tin hiéu tich cuc dén ndo bo. Khi co nhirng birc tranh
nhu vay trong tim tudng, toan bo tién trinh thay d6i sé dién ra ngay khi ban
noi ta “Tuyét qua!”. Luc nay, trudec mat ban s€ l1a birc tranh dﬁy mau sac, o
nét, vo cung tuoi sang va to 1én vé hanh vi muén c6. Buc tranh vé hanh vi cii
trude day da bi x¢€ ra ting manh nho.

Chia khoa ctia khuon mau nay 1a toc d6 va su tai dién. Ban nhat dinh phai
hinh dung va cam nhan rang buic tranh tdi va nho sé& 10n 1én, sang ra va bung
phat xuyén qua buc tranh 16n, pha hiy né, thay thé noé bang hinh anh tham
chi ¢6 phan tuoi sang hon, to 16n hon; c6 nodi dung 1a nhiing gi ban mudn
thay doi. Bay gi¢ ban chi vi¢c cdm nhan cam xuc tuy¢t voi khi co su vat,
hién tuong dang & trang thai nhu ban mudn. Sau d6, mé bung mait trong
vong chua tdi mot gidy dé xoa di tm trang cii. Khi nham mat lai, hdy lap lai
tién trinh 4y mot 1an nita. Bit dau bang cach nhin thdy thir ban mudn thay
dé)i trong mQt burc tranh 16n. Sau d6 hinh dung mét birc tranh nho dan 16n 1én
Ve kich c&, do sang roi bung phat xuyén qua hinh anh cll. Noi “Tuyét qual”,
roi du:ng dé cam nhan cam xtc nay. Mo mat. Nham mat Nhin thay thir muon
thay d6i. Nhin btrc tranh dau tién va cam nhan ban muén thay ddi no. Lap lai
tién trinh lan nita. Lam nhu vdy tir ndm dén sau lan cang nhanh cang t6t. Hay
nhé chia khoa 1a toc d6. Ban sé& thdy vui thich voi tién trinh nay. Hay lap lai
cho td1 khi btre tranh cii tu dong go1 nhd dén burc tranh mo1, cam xuc moi,
tam trang ma1 va hanh vi hoan toan tuoi mai.

Tién trinh s& khong hiéu qua néu hinh anh cua thoéi quen tién bo duoc hinh
dung khong hap dan va goi nén khao khat & ban. DPiéu quan trong 13 hinh anh
ay phai cuc ki hap din, dit ban vao tim trang mong mudn va c6 dong luc
hanh dong: mdt thir ban thuc su mubn hodc mot thir quan trong hon ca hanh
vi cil trong qué khir. Néu c6 thém tro giup ctia cac hinh thirc cdm nhén khac
nhu khtru giac hodc vi giac sé rat tot. Tién trinh thé hién tao ra nhiing két qua
dang ngac nhién that nhanh chéng nho c6 nhiing thién huéng nhat dinh cua
nao bgy. Nao bo hay tranh xa nhirng gi tao cam giac khong thoai mai va
hudng t61 nhiing sy vat hién tuong tao cam giac thoai mai.



Tién trinh cling htru hi¢u khi ban mudn loai boé ndi s¢ hii hodc tirc gian. Hay
chon mdt thir ban s¢ phai lam. Hinh dung n6 theo cach ban mudn thay doi.
Hay hinh dung hinh anh ay thyc sy hap dan. Bay gio hay lip lai tién trinh thé
hién bay lan. Ké dén hiy nghi vé thtr ban s¢ hai. By gio ban cam nhan thé
nao? Néu khuon mau thé hién dién ra hiéu qua, ngay khi nghi vé diéu khién
ban s¢ hai, tr dong ban s€ nhd td1 hinh anh mong mudn.

M5t hinh thic khac ctia khudn mau thé hién 13 hinh dung ban dang c6 mot
stng cao su trong tay. Cach d6 khong xa 1a hinh anh tudéng twong vé hanh vi
ban muon thay doi. Pat bic tranh nhé vé hanh vi li tuéng vao diy cao su.
Sau d6 hay ddi theo trong tAm tuéng hinh anh nhé kia dugc kéo cang xa vé
phia sau cho t6i khi soi ddy cao su cang ra roi budng tay. Hay nhin hinh anh
nho d6 pha v& hinh anh cii ¢ phia xa. Diéu quan trong 1a khi lam nhu vay
trong tim tudng ban phai kéo day cao su cang xa vé phia sau cang t6t khi
budng tay. Ban van phai néi tir “Tuyét qua!”, khi ban budng tay va dé burc
tranh cii ting han ché ban v& tan. Néu lam ding cach, khi budng tay khoi
day, buc tranh vé hinh anh i tuong s& ban di that nhanh. Ding ngay tai do,
gianh mot khoang khic dé nghi ra y tudng hodc hanh vi han ché mubn thay
d6i. Sau d6, sir dung hinh thirc sung cao su dé thay do6i hinh anh ban khong
con mong mudn.

Hay nhd: tri tué bat chap quy luat tu nhién. N6 c¢6 thé di nguoc thoi gian.
Trong cudc séng thuc, cac sy kién trong quéa khir khong thé 1ap lai. Thuc té
vong xoay thdi gian chi tién 1én phia trude. Nhung tdm tri ban c6 thé lip lai
cac sy kién ciing nhu quay ngugc banh xe thoi gian. Vi dy, khi méi dén van
phong, thtr dau tién dap vao mat 14 ban bao cao quan trong ban dang rat can
chua hoan thanh. Rat ¢6 thé ban sé& c6 tAm trang chan nan. Ban trc phat dién.
Ban nodi con thinh nd. Ban mubn di nhanh ra ngoai hét vao mat co thu ki.
Nhung la hét nhu vay chang mang lai két qua nhu ban muén. N6 tham ch1
con lam cho tinh hudng x4u them Chia khoa 13 thay d6i tAm trang, tr& vé
trang thai cho phép ban giai quyét moi viéc hiéu qua.

T6i khong khuyén ban lang tranh ric rdi. C6 nhiéu th@ can phai chi rd. Ai
cling biét rang du c6 mot ngdy v6i 99% moi chuyén tot dep, ta van vé nha
v6i vé U ril. Tai sao vay? Bdi vi van con 1% van dé dang di theo hudng
khong mong mudn. 1% sy viéc nho nhoi dé hién hién trong tim tri nhu mot
hinh anh chéi 1oa dir doi, choang ngop va bién tat ca nhitng thir khac thanh
nho nhoi, am u, lang 1€ va md nhat.



Chang c6 ai ludn u rii tir khi méi sinh ra cho t6i khi nhim mat. Budn nan
khong phai 1a diéu kién sdng vinh citru. TAm trang budn nan khéng giéng
tinh trang mat chén, liét tay. NO chi la trang thai con nguoi co thé 1am vao,
cling c6 thé thoat ra. Thyc té, nhiéu ngudi mang tim trang budn ndo cé rat
nhiéu ki niém vui. C6 khi con nhiéu hon ca nhimg nguoi binh thuong. Ho
chi khong hinh dung nhirng trai nghiém vui vé d6 theo cach nhap tam, coi1 do
1a nhitng buc tranh twoi sang va rong 16n. Rat c6 thé ho hinh dung nhiing ki
niém hanh phiic xa x6i chir khong gan giii.

Hay danh mdt phut nhé vé mot su kién cua tuan trudce va déy no that xa. NoO
c6 con 1a mot trai nghiém méi day nita hay khong? Piéu gi s& xay ra néu ban
kéo nd lai gan hon? Khi kéo cam xtic va trai nghiém lai gan hon, phai chiang
n6 tuoi mdéi hon? Co ngu’bi chi trai nghiém niém vui va hanh phuc trong
khoanh khic, sau do lai day ching ra xa nhu thé chung da Xay ra ca tram
nam roi. Nguoc lai, ho luu trir kinh nghiém buon va rac roi 0 mot noi that
gan gili. Co bao gid ban nghe ai d6 bao: “T6i can tranh xa rac roi”?. Ban
khong can phai di thit xa méi lang tranh duoc ching. Ctr day ching ra xa
trong tam tudng va nhan biét sy khac biét. Nhiing ai tirng cam thay chan nan,
thong thuong déu thay dau 6c triu nang, v4i nhitng hinh anh dai dang ning
né, choang ngop; diy nhimg 4m thanh chéi tai. Con nhitng ki niém vui lai
md nhat va xa x6i. Cach thay d6i khong phai nhan chim nhiing ki niém
budn. Phai thay d6i hinh thirc cam nhan thay doi, chinh cau tric cua ki niém.
Ké dén két hop nhitng gi ban luén cam giac 1a toi té v6i nhitng hinh anh méi,
khién cho ban théy cudc doi hép dan; mang lai cho ban stc manh, 6c hai
huére, kién nhan va sirc song.

S& c6 ngudi nodi: “Dau co dé thé. Sao cé thé thay d6i nhanh dén vay”. Tai sao
khong chir? Hiéu thau mot van dé nhanh sé& t6t hon 1a phai mat mot khoang
thot gian dai mai linh hot duoc n6. D6 chinh la cach nao bo ta hoc hoi. Hay
nho khi xem mot cuén phim. Ban xem hang ngan btlrc hmh tréi qua va keét
nbi chung lai thanh mot chudi van dong. DPiéu gi Xay ra néu nhu ban xem
mot tAm hinh nay roi sau d6 mot gid sau xem mot tim hinh khac va dén ngay
thr hai hodc thit ba m&i xem tAm hinh thir ba? Ban s& khong hiéu chung noi
1én diéu gi.

Thay d6i tinh cach ciing twong ty nhu vay. Phuong phap nay hitu hiéu néu
muon thay (101 16 suy ngh1 thay d6i tdm trang va hanh vi. Thay d6i nhanh
bat ngo s& tot hon nhiéu ca thang vat vd voi mot suy nghi dau kho. Vat li
lugng tr chi ra rang su vat hién tuong khong thay ddi cham chap trong mdt



khoang thoi gian dai. Chiing c¢6 nhitng quing nhay. Con ngudi ciing tién bo
nhanh v&i cac muc dd trai nghiém. Néu khong thich cam giac dang c6, hay
thay doi hinh anh nhén thirc trong tam tri. Pon gian chi ¢ the.

Vi du khéc vé tinh yéu thuong. Ai ciing thay yéu thuong thit tuygt voi, thanh
tao, gan nhu mot trai nghiém than bi. N6 ciing quan trong du cach nhin nhan
van dé theo hudng noi guong, nhu:ng né ciing thé hién rang yéu thuong ciing
la mot tam trang. Cing gidng nhu tat ca cac tim trang khéac, né ciing duoc
tao ra boi mot chudi cac hanh ddng hoic kich thich khi nhiing kich thich va
hanh dong éy dugc nhan thic hodc hinh dung theo mot cach nhat dinh. Lam
thé nao dé yéu mot ngudi? Mot trong nhiing thanh phan nhan thic quan
trong nhat trong viéc yéu mot ai do 1a nhap tam véi nhu’ng gi ban yé€u thich
V€ nguoi ay va xa lanh nhirng gi ban khong yéu thich vé nguoi do. Yéu mot
ngudi cd thé 1a mot cam xuc khong dinh hudng va bat dong vi né khong phai
1a mot cam xac can bang. Ta khong thé théng ké nhitng pham chat tot va
nhiing mit x4u ctia mot con ngudi roi lap trinh trén may tinh dé xem két qua
bu trr 1a bao nhiéu. Ban hoan toan lién tudng té1 mdt vai yéu td tir mot
nguoi 1am cho ban thay thich tha say mé. Ban tham chi khong ¥ thtc (trong
lic say mé nhu vay) vé nhiing khiém khuyét ctia ngudi minh yéu.

Vay diéu gi huy hoai cac mdi quan hé? Tét nhién c6 nhiéu thanh t6. Mot
nguoi s& khong tim thdy say mé voi nhimg gi trude diy da timg hap din
minh. Thyc té tham chi con di xa hon: chi nhé t6i nhitng ky niém kho chiu
co lién quan véi nguoi trudec day minh yéu quy va tach bi¢t voi nhiing ki
niém “cung chia ngot sé bui”. Chuyén dé xay ra nhu thé nao? Chi thé hinh
dung nhiing buc tranh to 16n vé thoi quen bira bai hodc dung kem danh ring
xong khong bao gid ddy nip cia ngudi yéu minh. Hoic ludn day dut vi dbi
phuong khong con viét thu tinh nita. Hodc ghi nhé 16i ngudi yéu néi khi
noéng gian, cii co. Sau d6 nghe nhitng doan hoi thoai 4y lap di lip lai trong
tam tri nhiéu 1an, trai nghiém nhitng cam xic né mang lai cho minh. Thé nén
cd khong con nhé duoc nhitng tinh cam diu dang hodc nhiing ky niém dac
biét gifra hai nguoi, hoac nhﬁ:ng gi anh ta 1am cho c6 trong ngdy 1& ki niém
ctua cd hai. Ta co rat nhiéu nhu’ng vi du tuong tu. Chi hinh dung nhu vay
khong co gi x4u. Chi nen hiéu rd rang kiéu suy nghi hinh dung nhu vay s&
khong mang lai strc song cho quan hé cua hai nguoi. Néu ngay trong lac cii
co nay lura, ¢c6 nhé lai lan dau nam tay nhau; hodc khi nguoi yéu lam gi do
dic biét cho minh, hinh dung hinh anh ay 16n 1én gan giii hon va sang ruc
lén. Chuyén gi xay ra? Véi tam trang nhu vay, co gai sé doi xtr voi ngudi
minh yéu nhu thé nao?



Piéu quan trong 1 khi phan tich miu giao tiép hiy thudng xuyén tham hoi:
“Néu tiép tuc hinh dung moi viéc theo cach nay, cudi cung diéu gi s€ dén véi
cudc doi t6i? Khuon mau hanh vi hién tai s& dua toi di theo hudéng nao va
liéu d6 c6 phai 1a hudng t6i mudn tién t6i hay khong? Bay gio 1a lic phan
tich hoat déng thé chét va tinh than cua bém than”. Chéng ai mudn sau nay
nhan ra rang c6 mot thir thay doi duge rat don gian va dé dang, nhung cudi
cung lai dan ta di trén con dudng téi mot noi ta khong hé mong mudn.

Nhan biét ban than ¢ mét khudn mau dic biét khi sir dung hinh anh két hop
va tach biét 1a rat quan trong. Nhiéu ngudi danh nhiéu thoi gian xo6a di hinh
anh tuong tuong. Ho hiém khi dé bat ctr thir gi tic dong minh vé mit cam
xuc. Viéc x0a bo nhu vay cling co6 cai lgi. N6 giap ban khong c6 nhitng tinh
cam qua sdu dam vé bt ctr diéu gi, dong thoi c6 kha ning diéu khién cam
xtc hon. Tuy nhién, néu gan bé véi khuén mau nay, xua dudi gan hét nhiing
hinh 4nh hinh dung vé céc trai nghiém cudc sé)ng, ban thuc sy dang mét di
thir ma to1 goi 1a dong nhya sdng, mot niém vui 16n va gan nhu bat tan. Toi
thU.’O’ng tu van nhl:rng nguoi mang oc bao thu, ngu’0'1 han ché biéu dat cam
xuc vé cudc song, giup ho co6 duogc nhu:ng khudén mau nhan thic méi cho
minh. Bang cach tang su lién tuong va két hop ban than ho véi nhitng hinh
anh trong tdm tudng, ho di séng vui vé hon va thiy cudc sdng 1a mot trai
nghiém hoan toan md&i me.

Mic khac nhiéu nguoi lai hoan toan nhap tdm v&i nhitng hinh anh tudng
tugng trong tam tri. Piéu ndy mang lai mot trang thai vé cam xtc khong can
bang. Ban s& thdy vo cung khé khan khi d6i mat véi cudc song boi vi qua
nhay cam voi ting sy viéc nho nhat. Ma cudc song khong phai lic nao ciing
day 3 ap niém vui, sy dé dal hodc niém phan kich. Nguo1 qua nhay cam s€ cuc
ky yéu 6t va thuong vo sau chube ndo vé minh.

Chia khoéa ctia cudc song 1a su can bang trong moi thir bao gom ca nhitng bo
loc vé nhan thirc. Lam thé nao dé hoa hop véi nhan thirc ndy va xa lanh nhan
thirc kia. Chia khoa 1a: hay lién tuong mot cach co ¥ thirc. Piéu ndy rat hitu
dung. Chu dong diéu khién bat cr hinh anh nao co trong tim tri. Hiy nhé
nang luc cua niém tin. Niém tin khong phai la dic tinh bam sinh. Ching c6
thé thay doi. C6 nhiing luc ta tin vao mot thir dé roi sau nay phai bat cudi khi
nghi vé né. Hiy nhd cau hoi chia khoa ctia chuong néi vé niém tin: Lam thé
nao dé co niém tin cho ta kha ning va sttc manh, dong thoi xéa bo nhitng
niém tin tiéu cuc? Bude tht nhat, phai y thirc vé tac dong manh mé cua niém



tin dén cudc sdng. Bude thir hai ban vira di qua trong chuong nay: Thay doi
cach hinh dung vé niém tin. Vi néu thay doi cu tric cia qua trinh hinh dung
mot diéu gi do, ban s¢€ thay ddi ca cam nhin vé né va nhu vay thay doi trai
nghiém thyc su trong cudc doi. Ban co thé hinh dung moi chuyén theo cach
mang lai strc song cho ban. Ngay by gid!

Hay nhd mot niém tin 13 mot tAm trang cam xuc manh mé khién ban tin chic
vao mot diéu gi d6 & con ngudi, su vat, ¥ tuong, trai nghiém. Lam thé nao
ban c6 dugc su qua quyét Ay? Bang nhitng co quan nhan biét. Ban c6 nghi
minh chic chén tin vao mét thit xa x6i, nhd bé, md nhat, toi tim trong tam tri
hay khong?

N&o bo c6 hé théng luu trit. Co ngudi luwu trir nhitng gi minh tin tudng vao
ban cau ndo trai. Thir khong tin tudng ¢ ban cau ndo phai. Toi biét dicu nay
nghe c6 vé ky cuc. Nhung ta c6 thé thay d6i hé théng ma hoa 4y chi bang
cach: bao ngudi d6 nhd vé mot thir anh ta khong chac chan tir ban cau ndo
phai sang ban cau néo trai, noi hé than kinh luu trit nhitng niém tin. Ngay khi
lam nhu vay anh ta bat dau cam giac chic chan hon. Ngudi Ay bat dau tin vé
mot ¥ tudng hodc khai niém ma chi mot gidy trude d6 anh ta khong hé chic
chan vé no!

Hay van dung nhiing phuong thirc van dung nhu da lam trude day khi giai
quyét van dé vé dong luc. Van dung co quan thi giac, thinh giac va xtc giac
dé suy nghi vé thir ban hoan toan tin tudng. Sau d6 lam twong tu véi thir ban
khong tin tuong. Chi y vé su khac biét gilta hai tha. Phai chiang c6 nhiing
thr ban tin ¢ thoi diém nay s& khong con chic chian ¢ thoi diém khac. Phai
ching nhing thir ban tin gan hon, rong 16n hon nhimg thir ban khong chic
chan. Phai ching mot thtr trong khung canh tinh khac dang chuyén dong?
Phai ching c6 thtr nay chuyén dong nhanh hon thir kia?

Bay gio hdy lam nhiing gi ban da lam véi viée hinh thanh dong luc. Tai lap
trinh cho thé thirc cam nhén: gin nhimg thir ban khong chac chan véi nhiing
thr ban tin bang cach thay doi mau sac va vi tri. Thay d6i am thanh, giong
noi, nglr diéu, nhip di¢u va am sac. Thay ddi cAu truac, trong luong, nhiét do.
Khi lam nhu vay ban cam nhan ra sao. Néu nhu ban thay doi that chinh xac
hinh anh thuong gay ra su khong chac chan noi ban, ban s& cam giac tin chac
vao chinh thir ma chi trude ddy vai phat ban khong tin chic lam.

Kho khin duy nhéat nhiéu ngudi gip phai chinh 1a niém tin cta ho: ho tin



rang sy viéc khong thé thay doi nhanh dén nhu vay. Do ciing chinh 13 mot
niém tin can thay doi.

TAt nhién, hinh dung moi thtr dén gén hon hodc khién cho nhirng hinh anh do
sang hon khong 1am ting 4n tuong vé trai nghiém. Piéu nguoc lai méi dung.
Nhiéu ngudi cam giac nhitng trai nghiém s& dit doi hon khi hinh anh vé
chung t6i di hodc mod dan. Quan trong 1a phai tim ra thé thirc cam nhan nao
1a chu chét ddi v6i ban, hodc ddi véi ngudi ma ban mudn gitp d&. Va nhu
vy ta dd co6 du nang luc c4 nhan dé di sudt tién trinh va st dung nhiing loi
thé cua thé thirc cam nhan ay.

Piéu ta thuc su tac dong dén céc thé thirc cam nhan 1a dit lai tén cho hé
théng kich thich da chi dan cho ndo b cach cdm nhan mot trai nghiém. Nio
bo dap ung lai bat ctr ddu hiéu nao (thé thirc cam nhan) cua ban. Néu c6 dau
hiéu thudc mot thé loai nhét dinh, ndo bd s& cam nhén ndi dau. Néu c6 hinh
thirc cam nhan khac, ban sé cam gidc binh thuong va dé chiu trong khoanh
khac. Vi du, trong budi khai mac chwong trinh huan luyén cho cic nha
chuyén mon vé ngdn ngit cta hé than kinh tai Phoenix, Arizona, toi thay
nhiéu nguoi trong phong c6 co mit cang thang. Ho ¢6 biéu hién cho thay ho
dang trai nghiém ndi dau. Toi nhd lai nhitng gi t6i di noi va thay khong hé
c6 diéu gi c6 thé goi 1én mot phan Gng nhu vay & qua nhiéu ngudi trong
truong hop d6. Cudi cung t6i hoi mot nguodi: “Cam gidc ciia anh hién ra
5a0?”. Anh ta bao: “T6i dau dau qua”. Anh ta vira dimg 101, moi nguoi nhao
nhao va néi ho ciing viy. Hon 60% hoc vién trong phong thy dau dau. Ho
giai thich trong phong c6 anh sang chéi ctia may video lam mat ho kho chiu,
tham chi gay dau don. Thém vao do, chiing t61 dang trong can phong khong
c6 ctra sO. Quat thong gio hong trude d6 3 tiéng dong hd. Thé nén khong khi
ngot ngat. Nhiing diéu kién éy da tao ra su chuyén doi co cau sinh 1y hoc &
hoc vién. Vay to1 phai lam sao?

N&o bd cho dau hiéu dau d6n chi khi n6 nhan duoc tac dong dugc hiéu theo
cach: tdc dong budc nao bd phai c6 cam giac dau. Thé nén, toi yéu cau moi
ngudi mo ta thé thirc cam nhan ndi dau. Nguoi nay néi dau dau ning, thai
duong gidt manh. Nguoi khac lai khong nhu vdy. Co nguoi thdy dau &
nhiing khoang rong trén dau. Nguoi khac dau it hon. Sau do, tdi yéu cau ho
thay ddi thé thirc cam nhan ndi dau. Trude tién, ho tu tach ban than khoi ndi
dau va gat no ra ngoai. Tiép dén, toi yéu cau ho hinh dung va dinh ra noi
dung kich thudc cho hinh thé ndi dau va dit n6 ra xa cach ho muoi budc
chan. Tdi yéu cau ho hinh dung hinh anh trong tim tudng 16n hon hodc nho



hon khién cho n6 bung phat cho t6i tan tran nha va sau d6 thu nho lai. Xong,
to1 yéu cau ho dit ndi dau vé hudng mat troi quan sat nd tan chay thanh
khong khi r6i quay lai véi trai dat dudi hinh thire anh mit troi chiéu sang cho
cay co. Cudi cung, t6i hoi ho cam nhéan thé nao. Trong vong chua day nam
phut, 95% nguoi duge tip huin khong con dau dau nita. Ho da thay doi hinh
anh tudng tuong, thay ddi cach dua tin hiéu dén ndo bd. Nio bod bay gid co
dugc nhing tin hiéu gitp tao ra phan ing méi. 5% hoc vién con lai phai mat
thém niam phut dé thay doi rd rang hon. Mot nguoi tham chi di cam giac
minh bi chimg dau nira dau. Nhung sau do, anh ta binh thudng trd lai.

Mot ddu hiéu bao trude cudi cung: mot hé théng 16n nhitng b loc céc trai
nghiém ctia con ngudi ¢ thé chi dao (hodc anh huong) dén kha ning luu giir
hinh anh tuwéng twong moi. Hodc thim chi tao sy thay d6i ngay tir dau.
Nhitng bo loc nay tap trung téi nhitng thir ta coi trong nhét va toi nhimg loi
ich vo thirc chung ta nhan dugc tur hanh vi cua minh. Véan dé nay va tam
quan trong cua gia tri s€ dugc ban trong mot chuong khac. Chung ta cling s¢€
ban vé nhiing loi ich phu ¢ chuong 16. Néu ndi dau giri nhiing thong diép
quan trong vé mot diéu ban can phai thay ddi trong co thé, sau d6 néu khong
Jam rd nhu cau nay ndi dau s& quay lai vi né ting ton tai va phét di nhirng tin
hi€u quan trong.

Nhung kién thtrc ban da biét s¢ gitip ting cudng chat lugng cudc séng rat
nhiéu. Chung ciing giup cudc séng cua nhitng ngudi xung quanh tré nén dé
chiu hon. Hay quan sat mot khia canh khac cia phuong phap ching ta xay
dung nén trai nghiém cho minh, mot thanh t6 quan trong c6 thé mang lai strc
manh cho ta, gitip ta bat chudc, noi gwong bat ctr ai mot cach hiéu qua.



Chuwong 7: Sw sdp xép y tuwong dé dén dwoc thanh céng

“Hay lam viéc that 16t va cé trdt tw”.
I Corinthians 14:40

Ta da ban nhiéu vé hanh trinh kham pha cach nguoi khac hanh dong. Con
ngudi co kha nang ¢ dugc nhitng thanh qua xuét sic nho nhimg hanh dong
cu thé (ca vé thé chat 1n tinh than). D6 1a nhiing hoat dong trong tam tuong
cong voi nhitng viéc lam bén ngoai. Néu ta co nhiing hoat dong twong tu ta
s& tao ra thanh qua twong tu. Tuy nhién mot nhan t6 khac anh hudng tdi
thanh qua: d6 1a sy siap xép cac hoat dong. Cach sap xép (l1a cach ta dinh ra
trat tu cho hoat dong), co thé tao nén su khac biét 16n vé thanh qua c6 duoc.

Pau la su khac biét gifra cau “con cho can Jim” va “Jim cén con cho”? Hai
ciu nay rat khac biét, nhat 1a khi Jim chinh 1a ta. Cau chit van thé thoi. Chi
khac trat tu: cach sap xép tir nglt. Y nghia cta trai nghiém duoc quyét dinh
béi trat ty cac dau hiéu gui toi ndo bd. van nhimng kich thich ay, van nhiing
tir ngtt y, nhung ¥ nghia thi khac han. Néu mudn hoc héi dé c¢6 thanh qua
nhu cua nhitng nguoi thanh cong, hoc hoi nho bt chudc trat tu nay rat quan
trong. Trat tu ma trong d6 mo1 viéc dugc hinh dung trong tam tuéng duoc
nhép vao nio bd theo mot cach cu thé. N6 ciing gidng nhu cac 1énh ta nhap
vao may vi tinh. Néu ban lap trinh céac I¢nh theo mat thir tu nhét dinh, may
tinh s& sir dung moi kha nang cua no dé cho ra thanh qua nhu ban mong
rnuon Néu ban 14p trinh nhitng 1énh dung nhung lai theo trat tu khac voi trat
tur von ¢6 ban s& khong co duoc két qua nhu mong mudn.

Chuing ta st dung tir “chién luoc” dé mé ta nhirng nhén t6 nay. Cac loai hinh
anh tuong tugng, nhirng phuong thirc cam nhan can thiét, va mot trat ty thich
hop. Chung cung két hop véi nhau dé tao mot két qua dic biét. Ta c6 mot ké
hoach gitp tao ra bat cu thu gi trong cudc song cam glac yéu thuong, sy hap
dan, dong luc, quyét dinh, bat cr diéu gi. Néu ta biét ké ‘hoach cho tinh yéu
thuong la gi, ta co thé tao ra dugc tim trang nhu y mudn. Néu ta biét hoat
dong nao cua minh dugc hi¢n theo trinh tu nao sé cho ra mot quyét dinh
dung dan, sau d6 néu ludng lu ta c6 thé trd nén qua quyét chi trong gidy lat.
Ta ciing s& biét dau 14 chia khoa dé giup ta tao ra nhiing thanh qua nhu mong



muon vo1 ¢O may sinh hoc cua ban than.

Mot hinh anh 4n du cho nhiing thanh t6 duoc str dung trong cac chién lugc 1a
viéc nudng banh. Néu mot nguoi thg lam dugc mdt cai banh chocolate rét
ngon, ban co6 thé 1am giéng thé chang? Tat nhién 1a duoc, néu c6 cong thirc.
Cong thirc ch:fmg qua la mdt ké hoach, mot chién lugc dic biét gitp ta biét
nén sir dung nguyén liéu gi va sir dung nhu thé nao dé c6 duoc thanh qua cu
thé. Ai ciing c6 hoat dong cua hé than kinh giéng nhau va c6 ngudn luc tiém
tang nhu nhau. Chinh chién lugc (cach st dung nhitng ngudn luc ay) quyét
dinh thanh qua. Kinh doanh ciing vay. Mot cong ty c6 thé ¢ nhiéu ngudn
luc tuyét voi. Nhung chinh chién luge gitp st dung tt nhat ngudn lyc dy s&
quyét dinh sy thanh bai cta cong ty ay trén thuong trudng.

Vay ta can diéu gi dé co6 duoc chat lugng banh tuong tu nhu mot thg nudng
banh chuyén nghiép? Céng thirc lam banh? can phai theo cong thirc d6 mot
cach nghiém ngat. Néu theo cong thirc éy that can than, ban sé c6 duoc két
qua nhu cua nguoi thg lam banh chuyén nghiép kia, du c¢6 khi ban chua bao
gid nudng banh trudc ddy. Nguoi tho lam banh c6 thé di phai mat nhiéu
nam thr va sai trude khi ¢ duge mot cong thirc hoan chinh cudi cung. Ban
c6 thé tiét kiém duoc khoang thoi gian nhiéu nim rong iy bang cach theo bi
quyét ctia nguoi tho kia: bit chude nhiing gi 6ng ta lam.

Co 4t nhiéu chién lugc dé dén két qua cudi cung, dé tao ra va duy tri mdt
stic khoe tot, dé ¢ cam giac vui vé va duoc yéu thuong trong sudt cude doi.
Néu ban biét c6 nhimg nguoi thanh cong vé mit tai chinh hodc c6 nhiéu
quan hé tbt dep, ban chi can phat trién chién lugc cta ho va ap dung no dé co
dugc nhitng thanh qua tuong tu va tiét kiém rat nhiéu thoi gian cing ste luc.
D6 13 ning luc ciia viée noi guong hay bat chude. Ban khong phai kho nhoc
trong nhiéu nam trdi méi thanh cong.

Vay cong thirc mang lai nghi luc, giup c6 dugc hanh dong hiéu qua la gi?
Trude tién d6 14 nhitng thanh t6 can thiét dé c¢6 duoc thanh qua nhu mong
muén. Trong viéc “ché bién” trai nghiém cua con ngudi, nhitng nguyén liéu
chinh la nam giac quan.

Moi thanh qua cua con nguoi déu dugc hinh thanh hodc tao ra tir mot cach
str dung cu thé cac co quan thi giac, thinh giac, xuac glac khtru gidc va vi
giac. Cong thirc con cho biét thém gi nita? N6 cho ta biét kh01 lu’ong Trong
viéc tai hién lai trai nghiém cua con ngudi, ta cling can biét khong chi



nguyén liéu, ma con mdi nguyén heu phai can s luong bao nhiéu. Trong
chién lugc suy tudng, ta can nghi vé cac thé thuc cam nhan nhu la nhufng
don vi co khoi lugng. Chung cho biét cu thé ta can bao nhiéu. Vi du ta can
nhan thirc bao nhi€u qua co quan thi giac: do sang ra sao, do tdi thé nao hodc
trai nghiém d6 gan giii dén dau. Ta ciing can biét thém vé tiét tdu cua am
thanh va cuia cau tric khi ta cdm nhan qua co quan thinh giac va xtic giac.

Liéu nhu vay da di chua? Néu biét loai nguyén liéu ndo can phai st dung va
phai sir dung bao nhiéu 101, liéu ban co thé c¢6 dugc mdt chiéc banh co chit
luogng ding y nhu cua ngudi chuyén nghi¢p kia khong? Khong, trur khi ban
biét cach sap xép qua trinh nuéng banh. Co nghia: khi nao ché bién nguyén
lidu gi va theo trinh ty ndo. Chuyén gi s& xay ra néu viéc nguoi thg lam banh
chuyén nghiép lam cudi cing, con ban lam dau tién? Liéu ban c6 dugc mot
cai banh c6 chat luong tuong tu hay ching? Khong dau. Tuy nhién néu ban
stt dung cung loai nguyén liéu cung s6 lugng va 1am theo cing mét trinh tur
ban c¢6 thé c6 dugc thanh qua tuong dong.

Viéc gi cling can chién lugc: chién luge cho ngudn dong luc, cho tinh yéu
thuong va cho mot bé ngoai hap dan d6i véi nguoi minh yéu mén. Nhiing
tién trinh nhat dinh cua nhirng kich thich cu thé ludn dat duoc mot két cuc cu
thé. Cac chién lugc hay céc ké hoach ciing gidng nhu sy két hop cua moi
nguon lyc trong néo bo cua ban. Tham chi, giong mé cua khoa s6, néu biét
céc con sO nhung 1a1 khong str dung theo dung thir tu ban cling khong the mo
duoc kho chtra ngudn ning lyc. Tuy nhién, néu biét chlnh X4c cac con sb va
sir dung chiing theo diing thir tw, khoa cia kho chira nguon nang luc s& bat
tung bat ctr lac ndo. Thé nén, diéu ban can 1a tim sy két hop dé mé kho chtra
ngudn ning luc cua ban ciing nhu cia ngudi khac.

Pau 13 nén tang cia sy sap xép nay? Cac giac quan. Ta c6 ngudn cam ung &
hai murc: ndi tAim va ngoai tAm. Cach to chirc va sap xép 1a cach ta xép nhiing
thanh t6 co ban vé nhiing trai nghiém & bén ngoai va nhirng gi ta hinh dung
trong tam tuong.

Vi du, ai trong chung ta cling c6 hai loai trai nghiém thi giac. Loai thi nhét
1a nhitng gi ta nhin thay tir thé gidi bén ngoai. Khi doc mot cudn sach hay
nhin nhitng dong chit trén bang den, ta co6 trai nghiém truc quan tir bén ngoai
tac dong. Loai thr hai 1a thi gidc bén trong. Hay nh¢é trong chuong trudc, ta
c6 thé thirc cam nhan bang hinh anh trong tam tri. Nhitng khi tirc gin, ta
khong nhin thay bai bién hoic may bay, hay niém hanh phiic. Ta hinh dung



no6 trong tdm tudng. Nhu viy ta trai nghiém bang thi gidc nhung v&i nhiing
hinh anh trong tam tri.

Pé tao ra mot cong thtc, ta nhat dinh phai c6 mot hé¢ théng nhirng vi¢c can
lam va 1am vao lac nao. Thé nén, ta c6 mot hé théng ky hi¢u dé mo ta cac ké
hoach. Ta biéu dat tién trinh cam nhan vdi cac ky hiéu tbe ky: V (visual) cho
co quan thi giac, A (auditory) thinh giac, K (kinesthetic) xtic giac, 1 (internal)
cho nd1 tam, e (external) cho ngoai lai, t (tonal) cho am di¢u va d (digital)
cho cau chir. Khi nhin thay thir gi ¢ thé giéi bén ngoai (tac dong bén ngoai
dén co quan thi giac) ta hiy biéu dat né bang Ve. Khi c6 cam xtc bén trong,
ta goi no la Ki. Vi dy, trinh ty mot c6 gai co duogc nguén dong luc béng cach
nhin thdy mot thir gi d6 (Ve) sau d6 tu nha v6i ban than (Aid). Hanh dong 4y
tao ra mot cam xuc sdi dong trong tam tri (Ki). Tién trinh nay s& duoc mé ta
nhu sau: Ve - Aid - Ki. Ctr viéc ban ca ngdy voi cd Ay vé nguyén nhan cia
hanh dong c6 ta. Nhung chua chic ban thanh céng. Tuy nhién, néu cho c6 ta
thay thanh qua va néi rang cb ta phai tu nha véi ban than diéu gi khi nhin
thay hinh anh kia, ban c6 thé dit ngudi d6 vao tim trang tuong ty giéng cia
minh.

Lam gi ciing can ké hoach. Ta can cac khuén mau tudng tuong trong tam tri
dé tao nhitng két qua cu thé. it nguoi biét lam thé nao st dung nhitng chién
lugc nhu vay mot cach co y thiec. Thé nén, ta thuong phai chiu canh tam
trang thay d6i luén va phu thudc vao nhitng kich thich dén véi ta. Nhung chi
can tim hiéu ké hoach ctia minh, ta s& c6 tAm trang mong muén. Ta ciling can
biét ké hoach ctia ngudi khac dé biét chinh xac ho phan ing nhu thé nao véi
kich thich ttr méi1 truong.

Vi du, c6 phai khi can mua mot mon dd, ban lién tuc sép Xép nhitng trai
nghiém ngoai lai va nd1 tam theo mot trinh ty nhat dinh? Chéc chan réi. C6
thé ban chua hiéu 1o rét, nhung thuc té: mot quy trinh sép Xép cac trai
nghiém quan trong timg 16i cudn sy chd ¥ cua ban tdi mot loai xe hoi ciing
c6 thé 16i cudn su cha ¥ cta ban t6i mot kiéu nha cu thé. Co nhimg kich
thich nhét dinh theo mot trinh ty nhat dinh ngay lap tirc déy ban vao tam
trang mudn mua mot mon do. Ai cling c6 mot trinh tu dé 1am theo nham tao
ra nhitng hoat dong va tim trang cu thé. Biéu thi thong tin ctia minh trong su
sap xép chuong trinh ctia nguoi khac 1a mot hinh thtrc hitu dung dé hoa hop.
Thuc té, néu duoc 1am hiéu qua, tai giao tiép cua ban s€ hép dan dén do
khong cudng lai duoc bdi né tu dong kich hoat nhirng kich tng nhét dinh.



Con ¢6 loai chién lwoc khac hay khéng? Con cé chién lugc nao chic chin
mang lai thanh cong hay khong? Con c6 nhiing cach to chtc thong tin ban
boc 16 v&i mot ai do khién thong tin do tr¢ nén hép dan hay khong? Tat
nhién 1a c6. Tao nguén dong luc u? Quyén il u? Hoc hoi u? Luyén tap thé
thao u? Ban hang u? T4t nhién déu c6 ca. Vay vé cam giac chan nan thi sao?
Cam giac mé li thi sao? Ludn c6 nhirng cach cu thé dé boc 10 trai nghiém cua
ban theo mot trinh tu nhét dinh dé tao ra nhirng cam xuc noi trén. C6 nhitng
trai nghi¢ém gilp ta quan tri thanh cong. Co6 nhiing chién luoc lam nay sinh
oc sang tao. Khi c6 nhirng su vat hién tuwong tac dong dén ban, ban s& c6 mot
tam trang nhat dinh nao d6. Ban can phai biét ké hoach cta ban 1a gi trong
viéc dat duoc mdgt tam trang thich hop. Va ban can phai phat hién nhiing
chién lugc cua nguoi khac tirng st dung dé ban c6 thé biét cach cho ho thir
ho mudn.

Thé nén tht ta can tim 1a mot tién trinh cu thé, su sép xép cu thé giup tao ra
mot ket qua nhat dinh, mot tam trang nhat dinh. Néu ban c6 thé lam nhu vay
va san sang 1am khi can, ban ¢o thé tao ra thé gi6i riéng nhu mong mubn.
Ngoai nhitng nhu cau thiét yéu dé nudi sébng ban than nhu thirc an va nudc
uéng, hau nhu nhirng gi can thiét cho ban chi con 1a mot tAm trang tét. Ban
can phai biét cach sip xép mét chién lugc ding dan dé c6 dugc tim trang
nhu mong mudn.

Vén dé 1a: tham chi khi c6 it hodc khong hé cé chut thong tin co ban nao va
hoan canh dudng nhu ngin tré ban hoan toan, néu bat chudc mot cach hoan
héo céach tao ra két qua, ban s€ lam hi¢u qua. Nhu vay ban c6 duogc két qua
tuong dong trong mot thoi gian ngan hon rat nhiéu thoi gian ban nghi 1a kha
thi.

Mot ké hoach don gian hon da dugc sir dung boi van dong vién dién kinh:
hoc hoi tir nhitng nguoi giéi nhat trong linh vuc ctia minh. Néu mudn hoc tap
kinh nghiém tir mdt van dong vién truot tuyét chuyén nghiép, trudc hét ban
quan sat ki xem ki thuat cta anh ta 1a gi (Ve). Khi quan sét, ban chuyén dong
theo chuyén dong ctia anh ta (Ke). Cho t6i khi nhitng chuyén dong dé tro
thanh mot phan khong thé thiéu ctia con ngudi ban (Ki). Khi xem truot tuyét,
ban c6 thé tu tap cach lam theo. Khi van dong vién truot tuyét ma ban dang
hoc héi can ré sang trai hodc sang phai, ban ciing r& theo anh ta nhu thé ban
dang truot tuyét vay. Ké dén ban s& hinh dung mot birc anh trong tam tri vé
mot 1an trugt tuyét cia mot chuyén gia (Vi). Nhu vdy ban da di tir hinh anh
truc quan bén ngoai, nhan biét tac dong tir bén ngoai qua xuc giac, to1 viéc



cam nhan béng xUuc giac ¢ ndi tam. Ké dén, tao mét hinh anh tuong tuong
m&i trong tim tri. Lan nay ban tach roi ban than ra khoi hinh anh ban dang
truot tuyét (Vi). Chuyén xay ra s& gidng nhu ban dang xem mot cuén phim
vé ban than minh dang hoc hoi mot ngudi khac (cang chinh xac cang tot). Ké
dén, ban budc vao btc hinh tuéng tuong kia. Khi dd 1a mot phan cta buc
tranh, hay trai nghiém cam gidc minh hanh dong dung nhu ngudi minh hoc
hoi (Ki). Lap lai hanh dong nay thuong xuyén cho t61 khi ban hoan toan
thoai mai v&i nd. Nhu vay ban da cho minh mot chién luoc cu thé cua hoat
dong than kinh gitip ban chuyén dong va thé hién ¢ mtc d6 dinh cao. Cubi
cung hdy thir nghiém no & thé gidi thuc tai (Ke).

So d6 sap xép cua tién trinh nay 1a Ve - Ke - Ki -Vi - Vi- Ki - Ke. D6 1a mot
trong hang trim cach giup ta hoc hoi bét ctr ai. Hay nhd c6 nhiéu cach dé co
dugc thanh qua nhu ban muén. Khong c6 cach dung hoic sai. Chi ¢6 nhiing
cach hi¢u qua hodac khong hiéu qua.

RS rang, ban co thé c6 duoc nhitng thanh qua chinh xac hon bang cach co
duoc nhitng théng tin day du va chuan xac vé moi viée nguoi khac lam dé ¢o
két qua tot. Li tuong nhat 1a khi hoc hoi ai do, ban ciing lam theo nhirng trai
nghiém noi tdm, cling c6 duoc hé théng niém tin va sy sép Xép cac thanh tb
dé dén voi thanh cong. Tuy nhién, chi can quan sat, ban ciing da bat chudc
duoc rat nhiéu hoat dong sinh hoc cta ngudi d6. Co ché sinh 1y hoc lai 1a
mot nhan t6 khac (s& ban trong chu:ong 9) tao ra mot tAm trang hd tro cho
viéc dat dén nhimng thanh qua nhu y mudn.

Linh vuc quan trong (noi ma viéc hiéu nhitng ké hoach va sy sap xép noi
trén co thé tao ra su khac bi¢t 16n lao) chinh la linh vuc day va hoc. Tai sao
c6 nhimg dira tré khong biét cach hoc? Tbi chic c6 hai li do chinh. Thir nhat,
ta thuong khong biét dau 1a ké hoach hiéu qua nhat dé day mdt ngudi mot
van dé cu thé. Tht hai, gido vién hiém khi ¢6 duoc y tudng chinh xac vé viée
mdi hoc tro ¢6 cach hoc hoi riéng. Hiy nhd: mdi ngudi cd cach to chire suy
nghi riéng. Néu khong biét cach to chirc quy trinh hoc hdi, ta s& gip rac réi
khi mudn truyén dat kién thtrc cho hoc tro.

Vi dy, c6 nguoi danh van rat kém. Phai chang nguoi ay kém thong minh hon
nguoi danh van gioi? Khong hé. Viéc danh van gidi c6 lién quan rat nhiéu
dén su sap xép y tuong: 1am thé nao t6 chic luu trit va chit loc théng tin tir
mot ngir canh cho trude. Ban co duoc két qua phu hop hay khong don gian
chi 1a: liéu ban c6 duoc su td chic ctia hé than kinh hd tro cho van dé ban



can phai hoan tit hay khong. Nhiing gi ban nhin, nghe, cdm nhan déu duoc
luu trtr trong nao bo. VO s6 nhitng dé tai nghién ctru chi ra rang: nguoi bi
thoi mi€én nhd nhitng thir ho khong thé nhé luc tinh, thirc.

Néu khong biét danh van gioi, rac r6i c6 thé 1a 1a cach hinh dung tir ngi
trong tam tri. Pau 1a ké hoach t6i uu trong viéc danh van? Chic chan do6
khong phai l1a chién luoc cua co quan xuc giac. That kho dé cam nhan mot
tir. No ciing khong thuc sy thude vé co quan thinh giac boi vi ¢6 qua nhiéu
tir ban khong thé phan biét bang 4m thanh mot cach hiéu qua. Vay danh van
can gi? N6 can kha ning luu trir nhimg dic diém cta hinh anh truc quan bén
ngoai theo mdt trinh tu cu thé. Cach dé hoc danh van 1a cach hinh dung ra
nhiéu hinh anh truc quan dé sau nay ta c6 thé nhé lai bat ci luc nao.

Mot khia canh khéc cua tién trinh hoc: tim nhirng chién luoc hoc héi dugc
nhiéu ngudi wa chudng. Moi ngudi déu co hoat dong hé than kinh theo cach
dac bi¢t, mot lanh dia ndi1 tam dac bi¢t ho thuong st dung nhat. Nhung hiém
khi ta danh gia dung niang luc ca nhan cia timg ngudi. Ta thudng cho riang
tat ca moi nguoi déu hoc tp theo mot cach gidng nhau.

C6 nhiéu tré em hoc khong tot. Nhiéu khi boi chién luoc cta ching sai.
Chung can phai hoc cach str dung tai ning tiém tang cua minh, t6i di day
nhitng chién lugc dy cho mot gido vién. Ngudi nay cung lam viéc voi nhing
hoc sinh thudng c6 khiém khuyét trong tién trinh hoc tap. Lira tudi chung tir
11 t6i 14. Chua bao gio diém sb trong cac ky thi danh van cao hon 70% yéu
cau. Ching chi dat tir 25% dén 50% theo yéu cau thoi. C6 giao nhanh chéng
thay rang 90% nhimng hoc sinh duoc coi 14 c6 khiém khuyét vé hoc tap lai c¢6
chién lugc danh van thong qua thinh giac va xtc gidc. Mot tuan sau khi co
bat dau sir dung nhitng chién lugc tap danh van méi, 90% trong sd 26 hoc tro
dat yéu cau 100%. Hai em 90%, hai em 80%. Ba ngudi con lai 70%. C6 noi
réng da c6 mot su thay doi 16m: “That than diéu! Moi ric r6i vé hanh vi hoc
tap ciia ching bién mat”. C6 da trinh bay nhiing thong tin néi trén téi ban
giam hiéu cua truong dé sau d6 truyén dat k§ thuat dén tat ca cac gido vién
trong cac truong hoc cung quan voi co.

Mot trong nhirng rac réi 16n vé gido duc d6 1a: gido vién khong biét ké hoach
hoc tap cua hoc sinh. Ho khong biét két hop céc tiém luc c6 trong mdi hoc
sinh ctia minh. Cho tdi tin bay gid, tién trinh gido duc cua chung ta van hoat
dong dua trén nhitng gi hoc sinh can phai hoc chir khéng phai dua trén cach
1am thé nao chung c6 thé hoc hoi kién thirc mot cach tét nhat. Cac k¥ ning



boc 16 tdi vu cho chung ta nhiing chién lugc cu thé danh cho céac ddi tuong
khac nhau. Dong thoi cho hg nhitng phuong phéap tot nhat trong tirng mon
hoc cu th€. Vi du nhu danh van chang han.

Ric r6i trong linh vuc gido dyc ciing 1 rac rdi trong nhiéu linh vuc khéac. Str
dung nhirng phu’ong tién sai lam hodc nhing tién trmh sai 1am, ta s& c6 két
qua khong giong nhu mong doi. Su dung ding thir can dung, ta s& c6 ca kho
bau. Hay nhd: viéc gi cling can chién luoc. Néu 1a nguoi ban hang, liéu ban
c6 muédn biét ké hoach mua hang ctia khach khéng? Chac 1a c¢6 chir. Néu
khach hang nhan thirc chii yéu bang co quan xuc gidc, ban ¢ mudn bat dau
bang cach chi cho khach hang mau sic dep d& cta loai xe hoi anh ta dang
mudn mua hay khong? Chac 13 khong. Ban muén lam khach hang minh phan
khoi bang mot cam gidc manh mé. Ban s& mudn khach ngdi sau vo lang, cam
nhan duoc ghé ném 4m ém, say mé v4i nhimg cam xvc 1ai xe trén con dudng
r(:)ng md. Néu khach hang nhén thtrc thién vé thi giac hiy bat dau bang mau
Sac V.V...

Chac c6 doc gia ty nha: “Nghe ¢6 vé hay ddy! Lam nhu c6 thé di guéc Vao
bung ngu:m khac vay! Chi quan sat khong thoi, lam sao biét duoc ké hoach
trong dau nguoi ta co cht. Chi véi vai phut néi chuyén véi khach sao biét
duoc diéu gi khién anh ta mua hang? Biét dau anh ta chi mudn xem hang thi
sa0?”. Ly do 1a ban khong biét minh nén tim kiém gi hodc nén héi diéu gi.
Néu biét hoi dung cach, biét thuyét phuc va c6 nd lyc, ban s& biét khach
hang mudn gi. Thuc ra, tim hiéu ké hoach cua ngudi khac kha dé. Ban co thé
doan ra ké hoach ctia mot nguoi chi trong vai phut.



Chuwong 8: Podn ké hoach ciia ai dé

‘Nha vua néi nghiém trang: hdy bat dau & noi xudt phdt. Khi téi dwoc dich
cuoi cung hay ngung lai”.

_ Lewis Carroll, “Nhitng cudc phiéu luu ciia Alice trong thé gidi ky diéu

Co6 bao gio ban quan sat mot thg khoa tai nang chua? Nhu c6 phép mau, anh
ta nhin chiéc khoa mot hoi, Nghe tht ta khong nghe thay. Nhin thay thi ta
khong nhin thay. Cam giac thir ta khong cam giac dugc. Sau dé, vi biét cach
két hop nhiing thong tin vira nhan biét, anh md mot két sat chi trong vong
vai phut.

Chia khoa dé doan suy tinh ctia mot ngudi 13: biét duoc cach nguoi d6 thong
bao dén ban moi thir ban can vé ké hoach cua ho. Béng 101 né1 hoac béng
cach biéu hién qua trinh sir dung co ché sinh 1y hoc. Tham chi bang ca 4nh
mét. Ban sé& biét cach tim hiéu suy nghi mot nguoi that diéu nghé nhu doc
mot tim ban do hay xem mot cudn sach. Hay nhé: ké hoach (hay suy tinh)
don gian chi 1a mot chudi nhitng hinh dnh tuéng twong (thdng qua thi giac,
thinh gidc, xuc giac, vi giac va khiru giac) dé co duoc mot két qua cu thé.
Chi can tao diéu kién cho ho trai nghiém ké hoach cta minh, rdi ghi nhan
can than nhiing viéc ho phai lam mot cach cu thé dé co thé quay tro lai trang
thai suy tinh.

Trudc khi biét doc dong suy nghi va chién lugc cua ngu’(‘ri khac, ban phai
biét minh can quan sat gi. Pau 1a manh mdi chi cho ban thay d6i phuong s
dung bo phan nao cua hé than kinh & mot thoi diém cu thé. Diéu tuong ty
cling quan trong néu ta mudn biét thong thudng con ngudi phat trién va su
dung hé than kinh ra sao dé tao duoc sy hoa hop va két qua tbt dep hon. Vi
du, anh A thuong hay stir dung mot phan dic biét trong hé thong than kinh
(nhu co quan thi gic, thinh gidc hodc xtc giac) nhiéu hon 1a cac co quan
khac. Piéu nay ciing dé hiéu thoi. C6 ngudi thuan tay trai, c6 ngudi thuin
tay phai. C6 nguoi thich thoi trang kiéu ndy, ngudi lai thich loai quan 4o
ki€u khac.

Ngoai ra ta can tim hiéu hé théng hinh dung chinh cua nguoi 4y. Nhiéu



ngudi hay cam nhan thé gidi xung quanh bang hinh anh, niang luc t6i da cua
ho dugc kich hoat khi xur 1y thong tin bé‘mg hinh anh trong nao bd. Béi mudn
theo kip nhiing hinh dnh lu6t nhanh trong tam tri, ho thuong c6 xu hudng
no6i rat nhanh. Ho khong quan tdm dén viéc minh biéu dat c6 chinh xac hay
khong. Ho chi mudn doc ndi dung cac buc hinh luét qua trong tam tri.
Nhitng nguoi nhu vy cd xu hudng ndi véi 16i an du bang hinh anh. Ho ké
vé mot tién trinh sy viéc bé“mg cach quan sat nhirng su viéc éy.

Ngudi co xu hudng thién vé co quan thinh gidc hay chon loc tir ngit st dung.
Ho no6i 16n hon binh thuong. Tdc do 101 ndi cham, ¢c6 ngir di¢u va chon loc
k¥ ludng. Bai vi tir ngit rat quan trong d6i véi ho, nén ho can trong khi néi.
Ho thudng nodi nhitng cau nhu: “Nghe ¢6 vé ding véi t61”. Hodc “T6i co thé
nghe anh dang noi1 gi”.

Ai thién vé co quan xuc giac néi cham hon nira. Ho mudn dat t6i nhitng cam
xuc nhat dinh. Giong néi ctia ho thuong tram, ho thich néi kiéu thing thang
cham rdi. Nhimg nguoi thién vé xtc gidc thuong st dung 16i an du tir thé
gi6i that. Ho thuong hiéu thau nhitng thr cu thé. V&i nhitng gi ning né va di
ddi, ho can ludn hiéu rd vé no.

Ai ciing c6 ba giac quan: thi giac, thinh giac va xtc giac. Véi da phan, mot
nguoi chi c6 mot gidc quan gitt vai tro chit dao. Khi mudn biét dong suy
tudng ctia nguoi khac, dé hiéu ho dua ra quyét dinh nhu thé nao, ban ciing
can biét hinh thirc cam nhan chu yéu cta ho 1a gi dé c6 thé truyén di thong
diép cua minh theo cach khién ho d& hiéu nhat. Néu ddi twong thudng st
dung hinh anh tryc quan, ban khong can phai dién dat thong diép cua minh
mot cach cham rai, hit thé that sau va ndi nha tung tiéng. Lam nhu thé s&
khién ho phat dién. Ban hdy néi 1am sao dé thong diép ctua minh theo kip voi
tdc do xir Iy thong tin cta ho.

Chi can quan sat, lang nghe ngudi khac néi, ta co thé ngay 1ap tic cd duoc
an tuong nhét dinh vé hé théng cam nhan cua ho. Va NLP tham chi tan dung
ca nhitng dau hiéu cu thé hon, giup ta thiy suy nghi ndo dang dién ra trong
tam tri ngudi d6i dién.

Po6i mat 1a cira sO cta tdm hon. Tuy nhién néi thi dé. Pé biét cau ndi Ay dung
dén murc ndo thi gan ddy nguoi ta méi biét. Thuc ra, khong hé ¢ gi bi an ca.
Chi can nhin vao mat ngudi d6i dién, ta co thé ngay lap tic thdy dugc doi
tuong str dung gidc quan ndo trong thdi diém do: thi giac, thinh giac hoic



xuc giac.

Chuyén tro v&i mot ngudi va quan sat chuyén dong cdp mat cua nguoi ay.
Dat nhiéu cau hoi dé nguoi ay nh¢ lai hinh anh, am thanh hoac cam giac.
D41 voi tirng cau hoi, mat caa chu thé chuyén dong nhu thé nao?

Khi tham hinh dung cac loai thong tin, mit nguoi chuyén dong, du chuyén
dong nay kho nhan biét. Nhitng hinh v& dudi day phu hop véi mot nguoi
binh thuong thuan tay phai. Tién trinh dién ra theo tht tu. (Chu y: Mot so it
nguoi theo trinh ty ddo nguoc, phai qua trai)

THI GIAC THINH GIAC XUC GIAC
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Chuyén dong ctia dong tir cho biét chu thé hinh dung vé thé gidi bén ngoai
nhu thé ndo. Cam nhan ndi tdm vé thé gidi bén ngoai chinh 1a “ban d6” cua
chu thé vé mot “lanh dia”, 13 thure tai. Mdi ngudi c6 mot tam ban d6 doc déo
vé cung mot hoan canh thyc té.

Vi dy, néu dong tir ciia mot nguoi hudng 1én trén va léch sang trai: anh ta
dang nhé lai mot ky tc. Néu mat hudng 1én va 1éch han sang 10 tai trai: anh
ta dang lang nghe thong tin. Mat nhin xudng va hudng vé bén phai, ngudi ay
dang tim dén phan luu giit nhitng hinh anh tuéng tuong bang xlc gidc trong
tam tri.

Nhitng biéu hién khéc ctia qua trinh sinh Iy hoc cho ta thém manh mdi vé thé
thirc cam nhan cta cha thé. Néu mot ngudi hit sau, nguc ning cao: ho dang
¢6 hinh anh trong tim tudng. Néu thd déu bang co hoanh: ho dang suy nghi
vé am thanh. Thé sdu va thé bung cho thiy ho dang tim thong tin vé xuc
giac. Quan sat cach thé cua ba nguoi va ghi nhan nhip thd cling nhu vi tri



long nguc cua ho.

Tim thong tin qua giong n6i khé hon nhiéu. Ngudi hinh dung hinh anh hay
no6i nhanh, thong thuong cé giong nodi cao vit, giong miii hodc voi am sic
cang thang. Giong tram, thap va n6i cham chap thong thudng 12 nguoi cam
nhan qua xuc giac. Mot nhip diéu déu rd rang va vang doi cho thay nguoi dé
dang tim th6ng tin xtc gidc. Khi ddu nging cao, chu thé dang suy nghi vé
hinh anh. Néu dau ¢ trang thai b1nh thuong hodc hoi cli (nhu: dang lang
nghe), nguoi d6 dang suy nghi vé am thanh. Néu dau cui thap, co co gidn,
nguoil d6 dang suy nghi thong tin cam nhan qua xuc giac.

Tham chi chi qua mot cudc trd chuyén ngan ngui, ta ciing ¢6 duge nhing
manh mdi rd rang khong thé nham 1an vé hoat dong tri ndo cia mot nguoi,
loai thong di€p nguodi d6 st dung va cach dap tng véi kich thich bén ngoai.
Cach don gian nhat dé doan dong suy tudng 1 hoi nhitng cau thich hop. Hay
nh& viée gi cling can ké hoach, du 1a mua sim hay doi chac, ké hoach dé c6
nguén dong luc hoac duoc yéu thuong, ké hoach dé hép dan hoac sang tao.
Céch tot dé biét dong suy tudng cta ngudi khac 1a: khong chi quan sét, phai
hanh dong nita. Thé nén, nhitng bai tp dudi day voi ban dong tap sé hitu
dung véi ban.

MANH MOI TU CAP MAT.

VR Hinh anh truc gidc duoc luu trit:

Hinh dung nhiing sy kién da dugc chung kién trude d6 theo ding cach
ching da dugc chung kién tr trude. Nhitng cdu hoi mau thuong dugc su
dung dé doan tién trinh nay la “Mat me cua ban mau gi?”” va “Ao khoac cua
ban trong nhu thé nao?”.

V< Hinh danh tudng tuong:

Hinh dung hinh anh vé su kién hodc hién tuong chua ting xay ra trudc day.



Hodc hinh dung nhiing su viéc hién tugng khac véi nhiing hién tuong tirng
chtng kién. Cau hoi dé doan tién trinh nay 13: “Mot con ha ma mau cam véi
nhitng dom mau tim tréng nhu thé nao?” va “Hinh dung ban dang ding &
goc doi dién cua can phong”.

AR Am thanh dwoc luu triv:

Nhé nhitng 4m thanh da ting nghe. Cau hoi dé doan tién trinh nay bao gom:
“Cau cudi cung to61 vura noi1 la gi?” va “Tiéng chudng bao thirc dong ho nha
ban kéu nhu thé nao?”.

AC Am thanh twong twong:

Nghe nhiing tir chua timg nghe trude ddy. Két hgp am thanh hodc cau chir
theo cach mdi mé. Cac cau hoi doan tién trinh ndy bao gom: “Néu ban sang
tac mot bai hat méi ngay bay gio bai hat dy c6 am diéu thé nao?” va “Hinh
dung tiéng coi xe ctru thuong phét ra tir mot cay ghi ta dién”.

AP Am thanh twong twong:

Tu nhu ban than. Nhiing cau noi hiru hiéu thuong giap doan tién trinh nay
bao gom “Tu nhu ban than diéu ban thudng nhic nhd minh” va “Hay doc
mot bai tho ma ban nhd”.

K Hinh dung bang xiic gidc:

Cam nhén cam xuc, nhiing tiép xuc rd rét (cam giac khi so mo) hodc nhiing
cam nhéan bén trong (cam giac chuyén dong cua cac co). Cau hoi dé doan
tién trinh nay bao gom: “Ban cam giac thé nao khi vui?”, “Ban cam giac thé
nao khi cham vao mot qua thom?” va “Ban cam giac thé nao khi dang
chay?”.

Chia khoa dé doan y nghi hiéu qua la dat chi thé vao tdm trang hoan toan
nhap tam. Nhu thé, chu thé s& khong co6 lya chon nao khéac ngoai viéc no1 voi
ban chinh xac suy nghi ctia minh: néu khong néi bang 10i thi bang dong tac,
ban cling c6 thé doan nho anh mét, sy thay ddi cua biéu hién cta co ché sinh
Iy... Tam trang 13 duong dan dic biét t6i suy nghi va ké hoach. N6 13 cong
tac mo ra duong din toi tiém thic ciia mot nguoi. Viée tim cach doan suy



nghi hoic ké hoach ctia mot nguoi trong mot tim trang khong hoan toan
nhap tim giéng nhu ta khéi dong mot xe hoi khong c6 binh dién. Trong
truong hop nay ta khong phai ban bac vé tri thirc. Ta chi muén chu thé trai
nghiém trang thai trudc day va cho ta thay tién trinh sap xép suy nghi da tao
ra trang thai do.

MOt 1an nita, hiy nghi ké hoach va chién luoc ciing giéng cong thirc nau an.
Néu ban gap mot dau bép lam dugc mdt cai banh ngon nhét trén doi, co thé
ban sé& that vong khi biét rang thuc ra 6ng ta khong biét chinh xac lam thé
nao minh cho ra 10 mdt san pham tuyét voi dén thé. Ong ta 1am banh bang
tiém thirc. Nguoi ay sé khong biét tra 15i néu ban hoi ong ta cho biét sd
luong nguyén lidu 1a bao nhiéu. Co thé ong ta s& noi: “Toi khong biét. Mot
chat duong, thém chit mudi”. Thay vi yéu ciu ong ta chi bao minh bang 15i
no6i, hily yéu cau ong 4y lam banh cho ban xem. Pua 6ng vao bép, yéu cau
nudng banh. Sau d6 ban ghi nhan timg budc trong tién trinh 1am banh. Trudc
khi ong ta cho thr nguyén liéu nay hodc thit nguyén li¢u kia va bdt nhao
banh, ban ngay lap tic chop ldy va dem can do. Bang cach theo tay nguoi
dau bép trong sudt tién trinh, ghi nhan nhirng thanh phan nguyén liéu, khoi
luong va trinh tu cac hoat dong, ban s€ cd cong thirc va bat chude dé co
dugc két qua tuong tu trong tuong lai.

Tién trinh doan chién lwoc va ké hoach cling vay. Ban nhat dinh dua déi
tuwong vao nha bép (tic 1a dua ngudi d6 vé khoang thoi gian trai nghiém mot
tam trang dac biét) sau do tim ra dau la thor quan trong nhat d3 khién anh ta
c6 dugc tam trang Ay. Anh ta nghe hodc nhin thay thir gi? Hodc anh ta cham
tay vao vat gi hay ai d6? Sau khi anh ta n61 v61 ban chuyén xay ra, hdy quan
sat anh ta va hoi: “Piéu kién nao dua ban dén tdm trang do. Co phai do la,
v.v...”... cho t6i khi anh ta c6 dugc tAm trang nhu ban mong muén.

Moi tién trinh doan suy nghi déu theo khuén miu nay. Ban phai dat doi
tuong vao tim trang thich hop. Dé anh ta nhé lai nhimg thoi gian cu thé khi
anh ta cam théy vui vé, duoc yéu thuong, co6 tinh than sang tao, hoac bat clr
ké hoach trong tam tudng nao ban mudn doan. Sau d6 dé anh ta tai hién lai
ké hoach d6 bang cach hoi nhimng cau ngén gon, rd rang vé tién trinh anh ta
nhm thay, nghe thiy hodc cam thay. Cudi cung, sau khi c6 duoc tién trinh
sap xép ¥ tuong, hdy doan hinh thirc cam nhan. Tim xem loai hinh anh, 4m
thanh va cam xtc nao khién d6i tuong c6 duoc tdm trang ban dang tim hiéu.
Liéu d6 c6 phai 1a kich c¢& cta birc tranh nguoi Ay hinh dung hay khong. Liéu
c6 phai 1a am thanh giong n6i hay khong?



POAN SUY TUONG
Ban c6 thé nhé lac ban hoan toan mudn 1am mét viée gi khong?
Thoi gian cy thé?

Tré lai khoang thoi gian d6 va trai nghiém no... (khién chu thé hoi tudong tim
trang).

Khi ban nhé khodng thoi gian do... (duy tri tam trang).

Thir dau tién cho ban dong luc 1am viée (nhu viéc X chang han) 13 gi?
D6 ¢6 phai tht 1a ban nhin thay khong?

C6 phai 1a tht ban nghe thay khong?

C6 phai ban cham vao mot vat thé hay mot ngudi bat ky khong?

D6 c6 phai 1a thir dau tién khién cho ban c6 dong luc dé lam viéc X hay
khong?

Sau khi ban (nhin, nghe va dung cham) nhu vay diéu gi xay ra ké tiép khién
ban hoan toan mudn lam viéc X?

Phai chang ban...

hinh dung moét hinh anh trong tam tuong?

Tu nha diéu gi v6i ban than?

Co6 mét cam xhic nhat dinh hay tinh cdm nhét dinh nao d6?
Dau la tac dong ké tiép khién ban hoan toan muén hanh dong?

Sau khi ban nhin thay di€u gi, nd1i di€u gi vdi ban than, v.v... dau la viéc ké
tiép khién cho ban hoan toan & trong tdm trang mudn lam viéc X?



C. Phai chang ban...

hinh dung mot hinh anh?

Tu nhu diéu gi v6i ban than?

C6 mot cam xtc hay tinh cam nhat dinh?

Hodc co viéc gi khac xay ra?

Viéc ké tiép khién ban mang tam trang mudn thue hanh mot viée X 1a gi?

Hoi xem chu thé trong trang thai nhu thé ndo tai thoi diém d6 (hap dan, phan
khoi...).

Neéu cau tra 101 1a ding, tién trinh doan hoan tat.

Néu cau tra 101 1 sai, tiép tuc doan tién trinh cho t6i khi c6 duogc két qua
thich hgp vé tam trang cua chu theé.

Ké tiép 1a budc don gian doan phuong thirc cam nhan cu thé trong tién trinh
suy nghi cua chu the.

Néu budc dau tién cua tién trinh 14 hinh dung hinh anh tryc quan ban sé& hoi:
Ban nghi gi vé thir ban nhin thay (hinh anh truc quan tac dong tir bén ngoai)?
Sau d6 c6 thé héi:

D6 co6 phai 1a thr mang lai dong luc cho ban?

Kich thudc cua né 1a gi?

Do sang cua no ra sao?

N6 chuyén dong ra sao?

Tiép tuc tién trinh nay cho téi khi ban c6 dugc moi thé thirc cam nhan cho
tién trinh suy tudng. Sau d6 don gian ké vé thir ban muon mang lai dong luc



cho chu thé bang cach sir dung tién trinh tuong tu va nhitng tir ngit co ban
mang lai cam nhan tuong tu. Cuoi cung, danh gia két qua dua vao tam trang
cua chu the.

Néu 1a doanh nhan, tao dong luc cho nhan vién la mbi quan tdm chinh cua
ban. Néu khong, doanh nghiép s& khong ton tai 1au. Cang biét nhiéu vé tién
trinh mang lai dong luc cho nhan vién, ban cang théy viéc mang lai dong luc
cho ngudi khac khong d&. Néu tim hiéu k§, mbi nhan vién c¢6 mot ké hoach
riéng. That kho c¢6 mot phuong thirc dap ing nhu cau cta tat ca. Néu chi ap
dung tién trinh suy tudng cua chinh minh cho ca d6i, ban chi mang lai dong
luc cho ngudi yéu quy ban ma thoi. Ban c6 thé doc mot bai dién vin cb stic
thuyét phuc va dugc chuan bi k§ ludng nhat trén doi, nhung néu khong quan
tam dén phuong phép 1ap luan cy thé cua ting ngudi, né cling chang mang
lai tac dung gi nhiéu.

Vay phai lam sao day? Hiéu tién trinh hay ké hoach ctia nguoi khac cho ban
hai ¥ tuéng rd rang. Trude tién, mdi k§ ning nham téi mot nhém ngudi co
mét dic diém chung (c6 thé diém chung do thudc vé hinh thirc cam nhan thi
giac, thinh gidc hodc xtc giac). Ban nén cho ho xem nghe va mang lai cam
xuc cho hg. Va ban nén sir dung giong noéi da dang cling nhu am vuc da dang
dé tao niém say mé€ cho ca ba loai nguoi c6 ba hinh thirc cam nhan khac
nhau.

Ké dén hay dua ra nhitng manh mdi thudc nhiéu loai khac nhau, dé timg
nguoi trong nhém chon 1dy manh méi cho minh. Khoi ngudn dong suy tudng
ctia timg ngudi 1a cach 1y tudng dé doan tién trinh suy nghi hay ké hoach cta
tung ca nhan.

Do chinh 1a cong thirc co ban trong viéc doan ké hoach cua mot nguoi. pé
o thé sir dung hi€u qua, ban can tim hiéu thém chi tiét vé tung budc trong
tién trinh d6. Ban can tim nhiing phuong thitc cam nhan thém vao phuong
thirc cam nhan co ban.

Vi du, néu ké hoach mua sim cua mot khach hang bat dau vé6i thir ho nhin
thay, diéu gi bat mat ngudi d6? Mau sic tuoi sang ching? Kich ¢& vira vin
chang? Phai chang anh ta bi mé hoac vé mét vai kiéu mau hoic thiét ké hép
dan nao d6? Néu phuong thitrc cam nhan cha yéu ctia ngudi 4y thong qua co
quan thinh gidc, phai ching anh ta bi hap din boi giong néi biéu cam hoic
giong n6i day uy luc. Phai ching chi thé thich tiéng on a0 huyén nao hay



tiéng thi tham ém tai? Biét dugc hinh thirc cam nhan chinh cua chu thé 1a
budc khoi dau tot dep. Nhung dé biét chinh xac hon ban can biét nhi€éu hon
ntra.

Viéc hiéu ké hoach hay tién trinh suy tuong dac biét quan trong dé dat t6i
thanh coéng trong sy nghiép ban hang. Nhiéu nguoi hiéu né véi nang khiéu
dic biét. Khi gap khach hang tiém ning, ho ngay lap tirc hoa hop voi khach
hang éy va doan duoc ké hoach dua ra quyét dinh cua cac khach hang. Ho co
thé bat dau bang cau: “Toi biét 6ng dang sir dung mdt may photocopy cua
cong ty d6i thu chung t6i. Toi to mo 1am day. Ngay tir dau, diéu gi da khién
6ng mua may photo ay? Phai chiang d6 1a thtr 6ng nhin thay hoic doc dugc &
dau hay c6 ai d6 mach bao? Hay boi nguoi ban hang thuyét phuc duoc 6ng?
Hay chét luong san pham thuyét phuc duoc 6ng?”. Nhitng cau hoi nhu vay
c6 vé nhu hoi la 1am, nhung mot ngudi ban hang da c6 dugce cam tinh véi
khach hang s& néi: “T6i to mo boi tdi thue sy mudn biét nhu cau cia ong 1a
gl dé dap tng day du, khién 6ng hai long”. Cau tra 10i cho nhiing ciu h01
nhu vy s¢€ cung cap day du cho ngu’0’1 ban hang nhu’ng thong tin vo gia vé
cach ban san pham ctia minh nhu thé nao 13 hiéu qua nht.

Khi ban kham pha ké hoach hay dong suy tuong ciia ngudi ban yéu mén,
khién ngudi 4y thdy minh dugc yéu thuong triu mén bang cach goi lai nhiing
kich thich dung nhu nhiing kich thich di gay ra cam giac 4y trong chu thé.
Ban ciing ¢6 thé tim ra d(‘)ng suy tuong mang lai cam giac yéu thuong cho
chinh minh. Céc ké hoach dé c6 du’O'c cam glac yéu thuong khac nhau & mot
diém quan trong. D6 khong phai 13 tlen trinh gém ba hay bon budc ma thong
thuong chi c6 mot budc ma théi. Chi can mot cai cham tay, mot 101 n61 hoac
mot anh nhin, ta s& khién mot nguoi co cam giac minh duge yéu thuong tron
ven.

N6i thé khong c6 nghia 1a ai cling chi can mot kich thich 14 du c6 cam giac
yéu thuong. To6i phai can ba kich thich: thi giac, thinh gidc va xuc giac. Chic
chan ban ciing thé thoi. To6i mudn ai 6 cham vao tay minh theo dtung cach
ma t6i mudn. Néi véi t6i rang ho yéu mén toi. Va cho toi thay tinh yéu
thuong ctia ho thé hién nhu thé ndo. Thong thudng chi c6 mot giac quan chi
phdi ca tién trinh, mot cach biéu dat tinh yéu thuong ngay lap tirc sé tao ra
nhirng cam xuc két hop khién cho ban cam nhan tinh yéu thuong tron ven.

ft nguoi ngay tir dau da co hai dong suy tudng vé tinh yéu thuong. Thong
thuong chi c6 mot. Ho s€ nghi vé mdt cai cham tay, nghi vé mdt cau néi ma



ho thich dugc nghe. Thé nén hay dé ho co tam trang thich hop, hoi ho liéu
cai cham tay hay mot cau noi, mot am thanh nao mang dén cam xuc yéu
thuong cho ho? Néu ho néi d6 1a 4m thanh cht khong phai 1a sy tiép xuc qua
mot sy dung cham, li¢u ho c6 cam théy dugc yéu hay khong? Néu ho dang
trong tam trang thich hop, ho s&¢ cam nhan ngay sy khac biét. Hay nho: hau
nhu ai ciing can ba kich thich. Nhung chi véi mot kich thich chinh, ta da m¢&
ra ngudn suy tuong. Do chinh 1a kich thich chu yéu tao ra sy ky diéu.

Viéc biét duge dong suy tuong vé tinh yéu thuong cua con cai, vo chong,
hay nguoi yéu cta ban s& 1a mot trong nhimg kién thirc hiru dung gitip ban
phat trién va hd tro cho mdi quan hé tinh cam cta minh. Néu ban biét lam
cach nao dé dbi twong cam nhan tinh yéu thuong ctia minh chi trong khoanh
khic, d6 1a mot phuong tién hitu hiéu trg gitp ban. Néu ban khong biét dong
suy tudng dé co cam giac dugc yéu thuwong cia nguoi ay, that dang budn
thay. T6i chac ai trong chung ta ciing it nhat mot 1an trong doi ¢ vao hoan
canh, yéu mot ngudi va bay to tinh cam, nhung ddi twong to ra khong tin
tudng. Hodc c6 nguoi bay té tinh yéu thuong voi ta nhung ta khong tin.
Nhitng cudc giao tiép nhu vdy khong thanh cong boi vi tién trinh goi dén
cam giac yéu dau cuia ca hai khong an khép véi nhau.

Néu mét anh chong thuong dua vao thinh giac dé kich hoat dong suy tudng
vé tinh yéu, kha nang 16n nhat anh biéu dat tinh yéu thuong cua minh v61 vo
1a gi? Bang cach néi voi cd ay, tat nhién roi. Nhung chuyén gi s& xay ra néu
nhu ¢6 vo lai nhd hinh anh truc quan dé kich hoat dong suy tuéng vé tinh
yéu? Nio bo khién co6 mang cam giac yéu thuong sau sic chi sau khi nhan
dugc nhitng kich thich truc quan nhat dinh. Piéu gi s& xay ra khi thoi gian
dan troi? Chéng ai trong sd ho ¢o duoc cam giac yéu thuong hoan toan. Khi
tim hiéu, ho nd luc trén moi phuong dién (bay t6 tinh cam, noi loi ém diu va
nam tay nhau) va nhu vay ho goi 1én dong suy tudng ve tinh yeu ¢ nhau. Gio
day nguoi chong chi vé nha va bao: “Em yéu, anh rat yéu em”. Co vo dap:
“Khong! Anh dau c6 yéu t61!”. “Em noi linh tinh gi vay? Noi thé ma nghe
duoc a? Anh van yéu em ma!”. “Toan dau moi chot ludi. Anh dau co6 mua
hoa ting em nita. Chang bao gid dua em di choi voi anh. Anh mat cua anh
cling khong dac biét nhu trude nira”. “Nay, em dang noi cai gi vay?”. “Em
dang bao “em yéu anh”, anh khong hiéu sao?”. C6 ay khong con trai nghiém
nhitng cam xuc siu sic vé tinh yéu béi vi nhitng kich thich cu thé dé kich
hoat nén nhimg cam xuc ay khong con dugc ngudi chong ap dung nira.

Nhiing cip vo chong khong hoa hop trén doi nay khong thiéu. Vi du, ngudi



chéng chi yéu cam nhan bang xtc gidc va ngudi vo c6 thién hudng cam
nhan bang hinh anh tryc quan. Anh chong vé nha mudn 6m hén vo. Co vo
béo: “Pung dung vao toi. Lic nao cling chuc vo ldy nguoi ta. Anh chi mudn
siét nguoi khac dén chét ngat! Tai sao ta khong di choi? Tai sao khong nhin
em 4u yém trudce khi 6m em chit!”. Nhiing tinh hudng nhu vay nghe c6 quen
thuoc khong? Chic ban di biét tai sao minh ting dé vuot mat (it nhét) mot
tdm chan tinh chi vi ngay tir dau, ban di khong vira y.

Hodc c6 lac ban mudn bay to tinh cam theo cach nay, nhung doi tuong lai
can cach khac.

Viéc gi ciing can ké hoach. Néu mot nguoi tinh day vao budi sang hoan toan
tinh tdo va khoe khodn, phai c6 mot chién luge dé 1am duoc nhu vay, mac du
ban than ngudi 4y ciing khong biét tién trinh d6 13 gi. Nhung néu duoc hoi,
c6 thé ngux‘ri ay s& noi cho ban biét 16i noi, hodc cam xtic hodc hinh anh anh
ta nhin thay da cho anh ta khai dau mot ngay moi tot dep. Hay nhé cach dé
doan mot ké hoach 1a “dua chuyén g1a nau nuéng vao nha bép”. C6 nghia la
dé chu thé vao tAm trang mong muon. Sau khi trong tim trang ban mubn tim
hiéu va phan tich roi, hiy doan biét anh ta 1am gi dé tao ra va duy tri tim
trang ay Hay h01 mot ngudi tai sao budi sang tinh day lai dé dang nhu vay.
Yéu cau nguoi ay nhd mot budi sang cu thé khi nguoi @6 tinh day nhanh
chong va théai mai. Hoi chi thé nhd lai diéu dau tién anh ta nhan thay 1a gi.
C6 thé anh ta nghe tiéng néi noi tam: “Pa dén gio day roi. Roi khoi giuong
di thoi”. Sau d6 yéu cau chu thé nhd thi ké tiép da khién anh ta tinh day mot
cach nhanh nhen 1a gi. Phai chang anh ta hinh dung mdt thir gi hodc cam
nhan mot diéu gi? C6 thé chu thé noéi: “T6i hinh dung minh nhay ra khoi
giwdng va tim mat dudi voi hoa sen. Nghi dén d6 toi rung minh va thé 1a t6i
choang tinh day”. Nghe c6 vé don gian. Ké dén ban tim hiéu chung loai va
khéi luong ciia cac nguyén liéu nhu khi nu dn va hoi: “Giong ndi ciia cau
“dén gio day roi ra khoi givong thoi” nhu thé nao? Phai ching d6 13 giong
no6i ngan vang hay lanh lanh khién cho ban tinh ddy tirc thi?”, “Giong néi d6
16n va vat qua rat nhanh”. Hay hoi: “Con canh twong ban hinh dung trong
tam tri thi sa0?”, tra 10i: “Hinh anh dé twoi sang va chuyén dong rat nhanh”.
Bay gio hdy thir tién trinh d6 cho ban than. T6i cho ring ban cling s& kham
pha (nhu toi di timg kham phd) rang bang cach hinh dung 16i néi va hinh
anh lu6t qua that nhanh, tang am lugng va do sang, ban c6 thé tinh giéc mot
cach khoe khodn ngay lap tirc.

Nhu ta da biét, mot cach dé co tim trang khoe khoan 1a thong qua tién trinh



sip xép suy tudng va hinh dung trong tdm tri. Cach khac 1a thong qua co
quan sinh 1y hoc. Trong nhirg chuong trude, ta dd ban vé cach co thé va tri
tué két hop vo1 nhau, tao ra co ché diéu khién hoc. Chuong nay ta cling da
ban vé khia canh tinh than ctia mdt tdm trang. Biy gid hdy phan tich mot
khia canh khéc.



Chuwong 9: Co ché sinh Iy hoc: Con dwong dan dén tinh hoa

“Chi can cham vao tay hay vao moi nguoi ta yéu quy,
moi toi 101 da dwoc xoa sach khoi tam hon”.
_ Tennessee Williams

Co ché sinh 1y hoc 14 céng cu hitu hiéu nhét dé ngay lap tirc thay doi tam
trang va tao ra thanh qua. “Néu muén quyén lyc, hdy hanh dong nhu co uy
quyén trong tay”. Chua bao gio nghe cau no1 nao dung hon. T6i mudn budi
hoi thao cua toi khién ngu’(n du c6 dugce két qua tot. Nhitng két qua co thé
thay d6i ca cudc doi ho. Pé lam duoc nhu vay ho phai & trong tinh trang sinh
1y hoc khoe khodn nht. Khong thé hanh dong hiéu qua néu khong trong tinh
trang tam 1y tran day strc song.

Néu c6 tinh trang tim 1y tran day stc séng, hang hai va phan khoi, ban sé tu
dong c6 dugce tAm trang twong tu. Pon bay 16n nhat trong moi tinh hubng
chinh 14 co ché sinh 1y hoc. Bdi n6 hoat dong nhanh va khong bao gio that
bai. Co ché sinh 1y hoc va nhitng hinh anh tuéng tugng trong tam tri lién két
v6i nhau chit chd. Néu thay d6i mot tha, ngay 1ap tirc ta thay doi th kia.
“Néu khong c6 tri tué, co thé chéng lam duoc gi. Néu khong c6 co thé, tri tué
chi 1a y tudng”. Néu thay d6i co ché sinh 1y hoc (co nghia thay doi tu thé,
hoi thé, do ciang cua co, giong ndi), ngay lap tirc ta s& thay d6i hinh anh
tuong tugng va tam trang.

Khi hoat dong sinh Iy cham Ilai, nguén nang luc tich cuc cta tam trang cling
can kiét. Khi hoat dong sinh 1y khoi sic va manh liét, tam trang cua ta cling
thay doi tuong tmg. Thé nén hoat dong sinh 1y 13 don bay cho sy thay doi
cam xuc. Thyc té, khong thé c6 cam xic ma khong c6 sy thay doi tuong (ng
vé mit sinh 1y. Va khong thé c6 thay d6i trong hoat dong sinh Iy ma khong
c6 mot su thay doi twong tng trong tim trang. C6 hai cach dé thay do6i tam
trang: thay d6i hinh anh trong tim tudng va thay d6i hoat dong sinh 1y. Néu
muén thay doi tdm trang, ngay 1ap tirc ban lam gi nao? Thay d6i co ché sinh
1y: c6 nghia thay doi nhip tho, tu thé, nét mat, toc do cua chuyén dong, v.v...



Chuong néi vé niém tin da cung cap kién thirc vé tac dong cua niém tin dén
sttc khoe. Ngay nay cac khoa hoc gia déu nhan manh mot diéu: 6m dau hay
khoe manh, vui vé hay 0 rii déu do quyét dinh mang lai. D6 1a nhimg tim
trang ta c6 thé ty quyét dinh véi co ché sinh 1y hoc cua ta. Thong thuong do
khong phai 13 nhitng quyét dinh ¢6 ¥ thitc nhung du sao chung van 13 nhing
gi do ta quyét dinh cho minh.

Khoéng ai ty nha minh mét cach ¥ thirc rang: t6i tha u rii hon 1a vui vé.
Nhung nhitng nguoi u rli lam gi? Ta thuong nghi chan nan Ia mot tam trang
tinh than. Nhung né 1 rang la mot tinh trang sinh 1y c6 thé nhan biét. Khong
kho dé hinh dung mot ngudi chan nan. Nhitng ngudi chan nan thuong cé
dang di dau cti xudng thap, mat nhin xudng. Ho dang trong co ché cam nhan
xuc giac hodc tu nha ban than vé nhitng gi khién ho mang cam giac chan
nan. Hai vai budng thdng, ho thd hon hén véi nhitng hoi thd yéu. Ho lam
moi viéc dé gy ra tinh trang sinh 1y budn nan cho co thé. Phai chiang tu ho
chon cach lam vao tinh trang chan nan nhu vay? Chéc chian nhu thé. Tinh
trang chan nan 1a hau qua va né doi hoi nhimg hinh anh tudng tuong nhat
dinh xuét hién dé tao ra no.

Piéu hip dan 1a ban co6 thé dé dang tao ra tdm trang ngdy ngit bang cach
thay doi co ché sinh 1y voi nhitng cach dic biét. Suy cho ciing cam xtc 13 gi
cht? Ching la sy lién tudng phuc tap, mot ciu hinh ric roi cua tAm trang
xuat phat tir tinh trang sinh 1y. Khong can thay doi hinh anh trong tim tudng
clia mot ngudi, toi ¢6 thé thay doi trang thai U rii ciia nguoi ay chi trong vai
gidy. Khong can tim hiéu nhiing hinh anh mot ngudi chan nan hinh dung
trong tdm tri. Chi can thay doi biéu hién co ché sinh 1y cua ngudi 4y, ban co
thé thay dbi tAm trang nguoi y: néu ding thang, hai vai hoi nga ra sau, thd
that sdu va nhin thang (tirc 1a ban dang dit ban than vao trang thai sinh 1y
khoe khoan), ban khong con cé thé cam gidc chan nan nita. Thir lam ma
xem.

Hay nghi vé mot thtr ban hinh dung khong thé lam. Ban s& c6 tu thé ding
nhu thé nao néu biét minh lam dugc diéu éy‘? Ban s¢€ noi gi? Ban tho ra sao?
Ngay bay gio, hiy dit ban than vao trang thai sinh Iy ban s& c¢6 néu nhu biét
minh s& 1am duogc viéc d6. Hiy dé co thé dua ra mot thong diép thong nhat.
Diéu chinh tu thé, hoi thd, nét mat phan anh hoat dong sinh 1y ban c6 néu
nhu biét c6 thé lam duoc viée éy. Ghi nhan sy khac biét gitra tam trang lc
nay véi tam trang lic d6. Néu duy tri duoc trang thai sinh 1y thich hop, ban
s& cam giac nhu thé ban 1am duoc viée trude day timg nghi minh khong 1am



duoc.

Piéu tuong tu cling xay ra voi hoat dong di trén than do. Vai nguoi khi dbi
mit voi tham than hong, ho dang trong tAm trang hoan toan tu tin va sin
sang bai vi ho dd két hop hinh anh trong tim tudng va co ché sinh 1y hoc
mot cach thich hop Nhu vy, ho c6 thé di ludt trén than hong mot céch tu
tin va khoe khoan. Tuy nhién ciing c6 nguoi tir ch01 O giay phut cudi cung.
Ho thay doi nhitng hinh anh trong_ tam tuong vé nhiing gi sap xay ra. Thé
nén, ho hinh dung mot tinh huong t6i t& nhat. Hodc hoi nong boc 1én d3 thay
doi tam trang cua ho. Ho khong con tu tin khi dén gén dam than chay ruc.
Két qua, co thé ho run réy vi so hai. C6 thé ho rén ri hodc té cung. Céc co
trén co thé cung lai. Hodc cd thé ho co nhitng phan tng sinh 1y khac. Dé
gitip ho vuot qua ndi s¢ hii trong khoanh khic va hanh dong du cho ho nghi
dudng nhu khong thé, toi chi can thay d6i tAm trang cta ho.

Hay nhd: moi hanh vi déu 1a két qua cta tam trang. Khi ta c6 cam giac khoe
khodn, manh mé, ta s& nd luc lam nhitng viéc trudc day ta luon s¢ hai, va
mdi khi mét moi hodc yéu dudi ta nghi ta khong thé 1am dugce. Thé nén, di
trén than hong khong phai 1 cach truyén dat tri thie dén moi ngudi. N6 chi
cho con ngudi mot trai nghiém vé viéc thay d6i tAm trang va hanh vi trong
khoanh khic dé hd tro cho ho dat nhimg muyc dich nhu mong muén, khong
can biét trudc day ho nghi ra sao va cam giac thé nao.

T6i s& 1am gi véi mot nguoi dang run ray khoc 16c, co thé té bai hoang hot
truéc tham than do ruc? Mot thi t6i ¢ thé 1am 13 thay doi hinh anh trong
tam tudng. TOi yéu cau ngudi ay nghi vé cam giac sau khi budc di mot cach
manh mé& thanh cong trén tham than chay do. Piéu nay doi hoi tao ra mot
hinh anh tuong tuong co thé thay d6i co ché sinh 1y. Chi trong hai dén bon
gidy, nguoi ay s€ trong trang thai manh mé: ta c6 thé nhan thay su thay doi
thong qua hoi thd va nét mat. Sau dé, t6i yéu cau chi thé hiy bat dau di trén
than do. Ciing con nguoi ndy, lic ndy té cing vi so hii, bay gio bude di day
tur tin va nhan nhing 10i chiic ming cing nhitng cai 6m hon day than phuc
khi vé t6i dich. Nhung dbi khi ¢6 nhitng ngudi hinh dung nhitng hinh anh ho
b1 bong hodc bi rop da. Hinh anh dé qua 16n. N6 16n hon hinh anh ho tuong
tuong co thé budc di mot cach khoe khodn va ty tin. Thé nén toi can ho thay
d6i phuong thirc cam nhan. Viéc nay mat nhiéu thoi gian hon.

Mot lya chon khac cua té1 (Iwa chon nay hi€u qua hon khi mot ngudi hoan
toan hoang so luc dung trudc dai than hong) do 1a thay doi co ché sinh ly.



Suy cho cung, néu chu thé thay doi hinh anh tuong tuong, hé than kinh sé
phat tin hiéu dé co thé thay doi tu thé hoi thé, do cang cua co, v.v.. . Vay tai
a0 khong thay doi tan gdc, khong can dén nhimng hinh thtc giao tiép khac
va thay d6i co ché sinh ly truc tiép? Toi dén bén ngu’0’1 dang rén i, yéu cau
nguoi Ay nhin thiang. Bang cach nhin thang, anh ta bat dau c6 nhitng hinh
anh truc quan trong tim tri thay vi cam nhan bang xtc giac. Hau nhu ngay
1ap ttrc, ngudi 4y khong kéu khoc nita. Hay tu ap dung véi ban than mdi khi
lo léng hay rén ri va khong con muén nd lyc 1am bat cir viée gi hay nhin
théng, nga vai ra sau va hinh thanh tam trang mudn cam nhan mét hinh anh
tryc quan. Cam giac cua ban s& thay doi hau nhu chi trong chdc lat. Ban ¢6
thé 1am nhu vay véi con cai minh khi ching bi dau hiy bao ching nhin
thang. Tiéng rén ri va ndi dau s& dot ngdt cham dit, hodc it nhét cling giam
dang ké chi sau gidy lat. Sau d6 t6i s& yéu cau chu thé ding véi tu thé nhu
lac anh ta hoan toan tu tin va biét minh c6 thé bude di day khoe khodn va
vitng vang trén than d6. Yéu cau anh ta thé va ndi véi ndi tim bang giong
noi cua nguol hoan toan ty tin. Theo cach do, nao bo c6 duge mot thong di¢p
méi vé cach cam nhén va tao ra tam trang nhu mong mudn & mot nguoi chi
vai gidy trudc hoan toan té liét boi ndi sg hii. Va nhu vy, chu thé s& co
duoc hanh dong hd trg cho ngudi 4y ¢6 duge muc tiéu nhu mong mudn.

Ngoai viéc thay ddi cam xuc, hanh dong, thay doi hinh anh tudng tuong va
biéu hién cua co ché sinh 1y, tién trinh dién phan va sinh héa trong co thé ta
cling c6 nhimng tac dong nhat dinh. Nghién ctru chi ra rang: khi con ngudi
chan nan hé mién dich hoat dong kém hiéu qua; cac té bao bach cau giam
dang ké. Ngudn ning luong tir dién sinh hoc thay doi dang ké tam trang cia
con nguoi. Vi tri tué va thé chat két hop v6i nhau, trong tAm trang manh mg,
tir trudng co thé ta thay doi, ta co thé 1am nhiing viéc trude d6 dudng nhu
khong thé 1am dugc. Ta sé théy co thé minh co rét it sy han ché (tich cuc lan
ti€u cuc) hon la nhitng gi ta tin trudce day.

Péang cht v 1a dudng nhu nhimg nghién ctru thuong nhan manh t&i mit tac
hai cia moi quan hé gitra tri tu€ va co thé hon 12 mat hiru dung. Ta thuong
nghe vé nhiing tac dong khung khiép cta con cing thiang hodc vé nhiing
ngudi khong con thiét song sau khi ngudi yéu phai sang thé gidi bén kia. Co
1€ ai cling biét réng tinh trang ti€u cuyc va tinh cam ti€u cuc co thé giét chét
chung ta. Nhung hiém khi ta nghe vé nhirng tdm trang c6 thé chita bénh vé
thé chat va tdm 1y cho ta.

Mot trong nhitng cAu chuyén ndi tiéng nhat 1a chuyén cua Normal Cousins.



Cudn Phan tich mét can bénh cia ong mo ta cach chira tri mot can bénh suy
nhuoc kéo dai chi béng lac quan, khong chiu chép nhan cai chét. Tiéng cuol
la mdt trong nhitng cong cu Cousins st dung véi mot nd lyc hoan toan co v
thirc dé mang lai cho ong khat vong song. Ong da thanh cong. Phan 16n
trong ché dé diéu dudng cua minh, 6ng danh nhiéu thoi gian mai mé vai
nhu:ng cubn phim, chu:O’ng trinh ti vi va nhu:ng cubn sach mang lai cho 6ng
tiéng cudi vui. RS rang diéu ndy da thay d6i hinh anh trong tim tudng cia
ong. Va tiéng cudi thay ddi dang ké co ché sinh 1y hoc ctua Cousins: nhitng
thong digp guri dén h¢ than kinh nham diéu khién co thé dap img voi moi
truong cling thay doi. Ong nhan thay nhimg thay doi tich cuc vé mat thé chat
hau nhu dién ra ngay sau d6. Ong ngti ngon hon, it dau dén hon va tinh trang
thé chat cua ong duoc cai thién.

Cudi cung 6ng di khoi bénh hoan toan. Du ngay tir dau, bac si bao co hoi
khoi bénh 1a 1/500.

Cousins két luan: “T6i di hiéu: ding bao gio danh gia thap kha niang két hop
cua tri tué va co thé con nguoi; tham chi ngay ca nhitng luc ta gan nhu vo
vong. Nang luc tao ra su song la mot nang luc it duoc nguoi ta hiéu biét nhat
trén doi”.

Mot nghién ctru hap dan c6 thé 1a budc khoi dau lam sang to trai nghiém cua
Cousins va cua nhitng nguoi khic gibng nhu 6ng. Nhitng nghién ctru ay biéu
hién cua nét mat tac dong dén cach ta cam nhan va két luan réng hiém khi ta
trong tam trang t6t khién ta mim cudi hodc cudi 16n. Nguoc lai chinh viée
minh cudi va cudi thanh tiéng da khoi dong tién trinh sinh hoc mang lai tim
trang vui vé cho ta. Chung lam tang luong mau lén ndo va tdng muc oxy
trong mau. Pong thoi tang cac kich thich 1én cac té bao huéng dan truyén.
Chuyén tuong tu cling xay ra voi nhitng tdm trang khac. Hiy biéu hién nét
mit giéng nhu khi so hii hodc tirc gidn ghé tom hay ngac nhién ban sé& co
ngay cam giac tuong ung.

“Co thé la vieon hoa... y chi la nguoi lam vieon”,
_ William Shakespeare
Mot két qua tat yéu va quan trong cta tién trinh sinh hoc 1a su tuong dang.

Néu gui dén ban mot thong diép to1 cho la tich cuc, nhung giong nodi cua toi
lai mét moi, thiéu qua quyét, cir chi khong nhat quan va khong tap trung...



nhu vdy hoan toan khong phu hop. T1nh trang khong thich hgp dé ngan tré
t6i c6 dugc trang thai nhu mong mudn khién t6i khong thé 1am nhiing gi toi
c6 thé lam. Ngan tré t6i co6 duoc trang thai khoe khoan nhat. Ty nhu véi
nhitng théng diép ddy mau thudn 1a cach khién cho tiém thuc tao ra trang
thai de dat.

Rén luyén tinh nhat quéan 1a chia khoa quan trong dé c6 duoc sirc manh ca
nhan. Khi giao tiép, t6i nhAn manh bang tir ngi, giong ndi, hoi thd va toan
thé co ché sinh 1y hoc ctia minh. Khi biéu hién cta co thé va 1i néi phu hop,
t61 da dua ra nhimng tin hiéu rd rang cho ndo bd vé th toi can phai tao ra cho
minh. Va nhu vay ndo bo cua toi s€ dap img phu hop.

Néu ban néi: “Toi hoan toan c6 thé 1am duoc diéu nay”. Va biéu hién cua co
thé ban cung théng nhat véi giong néi. Nét mat, nhip thd, ctr chi va chuyén
dong, 161 ndi va ngir diéu hoan toan phu hop voi nhau, ban tuyét dbi sé 1am
nhu minh d3 qua quyét. TAm trang phu hop 13 ai ciing can dé tién bo. D6 1a
mot bude tién 10n nhat dé dam bao ban dang trong tinh trang qua quyét nhat
tri va twong hop véi suy nghi. Néu 101 néi va hoat dong cta co thé khong
tuong dong, ban khong thé hanh dong mang lai mot hiu qua nhu mong
muon.

Mot cach dé phat trién tinh nhat quan 1a bat chudc nhimng hoat dong sinh 1y
hoc ctia nhitng ngudi trude sau nhu mot. Piéu cdt yéu trong viée hoc hoi nhu
vay 1a kham pha phan nao cong viéc cta nio bd ctia chu thé trong mét tinh
huéng nhat dinh. Néu ciing mudn hanh dong hiéu qua nhu ho va ciing can st
dung nao bd ctia minh theo cach tuong tu, néu hoc theo co ché sinh 1y cua ai
doé mot cach chinh xac ban s€ kich hoat phﬁn tuong tu trong ndo bo cua ban.
Bay gid ban co trong tdm trang nhat quan khong? Néu khong hiy bién doi
tam trang ctia minh. Bao nhiéu phan trdm thoi gian ban trong tim trang nhat
quan? Liéu ban c6 thé tr& nén nhit quan thudng xuyén hay khong? Ngay
ngay hom nay, tim nim ngudi ¢6 hoat dong sinh 1y hoc manh m& ban muébn
hoc tap. Phai chang nhirng hoat dong sinh ly ctia ho nhéc t6i hoat dong sinh
ly cua ban? Nhitng ngudi iy ngdi ¢ tu thé nao? Dung trong tu thé nao?
Chuyen dong ra sao? Pau la nhiing biéu hién chu yeu trén nét mat ho va cu
chi ho thuong c¢6? Danh mot phat ngdi theo cach ngudi d6 ngdi. Biéu 16 nét
mat va cu chi giéng nhu ho. Ghi nhan cam giac cua ban luc nay.

Ban ¢6 mudn khoi nguén sirc manh tiém tang va ky diéu trong ban khong?
Hay bat dau bat chudc mot cach co y thirc nhitng hoat dong sinh 1y hoc cua



nhirng nguoi ban kinh trong hoac kham phuc. Ban s¢€ bt dau tao nhirng tam
trang tuong tu nhu tam trang ho tung trdi nghiém. Chuyén c6 dugc trai
nghiém tuong ty nhu ctia ngudi minh bat chude 1 hoan toan c6 thé. RS rang
ban khong muén bat chudc thai d6 va co ché sinh 1y hoc ciia ngudi dang
trong tdm trang chan nan. Ban muén hoc hoéi nhiing ngudi dang trong tim
trang khoe khodn, manh mé&; vi nho bat chudc ho ban sé co thém nhiing Iua
chon méi dé sir dung cac phan khac nhau trong ndo bé ma trudc ddy ban
chua sir dung hiéu qua.

Sau nay, néu ban gap ai do thanh dat, mot ngudi ma ban ton trong va ngudng
mo, hay bat chudc ctr chi, cam xtc cua ho va cam nhan sy khac biét. Tan
huong 16i suy nghi méi. S& tha vi lam ddy. Hay trai nghiém n6. Nhing lua
chon méi dang cho doi ban! Bay gio hdy phan tich mot khia canh khéc cua
tién trinh sinh 1y hoc. Thtrc dn, cach thé va nhitng chat dinh dudng ta cung
cap cho co thé.



Chuwong 10: Nang lwong: Nguon nhién liéu dé dat dén tinh hoa

“Sirc khoe thuce sur la nén tang xay dung nén hanh phic va quyén luc,
dong thoi la ché dwa cho tam trang ciia mot nguwoi”.
_ Benjamin Disraeli

Ta da thay co ché sinh Iy hoc 13 con duong dan téi tinh hoa. M6t cach anh
huong dén hoat dong sinh 1y 1a thay ddi cach ta st dung hé thong co: thay
doi tu thé nét mat va hoi thd. Moi diéu trong cubn sach nay déu phu thudc
vao muc do cua strc khode va sy lanh manh trong hoat dong sinh hoa. Chic
chan ban luén mudn thanh loc va nudi dudng co thé minh, khong mubn can
tré sy phat trién hodc dau doc nd. Trong chuong nay ta s& phan tich nhiing
nhan t0 quan trong ciia qua trinh sinh héa: thirc an, d6 uong va cach tha.

To6i goi nang luong 13 nhién liéu cua tinh hoa. Ta c6 thé thay d6i hinh anh
tudng tuong trong tam tri cta ta. Nhung néu hoat dong sinh hoa khéng 6n
dinh, ndo bo s€ tao ra nhiing hinh anh tuéng tugng bi bop méo. Nhu vay toan
bo tién trinh tré nén vo dung. Thuc té, néu vay, ta that kh6 cam nhan va st
dung nhitng thong tin vira hoc. Gia str, ta ¢6 mot chiéc xe dua dep nhat trén
doi1. Nhung néu dung bia lam nhién liéu, xe khong hoat dong duoc. Néu c6
loai xe thich hgp, nhién li¢u thich hop, nhung hé théng danh Itra khong hoat
dong hi¢u qua, ban cling khong thé thuc hién duong dua ¢ muc do dinh cao.
Chuong ndy sé& trinh bay nhiéu ¥ tudng vé niang lugng va cach c6 dugc ning
luong dinh cao. Ngudn ning lugng cang hoat dong hiéu qua bao nhiéu, co
thé cang hoat dong hiéu qua bay nhiéu. Co thé cang hoat dong hiéu qua bao
nhiéu, cam xtc cang sang khoai by nhiéu. Ban s& c6 dugc nhitng thanh qua
xuat sac nho tai nang duoc nudi dudng ding cach.

Linh vuc dinh dudng c¢6 qua nhiéu mau thuin va khé hiéu. Toi khong biét
nén lam gi trudce, lam gi sau. Co khi to1 doc mot cudn sach trong d6 co nodi
néu t6i lam nhimng viéc A, B, C, D toi s& song that lau. Nghe vay, to1 mu:ng
khon ta. Vai ngay sau, to1 lai doc mot cudn sach khac noi rang, néu 1am
nhirng viéc ay, t6i s& chét sém. Thuc ra,nhirng vi¢c t61 phai lam 1a E, F, G,
v.v... Tat nhién, khi doc cuén thir ba, t6i lai thay nhiing thong tin nguoc véi



thong tin cua hai cuon sach trudce.

T6i khong mudn tim hiéu thong tin theo cach d6. Picu toi mudn 1a két qua.
Thé nén t6i tim nhimg ngudi c6 duoc nhimg két qua tét dep cho co thé ho,
nhimng ngudi manh khoe tran day stc séng. Toi tim hiéu xem ho lam gi va
to1 lam giéng ho. T6i tom tét tat ca nhirng gi minh hoc dugc dé dat ra nhirng
nguyén tic cho minh. T6i dé ra mot chuong trinh thyc hién trong 60 ngay c6
duoc 16i sdng lanh manh. Tbi ap dung nhimng nguyén tic d6 hang ngay. Chua
day 30 ngay, toi da giam 15kg. Quan trong hon, cudi cung toi dd tim ra cach
song lanh manh song thoai mai ma khong can phai kiéng khem. D6 1 cach
dé y t6i co ché hoat dong ciia co thé va chiu theo co ché ay.

Chuong nay s& dua ra sau thanh t6 quan trong dé c6 dugc tinh trang sinh 1y
manh mé& va khoe khoan. Nhing diéu t6i noi s& khong giébng voi nhitng gi
ban van thudng tin. C6 nhitng thong tin di ngugc lai véi nhitng ghi nhan cia
ban trong viéc lam thé nao dé c6 duoc mét suc khoe tot. Ap dung sau
nguyén tic nay tir 10 - 30 ngay va danh gia gid tri ctia chung bang nhiing két
qua ching tao ra cho co thé, hon 1a danh gia bang nhitng théng tin ban da
tim hiéu trudc day. Hay hiéu co ché hoat dong cua co thé, tén trong co ché
iy, quan tdAm dén né va roi nd sé& cham sbc lai ban. Ban da biét cach diéu
khién ndo bd. Bay gio, ban nhat dinh phai hoc cach diéu khién co thé.

Hay bat dau bang yéu 16 quan trong bdc nhdt dé c6 dwopc sire khoe tot: nang
lie ciia nhip tho. Nén tang cua sirc khoe 1a tién trinh luu thong khi huyet
lanh manh. D6 14 hé thong van chuyén oxy va chat dinh dlIO’ng tGi moi té
bao trong co thé. Néu hé tuin hoan khoe khoén, ban s& song lau, strc khoe
doi dao. Mbi truong cho ban tudi tho chinh 1a dong luu thong khi huyét. Pau
1a diéu chi phoi hé tuan hoan? Nhip thd. D6 chinh 13 cach ban ¢ luong oxy
day du cho co thé va kich hoat tién trinh dién giai ctia mdi té bao.

Hay phan tich k¥ hO’Il vé co ché hoat dong cua co thé. Hoi thd khong chi chi
phdi luong oxy den té bao. No con chi ph01 dong luu thong cua bach huyet
Bach huyet bao gdm nhiing té bao bach cau bao v¢ co the Vay hé thong
bach huyét 1a gi? Co ngudi cho rang d6 1a hé bai tiét. Mdi té bao trong co thé
déu c6 bach huyét bao boc. Lugng bach huyét trong co thé ban 16n gap bdn
lan s6 lugng mau luu thong. Pay 1a cach hé bach huyét luu thong van dong.
Tim day mau chay trong huyét quan ti nhitng mao dan xdp va mong. Mau
mang oxy va chat dinh dudng téi nhitng mao dan nay. Tir mao din, oxy va
chat dinh dudng khuéch tan vao mot chit 1ong bao quan té bao goi 13 bach



huyet Té bao biét cach hap thu nhu’ng gi chiing can. Chung hap thu oxy va
chat dinh dudng can thiét dé phat trién va sau d6 thai ra chat doc. Mot sd
chat ndy quay trd lai mao dan. Nhung nhiing té bao chét, luong protein mau,
va nhiing chat doc khac phai dugc h¢ bach huyét thai ra ngoai. Ma hé bach
huyét hoat dong dugc nho hoi thd that sau. Té bao cua co thé dya vao hé
thong bach huyét nhu 1a cach duy nhat dao thai luong doc to 16n ra ngoai.
Luong doc t6 ndy han ché luong oxy duoc hip thu. Lugng chat 1ong du thira
s& di qua nhirng giao diém cua hé bach huyét noi nhimng té bao chét va cac
doc to (ngoai trir Protein) trong mau duoc dung hoa va pha huy. Vay hé bach
huyét quan trong mirc nao? Néu hé bach huyét hoan toan khong hoat dong
trong vong 24 gid dong ho, ban s& chét vi luong protein thira trong mau
khong thai ra ngoai dugc va lugng chét long thira bao quanh cac té bao 1én
qué cao.

Hé tuan hoan c¢6 may bom 1a trai tim. Nhung hé bach huyét khong c6 thir gi
giéng nhu vay. Cach duy nhat dé luong bach huyét van dong chinh 13 hoi thd
sau va sy van dong cua co. Thé nén, néu mudn cé dong luu thong khi huyét
lanh manh, c6 hé bach huyét hoat dong hi¢u qua va hé théng mién dich tdt,
ban can phai hit tho that sdu va nang van dong dé kich hoat dong luu thong
ctia bach huyét. Hiy can than v6i bat cir chuong trinh nang cao sttc khoe nio
ma khong dit tiéu chi hang dau 13: thong tin vé cach thanh loc co thé thong
qua cach thé mot cach hi¢u qua.

C6 thé doc xong chuwong ndy, ban khong nhd gi ciing duge. Nhung xin hiy
nhé tim quan trong cta viéc tho sau. Bang cach d6 ban sé ting déng keé stc
song cua co thé. Do chinh 13 1y do viéc luyén tp Yoga dé ting cudng strc
khoe tap trung rat nhiéu vao viéc thd dang cach. Khong cé cach gi hiéu qua
trong viéc thanh loc co thé bang mot phuong phap thd ding.

Trong moi thanh td can thiét cho strc khoe t6t, oxy dong vai trd quan trong.
Nhitng nha nghién ctru tin rang tinh trang thiéu oxy déng vai tro chinh trong
viéc khién té bao tré thanh té bao mang bénh hoic té bao ung thu. Tinh trang
thiéu oxy chic chin di anh huong dén chat lugng cua té bao. Hay nhd stc
khoe cua ban hoan toan phu thudc vao chat luong cua té bao. Nhu vay, cung
cap day du oxy cho co thé s& khién hoat dong sinh 1y hoc cua ban ¢ tinh
trang dinh cao. Viéc thd dang cach va hiéu qua chic chan phai dugc vu tién
hang dau.

Van dé & chd nhiéu nguoi khong biét cach thé ra sao.



Téi xin chia sé cach thd hiru hiéu nhat dé 1am sach va thanh loc co thé. Hay
hit thé theo nhip sau day: hit vao mot, nhin thd hai va tho ra hai. Néu ban hit
vao trong 4 giay, hay nhin thd trong 16 gidy va thé ra trong 8 giay. Tai sao
thoi gian tho ra lai gdp doi hit vao? Khi tho ra, ta dao thai luong doc t6 co
trong hé bach huyet Vay tai sao phai nhin thd 1au gap bon 1an hit vao? Do 1a
cach cung cap day da oxy cho mau va sy van hanh cia hé bach huyét. Khi
hit thd, nén bat dau bang cach hit that sau va tudng trong mot may hut bui
dang gitip dao thai toan bd lugng ddc t6 trong hé mau luu thong.

[t nhat ba lan mot ngay, hiy ngung moi cong viéc va hit thd that siu mudi
lan theo ty 1& nhu trén. Ping bao gid tao ciang thang cho minh. Hiy chon
nhimg con sd phu hop va rdi dan dan ting cudng stc hoat dong cia phoi
ngay mot 16n hon. Mdi ngdy danh thoi gian thé ba 1an nhu vdy, mdi lan
mudoi nhip. Ban sé théy su cai thién dang ké vé mat strc khoe. Khodng c¢6 loai
thuc pham hodc vitamin nao trén doi ndy c6 thé cho ban két qua tuong tu
nhu cach tho dung.

Mot thanh t6 quan trong nhat ciia strc khoe 1a tap thé duc mdi ngay. Tt nhat
1a tap thé duc nhip diéu. Chay ciing t6t, nhung hoi lam ban cing thang. Boi
cling tuyét voi. Nhung mot cach tap luyén phu hop véi moi loai thoi tiét 1a
cach 'gép thé duc nhip diéu giéng nhu nhao 1on. Cach éy giam thiéu ap luc lén
co thé.

Chia khéa thir hai la nguyén tac an nhiing thwce pham mong nwée. 70% trai
dat duoc bao phu boi nude. 80% co thé ban 1a nuéc. Vay theo ban nghi ché
d6 an udng cua ban can nhat 1a thir gi? Ta chic chin can 70% lugng thirc an
la cac thuc phém ¢6 nhiéu nude. Vi du trai cay tuoi, rau xanh hoac nudc ép
trai cay.

C6 nguoi cho rang ubng tir 8 - 12 ly (250ml) nudc mot ngay 1a du cho co
thé. That dién rd 1am sao! Tha nhat hau hét nuéc ta uéng khong hoan toan
tt, chung chira Flo va cac chat khoang cing voi cc thanh té doc hai khéc.
Udng nude nhap timg ngum nho 13 ¥ kién hay. Nhung du c6 udng loai nudc
nao, ta cling khong thé thanh loc co thé bang cach uong nhiéu nudc. Luong
nudc ban udng phai dugc chi dinh bang con khat.

Thay vi cung cap day du nudc bang cach uong that nhiéu nudc, ta chi can an
cac thuc pham thién nhién c6 nhiéu nudc: thyc pham mong nudc. Trén doi



coO ba loai thuc phém nhu vay: trai cay, rau xanh va cac loai chdi non gia do,
dua chudt bao tir... Chiing cung cap that nhiéu nudc, dem dén cho ban cac
thanh t6 sach va c6 1gi cho strc khoe. Khi séng véi ché dd an c6 it thuc phém
giau nudc, chic chin co thé s& hoat dong khong lanh manh. Nhu tién si
Alexander Bryce d3 timg phat biéu trong bai bao Quy ludt ciia sy song va
sirc khde: “Néu an nhiing thire an it nudc, mirc hap thu ciia mau s& cao hon.
Nhitng chat doc dugc thai ra trong qua trinh chuyén d6i mo va té bao khong
duoc déy ra ngoai hoan toan. Nhu vay co thé s& bi dau doc bai qua trinh dao
thai cta chinh nd. Ly do chinh gy ra tinh trang nay 1a luong nudc can thiét
khong dugc cung cép du dé thuc hién tién trinh thai doc trong co ché hoat
dong cua té bao”.

Ché d6 an nén hd trg co thé thanh loc doc to. bung lam co thé nang né thém
v6i nhitng thire an kho tiéu hoa. Nhitng chat thai tich lily trong co thé s& sinh
ra bénh tat. Mgt céch khién luong mau luu théng va co thé thoét khoi luong
chat thai va doc t6 1a: han ché dn nhiing thuc an gay tac hai xau dén cac co
quan thai dc t6 trong co thé. Cach con lai 1a cung cap da nudc dé hd tro qua
trinh pha lodng va thai ra ngoai nhitng doc to nay. Tién si Bryce tiép tuc:
“Theo nhu cac nha héa hoc ting biét, khong c6 mot loai chat 10ng ndo c6 thé
loai boé nhiéu loai chét rin nhu nudc. Nudce 1a loai dung méi hiru hiéu nhéat.
Vi thé, néu cung cép du nuée, toan bd tién trinh sinh dudng dugc kich hoat
va vo hi¢u hoa tac dong anh huéng cua nhiing chit thai doc hai. Sau d6, chat
thai duoc dao thai ra ngoai nho than, hai 14 phoi va hau mon. Nguoc lai, néu
nhirng chat doc hai nay tich liiy bén trong co thé, du loai bénh tat s& sinh ra
tor do”.

Néu dong mau luu chuyén day ap nhitng chat doc hai dang 18 phai dugc bai
tiét ra ngoai, thi méi truong tao ra cho té bao s& khong con lanh manh. Kha
nang tao ra mot co ché sinh héa mang lai sy cin bang vé cam xtc cho cé
nhan cling khong con.

Tién si Alexis Carrel nguoi doat giai Nobel nim 1912 va sau d6 13 thanh
vién ctia Vién nghién ctru Rocketeller dd chting minh cho luan thuyét nay
bang cach iy nhitng mé cua ga (binh thuong loai ga sbng trung binh 11
nam) va gitt té bao nay séng trong diéu kién hoan toan khong bi anh huong
bdi cac chat béli tiét doc hai Ong cung cap cho ching chéit dinh dudng can
thlet Nhu’ng té bao nay tiép tuc 'song trong 34 nam. Sau do Vlen Rockefeller
tin rang néu duy tri tinh trang t6i vu nhu vay, nhitng té bao 4y van con song
mai nén ho quyét dinh két thiic cudc thir nghiém.



Néu muén tran day stc sdng, hiy an thuc phim tuoi sdng va nhiéu nudc.
Don gian chi co thé. Lam thé nao dam bao 70% ché do an cua ban 1a thuc
pham chtra nhiéu nudc? Piéu nay thuc ra rat dé, tir by gio mdi bita hdy an
rau song. Trong bita dn nhe hiy an trai cay thay vi an keo. Ban s& cam nhan
su khac biét khi co thé ban hoat dong hi¢u qua hon va cadm nhén cua ban tbt
hon binh thuong.

Chia khéa thir ba dé c6 sirc khée tot la nguyén tac két hop thuwe pham mot
cdch hiéu qua. Cach day khong 1au, mot tién si duoc tén 1a Steven Smith da
t6 chire 18 sinh nhat 1an thtr 100. Khi dugc hoéi diéu gi lam cho 6ng séng lau
nhu vy, 6ng dap: “Hiy chiam soc cho da day ctia ban trong 50 nim dau va
n6 s& cham soc ban trong 50 nim ké tiép”. Chua bao gid nghe cAu ndi nao
dung dan hon.

Nhiéu khoa hoc gia vi dai nghién ctru vé su két hop thuc pham. Tién si
Herbert Shelton 12 mdt trong nhimg ngudi ndi tiéng nhat. Nhung ban c6 biét
khoa hoc gia dau tién nao nghién ctru né mot cach k¥ ludng khong? D6 1a
tién si Ivan Pavlov, ngudi noi tiéng véi nghién ciu lam chan dong thé gidi
vé kich thich va dap ung. Nhiéu ngudi bién tién trinh két hop thuc pham
thanh mot tién trinh phtrc tap. Thuc ra n6 kha don gian: c6 nhiéu loai thuc
pham khong nén dung chung véi nhau. Nhitng loai thuc pham khac nhau doi
héi nhitng loai dich vi khic nhau. Khong phai tat ca cac loai dich vi déu
gidng nhau.

Vi du, ban c6 an thit bo vo1 khoai tay khong? Phomat vdi1 banh mi, stra voi
ngii coc, com voi ca? Chuyén sé& ra sao néu toi ndi voi ban ring két hop thirc
an nhu vay hoan toan gy hai dén hoat dong ctia co thé va lay di ning luong?
C6 18 ban s& ndi mot cach bong bay rang: doi chd toi co 1y. Nhung bay gio
t61 mat tri that roi.

Hay dé t6i giai thich tai sao su két hop nhu vay lai ¢6 hai va lam thé nao ban
¢ thé gitt lai mgt luong 16n nang luc cia hé than kinh ma truéc day ban
dang bo phi. Mbi loai thitc an duoc tiéu hoa theo cach riéng: thuc pham chua
tinh bot (gao, banh mi, khoai tiy...) cAn mdi truong tiéu hoa giau chat kiém.
Chat nay chu yéu dugc cung cap boi loai men ¢ trong nude bot. Thuc pham
chtra protein (nhimg san pham tir sita, qua hanh, céc loai hat nhu ddu phong,
dau twong) tim moi trudng axit dé duoc tiéu hoa: axit clohidric va pepsin,
mot loai enzime c6 trong dich vi.



Pinh luat vé hoa hoc cho thiy hai méi trudng trai nguoc nhau (axit va kiém)
khong thé cing hoat dong mot lic. Chung dung hoa 1an nhau. Néu n protein
v4i tinh bot, tién trinh tiéu hoa bi giam st ghé gém hodc hoan toan nging
lai. Thuc an khong dugc tiéu hoa tré nén vung dat mau m& cho vi khuan.
Nhiing loai vi khuan nay lam 1én men va phan huy thic an. Toan b tién
trinh lam ting kha nang rdi loan tiéu hoa va sinh ra khi doc.

Két hop thuc pham tuong phan s€ lam suy yeu nguon ning lugng. Bat c thu
gi lam suy yéu nang luong la nguy co tiém an giy ra bénh tat. N6 tao ra
luong axit du thua khién cho mau dic hon va di chuyen cham hon trong hé
tuan hoan. Tién trinh ay 14y di rat nhiéu oxy cta co thé. Hiy nhd ban cam
giadc ra sao sau khi du mot budi tiéc linh dinh. Liéu budi tiéc d6 ¢ mang lai
tinh than sang khoai luu thong khi huyét hay hoat dong sinh héa lanh manh
hay khong? N6 c6 cho ban nhitng thanh qua ban mong muén cho sy séng
cua minh hay khong?

Dudi day 1a mdt cach rat don gian. Chi an mot loai thuc phém co dac trong
mot bita thoi. Thuc pham cd dic 1a gi? D6 1a loai thyc pham khong c6 nhiéu
nude. Vi du, thit bo 1 thyc pham cd dic. Nguoc lai, dua hau 13 thuc pham
gidu nude. Co nhidu ngudi khong mudn gidi han luong thue pham co dic dn
vao. Thé nén, day la cach tdi thiéu ban c6 thé lam. Hay chic chin ban khong
an tinh bot carbonhidrat va protein trong cung mdt bita. Pung an thit voi
khoai tdy. Néu cam gidc minh khong thé séng thiéu mét trong hai thir, bita
trua hdy an mot tha. Thir khac danh cho budi toi. Lam thé khong khé 1am,
phai khong? Ta hoan toan c6 thé vao mot nha hang sanh diéu nhat trén doi
va n6i: “To6i mudn an thit Bittet, khong khoai tay chién. Keém theo mot dia
salad 16n va mét chut rau ludc”. Nhu thé c6 sao dau, chat dam sé tron trong
mon rau tuoi salad va rau ludc boi vi ching 1a thirc dn chtra nhiéu nudc. Ta
cling c6 thé goi mén khoai tiy chién ma khong can thit bo, dong thoi an kém
v6i mot dia salad 16n véi rau. Liéu an udng nhu vay ban c6 mang cam giac
d6i nita hay khong? Tat nhién 1a khong roi.

Chia khéa thir tw: nguyén tdc tiéu thu thuc pham cé kiém sodt. Am thuc co
phai tha vui ctia ban khong? N6 ciing 14 th vui cua t6i. Ban c6 mudn biét
cach lam sao dé an duoc nhiéu? Dudi day 1a phuong phap: an it thoi! Bang
cach d6, ban con da chd dé an thém nhiéu mén nita.

Nghién ctru vé duoc pham lién tuc chi cho ta thdy cing mot van dé. Cach



chic chian nhat dé ting tudi tho cua dong vat 1a giam luong thyc pham loai
déng vat d6 tiéu thu. Tién si Clive McCay hoan thanh mot cudc nghién ctru
ndi tiéng tai truong dai hoc Cornell. Trong thir nghiém ciia dng, ong chon vai
con chudt thi nghiém va cat glam luong thuc an cua ching xudng con mat
nira. Thir nghiém ndy 1am ting gap d6i tudi tho cua nhimg con chudt. Mot
nghién ctru tiép theo cua tién si Edward J. Masaro, dai hoc Texas con tha vi
hon. Masaro ¢6 ba nhém chudt: mot nhém dugc an bao nhi€u tuy thich.
Nhom tht hai cit giam luong thic an xudng 60%. Nhom thir ba in bao
nhiéu tuy thich, nhung lugng chat dam bi cat giam xuéng con mot nira. Két
qua thé nao? Sau 810 ngay, ngay chi c6 13% thanh vién nhom thir nhat con
song. Nhom thtr hai 97% thanh vién con song. Nhom thir ba 50% thanh vién
con song.

Ta rat ra két luan gi? Tién si Ray Walford, mot nha nghién ctru ndi tiéng
duoc truong dai hoc y dugc Los Angeles két luan: “Cho dén nay, phuong
phap duy nhat duoc biét co thé 1am cham tién trinh 130 héa va tang toi da
tu6i tho ctia nhitng loai dong vat mau néng 1 an it. Nhitng nghién ctru trén
day rd rang c6 thé ap dung cho con ngudi boi vi nd hiéu qua voi moi loai
dugc thi nghiém tir trude dén nay”. Cac nghién ctru chi ra rang: tién trinh 3o
hoa cua co ché sinh 1y hoc bao gém ca tién trinh 130 hoa binh thu:émg va cua
hé mién dich dién ra chdm dang ké nho viéc han ché lu:ong thuc pham ticu
thu. Thé nén thong diép o day don glan va rd rang: an it song lau. Am thuc 13
mot hinh thtre giai tri. Nhung hiy chic chan hoat dong giai tri ctia ban khong
ldy di mang song ctia chinh ban. Néu mudn an that nhiéu, xin c& viéc. Chi
nén nhd: thirc an phai 1a thue pham chira nhiéu nuéc. Ta an nhiéu rau xanh,
salad hon thit bo ma van séng khoe manh va tran dﬁy sinh luec.

Chia khéa thir 5 cho chwong trinh séng khée la nguyén tdc tiéu thu trdi cdy
hitu hi¢u. Trai cay la mot loai thuc phém hoan hao nhét. N6 can nang luong
it nhat dé tiéu hoa. Bu lai, né cho ta nhiéu niang lugng nhat. Loai thyc pham
duy nhat bd trg cho ndo 13 glucose. Trai cAy c6 thanh phan chi yéu la
gluctose (loai ndy c6 thé dé dang chuyén d6i thanh glucose). Pong thoi trai
cay thuong chtra 90 - 95% nudc. Nhu thé co nghia 13 dn trai cay ban duoc
cung cip dinh dudng va thanh loc co thé.

Ric roi duy nhat d6i voi trai cay 13 hau hét con nguoi ta déu khong biét an
trai cay nhu thé nao dé co dugc két qua tdi wu. Lam thé nao dé co thé hoat
dong hiéu qua khi sir dung chat dinh dudng tir trai cdy. Ban nhat dinh phai
an trai cay lic déi. Tai sao thé? Ly do 13 bao tr khéng phai 1a noi tiéu hoa



chinh luong trai cay an vao. Tréi cay dugc ti€u hda & rudt non. Hoa qué chi
ghé qua bao tir vai phut va xudng rudt non. O rudt non, trai cdy dugc giai
phong duong. Nhung néu c6 thit hoic khoai tay hodc tinh bot trong bao tir,
trai cdy s& bi gilt lai & ddy va bat dau 1én men. C6 bao gid ban an trai cay
trang mi¢ng sau khi dung mot bira thinh soan va ¢ hot sau do, cling nhu cuc
ky kho chiu trong sudt budi tdi chua? Ly do 1a ban khéng an trai cay theo
dung cach, ban nhat dinh phai in trai cay lac bao tir rong. Loal trai cay tot
nhat 13 trai cay tuoi hodac nudc ¢ép trai cay. Chang al muon uong nudc ¢€p trai
cay dong hop. Tai sao vay? Hau hét trai cdy dong hop nhu vay bi dun nong
trong tién trinh han nip hop va cau tric cua loai nudc ép trai cdy nay da bi
axit hoa. Cling gibng nhu trai ciy tuoi, hdy ubng nudc ép trai cay khi bao tir
rong. Nudc ép trai cdy s& duoc tiéu hoa that nhanh. Thé nén ban hoan toan
c6 thé dung bita sau mudi 1am hodc hai muoi phut.

Picu nay khong phai tu t6i noi ra. Tién si William Castillo, nguoi chi dao
cong trinh nghién ciru vé tim mach & Massachusetts, dd phat biéu rang: trai
cdy 1a loai thuc pham tét nhat ta c6 thé an dé tu bao vé minh tranh duoc bénh
tim mach. Ong noi trai cay c6 chia b10ﬂav1n01ds sinh hoc. Chat nay gii cho
mau khong dong dac lai va luu thong tot trong huyét quan. N6 cling cung co
cdu truc ciia mao dan. Nhitng mao dan yéu thong thudng dan dén viéc chay
mau trong va nhdi mau co tim.

Truoc day khong lau, t61 c6 no1 chuyén véi mdt van dong vién marathon
trong mdt cudc hoi thao vé sirc khoe. Du hoi bi quan, nhung anh dong v sir
dung trai cdy theo cach thich hop. Ban c¢6 biét chuyén gi xay ra khong? Thoi
gian danh cho duong chay marathon cua anh da giam 9,5 phut. Gio nghi cua
anh giam xudng modt nira va anh du tiéu chuan gia nhap d6i marathon cua
Boston. Pay la niém vinh dy nhat doi cia van dong vién nay.

Sau day la diéu cudi cung t6i mudn ban nhé vé trai cdy. Ban nén bat dau mot
ngay nhu thé nao? Ban nén dung gi trong bita diém tdm? Liéu cd phai 1a
sang sudt khi vira nhay khoi giuong da lam day hé tiéu hoa bang mot luong
16n thuc pham, sau d6 mat mot ngay dai dé tiéu hoa chung? Tat nhién 13
khong.

Thr ban mubn 1a thir dé tiéu, cung cip cho ban gluctose dé co thé sir dung
duoc ngay va giap thanh loc co thé. Khi vira thirc gidc va dé cho ca ngay
dugc thoai mai, dimg an gi. Chi 4n trai cdy tuoi hodc udng nudc trai ciy ép.
MJi ngay chi an nhu thé va it nhat toi muoi hai gid trea méi dung bira ké.



Khi an trai cay xong, khoang thoi gian ban giit cho co thé hoa hop véi loai
trai cay do cang lau, co hoi thanh lgc co thé cang 16n.

Chia khéa thir sdu dé song khée la bi quyét vé chat dam. Co bao gid ban
nghe cau: “Néu néi doéi du 1au, chang may chdc ngudi ta s& tin ban”? Chao
mumng ban dén voi thé gl(n ky di€u cua protein. Khong c6 101 nodi dbi nao tro
trén hon 1a: con ngudi can ché do dn giau protein dé giit phong d6 dinh cao
va song khoe.

Nguoc lai, ban can phai y thirc vé lugng protein an vao. Tai sao vay? Con
nguoi ¢6 nhu cau vé protein khac nhau. Cé ngudi mudn tim cach ting ngudn
nang luong. Ngudi khac cho rang can protein dé co sttc chiu dung déo dai.
Nguoi khac cho rang chat dam ting cudng do chic cua xuwong. Tuy nhién,
luong chat dam du thira s& mang lai hiu qua nguoc lai voi nhitng gi ngudi ta
muon.

Hay tim mot khuon mau vé luong chit dam can thiét. Theo ban, khi nao
nguoi ta can protein nhiéu nhat? C6 18 khi con bé. Thién nhién cung cap cho
ta thirc an - sita me. Sita me cung cip cho tré em moi thir né can. Hiy doan
xem luong chat dam c6 trong stra me 1a bao nhiéu: 50%, 25%, 10%? Con s6
nao ciing cao ca. Sita me chi c6 2,38% 1a chat dam, ngay khi tré méi sinh ra
doi. Luong chat dam giam xudng chi con 1,2 - 1,6% trong vong sau thang.
Thé day. Vay ta liy ¢ ddu ra ¥ tuong “con ngudi phai can mot lugng 16n chat
dam méi ton tai dugc?”.

Chang ai biét ta can bao nhiéu protein. Sau mudi nim nghién cru nhu cau
protein tiéu héa duoc & nguoi, tién si Mark Hegstead, cyu gido su mon dinh
dudng hoc tai truong y Harvard khang dinh mét sy that rang: hau hét con
nguoi ta thich ung véi bat ¢t luong protein ndo cé san. Thém vao do, co
nhitng ngudi nhu Frances Lappé, (tac gia cudn sach Ché do dan uong ciia mét
hanh tinh nhé bé, mot cudbn sach trong rat nhiéu thap ky di quang ba mot
khai niém vé viéc két hop rau xanh dé c6 luong axit amino can thiét), bay
gid lai ndi rang minh d3 sai. Con ngudi khong can phai két hop cac loai
protein. C6 nghia: néu mudn n chay can bang, khong can du loai protein.
Vién khoa hoc quéc gia cho rang mot ngudi dan ong My trudng thanh can
56g protein mot ngay. Trong mot bai bao cua hi€p hoi cac khoa hoc gia dinh
du’(N)'ng quéc té, chiing ta thiy rang mot ngudi dan ong truong thanh ¢ mdi
quoc gia can mot lugng protem mot ngay tr 39 - 110g. Vay thuc sy dau lay y
kién chuan xac? Tai sao ta can nhiéu protein dén vay? Co 18, dé thay thé



luong protein da mat. Nhung luong protein tiéu thu chi c6 khoi luong rat it
thong qua tién trinh bai tiét va toat mo hoi. Vay thi ta can lugng protein 16n
nhu vay cho co quan nao trong co thé?

Thyc ra, theo Vién han Iam khoa hoc quoc gia chi can 30g thoi. Nhung ho
van khuyén ngu:01 dan dung 56g. Gio thi ho noi lu’ong protein thura sé lam
cho viéc bai tiét nude tiéu hoat dong thai qua va khién ta mét moi. Vay tai
sao ho khuyén cao dung nhiéu hon luong ta can? Chung t6i van dang doi ciu
tra 101 dng dan. Ho néi ho thuong khuyén cao 80g. Nhung khi quyét dinh
giém con sé nay xudng thap, ho da bi cong chﬁng phan d6i. Nhitng 1oi phén
d6i Ay xuat phat tir dau? Ban hay toi co 1én tleng phan nan khong? Chac 1a
khong Loi phan d6i 4y dén tir nhitng nguoi kiém sdng nhd ban nhitng thuc
pham giau protein.

T6i ¢6 thé dua ra he‘mg tram 1y do tai sao an thit dé lay luong protein la mot
trong nhiing y kién t6i nhat trén doi. Mot trong nhitng san pham phu cia tién
trinh trao d6i chat danh cho proteln 12 amoniac. C6 hai diém dic biét: thir
nhat, thit chtra luong axit uric rat 16n. Axit uric 1a mot trong nhitng chat thai
ctia co thé hodc san phém can phai bai tiét c6 duoc tir tién trinh van dong cua
té bao. Than ldy axit uric tir mau, dua toi bang quang, sau do thai ra ngoai
dudi hinh thire nude tiéu. Néu axit uric khong ngay 1ap tirc dugc 1dy ra hoan
toan khoi huyét quan, lugng axit du thura s€ tich tu lai trong cac mo cua co
thé. Ké dén, n6 tao ra soi trong bang quang. D6 1 chua noi tdi tac hai giy ra
cho than. Nguoi méc bénh bach cau thuong co lugng axit uric cao trong
mau. Mot luong thit trung binh cho co thé c6 chira mudi bdn hat axit uric.
Co thé ban chi loai duogc tm hat axit uric mot ngay. Con nira, ban c6 biét cai
gi mang lai huong vi cho thit khong? Chinh 13 axit uric tir con thu da chét do
ban #n thit. Néu con nghi ngd, hiy an thit trude khi udp gia vi ma xem. Vi
huyét dong vat da duoc 1ay di gan hét trong thit, thé nén phan con lai s& 1a
axit uric.

Thit khong c6 axit uric khong c6 mui vi gi ca. Vay c6 phai do 1a thtr ban
muodn cung cap cho co thé, thur axit thong thuong duogc thai ra ngoai theo
duong nudc tieu cua dong vat?

Bén canh d6 thit, co day ray vi khuan lam thoi rita. Néu ban chua biét vi
khuan 1am thdi rita 1a gi, toi xin giai thich: chung 1a vi triung trong rudt két.
Tién si Jay Milton Hoffman giai thich trong cudn sach cua 6ng c6 tua dé Su
két hop bi lang quén trong dwoc pham la sw két hop héa thue pham trong



méi quan hé ciia qud trmh phadn ting héa hoc cia co thé. Trang 135 c6 viét:

“Khi mot dong vat con song, qua trinh thim loc & rudt két ngan vi khuan gay
théi rita khong thé di khap co thé dong vat. Khi dong vat chét, tién trinh
tham loc khong con, vi khuan giy thi rira boi xuyén qua thanh rudt két den
thit cua dong vat. Chung 1am cho thit mém hon”. Vay thr lam cho thit rnem
1a cac vi khuan gay théi rita. Cac chuyén gia dinh dudng khac cling noi vé vi
khuan trong thit: “Vé tinh chat, thi vi khuan co trong thit giong vi khuan co
trong phan bon. Luong vi khuan c6 trong thit nhiéu hon trong phan tuoi. Moi
loai thit déu bi nhiém vi tring c6 trong phan bon trong tién trinh giét mo. Va
thtr vi khuan d6 sé& ting thém trong qua trinh thit duoc luu trit trong kho”.
Phai ching d6 1a tht ban muén an?

Néu nhat thiét phai an thit cho duoc, thir nhat, nén an thit tir dong vat nuodi
trong moi trudng ty nhién. Co6 nghia ngudn thit ay dam bao khong c6 hoc
mon tang truong hay con goi 1a DES. Thu hai, cuong quyét giam luong thit
an vao. Toi da mdi ngdy chi an mot bita thit.

T6i khong c6 ¥ néi rang chi bang cach khéng an thit ban s& khoe manh. Tbi
cling khong nodi réng: néu an thit, ban s& khong khée manh. Ca hai cau noéi
trén déu khong dung. Rat nhiéu nguoi an thit khoe hon ngudi an chay. Pon
gian vi ngudi an chay ¢6 xu hudng tin rang: néu khong an thit, ho c6 thé an
du thr con lai. Toi khong hé ung ho ¥ kién do.

Liéu cac san phém tlr sita c6 tot hon thit khong? Theo mot s6 khia canh,
chiing con t& hon. Mdi loai dong vat c6 sira v6i luong chét can béng hiru ich
cho loai ciia minh ma thoi. Rat nhiéu ric rdi sinh ra tir viéc udng sira cia
dong vat khac, bao gdm ca sita bo. Vi du luong hdc mén ting trudng nhiéu
trong sita bo duoc thiét ké dé nudi dudng cho con bé 16n tir 40kg khi moi
sinh 1én 500 - 600kg khi truéng thanh sau hai nim. Bang cach so sanh, tré so
sinh & nguoi khi mdi sinh chi ¢6 tir 3 - 4kg. Lic co thé trudng thanh can
nang tur 50 - IOOkg Thot gian 1a 21 ndm. Té4c hai cua sita d6i v6i con ngu’c‘ri
dang gay nhiéu tranh cii. Tién si William Ellis, ngu:(n hiéu biét sau rong vé
san pham tir slra va tac dong cua chung 1én hé tuan hoan cta con ngu’0’1
tuyen bd rang: “Néu mudn mic cac chimg di ung, clr viéc udng sira. Néu
muon can trd sy hoat dong cua co thé, ctr viée uong sira”. Ly do la - theo 6ng
- it nguoi trudng thanh co thé chuyén hoa chat dam trong sira bo theo dung
cach. Loai protein chinh c6 trong sita bo 1a casein. Pay 1a loai protein can
trong qué trinh trao d6i chat & bo dé co strc khoe hop 1y. Tuy nhién, casein
lai khong phai 13 thtr con ngudi can. Theo nghién ctu cua 6ng, ca ngudi



truong thanh 1an tré em déu gip kho khin 16n trong viéce tiéu hoa casein. Céc
nghién ciru cua 6ng cho thdy, it nhat & tré em, 50% hodc nhiéu hon, luong
casein khong thé tiéu hoa duoc. Luong protem nay, sau khi duoc ti€u hoa
phan nao, theo mau di khap co thé va quay rdi cac mo khién co thé dé mic
cac chimg di Gmg. Cubi cing gan phai loc bo toan bd lugng protein tir sira bo
chua dugc tiéu hoa hét. Tién trinh nay da chat ganh ning khong can thiét 1én
hé bai tiét, va gan 1a ké gio dau chiu bang. Nguoc lai, lugng lactalbumin,
mot loai protein chil yéu trong sita ctia nguoi, lai d& dang cho con nguoi
trong qua trinh tiéu hoa. Con vé phan udng sita dé co can xi, Ellis tuyén bd
rang: sau khi thir nghiém mau méau cua hon hai muoi lam ngan nguoi, 6ng
thay ai ubng tir ba, bén hodc nim ly sita mot ngay cé luong can xi trong mau
thap nhat.

Theo Ellis néu lo khong du canxi, chi can an that nhiéu rau xanh, bo tr hat
vung hodc vo hat; ching co nhiéu can xi va dé tiéu hoa. Déng thoi, quan
trong la phai nho réng: néu tiéu thu qua nhiéu can xi, chat nay s¢ tich tu
trong than va hinh thanh séi than. Nhu vay, dé giit cho mau cham bi dong
dic, co thé can thai ra 80% luong canxi dn vao. Tuy nhién, néu ban quan
tam, t6i xin gidi thiéu c6 nhiéu nguodn khéc cung cap canxi, khong phai chi
co sira. Vi duy, cac loai rau xanh ho cai, néu c6 chung kh01 luong, s& chira
luong can xi gap hai 1an sira. Theo nhiéu chuyén gia, mdi lo ling vé canxi &
nhiéu ngudi déu khong cé co s6.

Tai sao trudc day ban chua nghe nhirng tac hai vé cac san pham tir sita? Vi
nhiéu 1y do. Mot vai Iy do c6 lién quan t6i hé théng niém tin va qua trinh
diéu khién hoa trong qua khtr. Nhitng 1y do khac c6 thé lién quan ti mot dit
liéu: chung ta (chinh phu lién bang) danh 2.5 ty d6 la mdi nim dé xir Iy
lwong thing du san pham tir sita. Tham chi theo t& New York Times (ngay
18.11.1983), mot chién lugc mdi nhat cua chinh phu nham quang cdo va
thuc déy tién trinh tiéu thu céc san phém tu stta dang duoc tién hanh, du
nhitng miu quang cdo nhu vay truc tiép di ngugc lai muc dich nhitng cudc
van dong khac cta chinh phu nham canh bao vé sy nguy hai cua viéc ti€u thu
qua nhiéu chit béo. Cac nha kho ctia chinh phu hién dang chat day va qua tai
vt 600 tricu kg stra kho, 200 triu kg bo, 400 triéu kg pho mat.

Cubn sach ndy ciing cung cip thém thong tin, gitip ban quyét dinh dicu gi
ban cho 1a hitu dung va bé di nhitng gi ban nghi sé gay hai. Tuy nhién, tai
sao khong thir nghiém nhiing nguyén tic trén trudc khi danh gia? Thir sau
nguyén tic dé séng khoe. Thir trong vong tir 10 - 30 ngay. Hodc sudt doi. Va



tu danh gla liéu ching c6 mang lai ngudn nang luong 16n hon va cam gidc
khoe khoan hd trg cho moi viéc ban lam. Néu bat dau thé theo cach kich
hoat hé bach huyet va bat dau két hop thuc pham ding cach, an thuc pham
chtra 70% nudc. Chuyén gi s& xdy ra? Ban con nhd tién si Bryce noi thé nao
vé ich loi cua nude khong? Ban di bao gio thy ltra bde chdy & mot toan nha
chi c6 vai 16i ra hay chua? Moi ngudi d6 x6 nhau t6i nhimng 16i ra 4y. Co thé
ban cling vay. No ciing bat dau thai nhimg chat doc hai da tich lily trong co
thé ban nhiéu nam troi. Va no cé thé st dung ngudn ning luong méi duoc
hinh thanh dé thai doc to cang nhanh cang tdt. Thé nén, c6 thé ban s& bi x0
miii. Phai chang ban bi cdm? Khong, ban tao ra bénh cam baéi nhiéu nim duy
tri thoi quen dn udng khong tét. Co thé ban bay gid c6 duoc ning lugng dé
str dung nhitng co quan bai tiét dé tu giai thoat khoi lugng san pham phé thai
du thira tich lily trong cic mo va huyét quan. Vai nguoi thai chat doc khoi
cac md. Luong chat doc 4y theo mau dén cic co quan bai tiét. Thé nén, tic
thoi tao nén con dau dau nhe. Co can udng thudc dau dau khong? Khong!
Ban muén luong doc t6 trong co thé di dau, ra ngoai hay ctr ton tai bén trong
co thé? Ban mubn luong nudc nhay du thira di dau, mudn no trong khin tay
hay trong phoi? D6 1a mot cai gia qua ré dé tra cho tién trinh thanh loc co thé
sau nhiéu nim duy tri théi quen an udng khong tot. Tuy nhién, hau hét moi
nguoi timg thir nghiém khéng c6 phan tng tiéu cuc nao. Moi ngudi déu co
cam giac phan khoi, ngudn ning luong dang tran va co thé khoe manh.

N6 doi hoi mot chit tinh ky luat: khong nhiéu 1am béi vi khi ban da pha bo
du’O'c thoi quen cil, ban s€ khong bao gio quay tro lai v61 nhitng thoi quen co
hai 4y nita. Mdi nd luc kién cudng déu ting gap bdi phan thu:ong Néu mudn,
xin hay hanh dong. Bat dau ngay ngay hom nay. Nguyén tic nay s& thay doi
cudc do1 cua ban mai mai.

Bay gid ban da biét 1am thé nao dé c6 duoc tAm trang tot nhat nham tao ra
két qua nhu mong muon, hdy kham pha.



Phan II: Cong thitc thanh cong toi thugng

Chuwong 11: Xéa bé han ché: Biét minh muon gi

“Chi co mot thwr dang dwoc goi la thanh cong: danh ca cudc doi di theo
hwong minh dd chon”.

_ Christopher Morley

Phan dau cua sach da chia sé cing ban doc nhitng cong cu hiru hiéu giup co
duoc nguodn niang luc toi thuong. Bay gid, ban di c6 nhitng k¥ ning va su
sang sudt giup kham pha cach nguoi khac c¢6 duge thanh qua va cach bat
chudc hanh dong cua ho, dé ban cling c6 thanh qua tuong tu. Ban da hoc
cach dinh huéng cho tri tu¢ va ho tro cho co thé. Bay gio ban s€ hoc cach dat
du’qg bat ctr diéu gi ban mudn va cach gitip d& nguoi khac co duoc nhiing gi
ho can.

Mudn nhu vay phai tra 10i dugc cau hoi 16n. Ban can gi? Nhiing nguoi ban
yéu mén quan tAm dén diéu gi? Phan hai ctia cudn sach nay dit ra nhitng ciu
hoi éy, tao ra nhitng diém doc ddo va tim ra nhiitng con duong dé ban c6 thé
stt dung kha ning theo cach truc tiép hiéu qua va khéo 1éo nhat. Ban ciing
biét cach trd thanh nha thién xa. Bay gid, chi cdn tim muc tiéu nita la xong.

Trudc day ban di biét chat lugng cudc séng chinh 13 chat luong giao tiép.
Chuong ndy s& ban cach trau doi k¥ ning giao tiép cho phép ban sir dung
kha ning ctia minh theo cach hitru hiéu nhat trong nhirng tinh hudng sép tdi.
Piéu quan trong 13 phai biét phac thao ké hoach dé biét chinh xac minh
muén di dau. Biét nhitng diéu gi gitup d& ban dén duoc dich.

Trudce khi tiép tuc, hiy on lai nhitng gi ta di biét cho dén nay. Piéu chinh
yéu ban biét bay gid 12 khong hé co han ché cho viéc ban lam. Chia khoa cta
ban 1a kha niang hoc hoi nho bit chude. Tinh hoa c6 thé sao chép. Chi can
bat chude chinh xé4c, ban cling c6 duoc thur giéng y nhu ho. Du dé la budce
trén than héng, kiém hang tri¢u do la hodc phat trién mot mdi quan h¢é tuyét
voi. Ban hoc héi va bat chudc theo cach nao? Trudc tién, phai nhan ra rang



moi thanh qua déu duoc tao bdi mot loat nhirng hanh dong cu thé. C6 nhan
phai c6 qua. Néu ban tai hién chinh xac nhitng hanh dong ctia ngudi khéc (ca
trong tAm tudng 1an bén ngoai) khi d6 ban s& c6 duoc thanh qua cudi cing
gidng ho. Ban bat dau bang viéc bat chudc hanh dong trong tim tudng cia
mot ngudi, bat dau tir hé thong niém tin cua ngudi ay. Sau do, tiép tuc voi su
sap xép suy tudong. Va cudi cing 1a bat chudc co ché sinh 1y hoc clia ngudi
mau. Hay lam ba tién trinh do6 hiéu qua va khéo I¢éo, cudi cung ban co thé
lam bat ctr diéu gi.

Thanh cong hay that bai déu bat dau véi niém tin. Khi tin c6 thé hodc khong
thé lam diéu gi, ban déu ding ca. Tham chi, néu c6 k¥ ning va ngudn lyc dé
lam mot viéc, nhung lai tuy nhu minh khong thé 1am, ban da dong canh ctra
dan t6i nhitng con dudng trong tam tri dé bién viéc d6 thanh c6 thé. Néu ban
tu nhi minh c6 kha nang, ban dang moé ra con dudng dén véi nguén luc dé
dat t61 thanh tuu.

Ban di biét cong thirc thanh cong t6i thuong: biét duoc két qua, phat trién sy
sdc bén cua hé thong cam nhan dé biét ban sap dat téi diéu gi, phat trién kha
nang linh hoat dé thay doi hanh vi cho téi khi tim dugc diéu gi 12 hiru hiéu,
ban s& c¢6 duoc két qua nhu mong mudn. Nhung néu chua dat két qua nhu
mong mudn, phai ching ban thit bai? Tat nhién 13 khong! Ciing nhu ngudi
1ai tau thiy hudng con tau ludt trén séng ca, ban can thiét phai thay doi hanh
vi cho t6i khi c6 duge thir ban mudn.

Ban d3 biét duoc nang luc cua vi¢c c6 dugc trang thai tran déy surc séng.
Ban di biét cach lam thé nao diéu chinh co ché sinh 1y hoc va nhirng hinh
anh trong tam tuong dé ching phuc vu cho ban, mang lai kha nang cho ban,
giup ban dat dugc thir ban mudn. Ban biét néu tin tdm, ban sé thanh cong.

Con nguoi khéng lieoi biéng: Pon gidan chi béi ho ¢é nhitng muc tiéu khong
hiéu qua, co nghia nhitng muc tiéu khong mang lai nguon cam hirng cho

ho”.
_ Anthony Robbins

Mot diem quan trong cén phai thém vao nhiing kién thirc trén la: c6 mot co
ché tuyét voi 4n trong tién trinh nay. Cang phat trién cac ngudn luc ctia minh
bao nhiéu, ban cang c6 nhiéu hang luc bay nhi€u. Cang cadm giac manh mé
bao nhiéu, ban cang khoi ngudn nhitng ngudn luc tham chi con 16n hon nita,



¢ duoc nhimng trang thai khoe khoan hon nita.

C6 mot nghién cuu dang chu ¥y co tén g01 “Triéu ching cua con khi thu
100”. Trong cubn Thuy triéu cia cudc song duoc phat hanh 1979, nha
nghién ct sinh vat hoc Lyall Watson ké chuyén xdy ra trong mot dan khi trén
mot hon dao g?m Nhat Ban. Mot loai thirc an mo1, mot loai khoai lang méi
dao phu day cat, duge dua vao gitra dan khi. B6i vi nhitng mén d6 an khac
ctia chung khong doi hoi phai so ché nén 1 khi ngan nglr khong mubn dn
nhitng ct khoai bam day dat. Sau d6, mot con khi giai quyét van dé bang
cach rira khoai & nudc subi va day me né cung véi nhitng con khi ban no6 1lam
tuong tw. Mot chuyén dang cht ¥ xay ra. Mot khi mot s luong nhat dinh céc
con khi (khoang 100 con) biét duoc kién thtrc ndy, cac con khi khac, du
khong lién quan gi t6i nhitng con khi nay, thim chi chiing con séng & nhiing
hon dao khac cling bat dau lam twong ty. Khong hé o su tiép xuc vé thé chat
nao voi nhitng con khi luc dau. Nhung khong hiéu sao hanh vi 4y van duoc
truyén dat rong rai.

Chuyén nay khong c6 gi 1a di thuong ca. Rat nhiéu truong hop cho thay
nhiéu nguoi khong c6 cach gi lién hé dugc voi nhau lai hanh dong véi mét
su nhat tri dang ké. Mot nha vat 1y hoc ¢6 mot ¥ tudong va hinh nhu dong thoi
ba nha khoa hoc khac ¢ nhiing noi khac cling dua ra y tudng tuong ty. Tai
sao viéc nay co thé xay ra? Khong ai biét chinh xac. Nhung rat nhiéu khoa
hoc gia noi tiéng va rat nhiéu nha nghién clru vé ndo bd nhu nha vat 1y hoc
David Bohm va nha nghién ctru sinh vat hoc Rupert Sheldrake tin rang: c6
mot ¥ thire tap thé thu hut con ngudi, va rang khi chung ta tao thién hudng
cho minh béng niém tin, su tap trung va co ché sinh 1y hoc tdi uu, ta sé tim
duogc cach co dugc y thie tap thé do.

Co thé n3o bo va tAm trang nhu mdt am thoa hoat dong hoa hop. Thé nén,
cang hoa hop ban than, ta cang c6 thién huéng manh mé, cang khoi nguon tri
thire doi dao va cam xuc phong phti. Nhu thong tin dugc loc qua tiém thirc,
n6 cling c6 thé loc nhitng théng tin hoan toan thudc vé bén ngoai néu ta &
trong trang thai du khoe khoan dé nhan thong tin ay.

Mot phan quan trong cia tién trinh nay 13 biét ban mudn gi. Tiém thic lién
tuc xur 1y thong tin theo cach co thé dua ta dén nhitng hudng déc bi¢t. Tham
chi, ngay ca trong tiém thuc, tri tué van bop méo, x6a bod va tong hop thong
tin. Thé nén, trude khi tri 6c ¢6 thé 1am viéc hiéu qua, ta nhat dinh phat trién
nhén thirc vé két qua ta mong doi dat td1. Maxwell goi tién trinh nay la diéu



khién hoc thong qua tdm 1y trong mot cudn sach ndi tiéng ciia ong c6 chung
tua dé. Khi tri tué c6 dugc muc tiéu rd rang, no co thé tap trung, dinh hudng,
tai tp trung va tai dinh hudng cho dén khi dat duoc muc tiéu da dinh. Néu
tri tué khong c6 duoc muc tiéu rd rang, ngudn ning luc cta nd sé bi lang phi.
Ciing giong modt nguodi véi chiée cua st tuyét voi nhat trén doi nhung lai
khong biét tai sao minh dtng giita rimg.

Sy khac biét trong kha ning ctia con ngudi trong viée khoi nguén ning luc
cua ca nhan s€ bi anh hudng truc tiép bd1 muc ti€u cua hg. Mot nghién ctru
vao nam 1953 khao sat cac sinh vién da ra truong cua truong dai hoc Yale da
ching minh quan diém nay. Nhiing sinh vién ra truong nay duoc phong van
va duoc hoi liéu ho c6 dugc nhitng muc ti€u cu thé rd rang hay khong. Hay
viét mot ké hoach dé dat dugc nhirng muc ti€u éy. Chi c6 3% c6 muc tiéu.
Hai muoi nim sau, nim 1973, cac nha nghién ctru quay tro lai va phong van
nhitng thanh vién c6 thé noi 13 thanh dat trong 16p hoc d3 t6t nghiép nim
1953. Ho phat hién ra rang: 3% sinh vién c¢d muc tiéu cu thé nam giit mot
luong tai chinh bang 97% nhiing nguoi con lai cong lai. Pung 1a nghién ciu
nay chi danh gia su phét trién tai chinh ma théi. Tuy nhién, nhitng nha phong
van ciing biét them rang: trong nhirng danh gia chu quan hon nhu muc do
hanh phuc va niém vui, 3% s6 sinh vién 4y ciing ndi troi vi c6 muc tiéu rd
rang. Po chinh la nang luc cua viéc dat ra muc tiéu.

Chuong nay sé trinh bay cach hiéu rd muc tiéu, mo udc, khat vong ciia minh,
cach cuong quyet tap trung tri tug, nguon luc va cach dat duge muc tiéu. Co
bao gio ban cd hoan tat mot trd choi xép hinh ma khong nhln thay btrc hinh
ban phai xép thanh khong? Do chinh 1a diéu xdy ra khi ta ¢d chiap va cudc
ddi minh ma khong biét duge két qua s& di dén dau. Khi biét két qua cudi
cung, ban s€ cho nao bo mot birc tranh 0 rang vé loai thong tin nao can phai
thu nhan thong qua hé thong than kinh. Pau 1a thong tin can wu tién nhat.
Ban sé& cho né nhiing thong diép rd rang n6 can dé hoat dong hiéu qua.

“Chién thang bat dau ngay tir vach xudt phdt”.

 Khuyét Danh

C6 nhitng ngudi (ai cling ¢6 thé ké tén vai ngudi trong sb6 ho) dudng nhu lién
tuc bi lac trong dam suong mu day mo ho. Luc trude di nga nay, sau do thay

r& sang nga khac. Ho thir 1am viéc A, sau d6 quay sang 1am viéc B. Liac dau
thay ho thang tién, 14t sau da thay ho di vé hudng nguoc lai. Rac rdi ciia ho



don gian thoi. Ho khong biét minh can gi. Ta khong thé dat duoc muc dich
néu ta khong biet muc dich do la gi.

Nhitng gi ban can lam véi chuong nay 1a mo mong. Nhung diéu cuc ky quan
trong la ban phai tap trung hoan toan vao giac mo cua minh. Neu chi doc
chuong nay, no chang mang lai diéu gi tot dep cho ban Ban can ngdi vao
ban véi cdy viét va manh giay (hoac v6i mot phan mém Xu Iy van ban) va
coi chuwong ndy nhu mot hoi thao nham thanh 1ap muc tiéu gom 12 budc.

Tim mot noi thodi mai (mot ban viet va thich, hay mdt chiéc ban hudng vé
phia &nh sang mat troi), mot noi dung dudng cho y tuong ctia ban. Danh mdt
gio dong ho dé biét muc ti€u cua minh 1a gi, strc sang tao ctia minh dén dau.

1. Ghi nhdn muc tiéu hang nhitng tir ngit tich cwc: ban muén chuyén gi xay
ra. Thuong thuong, nguoi ta xac dinh muc tiéu bang nhitng thir ho khong
muon cO.

2. Tdp trung moi gidc quan mé ta két qud ban muon. Céc gidc quan cang
hinh dung ¥ tudng cua ban mot cach phong pht bao nhiéu, ban cang tang strc
manh cta nio bd tao ra két qua nhu ban mong mudn béy nhiéu. Ciling chéc
chin dinh mot thoi han hoan tat két qua éy mot cach cu thé.

3. C6 mét tién trinh ré rang. Biét ban trong sé& ra sao va cam nhan thé nao,
nghe thay, nhin thay diéu gi ¢ thé gidi bén ngoai sau khi ban duoc két qua
nhu mong mudn. Néu khong biét s& duoc gi sau khi dat dugc thanh qua, rat
c6 thé ban da hinh dung dugc nd. Ban sé& thang cudc nhung lai cam giac nhu
thua cudc néu khong ludn gitt muc tiéu d6 va nhd vé no trong tim tri.

4. Luén chi déng. Két qua ban mudn nhat dinh phai dugc chinh ban khai
dau va duy tri. N6 nhat dinh khong phu thudc vao nguoil khac. Hay chac
chan thanh qua cuoi cung phan anh nhiing viéc ban c6 thé tac dong mot cach
truc tiép.

5. Xdc dinh muc tiéu ré rang bang cdch tao cho né vé hdp dan va c6 am
thanh gay tiéng vang. Lap du an cho tuong lai xuat phat tor muc dich. Muc

tiéu nhat dinh phai 1a muc ti€éu mang lai lo1i ich cho ban va cho moi nguoi.

PAT TIEU CHI.



NHUNG THANH TO CO BAN.

Cu thé: Chinh x4c ban muén gi?
Nhitng gidc quan cam nhdn: Ban cam giac nhu thé nao?
Ban sé& ngui thiy gi?
Ban s& ném thiy huong vi gi?
Tam trang ban mong muén: Ban mudn gi?
Diéu gi hién dang xay ra?
DPau la sy khac bigt?

Tién trinh lam ro: Ban nhén ra thanh qua ctia minh bang cach nao?

Khi viét ban liét ké ciia minh, c6 mot vai thi duong nhu ban da nghi vé nd
sudt nhiéu nidm troi. Co nhitng tha ban chua hé ¥ thire nd 14 mot mong ude.
Nhung ban cin phai ¢6 ¥ thic khi quyét dinh minh muén gi, vi “biét minh
mudn gi” s& quyét dinh “thtr minh c6 dugce”. Trude khi mo wdc thanh hién
thuc ¢ thé gidi bén ngoai, né nhat dinh phai ¢ trong thé gidi ndi tm cia
ban trudc da. Co nhitng su kién, khi boc phat, khong lam ban ngac nhién bdi
ban di c6 hinh anh rd rang vé nd trong tdm tri. Khi hinh dung vé muc tiéu,
nhitng myc tiéu ay lap trinh cho tri tué va thé chat ctia ban hau dat t6i muyc
tiéu ay. Pé vuot qua nhimg gidi han hién tai, ta nhat dinh phai tra1 nghiém
trong tAm tuong trude di. Sau dé chuyén sé& dién tién trong cudc sdng sau.

Hay nghi vé chuong nay khi 1am tuong ty véi cudc séng cia ban. Ban dang
chuén bj tao ra mot cude séng mo&i nhu mong mudn. Binh thuong, ban chi
tién bo & mot mirc do nhét dinh. Nhung trong tam tudong, hay san sang danh
thoi gian tao ra mot thuc té tot dep hon nhiing gi ban da trai nghiém trong
qua khtr. Sau do ban bién thuc tai trong tam tudng thanh thuc tai ¢ thé gi61
bén ngoai.

1. Bcft dau bang cdch kién tao mo woe: Nhitng thir ban mudn cé, muon lam,
muon tré thanh va muon chia se. Hinh dung nhiing ngudi, nhimg cam xuc,
nhirng noi chon ban mudn xuét hlen trong cudc song cua minh. Ngay bay
gid hiy ngdi vao ban vai bat va gidy. Bat dau viét. Quan trong 1a phai hoan
toan tap trung, ludn dé cho cay viét di chuyén khong ngimg lai trong it nhat
1a tir 10 - 15 phut. Pung ¢6 xac dinh ban phai lam sao dé c6 nhiing két qua
nhu vdy. Luc ndy chi viét xuéng thoi. Khong nghi toi nhitng giéi han, rao



can ndo hét. Viét tit mdi khi c6 the, dé ban ngay lap tirc viét sang nhitng muc
ti€u moi. Trong sudt thoi gian da dinh, khong ngirng tay viét. Danh thoi gian
dé viét vé nhitng muc dich c6 lién quan t&i cong viée gia dinh va cac moi
quan h¢. Lién quan t61 cac trang thai thé chat, tinh than, xa hdi, cam xuc va
vat chat... cam giac hoan toan tu chu. Hiy nhé moi thr déu trong tim tay
ban. “Nhan dign” két qua chinh la chia khoa thtr nhat d¢ dat dugc nhing ket
qua ay.

Mot diéu quan trong nita trong viéc dat ra muc tiéu do la hoan toan thoai
mai. Hay dé tam tri minh tu do. GiGi han va rdao can chinh 1a tha ban tao ra
cho minh. Chung t6n tai & dau? Chi trong tdm tudng ma thoi. Thé nén, mdi
khi ban dat ra rao can gidi han cho minh, hdy pha bo né. Hinh dung minh
dang pha bd rao can. Hinh dung ban nhu mot tay d6 vat, quat nga ddi
phuong trén v dai. Lam tuong tu v6i bat clr rao can va han ché nao dang
can trd ban. Nam lay nhitng niém tin dang gidi han ban than va ném chung
ra ngoai vo dai. Y thirc vé cam xuc tai sao ban ¢6 khi lam nhu vay. Do la
budc mgt. Ngay bay gio, hay liét ké ngay!

2. Bai thire hanh thir hai. Déi véi timg muc trong hang liét ké, wéc tinh khi
nao ban sé dat toi nhitng muc tiéu cfy. Sau thang, mot ndm, hai nam, nam
nam, muoi nam hay hai muoi nam. Lam nhu vay rat hiru dung dé hinh dung
khung thoi gian thyc hanh. Sau do, ghi nhan tirng muc ti€u tré thanh quen
thudc nhu thé nao. Néu moi muc tiéu déu 1a ngén han, ban can bat dau xem
xét nhitng kha ning tiém an va lau dai hon. Néu moi muc tiéu déu 1a dai han,
ban can trudc hét dinh ra mot vai bude di trong do1 co thé dan ban theo
hudéng ban mudn t&i. Mot cudc hanh trinh dai ngan dam cling bat dau tir
budc chan dau tién. Diéu quan trong 1a phai y thirc va biét rd ca vé budc dau
tién ciing nhu bude cudi cung.

3. Ké dén, hdy thir chi ra bon muc tiéu quan trong nhdt cho ban trong nam
nay. Chon ra nhiing thir ban thdy hiao himmg nhat, sin sang lam nhat. Nhiing
thr s& cho ban su thoa méan nhiéu nhat. Hay viét chung ra. Ké dén hay viét
tai sao ban nhat dinh phai dat dugc nhirng muc ti€u nay. Viét 16 rang, chinh
x4c va v6i nhirng tir ngir tich cuc. Viét tai sao ban chic chin dat t6i nhitng
muc tiéu ay. Tai sao chung quan trong. Néu thay c6 du 1y do, ban s& thay
minh c6 thé lam bat cr thir gi. Muc tiéu ctia hanh dong sé& 1a ngudn dong luc
manh mé& hon mot muc tiéu dang theo dudi. Ly do hanh dong quan trong hon
rat nhiéu cach hanh dong. Néu c6 mot 1y do chinh dang, ban s& ludn tim ra
cach dat tGi udc mo. Néu c6 du 1y do, ban thuc su c6 thé lam bat ctr viéc gi



trén don.

4. Bay gio ban da c6 bang danh sach nhitng muc ti€éu quan trong, hdy xem
xét chiing cung voi nim nguyén tic hinh thanh muc tiéu. Nhitng muc tiéu
ctia ban c6 tich cuc khong? Ching c¢6 dugc cam nhan bang giac quan cu thé
khong? Chung c6 tién trinh ré rang khong? Mo ta nhiing gi ban sé trai
nghiém khi gianh duwoc muc tiéu ay. Hinh dung rd rang hon: ban s& nhin
thdy, nghe thdy, cdm nhan va ngui thiy gi. Pong thoi hiy ghi nhan thém:
liéu ban c6 thuc hién va duy tri nhitng muc ti€u d6 khong? Chung c6 dang la
diéu ban mong mudn cho minh va ngudi khac khong? Néu nhing muc tiéu
ay vi pham nhiing diéu kién & trén, hay thay d6i cho phu hop.

5. Tiép theo, 1ap mot bang liét ké nhitng ngudn lyc va kha ning quan trong
ban di c6, dé theo dudi nhirng muc tiéu dat ra. Khi bat dau xay dung mot du
an, ban can biét minh can c6 nhiing céng cu gi. P& hinh thanh mot mo udc
cho twong lai, ban ciing lam twong tu. Thé nén hiy ldp mot danh sach nhiing
thir ban s€ s dung dé dat t&i mo wéc: tinh cach, ban be, nguén tai chinh, nén
gido duc, thoi gian, strc lyc... tiép tuc véi nhitng diém manh, k¥ ning, nguén
luc, va cac cong cu thuc hién.

6. Khi hoan tt, tap trung vao nhitng thoi diém trong qua kht ban da sir dung
nguon luc khéo 1éo nhat. Liét ké tir ba dén nam lan trong doi ting thanh
cong tuyét doi. Hay viét vé nhiing k}”/ niém ay. Ban di lam gi dé thanh cong
nhu vay. Nhu:ng pham chat va nguon luc ndo ban di str dung hiru hiéu. Pong
thoi cling viét vé hoan canh tao nén thanh cong.

7. Sau khi hoan tit, m6 t4 miu nguoi ban phai trd thanh néu mudn dat dén
muc tiéu cia minh. Li¢u chang duong dén v&i muc tiéu can rat nhiéu tinh ky
luat hay can mot nén kién thirc rong 16n? Hodc can phai sap xép thoi gian
hop 1y? Vi du, néu muon tré thanh mét 1anh tu cua dan ching, nguoi nhat
dinh tao ra su khac biét, hay hinh dung loai ngudi nao s€ dugc nguoi dan bau
chon, va loai nguoi nao thuc sy c¢6 kha ning anh huong dén quan ching &
quy mo sau rong.

Ta timg nghe néi nhiéu vé thanh cong. Nhung ta it khi nghe néi vé nhiing
thanh t6 tao nén thanh cong. Théi d6, niém tin va hanh vi cing gop tay vao
qua trinh tao ra thanh cong ay. Néu khong hiéu rd cac thanh t6 nay, ta s¢
thay kho khan khi phai tap trung nguon lwc. Bay gid ngung moi viéc, viét
mot vai doan van hodc mot trang gidy v€ nhirng tinh cach, k¥ nang, thai dog,



niém tin, cac nguyén tac ky luat ban can dé co thé dat toi tat ca nhimg gi ban
khat vong. Danh thoi gian dé lam viéc nay.

8. Ké dén, trong mot vai doan van, hiy viét nhiing gi can trd ban ngay lic
nay khong cho ban dat to1 diéu ban mubn. Mot cach dé vuot qua han ché va
rao can ban tu tao ra cho minh dé 1a biét chinh xac vé chung. Khéo sat ti mi
tinh cAch cta ban dé tim xem diéu gi han ché ban, khong cho ban thuc hién
tién trinh, diéu minh mudn. Ai cling co cach tu tao han ché cho minh, khién
nhﬁ’ng chién luogc, ké hoach ctia minh phai that bai. Nhung bang cach nhan
biét nhitng dong suy tuong da dung nén rao can trong qua kht, ta c6 thé thay
d6i dong suy tudng ay.

Ta biét minh mudn gi. Nhung tai sao ta muén n6? Ai s& gitp ta va rat nhiéu
nhitng diéu khac nita. Nhung thanh t6 quan trong cudi cung quyét dinh ta co
thanh cong trong viéc dat t&i nhitng muc ti€u cia minh hay khong chinh la
hanh dong. B¢ dan dat hanh dong, ta nhat dinh lap ké hoach gom nhiéu
budc.

Pau 13 nhitng hanh dong can thiét ban nhat dinh phai theo dudi dén cing, dé
¢ dugc két qua nhu mong muén? Néu khong chac chan, tim mot nguoi co
thé hoc hoi va bat chudc. Mot nguoi da dat dugc nhiing thir nhu ban mudn.
Ban can bat dau véi két qua cudi cung, sau do di nguoc lai, ting budc mot.
Néu mot trong nhitng muc ti€u chinh cua ban 1a doc lap vé tai chinh, budc
trude d6 c6 thé 1a: lam giam dbc cong ty cua chinh minh. Bude trudce nita co
thé 14 pho giam déc hodc mot nhan vién quan trong. Bude khac c6 thé 1a tim
mot tu van dau tu sang sudt hodc mot luat su chuyén vé thué giup ban sir
dung d6ng tién hiéu qua. Quan trong 13 ban tiép tuc cho t&i khi ban tim thay
thtr ban c6 thé 1am ngay ngay hom nay, dé hd trg cho viéc dat téi myc ticu.
C6 thé ngay hom nay ban s& di m& mot tai khoan hodc mua mot cudn sach
day ban mot so chién lugc tai chinh cta nhu’ng nguoi thanh dat tai My. Néu
khong chic vé ké hoach ctia minh nhu thé nao, hay tu hoi: ngay bay glO’
diéu gi dang ngan tro ban co duoc thtr ban mudn. Cau tra 10 cho cau h01 ay
s& 1a diéu ban can giai quyét ngay de thay d6i. Viéc g1a1 quyét rac roi ay s&
tré thanh mot muc ti€éu phu, hoac nén tang dé dat dén nhitng muc tiéu 16n
hon.

9. Ngay bay gio, danh thoi gian cho bén muc tiéu chinh. Soan ban thiao dau
tién cho mot ké hoach, mot trong nhirng tién trinh danh muc ti€u. Ty héi:
trudce tién, ta phai lam gi dé dat t61 muc ti€u nay? Hodc di€u gi ngan trd ta



khong c6 nd ngay bay gio. Ta lam gi dé thay d6i tinh thé? Chac chan, ké
hoach cua ban c6 thé 1a diéu ban c6 thé lam ngay ngay hom nay.

Té6i day ching ta dd hoan tat phan thi nhat cua cong thic dat toi thanh cong
tbi thuong. Ban da hoan toan biét muc tiéu cua minh 1a gi. Ban da dé ra
nhirng muc tiéu ngén han cling nhu dai han. Ban cling da hiéu ro khia canh
ndo trong tinh cach hd tro va khia canh nao can tré ban cé duoc diéu ban
muén. Ngay bay gid, hiy dé ra mot chién lugc dé dat t6i muc tiéu.

Pau 1a cach chéic chin nhét dé dat t&i tinh hoa? D6 1a cach hoc hoi bat chudce
mot nguoi da tung lam diéu ban mudn lam.

10. Bat dau voi nhitg tdm guong sang. Ho c6 thé 1 nhitng ngudi da di qua
doi ban hodc nhitng ngudi ndi tiéng da dat téi nhitng thanh cong vi dai. Viét
tén tir ba dén nim nguoi dat t6i nhitng thir ban dang mudn c6. Viét mot vai
tir cu thé vé pham chat va hanh dong ho 1am khién ho thanh cong. Sau khi
hoan tat, nhim mat hinh dung trong gidy lat, tuong tuwong nhitng nguoi ay s&
cho ban 161 khuyén vé viéc 1am thé nao dé dat muc tiéu ctia ban mot cach tot
nhat. Viét mot y tuong chinh mdi ngudi s& cho ban néu nhu ngudi dy truc
tiép noi chuyén voi ban. Co thé d6 1a cach 1am thé nao tranh nhimng rao can
hodc vuot qua nhitng gi6i han cta ban than. Hodc dau 13 diém can luu tam.
Hoic dau l1a diéu can tim kiém. Chi viéc hinh dung ho dang néi chuyén véi
ban, va viét dudi dong tén cua ho y tudng ty tim dén v&i ban vé viéc ban
nghi timg ngudi s& noéi gi. Du khong truc tiép quen biét ho, nhung qua tién
trinh nay, ho cling s& 14 nhitng nha tu van tuyét hdo dé giup ban hoach dinh
tuong lai.

Adnan Khashoggi bit chudc Rockefeller. Ong muébn gidu co, thanh mot
doanh nhan thanh dat. Thé nén, 6ng bat chudc mot nguoi di 1am viéc ong
dang mudn 1am. Steven Speilberg bit chudc nhimg ngudi lam viée tai hing
phim Universal Studios, tham chi trude khi 6ng dugc chinh thirc lam viéce
cho hing phim nay. Thyc ra, nhiing ai ting thanh coéng to 16n déu da bat
chudc, hoac c6 mdt nguoi th?ly, hodc nhitng nguoi chi gido dan duong cho
ho di theo hudng dung.

Luc nay, ban da c6 mot hinh anh trong tam tuong vé noi ban mudn téi. Ban
c6 thé tiét kiém thoi gian va stc lyc cling nhu tranh khong di vao vét xe d6
ctia nhitng nguoi sai 1am bang cach noi guong nhitng ngudi di thanh cong.
Ai trong cudc doi ban co6 thé dong vai tro 1 nhirng tim guong sang? Ban c6



thé tim ho trong dam ban bé, ngudi than, nhitng nguyén thu qudc gia, va
nhirng ngudi nodi tieéng. Néu ban khong biét dau la guong sang cho minh, ban
phai dat ti€u chi tim hi€u va tim ra nhiing nguo1 nhu vay.

Piéu ban dang 1am 1a giri nhiing thong diép cho ndo bo hinh thanh nhiing
muc tiéu chinh xac, rd rang. Muc tiéu gidng nhu nam chiam. Ching c6 thé
bién nhiéu mo udc thanh su that. Chuong sau da trinh bay cach ndo bo din
du nhitng co quan cadm nhan tang cuong nhitng hinh anh tich cuc va cho ta
thay anh hudéng ghé gém cua nhitng hinh anh tiéu cuc. Hay 4p dung nhiing
kién thirc éy cho muc ti€u cua ban.

11. That tuyét voi néu c6 du cac muc tiéu khac nhau. Tuy nhién, s€ con tuyé¢t
voi hon néu nhu ban ¢ thé doan duoc nhitng muc tiéu 4y mang nhiing ¥
nghia nhu thé ndo ddi véi ban. Hay kién tao mot ngay 1y tudng. Nhiing
ngudi xung quanh s& tham gia vao nhitng viéc gi? Ban s& lam gi? Ngay 4y s&
bat dau nhu thé nao? Ban s& di dau? Ban sé & dau? Hay luon hinh dung nhu
vay tu khi ban thirc day cho t61 khi ban di ngu. Mo6i truong nao dang vay
quanh ban? Ban cam giac ra sao khi 1én giuvong ngii vao cudi mot ngay hoan
hao? Vi bat gidy, mo ta ngay ay mot cach chi tiét. Hiy nhé: moi thanh qua
hanh dong va thuc tai ta cdm nhan bat dau tir su sang tao tri ndo cua chung
ta. Thé nén hiy tao ra ngdy ctia ban theo cich nhu ban hiang mo udc.

12. D61 khi ta quén rang nhiing wdc mo chang phai ¢ dau xa x6i. Ching ta
quén rang budc dau tién dé dén véi thanh cong 1a cho ban than mot moi
truong nudi dudng dc sang tao, giup ta 1a bat ctr ai ta mudn.

13. Cubi cung, hiy kién tao mot méi truong hoan thién cho minh. Hay chu y
dén y nghia ctia dia diém. Hay dé cho tdm tri ban duoc thd ai mai. Khong c6
gidi han rao can. Nhitng gi ban mudn 1a nhiing gi ban thyc hién. Nén nhé:
suy nghi nhu dé vuong. Thiét ké mot moi trudng khai thac hét moi tiém
nang cua ban. Ban mudn ¢ dau: trong ring, ngoai bién hay trong van phong?
Nhitng cong cu nao ban s€ co: khung giéy v€, mau nudc, am nhac, mot may
tinh hay mdt may dién thoai? Nhirng ai c6 thé ho trg cho ban, & bén ban, dé
chic chin ban thanh dat va sang tao nhitg gi ban mong udc cé trong cudc
song cia minh?

Néu khong c6 hinh anh rd rang vé ngay 1y tuong, ban s& khong c6 co hoi tao
ra n0. Néu khong biét méi truong ly tudng 1a gi, lam thé nao ban tao ra no
dugc? Lam thé nao ban dat dugc muc ti€u néu ban tham chi khong biét dugc



muc tiéu ay 1a gi? Hay nhd: ndo bo can nhu’ng tin hiéu truc tiép, rd rang vé
nhufng gi nd muon dat to1. Tri tu¢ c6 ngudn nang luc cho ban moi thr ban
muon.

Nhung n6 chi lam dugc nhu vay néu nhu n6é cdé dugce nhirng tin hi€u tap
trung, manh li¢t, sing sta va ro rang.

“Suy nghi la viéc khé nhdt trén doi. P6 ¢6 1€ 1a Iy do hiém ngudi hodn toan
nhdp tam suy nghi”.

_ HenryPord

Ngay lic nay hdy tan dung ndng luc c4 nhan, danh thoi gian dinh ra con
duong di ding din cho minh va bat budc hoan tat day du nhitng bai thuc
hanh trén. Nguoi ta noi trén doi chi cé hai diéu dau kho: dau khi phai tuan
theo cudc séng ky luat va dau khi hoi tiéc. Nhung dau khi phai tuan theo ky
luat 1a mot phén, con ndi dau do héi tiée 16n gép ca trim lan. Ban sé& phén
khdi voi nhitng gi minh gianh duge khi 4p dung mudi hai nguyén tic noi
trén. Hay tuan theo nhitng nguyén tic ay vi chinh ban than ban.

Ciing vay, diéu quan trong 1a thuong xuyén xem xet lai nhitng muc tiéu minh
dé ra. Co ddi khi, ta thay d01 nhung myc tiéu van gilt nguyén, béi ta khong
bao gid quén chung néu van muodn mdt lic nao d6 trong cudc doi minh sé
danh dugc chiing. Mdi thang lai chinh sira nhitng muc tiéu cia minh cho phu
hop va hé théng. MJdi nam mot 1an hodc cir mdi sau thang lai xem xét lai.
Mot trong nhitng viéc 1am hitu dung 1a viét nhat ky. Viét nhat ky mdi ngay
s& 1a mot tai liéu ghi chép lién tuc vé tién trinh va muc tiéu trong cude doi.
Nhat ky rat hiru dung cho viéc xem xét, nhin nhan lai budc duong da qua.
Nghién ngdm vé cudc doi ban dé thay né phat trién nhu thé nao va ban
truong thanh ra sao. Néu cudc doi ban 1a dang song, n6 ciing dang dugc ghi
nhan day du.

“Néu khéng c6 wée mo, loai ngueoi sé di dén ché diét vong”.
_ Proverbs 29:18
Lic nay day ban nén lam mot viéc sau cung: 1iét ké nhirng thir trude day ban

da timg coi 1a muc tiéu - nhitng diéu xay ra trong ngay 1y tudong. Liét ké cac
hoat dong va nhirng con nguoi trong cudc doi, ban ham on nhi€u nhat. Liét



ké nhitng ngudn luc hién ban dang c6. Toi goi d6 1 cudn nhat ky ham on.
P6i khi con nguoi chi nghi téi nhitng gi minh mudn. Ho khong biét tran
trong hodc tan dung nhirng gi vi ho da c6. Budc thi nhat dé tién toi muc tiéu
] nhin nhan xem ban c6 nhiing gi. Biét on vi minh c¢6 chung. Tan dung
chung dé dat dugc nhitng thanh tyu trong twong lai. Ai ciing co cach cai
thién cuoc séng minh. Viéc dat dugc nhitng giéc mo to 16n nhat trén doi nén
bit dau tir ngdy hom nay. Mdi duong di nudc budc duge can nhic k¥ cang
déu c6 thé dua ban di theo con duong dung. Shakespeare c6 lan viét: “Hanh
dong 1a 161 ndi hung hon nhat”. Ngay hom nay, hiy bat ddu mot hanh dong
hung bién nhu thé, mot hanh dong s& dua ban téi nhitng thanh qua to 16n
trong doi.



Chwong 12: Tdc dung cua tinh chudn xdc

“Ngon ngir cua loai nguoi co quyén nang to lon. Thé nén, ta luon hoi tiec vé
nhitng loi minh noi”.

_ Gustave Flaubert

Hay nhd vé mét 1an ban nghe mot cau noi twa nhu phép than diéu. C6 thé d6
12 mot su kién cua dai chung. Vi du nhu bai dién van “Téi c6 mot gific mo”’
cua Martin Luther King, Jr’s., chéng han. Hodc 101 n6i1 cua cha me, hay mot
nguoi thiy gido rat dic biét voi ban. Ai ciing nhd nhitng khoanh khac dugc
nghe nguoi khac néi ddy manh mé va chuan xac dén do nhiing tir ngir 4y ta
khong bao gio quén. “Ngon tir 1a thtr thube kich thich manh mé nhat dugc
loai nguoi str dung”, Rudyard Kipling d3 c6 1an noi thé. Ai ciing c6 ky niém
dang nhé vé nhitng 10i néi c6 tic dung nhu nhitng cau than chii mang dén
cho ta cam giac mé li.

Khi Richard Bandler va John Grinder nghién ctru mot nhom cac nhan vat
thanh dat, ho thay nhiing nguoi nay cé nhiéu diém chung. Mot trong nhiing
diém quan trong nhat 13 k¥ ning giao tiép chuan xac, hiéu qua. Mot giam
dbc phai biét xir 1y thong tin hiéu qua dé thanh cong. Bandler va Grinder
nhén thdy rang, hau hét nhimg giam dbc thanh dat duong nhu co tai ning
bam sinh trong viéc biét duoc ban chat ctia thong tin mot cach nhanh chong,
va truyén dat théng tin 4y dén ngudi khac. Ho c6 xu hudng st dung nhiing
ngodn tir chia khoa ham chtra nhitng ¥ tudng quan trong bac nhat cua ho, véi
tinh chuan xac tuyét voi.

Ho ciing hiéu minh khong can thiét phai biét du thir. Ho biét phan biét nhing
gi ho can phai biét va nhitng gi khong can. Sau d6 tap trung hoan toan vao
nhiing gi minh can. Bandler va Grinder ciing nghién ctru va thay rang nhiing
nha tri liéu tdm 1y xuat sac nhu Virginia Satir, Fritz Perls va tién si Milton
Erickson ciing thuc hién tirng budc nhu vay. Nhitng budc di y nhiéu lan cho
phép ho c6 duge két qua ngay tirc khic voi cac than chil sau mot hodc hai lan
tri liéu, thay vi phai tri liéu tam 1y kéo dai tir mot t&i hai nam.

Khong c6 gi dang ngac nhién véi nhitng gi Bandler va Grinder kham pha.



Hay nhd: ban do khong phai 1a ving 1anh tho né thé hién. Nhiing tir ngir ta
str dung dé mo ta trai nghiém khong phai 1 ban than trai nghiém. Chung chi
1a nhitng cach dién dat bang tir ngir ciia tng ca nhan don 1é. Thé nén, mot
trong nhitng cach danh gia thanh cong 13 sir dung tir chinh x4c va chuan muc
dé truyén dat, bay to nhitng gi ta mudn: tirc 13 d6 chinh xac cua ban dd khi
biéu thi ving lanh tho. Khi nhé nhitng 1an tir ngit tic dong dén ta nhu phép
than diéu, ta cling nhd nhiing 1an minh n noi bira bai va vo y. Ta ci ngd
minh noi 16 van dé A, nhung nguoi nghe c6 thong diép nguoc lai. Thé nén
ngon ngi chuan xéac ¢ nang luc dua con ngudi theo nhitng huéng ding dan.
An néi vung vé dua

nguoi ta di sai duong. “Néu suy nghi anh hudng toi ngdn ngit, ngdn ngir
cling anh hudng td1 suy nghi”. George Orwell cling dua vao nguyén tac noi
trén dé€ phat bi€u trong tac pham /984 cua ong.

Chuong nay sé ban vé nhitng phuong phap hitu dung gitp ching ta giao tiép
chuan xéac hon, hiéu qua hon trudc day rat nhiéu. Kién thirc cia chuong ciing
bao gém cach hudng dan ngudi khac ciing dat dugc két qua nhu ban c6. Co
nhirng cong cu ngdn ngir hitu hiéu va don gian khién bét ctr ai trong ching ta
cling co thé str “dung dé giam thiéu nhitng sai 1am trong ngon ngir va cach
hiéu sai 1éch rat phd bién hién nay. Ngon tir c¢o thé 1a buc tudong can tro,
nhung ciing c6 thé 1a cau ndi. Dicu quan trong 13 biét sir dung tlr ngir dé gan
b6 moi nguoi véi nhau chir khong phai chia ré ho.

Khi c6 hoi thao, toi thu:ong noi voi hoc vién rang: t01 s& cho ho thay cach co
dugc bat cir thir gi ho mubn. ‘Toi yéu cau ai cling viét 1én mot manh gidy tiéu
dé: cach c6 duoc thr t6i mudn. Sau do, toi cho ho cong thirc than diéu. Cdch
dé cé bat cir thir gi minh muén: “Hdy yéu cau”. Va két thuc ludn hoi thao!

Phai ching t6i dang dua? Khong. Khi t6i néi “hdy yéu cau”, toi khong co y
khuyén nén kéu ca phan nan, cau xin, rén ri hodc quy gbi, khom lung. Toi
khong c6 ¥ ndi hdy trong chd ciia bd thi, hay mot bira trua mién phi hodc
nhan an hué¢ tr mot hoat dong tir thién. Hoac t6i khong c6 y néi hay trong
cho nguoi khac lam ho viée cho ban. Diéu t6i mudn ndi la: hay biét cach yéu
cdu mot cach thong minh va chinh xac. Phai biét cach yéu cau rd rang va
dong thoi dat duoc két qua. Trong chuong trude, t6i di trinh bay cach thiét
ké nhimg muyc tiéu hoat dong ban mudn theo dudi. By gio 1 lic can mot s6
phuong tién ngdn ngir cu thé hon. C6 nam hudng dan cho viéc yéu cau mot
cach thong minh va chinh xéc.



1. Yéu cau mét cach cu thé. Ban nhit dinh phai ndi 10 ban mudn gi cho minh
va cho nguoi khac. Thir ban mudn 13 bao nhiéu, cao xa dén muc dd nao va
anh hudng sau rong dén dau? Ban mudn diéu d6 khi nao, & dau, nhu thé nao
va v4i ai? Néu doanh nghiép ctia ban can vay tién, ban s& vay duoc, néu biét
cach yéu cau. Ban s& khong vay duogc tién néu noéi; “Chung toi can thém it
tién dé phat trién mot san pham méi. Lam on cho toi vay mot it”. Ban can
phai noi1 rd va cach chinh xac ban can cai gi, tal sao ban can no, khi nao thi
can. Ban can c6 kha nang phan tich cho giam doc ngan hang thay ban s& san
xuit ra duoc loai san phém éy. Trong cac cudc hoi thao ban vé viée dit ra
muc ti€u, hoc vién luén noi1 réng ho mudn c6 thém tién. T6i lién dua cho ho
may dong xu. Mudn tién, ho di dugc tién! Nhung ho khong biét hoi mot
cach thong minh, thé nén ho khong c6 dugc thir ho mudn.

2. Yéu cau nguoi cé kha nang gitip do. Yéu cau mot cach cu thé thoi chua
du. Ban nhat dinh yéu cau cu thé véi mot nguoi co tiém lyc: vé kién thire, vé
von, vé kha nang nhay cam hay vé kinh nghiém. Vi dy, quan h¢ vo chéng
dang xau di, com chang lanh canh chiang ngot. Quan hé sip sira dén hoi
khong thé ctru van. Ban mudén tim sy hét nhitng gi chat chira trong long. Ban
c6 thé n6i mot cach cu thé, trung thuc nhat. Nhung néu tim kiém sy gitp do
tr mot nguoi cling dang gap phai hoan canh dang thuong nhu ban, liéu ban
c6 thanh cong khong? Tat nhién 1a khong.

Tim mét ngudi thich hop dé yéu cau, s& 1am ta nhd lai tAm quan trong cia
viéc biét cach nhan ra diéu gi c6 thé gitip minh hiéu qua. Bat cr thir gi ban
mudn (quan hé tbt dep hon, cong viéc thuan loi hon, mdt chién luoc thong
minh hon dé dau tu tién bac) déu 1a mot viéc ai do da tirng ¢o hodac da ting
lam. Khéo 1éo 1a phai biét tim nhiing nguoi Ay va tim hiéu xem ho da lam thé
nao dé co duogc két qua nhu vay. Nhiéu nguol tim sy déng cam va su khon
ngoan ¢ nhitng noi minh thuong lui té1 nham nhi vai chén. Nhu vay sé
khong hiéu qua. C6 thé ta nhan dugc sy dong cam va roi mong cho ngudi ay
gitp ta dat dugc muc tiéu. Muc ti€u s€ khong dat dugc trur khi su déng cam
ay song hanh cung kién thirc chuyén mon va kinh nghiém sau rong.

3. Pem lai loi ich cho ngwoi han muén yéu cdu givip dé. Pung yéu cau roi
mong cho ai d6 cho ban thir gi. Trudc hét, hiy xem minh giup duoc gi cho
nguoi ta trude da. Néu c6 mot ¥ tudng kinh doanh va can tién dé thuc hién ¥
tudng éy, cach lam la tim ai d6 vura gitp dugc ban, lai vira dugce loi tir y
tuong cta ban. Cho ho thiy y tudng ctia ban c6 thé kiém nhiéu tién cho ban



va cho ca nguoi Ay nita. Tuy nhién 1am loi cho ngudi khic khong phai luc
nao cling “tién trao chdo mac” nhu vay. Gia tr1 ban tao ra cho ho co thé 1a
mot cam xUc vui vé, mot tinh cam hoac mdt uéc mo ban goi Ién cho ho.
Nhung thong thuong thé di du roi. Néu ban dén Vol 61 va bao: ban can
rnu:orl ngan do la, to1 s€ noi: “Co khéi nguoi cling gidng nhu ban vay, dang
can tién”. Néu ban néi ban can tién dé tao ra sy khac biét cai thién cudc séng
ctia ngudi khac, c6 thé toi sé chu ¥ lang nghe dy 4n cua ban. Néu ban chi cho
t6i cy thé ban mudn gitp ngudi khac nhu thé nao va tao ra loi ich cho ho va
cho ban ra sao, co thé toi s& tim cach giup ban, déng tho1 lam loi cho chinh
minbh.

4. Yéu cau véi mét niém tin thich hop va viing vang. Cach chac chan nhat dé
chudc 1dy that bai 1a bay t6 sy mau thuin trong tu tuéng. Néu ban than
khong chic minh mudn yéu cau gi, 1am sao ngudi khic chac chin ho dung
khi gitip ban? The nén, khi yéu cau, hay noi véi niem tin tuyét doi. Bay to
niém tin ay bang 161 not, bang cu chi. Hay ching t6 kha nang trinh bay dé
nguoi khac thay ban chac chan minh mudn gi, ban chac chan s& thanh cong,
ban chac chin sé& ¢ ich (khong chi cho ban ma cho ca ngudi ban yéu cau
giap do).

5. Hay thinh cau cho t6i khi ndo c¢é dwoc thir minh muén. N6i thé khong co
nghia ban cr lang nhang deo bam. Ciing khong c6 nghia doi hoi theo mot
cach duy nhat. Hiy nh¢ cong thirc thanh cong toi thuong co ndi: ban can
phai phat trién 6c bén nhay dé biét minh di dau, co gi va phai rén luyén ky
nang linh dong thay doi. Thé nén, khi yéu cau, ban phai thay d6i va diéu
chinh cho t6i khi c¢6 dugc thtr minh mubn. Khi nghién ctru cudc doi cia
nhiing nguo1 thanh dat, ban s€ lién tuc tim théy mot diém chung: ho biét kién
nhan doi hoi, chiu thir thach va chiu thay d6i; boéi vi ho biét du sém hay
muon ho ciing tim dugc cach thoa man nhu cau ctia minh. Pay 1a nguyén tac
quan trong nhat trong viéc doi hoi mot cach thong minh.

Dau la phan kho khin nhét cia cong thic nay? Pbi voi nhicu ngu:m la lam
sao yéu cau mot cach cu thé. Chiing ta khong song trong mot nén van hoa co
phuong thiic giao tiép chuan xac. C6 1& d6 1a diém yéu nhat cua van hoa cua
chung ta. Ngon ngit phan anh nhu cau cta xa hoi. Nguoi Eskimo c6 téi hang
chuc tr mang nghia tuyét” Tai sao vay? B&i mot ngu:(‘)’i Eskimo thuc thu c6
thé phan biét nhiéu loai tuyet khac nhau. C6 loai tuyét co nga Xuong do cling
khong sao. Co loai tuyét dung de xay léu. C6 loai tuyet ¢ thé dap thanh
duong cho xe chay. Co loai tuyét dn duoc. Co loai tuyét sap tan thanh nudc.



T6i 1a dan California, chua bao gio toi thdy tuyét nén mot tir mo ta nd cling
la du doi vai toi.

“Khéng c6 ké hoach ndo khéng doi héi con nguoi phai suy nghi ky cang”.
_ Thomas Edison

Gia dinh 13 ddu hiéu cua ludi biéng. D6 1a mot trong nhitng diéu nguy hiém
nhat ta mac phai khi quan hé vé1 moi nguoi.

Phan 16n ngdn ngir chung ta chi néi chung chung va phuc vu gia dinh. D6 1a
loai ngdn ngir ludi biéng khong phu hop véi giao tiép dich thuc. Néu ngudi
ta ké cho ban nghe moét cach chinh xac diéu gi khién ho khé chiu va ban nho
d6 hiéu dugc ho mudn gi, tirc 1a ban co thé giai quyét rac 16i cho ho. Néu ho
stt dung ngdn tir mo hd va chung chung, ban s& khong biét nén hiéu 101 noi
Clila ho nhu thé nao. Chia khoa dé giao tiép hiéu qua 13 vén 1én birc man mo
ho kia.

C6 vb s6 cach pha hoai giao tiép thuc thu bang cach st dung ngdn ngir
chung chung. Néu mudn giao tiép hiéu qua, ban phai hoa hop voi nguoi ddi
dién va nhe nhang néu ra van dé. Pong thoi, biét cach dit cau hoi dé nam bat
van dé cu thé. Muc dich cta viéc dung ngdn ngir chuan xac 1a tim ra luong
thong tin hitu dung cang nhiéu cang tot. Cang hinh dung day du vé trai
nghiém noi tim cta d6i tuong, ban cang thay doi tinh thé mot cach hiéu qua.

Mot cach str dung ngén ngit 1a dinh hinh cho tinh chinh xac. Ban c6 thé hinh
dung t6t nhat v6i hai ban tay, danh vai phat ghi nhé so d6 dudi dy. St dung
hai ban tay cung luc. Pua hai ban tay Ién cao ngang tam mat, hufc'rng sang
bén trai dé mat ban & vi tri gitp ghi nhan thong tin tot nhat MBoi lan chi nhin
mot ngoén tay va noi nhirng tir ngit gin v4i ngodn tay ay nhiéu lan. Sau do,
dén ngon ké tiép, va ctr nhu vay cho toi khi nhé ky. Ké dén, lam tuong tu
v6i ban tay bén kia. Lip lai tién trinh voi moi ngodn tay. Nhin k¥ cic cum tir
va nhd 14 rang trong tdm ndo. Sau khi lam nhu vdy, mdi khi nhin bat ky
ngoén tay ndo, ngay 1ap tirc ban nhé duge cau noéi danh cho né. Tiép tuc ghi
nhd so d6 nay cho t6i khi tién trinh lién tuéng dién ra hoan toan tu dong.

Bay gio ban da c¢6 nhitng tir nglr va cau chit trong tri ndo, to1 s€ giai thich y
nghia cua ching. Mo hinh chinh x4c la huéng dan dé théat khoi mdt trong
nhirng cai bay thuong gap trong ngoén ngir: mot tam ban do chi ra con dudng



sai 1am nguy hai ma hau hét chiing ta thudong di theo. Y tuéng la: nhan ra sai
1am khi chung xuét hién va tai dinh huéng ching theo hudng cu thé hon. M6
hinh nay cho ta phuong tién danh gia nhitng suy nghi bi bop méo, cat xén va
khai quat héa cua nguoi khac.



MO HINH TINH TOAN CHUAN XAC

Chuyén gisé xay ra
néuban cé thé lam

dudc diéu da? ':'1] thé tdi

Pidu gi l& nguyén mMuc nao?

nhéan ngan trd? Cu thé 1a ai
hogec cai gi?

Tat cd
mol thd
khéng bao gid?

So sanh
vadi gi?

Tay trdi
Nén

khdng nén
nhdat dinh

Pong td khéng thé

Danh td Khdi niém
chung

Qud nhiéu
Quad dat dé

Tay phdi



Bit dau v6i hai ngén at. Trén ban tay phai ban c¢b tir “khai niém chung”.
Trén ban tay trai c6 ngén Gt voi nhitng tir “tat ca”, “moi (th)” va “khéng
bao gio”. Khai niém chung hoan toan tot khi chung 1a chan ly. Vi du: moi
nguoi déu can oxy dé thd. Moi gido vién trong truong hoc clia con ban tot
nghiép dai hoc. Ttc 1a ban dang no1 sy that. Nhung thong thuong, nhiing
khai niém chung 1a cach “vo diia ca nim”. Khi thay mot dam tré la hét 6n do
trén dudng phd, ban ndi: “Pam tré ngdy nay chang co dtra nao biét diéu!”.Co
thé nhitng dira tré kia On do that. Nhung dau co phai moi dua tré déu khong
biét cu xtr. Thé nén, khi nghe mot 101 “vo dila ca nam” nhu vay, don gian
hay dén voi khudén mau chinh x4c. ‘Hay nhic lai cau ban néi nhan manh vao
tinh chat chung chung cta ciu noi ay.

Ké dén, dat sat hai ngon tay ap Gt gan nhau va phan tich nhitng tir gidi han
kha ning nhu “nén”, “khong nén”, “nhat dinh”, “kh()ng thé”. Néu mot nguoi
n6i ho khong thé lam mot viéc, tin hleu nao ngu’ol ay guri dén ndo bd? Po 1a
tin hiéu ty han ché ban than. Va thuc té, nguoi ay khong 1am duoc that. Néu
hoi tai sao ho khong thé 1am mét diéu gi hodc tai sao ho phai lam mot diéu
ma ho khong mudn, nguoi khac thudng khong dua cho ban nhiéu cau tra 10i.
Céch dé pha v& vong 1an quan 4y 1 n6i: “Chuyén gi c6 thé xay ra néu ban c6
thé 1am duoc diéu d6?”, hodc nhitng cau hoi tao co ho1 va kha nang lac trudce
ho da khong dé y dén; va yéu cau ho can nhic xem hanh dong cua ho s€ tao
ra nhirng két qua tich cuc va ti€u cuc nao.

Tién trinh twong tu cling hitu dung véi nhitng cudc trd chuyén ndi tam. Khi
tu nhu: “Ta khong lam duoc viéc nay”, nén tu hoi ngay “néu ta lam duoc thi
sao nao?”. Cau tra 101 s€ 1a mot danh sach nhitng cam xuc va hoat dong tich
cuc. NO tao nhitng hinh anh biéu dat mé&i vé kha nang. Va nhu vay cho ta
tam trang ma&i, hanh dong maéi va tao thanh qua maéi. Chi can tu hoi nhu vay,
ta s& bat dau thay doi co ché sinh 1y va dong suy tudong dé kha ning tich cuc
dé xay ra hon. Hay hoi: “Luc nay, diéu gi ngin tré t6i khong lam duoc diéu
d6?”, ban sé& o rang hon vé tha can thay doi.

Tiép tuc voi ngdn gitta. Ngon ndy thay thé cho cac dong tir. Hiy hoi “Cu thé
t&i mirc nao?”. Ndo bo ban can nhirng tin hi¢u ro rang dé hoat dong hi¢u qua.
Ngon ngit sai 1éch va suy nghi sai 1éch s& khién ndo bd khong con sic sio.
Néu ai d6 noi: “Toi thiy budn qua”. Anh ta chi mé ta mot tAm trang bé tic.
Anh ta khong néi véi ban bat cir thir gi cu thé ca. Anh ta khong cho ban bat
ctr thong tin ndo dé ban c6 thé phan tich theo hudng tich cuc. Hiy pha v&



tam trang bé tic ay bang cach x6a bd ngdn ngir sai I¢ch. Néu ai d6 ndi ho
chan nan, ban can phai hoi nguol d6 thuc ra cu thé ngudl d6 chan nan nhu
thé nao. Cu thé diéu gi gay ra sy chan nan.

Khi yéu ciu nguoi d6 noi cu thé hon, thong thudng ban dd chuyén khudn
mau. Thé nén, néu yéu cau, nguoi d6 c6 thé dap: “Toi budn boi vi toi ludn
1am hong viéc”. Cau hoi ké tiép s& 1a gi. Phai ching d6 1a su that chung cho
ca moi truong hop? Chic khong phai. Vay thé nén ban s& hoi: “Anh luén
ludn 1am hong viéc u?”, rat co thé cau tra 1oi s& 13 “a khong, khong phai”.
Bang cach x6a bo ngdn ngir sai 1éch, bang cach cu thé hon, ban dang trén
con dudng tim ra rac rbi dich thuc va doi mat vai rac rbi y. Thong thuong,
chu thé chi vung vé & mot s6 viéc nho nhé, nhung lai coi do la thét bai to 16n
va cr gitt mai suy nghi ay.

Bay gio 1a lac ban bat chéo hai ngén tay tro. Nhimg ngén tay ndy tugng
trung cho danh tir va cu thé 13 ai va cai gi. Mdi khi ban nghe mot danh tir
(n6i vé ngudi, noi chon hodc vat thé) trong bat cir mot cau nodi chung chung
nao, hiy nhé t6i moét cau cé nhitng tir cu thé ai, hoic cai gi. Bo chinh xac la
nhiing gi ban lam voéi dong tu, tuy tur sai 1éch khong cu thé t6i thé gidi thuc.
Ban khéng thé g1a1 quyét van dé hiéu qua voi ddm may mo ho boi nhu’ng tur
chung chung, chi ton tai trong tam tri chu thé. Ban chi c6 thé giai quyét van
dé trong thé gidi thuc.

Nhitng danh tir khong cu thé 1a mot trong nhitng loai ngdn ngir sai 1éch dé
gip nhat. Ta hay nghe néi: “Ho chang hiéu gi toi ca”, hoic “Ho dinh khong
cho t61 mdt co hdi cong béng nao sao?”, thuc ra cu thé ho 13 ai? Néu 1a mét
t6 chtrc 16n, phai c6 mot ngudi dua ra quyét dinh. Thé nén, thay vi tao cho
minh tAm trang bé tac véi suy nghi mo ho véi tir “ho” khong hiéu gi ca, ban
can phai tim mot cach doi mat véi mot nguoi trong thé gidi thuc, dua ra
nhiing quyét dinh thuc. Khi str dung tr “ho” khong cu thé nhu thé 1a mot
kiéu vo trach nhiém toi té nhat trén doi. Néu khong tim hiéu cu thé “ho” thuc
ra 13 nhiing ai, ban s& cam giac vo vong va thay khong thé thay d6i dugc
hoan canh ctia minh. Nhung néu tap trung vao nhitng diéu cu thé, ban c6 thé
léy lai duoc su tu chu.

Bay gio 1a lac bat chéo hai ngon cai. Pay 1a phan viée cudi cung cia tién
trinh tao 1ap mo hinh chinh x4c. Ngon cai thir nhat ¢ nhiing tir “qué nhiéu,
qua dat d6”. Ngon kia c6 nhiing tir “so sanh voi gi?”. Khi ta noéi “qué nhiéu,
qua dat” ta dang dung 16i n6i huy bo. Thong thuong, d6 13 16i ndi tuy hing.



Ban c6 thé néi rang mot ky nghl keo dai mot tuan 1 qua dai. Khong thé nghi
lau nhu thé duge. Ban c6 thé nghl rang 161 doi hoi cua con ban muén co6 mot
may tinh gia 1.000 d6 la 1a qua dat do.

Ta c6 thé thoat khoi cach noi “vo dila ca nam” bang cach so sanh. Hai tuan
nghi 1am c6 thé rat ximg dang néu nhu khi tré vé ban hoan toan théai mai va
c6 thé bat tay ngay vao cong viéc véi tAm trang hung phan nhat. May tinh c6
thé qua dat o6 néu nghi nd chiang mang lai diéu gi t6t dep. Nhung néu cho
réng do la mot phuong tién hoc hoi co gia tri, nho c6 may tinh ban cé thé tai
luong kién thirc ma phai ton hang ngan d6 la theo hoc cac khoa hoc bén
ngoai, moi chuyén sé& khac. D6 1a cach duy nhét bién nhiing 10i nhan xét tré
thanh hop 1y - cach so sanh. Ban s& nhén thdy rang khi bat dau st dung mé
hinh tinh toan chuin x4c, ban s& st dung n6 mdt cach tu nhién.

Mot diéu khac phai than trong: doc suy nghi cua ngudi khac. Khi co6 nguoi
noi: “Toi1 bi€t ngay la anh ta yéu qui t61” hodc “T61 biét 1a cau chang tin toi
dau”. Ban can phai hoi: “Sao ban chac nhu vay?”.

Khuén mau cudi cing hoi tinh t& mot chat. D6 1a 1y do hoan hao dé cha y
dén n6 nhiéu hon. Nhimg tir nhu “sw chit ¥, Iy do, 107 tuyén bo” cb diém gi
chung? Chung déu 1a danh tir. Nhung ta khong thé tim thy ching trong thé
gio1 thuc bén ngoai. Co bao gio ban nam bit, so théy sw chu y chua? No
khong phai mdt ngudi, mot noi chén, hoic mot vat thé. Thuc ra, nd duoc su
dung nhu mot dong tir mo ta tién trinh tip trung cht y. Nhitng danh tir triru
tugng khong c6 tinh chat cu thé. Khi nghe mot danh tir nhu vy, ban mudn
thay ddi n6 voi mot tién trinh: mot tién trinh cho ban kha nang tai dinh
huéng va thay doi trai nghiém. Néu ai d6 noi: “T6i mudn thay doi trai
nghiém cua t6i”. Cach dé tai dinh hudng 1a néi: “Ban mudn trai nghiém diéu
gi?”. “T6i mudn dugce yéu thuong”. Ban s& dap 10i: “Ban mubn duogc yéu
nhu thé ndo”, hoic “Cam giac dang yéu ra sao?”. Phai ching c6 su khac biét
vé tinh cy thé giita hai hinh thirc ciu hoi noi trén? Chac chan 13 co.

C6 nhiéu cach giao tiép tryc tiép thong qua viéc hoi thich hop. Mot trong
nhitng cach d6 1a phwong phap tao khung cho thanh qud. Néu hoi mot nguoi:
“Chuyén gi lam anh kho chiu?” hoac “Chuyén gi xay ra thé?”, ban sé& phai
nghe mot cau chuyén that dai. Nhung néu hoi: “Anh muén gi?” hoic “Anh
muén thay doi moi chuyén theo hudng nao?”, ban dang tai dinh huéng cho
cudc trd chuyén tir viée ké 1€ rac réi sang hudng giai quyét rac réi. Trong bat
ctt hoan canh nao, (du budn tham dén dau) van luon c6 mot két cuc nhu



mong mudn chd nhitng nguoi trong cudc dat toi. Muc dich cta ta 13 thay doi
hudng giai quyét dé co dugc két qua, khong loay hoay véi rac ro1 thém nira.

Hay lam nhu vay bang cach dat cau hoi dung. Co nhiéu loai cau hoi nhu vay.
Trong phuong phdp NLP, nguoi ta goi d6 1a nhitng cau hoi dua ra két qua.

T6i mubn gi?

Muc dich 1a gi?

T6i c6 mit & day dé lam gi?
To1 dinh 1am gi giap ban?
Diéu t6i mudn cho minh 1a gi?

Con c6 khudén mau nao quan trong nita khong? Hay chon nhitng cau hoi nhw
thé ndo thay vi nhitng cau hoi fai sao? Nhitng cau hoi tai sao s& cho ban 1y
do va o1 giai thich, ddnh gia cling nhu nhiing cai c¢6. Tuy nhién, thong
thudng chung khong cho ban nhimg thong tin hiru dung. Nguoi giao tiép gioi
khong quan tam ly do vé viée tai sao moi viéc lai khong dugc nhu y. Ho
muon tim ra cach lam thé nao dé nhirng cau hoi dung dan ta di dung hudng.

Piém cudi cung c6 lién quan dén nhimg niém tin d3 ban ¢ chuong 5 (bay
udc 1¢ dé thanh cong). Moi cudc darn thoai ctuia ban véi ngu’cn khac va voi
ban than, phai bat ngudn tir nguyén tac: moi chuyén xay ra déu cé muyc dich
va ban c6 thé sur dung muc dich ay dé dat t6i thanh qua nhu ban mudn. N6i
thé c6 nghia: k¥ ning giao tiép cua ban phai phan anh sy phan hoi chtr khong
phai sy that bai. Khi choi xép hinh, néu c6 mdt mang khong ding voi birc
tranh toan cuc, dung coi do la that bai va bo cudc. Hay coi d6 1a mot phan
hoi tich cuc. Tim mdt manh khac hira hen s& ding. Ban sé co loi thé néu st
dung nguyén tic twong tu trong giao tiép. Ludn cd6 mot co hdi cu thé hoidc
mot cau ndi xac thuc s& chuyén doi hau nhu bat cir ric r6i ndo trong giao
tiép. Néu theo nhitng nguyén tac chung da ban ¢ day, ban s& tim dugc cach
giai quyét cho moi hoan canh, (“moi hoan canh” - bat dau sir dung mo hinh
xac thuc ngay bay gio).

Chuong ké tiép s€ phan tich nén tang cua sy tuong tac hitu hi¢u gitra con
nguoi voi con ngudil. Mot thir keo dan két dinh con ngudi vai nhau.






Chwong 13: Phép huyén diéu ciia s hoa hop

)

“Ban nao hiéu ta, nguoi do sinh ra ta lan nita’
_ Romain Rolland

Hay nho vé mot ky niém, khi ban va mot nguoi khac hoan toan hoa hop.
Nguoi dy co thé 13 ban b, ngudi yéu, thanh vién gia dinh hoic mot ngudi
mdi gip. Nhé lai quing thoi gian ay va tim hiéu diéu gi & nguoi day khién
cho ban cam giac hoa hop véi ho.

C6 thé ca hai suy nghi giébng nhau hoidc cam xuc nhu nhau vé mot cudn
phim, mdt cudn sach, hodc mot trai nghiém. Co thé ban khong nhan ra diéu
nay, nhung hai ngudi déu ¢ chung cach dung tir hodc nhip thd. C6 thé ca
hai c6 gia canh gidng nhau hodc c6 niém tin giéng nhau. Bat ctr diéu gi cling
déu phan anh mdt thanh td co ban: sy hoa hop. Su hoa hop 1a kha nang dén
v6i thé gidi cua nguoi khac, 1am cho ngudi d6 cam nhan rang ban hiéu nguoi
dé va hai nguoi c6 mét sy rang buoc manh mé. o6 1a kha nang hoan toan c6
dugc quan diém nhu nhau. Pay 13 diéu cbt 161 ctia mot cude giao tiép thanh
cong.

Hoa hop 1a cong cu hitu hiéu cudi cung dé cho ra thanh qué khi chung tay
Vo1 ngu:0’1 khac. Chuong 5 (bay udc 1& vé thanh cong) co viét: con ngu:cn la
ngudn lyc quan trong nhat Hoa hop la cach ta tan dung nguon luc ay. Du
udc vong trong cudc song ctia ban 1a gi, néu ban phat trién sy hoa hop voi
nhimg ngudi thich hop, ban s& c6 thé dap tmg nhu cau ciia ho va ho sé dap
trmg nhu cau cho ban.

Du ban mudn gi, sang tao, chia s¢ hay cam nhan cudc séng nhu thé nao (du
chi 13 uwéc mudn dugce sang sudt hon hay kiém ca triéu d6 la), van c6 ngudi
giup ban hoan thanh muc dich nhanh hon va dé dang hon. Ludn c6 ngudi
biét cach gitp ban dat dén muc tiéu nhanh chong hon, hiéu qua hon hoac cé
thé gitp ban dén dugc noi ban can mot cach nhanh chong hon. Céch tranh
thu cia mot ngudi giap do nhu vay chinh 1a cach dat duoc sy hoa hop, mdt
su lién két ky diéu dua moi nguoi dén véi nhau va cho ho cam giac cing ¢o
loi.



Hay chon mot mbi quan h¢ gilra hai cd nhan bat ky. Diém dau tién tao ra moi
than thiét gitta ho 1a mot thi ca hai cung c6. C6 thé hai ngudi nay c6 nhiing
cach khac nhau khi cing giai quyét mot van dé, nhung chinh nhiing diém
tuong dong 13 thir dwa ho dén voi nhau ngay tir dau. Hay nghi vé mot nguoi
ban thuc sy yéu mén. Poan xem diéu gi khién nguoi do hap dan dén nhu
vay? Phai chang do6 cling chinh 1a nhitng ly do khién ngudi d6 yéu mén ban
hoic it nhét ho ciing thich cach ban giai quyét cong viée, v.v... Co ai lai nghi:
“O gi nay nodi gi, nghi gi cling nguoc véi minh. Tuyét voi 1lam sao!”, nguoi
ta chi nghi: “Ga nay that thong minh. Quan diém cta han gidéng hét minh.
Tham chi han con b6 khuyét cho minh nita”. Sau d6 hay nghi vé ngudi ban
khong thé chiu ndi. Liéu nguoi dé co giéng ban khéng? Liéu ban co nghi:
“That 14 mot con ngudi hu hong!”. Va lidu nguoi d6 co nghi giéng nhu ban
hay khong?

Chang 18 khong c6 cach gi thoat ra khoi vong luan quan: khac biét tao ra
mau thuan, mau thuan 1am ndy sinh mau thuin, va mau thuin cang khoét sau
khac biét? Tat nhién ta co giai phap. Vi trong timg trudng hop c6 sy khac
biét, van ludn ton tai su tuong déng. Con duong di tu bat hoa dén hoa hop la:
khong tap trung vao diém khéc biét, tdp trung vao diém twong déng. Budc
thir nhat dé c6 dugc tién trinh giao tiép dich thyuc 13 hoc cach chuyén nhan
sinh quan cua minh giong v4i nhan sinh quan ctia ngudi khac. Piéu gi cho
phép ta lam nhu vay? Chinh la cac k¥ nang hoa hop.

“Néu muén mot nguoi ung | ho sy nghiép cua minh, truoc tién thuyet phuc
ngueoi dy rang: ta la nguoi ban chéan thanh nhat cia ho”.

_ Abraham Lincoln

Vay, mudn hoa hop, ta phai lam gi? Bang viéc tao ra hay kham pha nhiing
diém chung. Theo ngdn ngit cia NLP, t6i goi d6 1a tién trinh hoa hop va
phan anh. Co rit nhiéu cach tao diém chung vd1 mot nguoi va nhu vay tao
duogc trang thai hoa hop. Ta c6 thé bat chude nhitng mdi quan tim cta nguoi
iy, nhitng kinh nghiém gidng nhau hoic cach in mic, nhitng hoat dong wa
thich. Hodc ban ciing c6 thé bat chudc nhitng mbi quan hé: c6 chung nhiing
nguol quen hodc ban be voi doi tuong. Hodc ban cling co thé bat chudc
nhitng niém tin. Nhitng trai nghiém chung. D6 1a cach ching ta tao ra tinh
ban va cac quan hé tinh cam. Moi trai nghiém nhu vay c6 mot diéu chung:
chung dugc hinh thanh thong qua ngdn ngit. Cach ta thuong gip nhat dé hoa



hop véi nguoi khac 1a thong qua tién trinh trao d6i thong tin cho nhau, nho
stt dung ngoén ngit. Tuy nhién, nghién ctru chi ra rang: chi c6 7% nhiing gi
nguoi ta glri dén nhau duogc truyén tai thong qua chinh ngén tir. 38% thong
qua 4m luong giong noi. Khi con bé, mdi khi me tdi 1én cao giong va noi:
“Nay con!”, tdi biét ngay minh sap bi phat. 55% giao tiép (hay noi cach khac
1a phan 16n nhat cia giao tiép) 1a thong qua tién trinh sinh 1y hoc. Nét mat,
dang diéu, cir dong ctia mot nguoi trong khi dam thoai cho ta biét nhiéu
thong tin hon 10i néi. Piéu ndy giai thich tai sao cac dién vién hai noi tiéng
chi can dimg 1én néi vai cau da khién ban cudi v& bung. Vi khong phai ngon
tir ma chinh 13 cach truyén dat thong tin (thong qua giong ndi va biéu hién cir
chi, nét mat, v.v...) khién ban budn cudi.

Thé nén, néu mudn tao sy hoa hop chi bang ndi dung cua dam thoai, ta da bo
qua nhitng phuong phap hiéu qua nhat tao tin hiéu twong déng dén véi nio
bo cua do6i tuong. Mot trong nhitng cach hi¢u qua nhat dé co sy hoa hop 1a
thong qua tién trinh bat chudc hodc tao ra nhiing bicu hién giong véi doi
tugng. Thé nén, néu c6 thé phat trién sy hoa hop chi bang 10i néi, hay nghi
vé ning luc cuc ky to 16n cta sy hoa hop ban co thé phat trién, dong thoi tin
dung su két hop giira 101 no6i va biéu hién.

Loi ndi thé hlen suy nghi ¢ ¥ thirc. Biéu hién hinh thé cho thiy phan xtr ly
thong tin qua tiém thirc cua con nguoi. Do 1a khl nao bd cod suy ngh1 “Q,
nguoi ndy mén ta. Anh ta trong dugc day”. Khi 4y, s& c6 mot sy hap dan to
16n, sy rang budc to 16n gitta hai ngudi. Vi 1a tién trinh tiém thirc, nén nd
hiéu qua hon nhiéu. DU ¢6 thé ban chua nhan thic dugc nhung mbi lién hé
da hinh thanh roi.

Lam thé nao ban bat chudc dugc nhitng biéu hién hinh thé cta ngudi khac?
Loai dic diém hinh thé nao ban c6 thé bat chudc? Bat dau voi giong ndi. Bat
chudc cuong do giong ndi va cach dung tu, nhip di¢u, d0 nhanh cham,
nhitng lan ngung lai gitra chirng, 4m diéu cua giong néi. Bat chude nhimng 101
no6i hodc tir ngir ngudi d6 ua dung. Thé con vé tu thé, nhip thd, anh mat, cu
chi, nét mat, cir dong cta ban tay hoac nhiirng ctr dong khac? Bat cr khia
canh nao cta biéu hién hinh thé, tir cach ngudi d6 dung téi cach bat dau cau
chuyén, déu 1a tht ban c6 thé hoc dugc. Co thé thoat dau ban thay diéu nay
c6 vé 16 bich.

Nhung chuyén gi c6 thé xay ra néu ban bat chudc moi thir vé ngudi khac?
Ban c6 bi€t chuyén gi s€ xay ra khong? Doi1 tuong cam giac nhu ho vira tim



dugc mot ntra ctia chinh, mdt ngudi hoan toan hiéu va co thé doc duoc
nhimng suy nghi tham kin nhat - nguoi gidng hét nhu ho. Nhung ban khong
phai bat chudc toan bd nhimng gi thudc vé dbi twong dé tao ra trang thai hoa
hop. Chi can bat dau vai giong noi hoac cach biéu dat nét mit, ban c6 thé
biét cach xay dung mdi hoa hop keo son véi bat cir ai.

N6 doi héi phai rén luyén va phat trlen Tuy nhién, ban c6 thé sir dung nd
ngay va c6 dugc két qua nhu mong mudn.

C6 hai diéu quan trong trong viéc bat chude: 6c quan sat va tinh linh hoat.
Dudi day 1a mdt thir nghiém. Ban hdy thuc hién nhé. Chon mdgt nguoi bat
chudc giol va mot nha 1anh dao. Tuong tugng nha lanh dao kia c6 cang
nhiéu thay doi vé hinh thé cang tdt trong vong mot phat hodc hai phut. Thay
d6i nét mit tu thé, hoi tho. Thay ddi ca nhitng diém dé& nhan biét nhu cach
vung tay. Thay doi ca nhiing chi tiét nho nhu cach nghiéng dau. Néu thuc
hanh cung con nho sé rat tha vi: bon tré s& thich bai tap nay. Hay so sanh
nhitng ghi nhan cta ban. Nhan xét: ban bat chudc ngudi ay co tét khong. Sau
d6 thay doi vi tri. Ai cling c6 thé bat chude gioi. Nhung hiy bat dau tir viéc
nhan ra rang: con nguoi st dung co thé ho theo hang tram cach khac nhau.
Cang tinh nhay trong viéc nhan biét vi tri co thé ho bao nhiéu, ta cang co6 kha
nang thanh cong béy nhiéu. Tham chi co hoi 1a v tan. Vi du, & tu thé ngéi
nguoi ta c6 mot sd lugng han ché nhimg cir dong ma thoi. Sau nhiéu lan tap
luyén, tham chi ban co thé lam theo mot cach hoan toan tu nhién. Ban s&
hoan toan ty dong bat chudce tu thé va biéu hién hinh thé cua nhirng nguoi
quanh ban.

C6 rat nhiéu chi tiét nho c6 thé bat chude hiéu qua, nhung nén tang chinh 13
ba hé théng co ban trong viéc hinh dung su vat hién tuong. Hiy nho ai ciing
sir dung ba hé thong biéu dat ndy. Tuy nhién, da phan con ngudi st dung
mot hé thong nhiéu hon cac hé thong khac. Thong thudng 14 hé thong hinh
anh, am thanh hoic cam nhan vé xtc giac. Khi di kham phé hé théng hinh
dung chu yéu cta mot ngu:0’1 ban s& don gian hoa dang ké tién trinh phat
trién su hoa hop v6i nguoi ay.

“Dé giao tiép hiéu qua, nhat dinh phai nhin nhan rang: moi nguoi co cdch
nhdn thiee the gioi khac nhau va sw dung von hiéu biét ay dé dan dat nhitng

cugc gido tiép cua minh voi

nguoi khac”.



_ Anthony Robbins

Néu hanh vi va biéu hién hinh thé duogc thé hién mot cach ngau nhién véi cac
yéu t6 roi rac, ban s& khé long nhan biét manh mbi dé sau d6 két hop ching
v6i nhau. Nhung hé thong nhan thie giéng nhu chia khoa dua ta dén nhiing
mat ma bi an. Biét mot sy that c¢6 thé cho ta manh mdi khai thac nhiéu su
that khac. Trong chuong 8 c6 mot loat biéu hién hanh vi cha yéu lién quan
t5i su hinh dung va nhan biét bang truc quan. Ching 14 nhimg 16i n6i tim
trang, nhitng cau nhu “To1 thich cai nay” hodc “T61 khong hinh dung minh
c6 thé 1am duoc diéu nay”. Thong thuong toc d6 néi nhanh, hoi thé don dép,
glong noi c6 am vuc cao, giong mili hodc thuong 1 cing thang. Chua hét,
con cb cac biéu hién vé sy cing co dic biét 1a co vai hodc co bung. Nhiing
nguol ¢d hinh thic cdm nhan truc quan boc 19 rat nhiéu manh mdi. Ho
thuong nhin vai va dau hoi nghiéng vé phia trudc.

Nhitng nguoi nhan thirc bang 4m thanh thuong st dung nhiing cau nhu:
“Nghe hay day!” va “Chuyén dé chang an thua gi dau”. Khi néi, giong néi
ho 1én bong xudng tram, nhip dd ludn can bang, giong noéi thuong rd rang Am
vang. Hoi tho déu va sdu. Thuong thd bang co hoanh. Cac co cing vira phai.
Néu cb khoanh tay trudc nguc, thi d6 1a dau hiéu ho dang suy tudng bang am
thanh. Hai vai thuong thdng xudng, dau nghiéng vé mot bén.

BIEU HIEN GIAO TIEP
CHUNG  THIGIAC: THINH XUC GIAC:

CHUNG: GIAC:

T6i biét quan diém T6i cam thay toi
T6i hiéu ¥ cua cu roi. Téi dang nghe hiéu tt ca nhiing
anh. cau noi. diéu anh noi.

T6i mubn nghién T6i mudn anh hiéu

ctru thém vé van dé rd van dé nay.
T6i mudn ndi nay. T6i mudn van dé
vai diéu véi nay rd rang hon Anh c6 hiéu van dé
anh. T6i nodi kha rd ddy antugng hon.  khong?

cha?
Anh c6 hiéu Anh tha nghe

toi dang co xem nhiing 16i t6i ~ Chac nhu dinh



noéi gi khong? néi c¢d6  dang dong cot.
T6i biét ro dieu do6 khong?

dang. To6i khong chac
Toi  biét Thong tin  nay minh theo kip ¥
diéu d6 ding. chinh xac dén anh.
Van dé nay kha ting tir.
mo ho dbi vai toi. Van dé ¢ chd nhimng
Toi Chang tac dung gi 1oi anh noi toi thay
khoéng chic T6i khong hiéu quan dau. khong dung lam.

vé diéu ay.  diém cuta anh.

Cuoc séng that
Toéi  khéng Nghe chang tuyét diéu va dé
thich nhimg  Nhitng cam nhan hap dan véi toi ti chiu biét bao.
gi cdu dang vé cudc sdng cua toi ndo.

lam. tuo1 dep va ro rang.
Cudc sbng 1a
Cuoc su két hop tuyét
song  cling Vo1
tam duoc.

Con c6 nhiéu manh mbi khac. Mdi ngudi c6 biéu hién khac nhau, thé nén
can phai quan sat k§. Mdi nguoi 1a mot thé gidi riéng bi an. Nhung khi biét
duoc hé théng cam nhan chinh ctia mét nguoi, ban sé tién mot budc xa trong
viéc nim bét cach hiéu siu sic ngudi 4y, chi can diéu chinh ban than cho
phu hop v61 nhitng gi ngudi dé cam nhan.

NHUNG TU MANH MOL.

Thi gidc:

Nhin, xem, quan sat, xut hién, cho théy, hé ma, tiét 19, muong tugng, 1o
rang, mu mo, mo hd, rd nhu ban ngay, noi bat, luét qua, hinh dung, sang to,
loé 1én.

Thinh giac:

Nghe théy, léng nghe, nghe nhu, c6 nhac di¢u, hoa hgp, cham chu léng nghe,
im lang, nghe thay, cong hudng, diéc, diu dang, trong danh xuoi ken thoi



nguoc, hoa hop, goi ¥, khong nghe thay, thic mic.
Xuc gidc:

So théy, ndm bat, nim chat, truot nga, hiéu duoc, tan dung, lién lac, ném ra,
xoay chuyén kho khan, vo cam, cu thé, danh dum, khong nhtc nhich, tu chu,
dang tin cay, chiu dung.

Khéng cu thé:

Cam nhan, trai nghiém, hiéu, nghi, hoc, thuc hién tién trinh, quyét dinh,
dong luc, can nhac, thay d61, nhan thirc, vo cam, phan biét, co y thuc, biét,
quan nié¢m.

Vi du, mot ngudi cha yéu thudng trong tim trang cam nhén thinh giac. Néu
ban cb thuyét phuc ho lam mot viéc béng cach yéu cau nguoi éy hinh dung
vé cong viéc ban nhd, va khi trinh bay, ban néi rat nhanh, ngudi ay sé khong
hiéu. Anh ta can nghe 101 ban noi. can nghe dé nghi ctia ban va can nhic xem
minh co bé“mg long vo1 viée ban dé nghi hay khong. Thuc té, nhiéu khi anh ta
s& khong nghe ban noi, don gian chi boi giong ndi cta ban da khién anh ta
khong chu y ngay tir ddu. Nguoi khac lai co thé trong trang thai chi yéu
nhan thirc bang hinh anh. Phuong phép cta ban tiép can voi nguoi d6 lai
thong qua xuc giac bang cach noi that chdm vé cam nhén cia ban, c6 18 anh
ta s& kho chiu voi giong néi rii ri va yéu cau ban di thang vao van dé.

CACH DUNG TU CHO MANH MOI.

Tu cho manh mébi (dong tu, trang tur, tinh tir) dugc moi nguoi st dung khi
giao tiép dé biéu dat trai nghiém trong tham tAm ho thong qua hinh thirc cam
nhan bang hinh anh, 4m thanh va co quan xuc gidc. Nhitng tir duogc liét ké
dué6i ddy 1a mot trong nhimg tir ngit duoc st dung thudng xuyén nhat.

Thi gidc (nhin thdy): Thinh giac: Xuc gidc (cam
nhdan):
Hap dan Su suy nghi sau khi That bai hoan
hanh dong toan
Xem ra d6i voi toi Nguoi noi ba hoa Tom lai
Khoéng chit may may RO nhu tiéng chudng C¢ tinh cach

nghi ngo gidng bo



Toan canh (nhin tir trén
xuong)

Nhin ludt qua
Vut hién lén

RO rang

Bi quan
Pong thuan
Nhin xa trong rong

Phan tich van dé

Y twéng mo ho

Van dé khac
Dudi anh sang ctua

Dbich than
Xét thay

Gidng nhu
Gay chuyén cai 1on

Biéu dat r0 rang

Kéu goi
M5 ta chi tiét
Su qué méang

Phét biéu y kién
Bao cao
Hay lang nghe toi

Lam on lang nghe
Nghe nhiéu y kién

(khac nhau)

Thong diép an y

Gilr mom gitt mi¢ng

Chuyén phiém
Diéu tra

Dién gia chu chot

To varo

Ghi chat

Hay tu chu
Binh tinh
, Nén tang viing
chac
Lo lung
Nam bat
Lay nhiéu thtr
nay
Gitr lién lac voi
Hiéu ¥ nghia
cua
Choc tirc
Lién quan chat
ché
Dung lai do
, Tranh luan gay
gat
Cho do!
Dung lai!

Hinh anh tuéng tuong Cung cach ndi chuyén

Chu y dén

Nguoi ndng nay

Btrc tranh tuéng tuong Binh tinh nao!

Tri nho Strc manh cua ngdn tu Bi quyét

Mit thuong GUu nhu meo con N1 10 (khong
up mo)

Vé 1 buc tranh Thang than Nong noi

Ky trc bang hinh anh Budi hop on a0 Giay phut kinh
hoang

Nhin 1& Tién bo Khong hiéu kip

Dep nhu tranh ve No61 rdo muc dich Choc turc

Thay né Nguo1 ba hoa Giat day (nghia

bong)



Nhin gan Noéi thuce long Sic nhu dao

Nhin xa Im lang Chot quén
Nhap nhoe Piéu chinh Ngudi hoa nha
Nhin mong lung Chua ting biét Vira phai
Nhim xa Hoan toan , Bat dau tir con
s0 0
Canh trong dudng ham Néi 1én ¥ kién Kién cuong
Nhin can Thong bao kip thoi Huénh hoang
Lén phia trudce Gan Gay nhiéu tranh
cai
Khang dinh tot Tung tur Dao 1on
Lén lut

Thuec ra, day khong phai tién trinh gat gdm vi ngay sau khi bat dau bat chudc
mot nguoi, ta thuong co tinh cam véi nguoi do. Theé nén, xin hoi lai 1a phai
chang ban dang gat gam minh?

Ban khong tir bo tinh cach ciia minh khi bat chudc ngudi khac. Ta khong
hoan toan thién vé mot hinh thirc cam nhan nao du d6 1a tudng tuong bang
hinh anh, am thanh hodc bang xtic gidc. Ai cling nd luc dé linh dong trong
cam nhan. Viéc bat chuée chi don gian tao ra su tuong déng vé thé chit,
nham nhan manh nhiing tinh chat chung ctia nhau ma thoi. Khi t6i bat chudc,
t6i duoc lgi thé 13 cam nhan xtc cam trai nghiém va suy nghi cua ngudi
khac. D6 1a bai hoc hiru hiéu, tot dep, hi¢u qua con nguoi tung trai nghi¢m
dé cung chia sé thé gidi voi moi ngudi.

Nhitng thanh cong vé mit vin héa ddi v6i dai ching déu xuat phat tir tinh
trang hoa hop voi cac ting 16p nhan dan. Nhitng nguyén tha quoc gia tai
nang nhat déu nhan thirc manh mé véi ca ba phuong phap cam nhan: thi
giac, thinh giac va xuc giac. Ta thuong ¢6 xu huong tin tuong nhiing nguoi
hap dan ta vé ca ba mit noi trén va nhitng ngudi toat 1én su nhat quan: moi
tinh cach cua ho déu boc 16 mot thur.

Hay nhé vé mot vi tong thong trong lich sir hién dai. Hinh anh 6ng trong mat
cong ching ludn 1a mot vi tong thong day quyén uy, c¢o uy tin va co the tao
ra su khac bi¢t. Phai chang ban dang nghi t61 John Kennedy? 95% nhiing



ngudi dugc t6i phong van déu tra 16i nhu vay. Tai sao? C6 rat nhiéu 1y do.
Nhung ta hdy xem xét mot vai 1y do chinh, vé hinh the, ban c6 thay Kennedy
hap dan khong?

Chac chan roi. It ai néi rang 6ng khong hap din. Thé con ding trén quan
diém cta nhitng ngudi thién vé nhan thirc vé thinh giac thi sao? 95% nguoi
dugc hoi déu dong tinh rang vé khia canh ndy ong ciing rat hap dan. Nhiing
cdu noi ndi tiéng ctia Kennedy nhu: “Dung doi hoi dat nudc lam gi cho ban.
Hay tu hoi ban d 1am gi cho dat nudc?”. C6 1am ban cam dong khong? Ong
1a bac thay trong viéc str dung k¥ ning giao tiép dé tac dong dén quan ching.
Ong c6 nhat quan khong? Pén ddi thi ciia Kennedy ciing phai tra 101 “dong

799

y.

Nghién ctu vé nhirng nguo1 thanh dat chi ra réng: ho c6 tai nang tao ra su
hoa hop. Ho luén linh dong va hip dan theo ca ba hinh thic va c6 thé anh
huéng toi sé6 dong quan ching. Nguoi ung ho ho thudc moi thanh phan: gido
vién, doanh nhan va cac nguyén thii quoc gia trén thé gidi... Pang mimng
thay, khong can phai c6 tai ning thién bam méi lam duoc diéu nay. Néu ban
c6 thé nhin, nghe va cdm nhan, ban c6 thé tao ra sy hoa hop voi bat ctr ai chi
bang cach lam ding nhu ngudi d6i thoai. Hay tim nhitng diém ban c6 thé bat
chudc mot cach kin dao va tu nhién. Nhung néu bat chudc mot nguoi méac
chirng hen suyén hodc co giat nang, thay vi c6 dugc su hoa hgp, ban sé khién
nguoi ta nghi ban dang ché giéu ho.

Bang viéc rén luyén thuong xuyén, ban sé& budc vao thé gidi cua bat ctr
ngudi ndo cing tro chuyén. Tién trinh bat chude sé tro nén rat tu nhién. Luc
do, ban s€ tu dong lam ma khong can phai dé tAm nhiéu nita. Khi bat dau bat
chudc hi¢u qua, ban sé thfiy tién trinh nay cho ban nhiéu hon sy hoa thuan
giita ca hai va sy hiéu biét voi ngudi d6i thoai. Vi biét cach chi dao toc do va
dinh huéng cho dam thoai, ban s¢€ khién nguoi khac nghe theo minh. Du
giita hai ngudi c6 nhiéu khac biét cling khong sao. Néu tao dung sy hoa hop
v6i mot nguoi, ban c6 thé thay d6i hanh vi ciia nguoi dy va ngudi d6 ty tim
cach hoa hop véi ban.

Khi tao 1ap mdi hoa hop v61 mgt ngudi, ban tao ra mdi lién hé rd nét dén do
gan nhu c6 thé cam nam dugc. Viéc dinh huéng quan hé cling don gian nhu
khi diéu chinh téc d6. Ban dat t&i mot thoi diém c6 thé béat dau tao ra su thay
ddi, chu khong chi bat chude theo ddi tuong nita. Po 1a lac ban phat trién su
hoa hop 1én rat nhiéu; khi ban thay d6i, ddi tuong s& tu dong lam theo ban.



Co 1€ ban da trai nghiém diéu nay véi ban be; khi cung vui choi vao budi
dém khuya, c6 luc ban khong thdy mét. Nhung ban hoa hop dén ndi khi
nguoil khac ngép, ban cling ngap theo. Nhitng nguoi ban hang g101 da lam
dung nhu vay. Ho budc vao thé g10’1 ctia ngudi tiéu dung dé dat dén su hoa
hop. Sau d6 sir dung su hoa hop ay dé dinh hudng théi quen cia nguoi tidu
dung.

Mot vén dé rd rang xuat hién khi ta néi vé sy hoa hop theo cach hién nay: thé
néu nguoi kia tire to1 dén phat dién thi sao? Phai chang ta cling bat chudce sy
dién cudng hay con tirc gian cua doi1 tuong? Chac chan do la mot chon lya
roi. Tuy ban quyét dinh. Tuy nhién, trong chuong ké chiing ta s€ n6i vé cach
pha v& khuon mau hanh vi cua doi tugng. Nhat 1a khi ngudi dé no6i gian hoac
tuc to1. Nhitng kién thirc cua chuong
sau con chi ra cach lam nhu vay trong thoi gian ngan. P6i voi con gian di,
cach t6t nhat 1a pha v& khuén mau hanh vi ctia nguoi dang gian hon 1a bat
chudc hanh vi cua ho. Tuy nhién, c6 d6i khi bang cach bat chudc con gian
dir cua ddi twong, ban c6 thé budc vao thé gidi cua ngudi ay mot cach day uy
luc, dé khi ban bat dau thu gian nguoi ay cling bat dau thu gian giong ban.
Hay nhd, su hoa hop khong chi dén bang mdt nu cuoi. Hoa hop c6 nghia 1a
thich tng.

NGON TU VA CHI HUY
Nhip dieu ngon tu:
- Hoa hop vé sy qua quyét
- Hoa hop vé nhitng manh méi khi tim hiéu
- Hoa hop vé giong noi
- Hoa hop vé am vuc
Bat chude:

- Nhip thé

- Mach dap



- P am trén da
- Vi tri ctia dau
- Biéu hién cta nét mit
- Vi tri cua long may
- Kich c& dong tir
- 6 cing thang cta co bap
- Chuyén d6i tu thé ngoi
- Chuyén dong ctia ban chan
- Vi tri ctia co thé
- Twong quan vé khéng gian
- Ctr chi cua ban tay
- Chuyén dong cua co thé
- Tu thé ngoi
’ “Toi ra lenh cho hcfig phan tich cuoc doi cua con r{gu’(i’i nhuw thé hdn dar{g
thday nhitng gi phan chiéu trong guwong vay Tuw cugc song cua nguoi khdc han
tim ra tam guong cho chinh minh”.
Terence
Pau 1a chia khoa dé tao 1ap su héa hop? Tinh linh hoat. Hay nhd rao can lc’m
nhat cho sy hoa hop 1a nghi rang nguoi khac ciing ¢6 kiéu suy nghi giéng
ban Ho cling ¢6 quan diém cudc song gidng y nhu ban vay. Nguoi gidi giao
tiép hiém khi méc phai 16i nay. Ho biét ho phai thay d6i cach an néi, am vuc

giong nodi, nhip thd, cho téi khi ho phat hién ra mot phuong phap thanh cong
trong viéc dat dugc thanh qua giong nhu nguoi khac da dat dugc.



Néu that bai khi giao tiép voi mot nguoi, rat c6 kha ning ban gia dinh rang
d6i tuong chi 1a mot tay ngdc “hét thude chita”, nguoi d6 nhat dinh khong
mudn lang nghe ban. Nhung nghi nhu vay 13 cach dam bao chac chan ban sé&
khong bao gid con c¢6 thé tao sy hoa hop vdi nguoi d6. Tot hon, hiy thay doi
cach dung tir va hanh vi cho t6i khi chiing phu hop véi 161 quan niém cta d6i
tuong vé thé gidi bén ngoai.

M6t nguyén 1y co ban cua NLP 1a: ¥ nghia cua viée giao tiép chinh 1a sy dap
mg ban suy luan duogc. Trach nhiém trong giao tiép thudc vé ban. Néu da
tim cach thuyét phuc mot nguoi lam mot viéc, nhung nguoi dé6 khong lam
dung nhu ban muén, 16i thudc vé cach giao tiép cia ban. Ban khong tim
dugc cach truyén dat dung thong diép ctia minh.

Pay 1a nguyén 1y quan trong trong bat cir viée gi. Vi du nhu day hoc chang
han. Bi kich 16n nhat trong gido duc la: hau hét cac thay co gido déu hiéu
mon minh day. Nhung ho lai khong hiéu hoc trd minh. Ho khong biét tién
trinh xtr 1y thong tin cta hoc trd. Ho khong biét hé thong nhéan thic va suy
tudng ctia hoc tro. Ho khong biét trong tam tri hoc tro minh c6 nhitng gi.

Nhiing thay gido gioi biét cach diéu chinh téc do va dan dat hoc sinh. Ho c6
thé tao lap mdi hoa hop. Thé nén, thong di¢p ho guri dén hoc tro duoc tiép
nhan. Chang c6 1y do gi khién toan bo gido vién trén doi khong thé cung biét
mot thi. Bang cach hoc 1am cha toc d khi giao tiép véi hoc tro, bang cach
bay to thong tin theo nhitng hinh thirc hoc tro c6 thé tiép nhan va xu 1y hiéu
qua, cac thﬁy cO gido s€ thuc su thuc hién mét cudc cach mang trong linh
vuc giao duc.

Vai thay giao cho rang: boi ho hiéu rd mén minh day, nén khi co bat ctr rac
roi trong giao tiép nao gilta thay va tro deu do 15i cua tro: nhiing hoc tro
khong thé tiép thu nhitng kién thirc ho truyén thu. Nhung thuc té, khong phai
néi dung ma 13 sy ddp rng méi chinh 13 ¥ nghia cua giao tiép.

Con mét cach khac dé tao dung su hoa hop, nhitng nét doc dao giup ban
nhan dinh quyét dinh cua nguoi khac. Chiang goi la...



Chuong 14: Nét doc dao cua tinh hoa: Cac phuwong phap lap trinh tu tuong

“Sir dung diing chia khéa mé cdanh civa tam hon, doi twong sé cho ban biét
khong thiéu thu gi. Su dung sai, ban sé khong dwoc gi phan vo cung tinh té
chinh la cach su dung chia khoa ay”.

_ George Bernard Shaw

Mot cach hitu hiéu nhat dé biét dugc sy da dang trong phan tng cia con
nguoi: tro chuyén véi mot nhém nguoi. Ban s& nhan biét dugce ngay nguoi ta
phan Umg khac nhau nhu thé nao vai cung mot sy viéc. Khi nghe ké mot ciu
chuyén cam dong, ngudi nay ngdi im phing phic. Nguoi khac lai khoc rung
rirc. Khi nghe ké mot chuyén cudi, ngudi ndy om bung cudi lin 16n. Ngudi
khac lai chang c6 biéu hién gi. Nhu vdy mdi ngudi lang nghe thong qua mot
ngon ngir suy tudong khac nhau.

Van dé 13 tai sao con nguoi lai phan Gmg qua khéac biét véi nhiing su viéc
giéng hét nhau nhu vay. Tai sao khi nghe cting mot thong diép, ngudi nay
cam giac hd hoi vui vé, nang dong han 1én trong lac nguoi khac lai chang
phan mg gi ca? Cau trich dan néi trén rat dang. Néu biét tro chuyén dung
cach vi mot ngudi, ban co thé biét bat cur viée gi. Nhung néu trd chuyén
khéng ding cach ban sé chang duoc gi. Mot thong diép hao himg nhiéu nht,
mot ¥ tudng sau sac nhat, mot 101 phé binh thong thai nhat, s& hoan toan vo
nghia néu nguoi tiép nhan khong hiéu nd bang ca tri tué va bang ca cam xuc.
D6 1a nhitng chia khoa quan trong khong chi dé mo ra cénh clra clia ngudn
nang luc ca nhan, ma con la g1a1 phap cho rat nhiéu cac van dé 16n hon con
nguoi thu’O’ng phai d6i mat. Néu mudn 1a tay thuyét phuc day 120 luyén, mot
nha giao tiép gioi trong ca hai linh vuc kinh doanh va cudc séng ca nhan, ban
phai biét cach tim ra ding giai phap cho minh.

Con dudng dan dén giai phap chinh 13 thong qua nhimg phuong phép lap
trinh suy tuong. Nhitng tién trinh 1ap trinh suy tudng nay 1a chia khoa kham
pha cach con nguoi xir Iy thong tin. Chung 13 nhitng khudn mau xt 1y thong
tin ndi tdm hiru hiéu, giup ta quyét dinh chi thé hinh thanh hinh anh tuéng
tuong nhu thé nao va chi dao hanh vi ctia minh ra sao. Cach lap trinh suy
nghi 13 cac chuong trinh cua tri tué ta sitr dung dé quyét dinh dau 1a thir can



quan tam. Ta bop méo thong tin, x6a bo va khai quat hoa n6 badi vi tri tug co
y thirc khong thé tap trung vao qua nhiéu mang thong tin trong mot thot
diém gi6i han vé thoi gian. Ndo bd ching ta xur ly thong tin giong hét mot
may tinh. No thu nhan mot luong 16n dir liéu va sap xép nhitng dir liéu 4y
theo mot cdu hinh cu the, giup chu thé hiéu dugc thong tin. Mot may tinh
chiang lam duoc gi néu khong c6 phan mém cung cap cach thuc hién nhimg
cong viéc cu thé. Phuong phap 1ap trinh suy tudng ciing hoat dong véi cach
gidng hét nhu vdy trong ndo bd chung ta. Chung cung cip cho ta mot
phuong phap chi dao nhitng gi ta phai quan tdm, cach hiéu nhiing trai
nghiém va ca sy dinh hudng. Chung cho ta nén tang, gitp ta quyét dinh cai
gi 1a tha vi, cai gi khong, dau la su may méan, dau 13 101 de doa. Dé van hanh
mot may vi tinh, ban can phai hiéu phan mém ciia né. Bé giao tiép hiéu qua
vG1 mot nguoi, ta phai hiéu cach 1ap trinh tu tudng cua ho.

Con ngudi ¢6 nhiéu khuén méau hanh vi. Va ho ciing c6 nhirmg khudn mau to
chtrc cac thong tin tu trai nghlem trude dy dé tao ra nhu’ng hanh vi ho dang
c6. Chi can hiéu nhitng khudn mau suy tudng, ban cé the co hy vong truyen
dat thong diép ctia minh dén ddi tuong, du thong diép 4y 1a tim cach thuyét
phuc ho mua mot chiéc xe hoi hodc mudn cho d6i tugng hiéu minh thlIC su
quan tAim dén nguoi 4y. Tham chi trong nhu:ng hoan canh da dang, Van co
mot phuong phap chung gitp mot ngudi hiéu sy vat hién tuong va sip xép
suy tuong cua ho.

Chuong trinh suy tudng dau tién lién quan téi viée tién téi hodc tranh xa mot
muc tiéu. Moi hanh vi cia con ngudi déu xoay quanh sy théi thic co dugc
su dé chiu va tranh ndi dau dén. Ta rut tay khoi que diém dang chay dé tranh
bi bong. Ta thudng ngdm budi hoang hén tuoi dep boi ta thdy thoai mai khi
ngam anh sang ruc rd cua bau trdi vao dung thoi diém ngay chuyén sang
dém.

Piéu tuong ty ciing ding voi nhiing hoat dong tham vong to 16n hon. C6
nguodi di bo ca hai ba ciy s6 dé di 1am bai nguoi do thich tap thé duc. Nguoi
khac lai di bd boi thay qua ngdt ngat khi phai ngdi trong xe hoi. Ngudi nay
c6 thé doc nhimg tac pham cua cac dai vin hao nhu Faulkner, Hemingway,
V.V.

B&i1 vi nguoi do thich van va nhitng suy tudng sau sac cua cac dai van hao
ay. Nguoi do tién té61 mot thir mang lai cho minh sy théa man. Nguoi khac
cling doc nhirng tac pham gidong hét nhu vay chi bdi vi khong muon nhirng



ngudi xung quanh cho rang minh 1 ké t6i bung tbi da, kém hiéu biét. Trong
truong hop nay, chu thé khong phai tim kiém sy théa man ma tranh kho
chiu. Chu thé tranh xa chir khong phai hudng vé mot thir.

Tién trinh nay khong dién ra hoan toan thuan tay. Ai cling huéng ti nhiéu
muc tiéu va tranh xa khoi nhiéu thir khac. Moi nguoi khong dap tng theo
cung mot cach doi voi bat ctr kich thich nao, mic du mdi ngudi déu c6 mot
khuén mau chi dao, mot xu huéng manh mé véi mot chuong trinh suy tuéng
nhat dinh. C6 nguoi 1a nhitng tay mao hiém day to mo, day nghi luc. Ho thay
dé chiu nhét khi hudng t6i thir gi mang lai hao hl’mg cho ho. Nguoi khac lai
can trong, hay nghi ngo, va luén ¢6 xu huéng muén bao v¢, che cho. Ho cho
rang thé giéi nay day rdy nhitng nguy hiém. Ho thuong hanh dong tranh xa
nhiing gi de doa va gay tac hai, hon 1a tim cach hudng té1 nhitng muc tiéu
gy hao himg. Pé tim ra dong luc ciia nguoi khac, hdy hoi ho mudn diéu gi
trong mdt mdi quan hé: nha cira, xe cd, nghé nghiép hoic bét cir thtr gi khéc.
Ho s& noi véi ban thit ho mudn hay thtr ho khong mudn?

Théng tin ndy mang ¥ nghia gi? N6 ¢6 ¥ nghia voi moi trudng hop. Néu 1a
mot doanh nhan dang phat trién mot san pham nhét dinh, ban c6 thé phat
trién no theo hai cach: bang cach néu wu diém, hoic bang cach néi rang san
pham ay khong c6 nhitng khuyét diém cu thé. Ban c6 thé tim cach ban cho
dugc that nhiéu xe hoi béng cach nhan manh réng nhirng chiéc xe éy chay
nhanh, kiéu dang dep... Hodc ban ciing ¢o thé nhan manh rang xe cua ban
khong ton xang, khong ton qua nhiéu chi phi bao tri, hodc ching dic biét an
toan néu co Xay ra tai nan. K& hoach ban hang ban sir dung nén hoan toan
phu hop vé6i ké hoach mua hang ctia khach hang. Néu str dung mét tién trinh
suy tudng khong gidong voi khach hang, rat co thé ban s& mat viée. D6 1a
trudng hop ban ¢b ép khach hang huéng vé mot wu diém, trong luc khach
hang chi mudn tranh né mét vai hau qua nhat dinh.

Céch lap trinh suy tudng tht hai co lién quan t6i nguyén tic hiéu nhiing
thong tin bén ngoai va xir Iy thong tin ndi tam. Hay hoi mot nguoi 1am thé
nao anh ta biét minh da lam viéc hiéu qua. DPéi véi mot sd nguoi, manh mbi
dén tir bén ngoai. Sép v vai anh ta va khen anh 1am viéc tuyét voi. Anh s&
dugc tang luong. Anh sé dugc thuong 16n. Cong viéc cuia anh dugc nhin
nhan va co vii boi dong nghiép. Khi c6 cong nhan bang nhiing biéu hién bén
ngodi nhu vy, ban s& biét minh 1am tot. P6 13 nguyén tic nhin nhan tir bén
ngoai.



DPdi véi nguoi khac, manh mbi dén tir ndi tAm. Linh cam cho ho biét ho 1am
dung va gidi. Néu c6 nguyén tic cam nhan ndi tim, ban c6 thé thiét ké mot
tdoa nha giup ban gianh moi giai thuong kién truc timg c6 trén doi. Nhung
néu ban than khong thdy no dic biét, khong cé 1oi ¢6 vii bén ngoai nio co
thé thuyét phuc dugc ban réng can nha do 1a mot thiét ké hay tt. Nguoc lai,
du c6 thé 1am mét viée khién sép hodac ban déng nghiép t6 ra lanh nhat,
nhung néu théy d6 1a viéc 1am tdt, ban sé tin vao phan doan theo linh cdm
hon la danh gia ctia nguo1 khac. Po6 1a mdt loai cam nhan nd1 tam.

Nhung chuyén gi s¢ xay ra néu nhu nguyén tac nhan thirc ctia nguoi do6 theo
chiéu hudéng nodi tAm? Ban sé& thay kho khan khi thuyet phuc anh ta bang
cach nodi 6ng A, ba B cam nhan ra sao. Noi thé chang lay chuyén duogc dbi
tugng. Loi nguoi khac chang co ¥ nghia gi véi anh ta ca. Ban chi c6 thé
thuyét phuc anh ta bang cach so sanh budi hoi thao voi nhitng thtr hip dan
ma anh ta timg biét. Néu noi: “Con nhd loat thuyét trinh nim ngoai khong?
Nhé cau noi do6 1a mot trai nghiém sau sic nhét cua ciu khong? T61 biét mot
thir mang lai cho cdu cam giac y nhu viy. Néu dong ¥, cdu s& thay minh
cling c6 cam giac twong ty nhu hoi ay. Cau nghi sao ndo?”. Viéc ban lam c6
hiéu qua khong? Chic chan roi. Boi ban néi bang thtr ngdn ngir cia doi
tuong.

Quan trong 1a ghi nhan rang moi hinh thirc xir 1y suy tudng déu lién quan téi
viéc nhan manh noi dung. Néu trong subt 15 nam, ban quen thudoc v&i mot
cong vigc nhét dinh, ban c6 thé c¢6 hinh thirc cdm nhin ndi tim manh ma.
Nhung néu gip chuyén méi xdy ra, c¢o thé ban chua c6 dugc hinh thic suy
tudng ndi tam manh mée vé tinh chat ding, sai cta ndi dung, hoan canh. Con
ngudi co xu hudng phat trién nhitng hinh thirc suy tuéng va khudn mau theo
thoi gian. DU mot nguoi thuan tay phai, ho van sir dung tay trai trong rat
nhiéu tinh hudng, khi tay trai hitu dung véi ho. Piéu tuong tu ciing dung véi
lap trinh suy tuong. Ban khong can di mot hudng duy nhat. Ban c¢6 nhiéu
huéng dé di. Ban c6 thé thay doi.

Loai chuong trinh suy tuéng thir ba lién quan tdi tién trinh tu minh phéan
loai, hay phu thudc vao su phan loai cua ngudi khac. Nhiéu ngudi danh gia
phan @ng cta con nguoi chil yéu dya vao phan tng cia riéng ho. Ho danh
gia nguodi khac boi nhimg gi ho ¢6 thé 1am cho ban than va nhiing nguoi
xung quanh. T4t nhién, thong thudng, con ngudi khong qua cuc doan. Néu
chi phan loai dua vao cach danh gid ctia riéng minh, ban sé 1a ké tu cao, chi
nghi dén minh. Néu phan loai bang sy danh gia cta nguoi khac, ban sé tr



thanh mot nguoi tr vi dao.

Vé van dé nay, diéu quan trong l1a ghi nhd: khong phai tién trinh xu 1y suy
tuong nao ciing cho ra ket qua gidong nhau. Phai ching con ngudi s& dugc
huéng nhiéu loi ich hon néu chi hudng toi két qua chtr khong né tranh hau
qua? Co thé thoi. Liéu thé gidi nay co tot dep hon néu ai ai ciing tim cach
lam dep long ngu:m khéc thay vi luon gilt y chu quan cua minh? Chua chic.
Boi vi ta phai d6i mit véi cudc sdng theo cach ndi von co chir khong phai
cach ta muén né phai theo minh. C6 thé ban mong con minh luén huéng téi
muc tiéu thay vi né tranh hau qua. Nhung néu mudn hoa hop véi con, ban
phai tim mot phuong phap hitu hiéu véi tinh cach cu thé véi con minh.
Khong van dung cach moi sy viéc phai theo y ban mudn. Giai phap 1a phai
quan sat d6i tuong cang can trong bao nhiéu cang tét bay nhiéu. Lang nghe
nhimg gi dbi tuong ndi. Loai phuwong phap an du nio nguoi dy thudng su
dung. Nhitng biéu hién hinh thé cua doi twong thé hién 1a gi? Khi nao d6i
tuong tp trung va khi ndo to ra chan nan? Tién trinh boc 16 chuong trinh suy
tuéng ctia con ngudi dién ra lién tuc, dai dang. Khéng can phai nghién ctu
qua kh6 nhoc mdi phat hién ra xu hudng, suy nghi, hanh dong va tinh cam
ctia con nguoi. Pé phan doan mot nguoi ¢ thién hudng phu hop thich tng
v6o1 nguoi khac hay chi thoa man ban than, hdy quan sat cach nguoi d6 chu y
dén nguoi khac nhu thé nao va bao nhiéu. Khi nguoi khac noi, ho c6 cham
chu léng nghe va nét mat boc 10 sy quan tam khong? Hay la ho nga nguoi
trén ghé, vé mat to ra chan nan va vo cam? Ai cling ¢o lic tim cach tu thoa
mén ban than. Péi lic 1am nhu vay rat quan trong. Giai phéap 13 ban thudng
xuyén lam nhiing gi va liéu tién trinh xép loai danh gia cho phép ban tao ra
két qua nhu mong mudn hay khong.

Tién trinh xép loai tht tu lién quan téi nguoi hoa hop va ngudi khong hoa
hop. Hay lam thtr nghiém sau. Nhin ba hinh vé dudi day. Chung c6 lién quan
v6i nhau nhu thé nao. Néu yéu cau 1a mo ta mdi quan hé gitra ba hinh nay,
ban co thé tra 161 theo nhiéu cach. Ban s& ndi d6 toan 1a hinh chir nhat. Ban
cling c6 thé néi d6 1a hinh tr gidc hodc ¢ thé 14 hai hinh thang dimg va mot
hinh nam ngang. Hodc ca ba hinh déu c6 bon canh. Hoic khong hinh nao
gidng hinh nao. Hoic mot hinh khac han hai hinh con lai.



T6i chic chan ban con ¢6 nhiéu cach mo ta khac nita. Nhitng cach mé ta nhu
vay mang ¥ nghia gi? Chung déu mo ta mot hinh nhung tir nhiéu huéng hoan
toan khac nhau. D6 ciing 1a van dé dang tranh luan vé nguoi hoa hop va
khong hoa hop. Tién trinh sap xép suy tudng quyét dinh ban xép loai thong
tin dé hoc héi hiéu biét su vat, hién tuong... nhu thé nao. C6 nguoi dap ing
v6i su vat, hién tuong tir thé gidi bén ngoai bang cach tim ra sy déng nhat.
Ho quan sat su vat, hién tugng va tim diém chung. Ho thudc ngudoi hoa hop.
Thé nén khi nhin nhitng hinh vé& trén, ho c6 thé néi: “Ching déu 1a hinh chi
nhat”. Loai khac tim sy dong nhit, nhung ciing chi ra ngoai 18. Nguoi ay c6
thé nhin nhirng hinh v trén va bao: “Chung déu 1a hinh chit nhat, nhung mat
hinh nam ngang va hai hinh khac thang dung”.

Loai nguoi con lai 1a nguoi khong hoa hop: nguoi kho tinh. Co hai loai
ngudi kho tinh nhu vay: mot loai quan sat thé gidi bén ngoai va tim nhiing
diém khac biét gilra su vat, hién tuong. Nguoi do co thé nhin nhitng hinh v€
trén va bao ching khac nhau hoan toan. Quan hé gitra ching cling khac
nhau. Chiing chang giong nhau gi ca. Mot loai ngudi khong hoa hop khac lai
nhin thdy su khac biét va ca nhiing ngoai 18. Loai ngudi ndy nguoc lai véi
nhitng loai ngudi hoa hop (thuong tim diém tuwong dong nhung ciing chi ra
ngoai 18): trudce tién ho tim kiém nhing diém khac biét. Sau do, ho thém vao
nhirng diém ho cho 1a chung gitra cac su vat hién tugng. bé quyét dinh mot
nguoi 13 hoa hop hay khong hoa hop, hiy hoi ngudi d6 vé moi quan hé cua
bat ¢ chudi sy kién hoic mét loat do vat. Ghi nhan trudc tién nguoi do tap
trung vao diém tuong dong hay khac biét. Ban c6 hinh dung dugc canh
nguoi hoa hop phai lam viéc cung nguoi khong hoa hop, khé tinh? Khi mot
nguoi noi chiing giong nhau hoan toan, nguoi kia s€ noi: “Khong hé. Chung
khac nhau hoan toan!”, nguoi co cach phan tich dya trén sy déng nhat sé& cho
rang nhitng hinh kia déu 13 hinh chit nhat. Cach phan tich cta ngudi khong



hoa hop dua trén sy khac biét s& xam xoi dén d6 dam cia duong ké c6 thé
khong hoan toan nhu nhau. Hodc ba hinh noéi trén c¢6 nhitng goc canh khong
hoan toan giéng nhau dén tig chi tiét. Vay ai diing? Ca hai déu ding. Tat
nhién, moi chuyén tuy thugc vao nhan thirc ciia con ngudi. Tuy nhién, nguoi
khong hoa hop thong thuong thay khé khan trong viéc tao ra méi lién két vai
ngudi khac, béi ho luon ludn tao ra sy khac biét. Ho dé dang c6 duoc su hoa
hop véi nhitng nguoi ciing ludn tim ra diém khac biét giéng ho.

Nhitng nguoi khong hoa hop chi 1a thiéu s6. Nhitng cudc khao sat cho thay
khoang 35% ngudi dugc phong van 1a khong hoa hop (néu ban 13 nguoi
khong hoa hop, ¢ thé ban s& bao rang nhimg cudc khao sat kia khong chinh
xac). Tuy nhién, nhirng ngudi khong hoa hop cuc ky co gia tri bdi ho ¢6 xu
huéng nhan ra nhitng phan con lai cia thé gidéi ma nguoi hoa hop khong
nhin nhan dugc. Nhitng nguoi khong hoa hgp thong thuong khong co tam
hon thi si. Nhiéu khi tham chi ngay ca lac ho hirng khaoi, ho cling tim cach
tao ra sy khong hoa hop va tim cach lam sao cho con hing khoi giam xudng.
Nhung sy nhay cam trong phan tich va phé phan ctia ho lai quan trong doi
v6i bét ctr doanh nghiép nao.

Khuén mau hoa hop va khong hoa hop cuc ky quan trong bdi ching c6 loi
trong nhiéu linh vuc, thdm chi trong ca linh vuc dinh dudng. Nhitng ngudi
hoa hop dén cuc doan thong thuong an thuc phém ¢06 hai cho strc khoe, vi ho
mudn an nhirng loai thuc phém déng nhat. Ho khong mudn an to hodc man.
Ho khong thich nhitng loai thirc an phong phu. Thay vao do, ho in nhiéu
thuc pham c6 hai nhu thic dn nhanh chang han vi cach ché bién ching
khong thay d6i. C6 thé thirc n d6 khong tét, nhung nd lam cho tdm hon cua
nhirng ngudi hoa hop khong thich thay doi thay hai long.

Liéu ban c6 sir dung mot phuong phap thuyét phuc véi ca nguoi hoa hop va
khong hoa hop khong? Liéu ban c6 mudn ho cing lam mdt cong viéc
khong? Liéu ban c6 ddi xir voi 2 dtra tré véi sy hoa hop khac nhau trong
cung mot cach hay khong? Chic chan 13 khong réi. Khong thé néi rang
nhimg cach 1ap trinh suy tudng nay 1a khong thé thay doi. Con ngudi khong
thé gidng véi nhitng tac nhan thi nghiém ctia nha bac hoc Pavlov. Con ngudi
c6 thé thay doi chuong trinh suy tuong cia minh & mot mic do nhat dinh.
Nhung chuyén d6 chi xay ra néu cé ai d6 néi voi ho bang thir ngdn ngit cua
chinh ho vé cach thuc thay d6i. can c6 nd luc to 16n va ca su kién nhan ca
doi dé bién doi mot nguoi trude nay khong hoa hop thanh nguoi hoa hop.
Tuy nhién, ta c6 thé gitip ngudi d6 rat nhiéu trong tién trinh thay doi va lam



cho ho trd nén bét kho chiu va ¢d chap hon. P6 1a mot trong nhitng bi quyét
dé sdng hoa hop véi nhitng ngudi mang tinh cach khac véi ban. Mit khac,
nguoi hoa hop ciing can phai tim sy khac biét bai ho hay c6 xu hudng khai
quat hoa. S& 13 hiru dung d6i voi nhitng ngudi an phan khi nhin ra su khéc
biét giira tuan nay voi tuan trudc, sy khac biét gitra nhitng thanh phd ho da
timg ghé tham (thay vi néi Los Angeles giéng hét New York). Ho ciing nén
tap trung mot chat vao nhirng mat khac biét, d6 chinh la thir gia vi cho cudc
song hang ngay.

Liéu mot nguoi hoa hop va mot nguodi khong hoa hop cé thé sbng hanh phic
cung nhau? T4t nhién 12 c6 mién 1 ho hiéu nhau! C6 nghia khi su khac biét
nay sinh, ho chi can nhin nhan rang di tugng khong phai 13 ngudi xau hodc
sai trai. Chéng qua ddi tuong chi nhin nhan sy viéc theo cach khac vd1 minh
ma thoi. Ta ciing khong cin phai hoan toan giéng nhau méi ¢ dugc canh
com lanh canh ngot. Diéu nhat thiét can 1a phai nhé cach nhan thuc sy vat,
hién tugng cua ca hai va biét cach tén trong va dé cao 1an nhau.

Tién trinh 1ap trinh tu tudng ké tiép lién quan t6i viée thuyét phuc ai d6 1am
viéc gi. Ké hoach cua nguoi thuyét phuc gom hai phan. Pé tim ra diéu gi
luén thuyét phuc duge mot ngudi, ban trude hét phai tim ra nhirg hinh thic
co ban trong cam nhdn ngudi d6 can dé tin chic vao mot ¥ tudng hay mot
van dé. Sau d6 ban nhat dinh phai kham pha cach nguoi d6 thudng xuyén
tiép nhan nhiing kich thich 4y, trudc khi dugc thuyét phuc hoan toan. Pé
kham ph4 tién trinh suy tudng ctua ngudi duoc thuyét phuc, hiy hoi: “Sao
ban biét khi nao ong X lam tot cong viéc cia minh?”. Ban ¢6 can: a) quan sat
hodc theo doi 6ng ta thuc hién cong vi¢c do. b) nghe ngdng xem Ong ta lam
cong viée tét dén mirc d6 ndo. ¢) cung lam viée véi ong ta. Hodc d) di biét
trude vé kha ning cua ong ta?”. Cau tra 10i: c6 thé 1a két hop cua bon muc
trén. C6 thé ban tin ai d6 1am viéc tot khi ban da biét nguol do tung hoan
thanh xuét sic mot cong vigc trude day, hodac khi ngudi khac khen ngoi réng
nguoi d6 lam tot. Cau hoi ké tiép s& 1a: “Ngudi d6 co t6 ra minh lam t6t
thudng xuyén trude khi ban nhin nhan rang 6ng ta lam tot khong?”. C6 bon
cau tra 101 co thé dap ung cau hoi trén: a) ngay 1ap tic (vi du néu ong ta boc
16 kha nang thuc hién tét cong viée trude day va ban tin ngay). Nhiéu lan
(hai hodc hon nita), ¢) qua thoi gian (vi du vai tudn hodc mot thang, mot
nam), d) 6ng ta lién tuc chting té minh 1am t6t. Trong trudng hop cudi clng,
mdi khi ¢b viéc duoc giao ngudi d6 déu hoan thanh tét.

Néu 1a chu mot doanh nghiép, mét trong nhiing trang thai tot nhat c6 gitra



minh voi nhitng nhan vién chu chét 13 sy tin twong va hoa hop. Néu biét
quan tam t&1 ho, ho s€ lam viéc cham chi hon va tdt hon vi ban. Néu khong
tin ban, ho s& khong hét long vi ban. Nhung dé c6 dugc trang thai tin tudng
va hoa hop nhu vdy, yéu cau ban phai quan tdm tdi nhu cau khac nhau,
nhirng nhan vién mang tinh cach khac nhau. C6 nguoi s€ tao dung mot quan
hé tinh cam va duy tri quan hé ay. Khi nhitng nhan vién chu chét biét duoc
ban cong bé‘mg va quan tam dén ho, ban s& thiét 1ap mét mbi rang budc chat
ch&. Mbi lién hé chit ché ay s& ton tai 1au dai. Chi khi nao ban phan lai 1ong
tin cua ho, ho méi thoi tin tuong.

Piéu nay khong dung hoan toan véi tat ca nhin loai. Nhiéu nhan vién can
nhiéu hon thé. Vi du mot 101 néi tir t&, mot tuyén bd tan thanh y kién cua ho,
mot biéu hién ctia su hd tro tir doi ngili nhirng nguo1 lam cung co quan. Hoac
mot nhiém vu quan trong dé ho hoan thanh xuit séc. Nhiing nhan vién éy co
thé trung thanh va c6 tai nang. Nhung ho can thay biéu hién rd rang hon tir
ban. Ho can bang chimg nhiéu hon dé ching minh su lién két chat ché giira
ho va ban van duoc duy tri. V&1 mot $6 nguoi, néu ban mot 1an ¢6 thé chiing
minh tinh cam cta minh voi nguoi 4y, ban da chimg minh mot 1an cho mai
mai. Vo1 nguoi khac, ngay nao ban cling phai ching minh tinh cdm cua
minh. Gia tri cta viéc hiéu tién trinh 1ap trinh tu tudng chinh la ching cho
ban mot ké hoach dé thuyét phuc mdt nguoi nhat dinh. Ban d3 biét trude can
phai lam gi méi thuyét phuc dugce nguoi ay va ban sé khong tirc gian dbi véi
nguoi bat budc ban phai bay té tinh cam hang ngay. Ban di doan trudc duoc
hanh vi cta nguoi ay.

Mot mau tién trinh l4p trinh tu tudng nita 13 kha nang khac v6i nhu cau. Hay
hoi mot nguot ly do tai sao nguoi do lam viéc cho cong ty hién tai. Tai sao
nguoi 4y mua chiéc xe va ngdi nha hién dang str dung. C6 nhiéu ngudi lam
viéc chu yéu boi phai dap tng nhitng nhu cau can thiét cha khong phai ho
thich lam viéc. Ho 1am vi ho bat budc phai lam. Ho khong hanh déng vi co
héi. Ho khong tim kiém nhimg kha ning v6 tin dé trai nghiém. Mdi khi can
mot cong viéc, mot ngdi nha, xe hoi hoac tham chi mot mbi qua hé méi, ho
lién di tim va chdp nhan bat ¢ thr gi san co.

Nhitng nguoi khac lai thdy hao himg trong viéc tim co hoi. Ho khong thich
nhitng viéc ho bat budc phai lam. Ho thich lam nhiing viéc ho mudn 1am
hon. Ho tim kiém co héi, trai nghiém va lgya chon nhiing duong di khac
nhau. Nhitng ngudi hanh dong vi nhu cau thiét yéu quan tdm t&i nhimg gi da
ho biét va téi nhitng gi mang lai sy an toan cho ho. Nguoi ning dong véi kha



ning va co hoi san ¢ s& quan tAm va hung tha véi nhitng gi ho chua biét.
Ho muon biét dieu gi s€ tham gia vao tién trinh cong viéc cua ho. Pau 1a co
hoi dé ho thang tién.

Néu 1a ong chu, ban mudn tuyén dung loai ngudi ndo? Ngudi ndy s& tra 10i:
“Nguoi luén ning dong tim kiém co hoi”. Suy cho cung mot vién canh
phong phu tiém tang s& lam cudc sdng chung ta phong pht hon. Hau hét
chung ta (thdm chi rat nhiéu ngudi thudc nhom hanh dong vi nhu cau thiét
yéu) s& ung ho nhiing tinh cach cdi méd, véi nhitng hudng di mdi mé.

Trong thyc té, nhu vay c6 nghia khong phai khéng doc ddo. Co nhimg cong
viéc doi hoi phai chd ¥ toi timg chi tiét, phai ¢ tinh kién dinh va nhat quan.
Vi du, ban 1a thanh tra chét lugng ciia mot nha may san xuét 6 t0. Y thuc vé
co hoi khong co gi dang ché trach. Tuy nhién, diéu ban can nhiéu nhat 13 y
thirc vé nhitng gi thiét yéu. Ban can phai biét chinh xac dau la diéu can phai
coO, va phai théy o6 n6 dugc thyc hién nhu thé nao. Nguoi ndng dong voi co
hoi co6 1€ s€ khong thich loai cong viéc nhu vdy. Nhitng nguoi lam viéc boi
nhu cau thiét yéu s& thay hoan toan thoai mai véi cong viéc nay. C6 loai
cong viéc doi hdi nhitng dc tinh kién dinh. Ching luon cho doi nguoi co
tinh cach dic biét on dinh. Khi tuyén dung nhan vién vao nhiing vi tri Ay,
ban can nhirng ngudi chiu gin bd véi cong viée 1au dai. Nguoi ludn ning
dong vi1 co hoi s€ tim kiém nhitng lya chon ma1i, thir thach méi va cac cong
ty moi. Néu tim duoc mot viée 1am khac ¢o vién canh tot dep hon, do s€ la
co hoi tot dé anh ta kiém viéc lam khac va roi bo cong ty cua ban. Chuyén
nhu vay sé khong xay ra v6i mot nguoi can cu va lam Vlec vi luu tAm dén
nhu:ng nhu cdu thiét yéu. Nguoi nay chiu lam viéc khi can viéc. Anh ta s¢
gin bo voi cong viée boi 1am viée 13 didu khong thé thiéu trong cudc sdng.
Rat nhicu cong vige doi hoi ngudi mo mong, thich phiéu luu, bict chap nhan
mao hiém va tin vao co hoi. Néu cong ty ban du dinh phat trién trong mot
linh vic hoan toan mdi, ban s& mudn tuyén dung ngudi thich co hoi. Pong
thoi, cling co nhirng cong viéc danh gla cao tinh viing vang, kién dinh va
mirc do gan bo lau dai voi cong viée dy. Voi nhiing cong viéc nhu vay, ban
can mot nguoi hanh dong boi nhu cau. Pidu quan trong khong kém 1a biét
tién trinh suy tudng cua ban than ban 1a gi dé néu co khi nao tim viéc, ban s&
chon dugc mét vi tri hd trg cho nhirng nhu cau ctia minh.

Néu muon st dung ding kha nang cua nhan vién minh, hodc con em, hoac
nguoi lam viéc dudi quyén, hay tim ra phong cach lam viéc cia ho. D6 1a
nhirng phuong phéap lam viéc khién ho thé hién hét tai nang. C6 doéi khi, ban



s& thay c6 mot nhan vién rat thong minh nhung luén 1a cai gai trong mat
ngudi khac. Han luon lam lam moi viéc theo ¥ han. C6 vé ngudi nhu vy
khong thich lam thué. Han s& mudn diéu hanh doanh nghiép cia riéng minh.
Sém muodn gi han cling lam nhu vay, néu ban khong cho han mot con duong
dé boc 10 tai nang. Néu c6 mot nhan vién tai nang v&i tinh cach nhu thé, ban
nén tim cach lam tang t6i da nhitng kha ning cta nhan vién dy va cho ngudi
ay dugc quyén tu do cang nhiéu cang tét. Néu bat budc han phai lam viéc
trong nhom, hin s& khién moi nguoi kho chiu. Hay cho hin duoc doc lap,
han s& chimg minh kha ning ctia minh 13 vo gia. P6 chinh 1a khai niém méi
vé tai 1anh dao va kinh doanh.

Ban c6 bao gid nghe dén y tudng 1a: ai cling c6 mot mirc do bat tai nhat dinh.
Nguyén nhan din dén tinh canh nhu vy chinh bdi cac ong cha khong nhay
cam voi phong cach 1am viéc cua nhin vién. C6 ngudi lam viée xuét sic
trong khong khi hop tac. Ho tién bd rat nhiéu néu tiép thu duoc cac y kién
phan hoi va ¢ giao tiép. Li¢u ban c6 tuwong thudng cho viéc lam tdt cua ho
bang cach cho ho quyén duoc doc 1ap va kham pha tu do trong mot dy an
moi1? Ban s€ khong l[am nhu vay néu muébn tan dung tdi da tai nang cua ho.
N6i thé khong c6 nghia ban khong cho ngudi d6 co hoi thing tién. Tuy
nhién, ban can cho ho co hoi thang tién va nhirng trai nghiém céng viéc madi
dé lam sao ho phat huy hét kha ning cua minh, khong boc 16 nhimng diém
yéu kém nhét ctia minh.

Nhimng nguoi khong gidng v6i hai loai trén s& mudn vira 1 thanh vién cia
mot doi, vira can duoc tu quan cong viée ciia chinh minh. O bat ¢t doanh
nghi¢p nao cling cé du loai cong viéc danh cho ba loai nguoi néi trén. Chia
khoa 1a phai nhay bén va sic sao dé biét nhan vién lam viéc nhu thé nao,
nham phat huy duogc hét nang luc cua ho. Sau do, tim cho ho mot cong viéc
thich hop dé ho ngay cang tién bo hon.

Suy ngam vé rac roi trong giao tiép ting gip phai, c6 1& ban s& nhan ra rang
viéc hiéu tién trinh suy tudng cta ngudi khac sé& gitp ban diéu chinh cac
cudc dam thoai, dé ric rdi 4y khong con nira. Hiy nhd mot con phan nd ban
tung co trong doi, nguot ban yéu quy lai khong cam nhan dugce tinh cam cua
ban. Nguo1 ban cung lam vi¢c lai chi mudn choc tirc ban. Hodc ai d6 duoc
ban hét long gitip d& nhung lai to ra thd o. Diéu ban can 13 nhan biét tién
trinh suy tudng, nhan biét viéc minh dang lam, biét viéc nguoi khac dang
lam. Gia st ban can lam 16 quan hé tinh cam cua ban c6 con néng tham va
ngudi yéu ban co can dén né nira hay khong? Hodc ban nd luc cho thiy nét



tuong dong cia cac sy kién, trong lac cdp trén chi mudn ban trinh bay su
kién theo cach tim su khac biét gitta ching? Hoac ban mudn canh béo vé
mot viée ai d6 can tranh nhung nguoi d6 chi quan tim va mudn nghe nhiing
gi khién nguoi do tiép tuc tién hanh cong viéc.

Khi ban néi véi cach khong phu hop, thong diép s& bi hiéu sai. D6 1a rac rdi
16n giita cha me va con cai. Giita giam ddc va nhan vién. Trudc day nhiéu
ngudi khong phat trién su sic sao dé cong nhan va xac dinh nhirng tién trinh
co ban ngudi khac st dung khi suy tuong. Khi khong thé truyén dat thong
diép ciia minh dén nguoi khac, ta khong can phai thay doi noi dung thong
diép.

Ta chi can phat trién su linh hoat dé thay d6i hinh thirc thong diép ay sao cho
phu hop véi su 13p trinh tu tudng cua nguoi can biét thong tin.

Nguyén tic xép loai chwong trinh suy tudng ma ching ta dang ban rat quan
trong va co6 tdc dung manh mé€. Tuy nhién, cyc ky quan trong 1a phai ghi nh&
sO nhitng chuong trinh suy tudng. Von hiéu biét cia mdi ngudi chi gidi han
boi su nhay bén; y thirc va 6c tuong tuong cua con ngudi khong phai vo tan.
Mot trong nhitng chia khoéa dén véi thanh cong ¢ bat ctr linh vuc nao 13 kha
nang hinh thanh nhiing nét doc ddo mdi. Chuong trinh suy tudng cho ban
cong cu doan biét nhitng nét doc ddo quan trong dé quyét dinh ddi xtr véi
moi nguoi nhu thé ndo. Ban khong bi gidi han bdi nhiing chwong trinh suy
tuong duoc ban trong sach. Hay nghién ctru vé kha ning va co hoi. Khong
ngung phan doan va xac dinh tinh cach nhiing ngudi quanh ban. Ghi chu
nhimg khuén mau cu thé cta ho trong cach nhan biét thé gidi bén ngoai va
phan tich, nham tim ra nhitng khu6én mau twong dong. Théng qua tién trinh
ndy, ban c6 thé phat trién mot loat cac phuong phap phén biét tinh cach con
nguoi, mang lai cho ban stcc manh vi¢c tim cach giao tiép hiéu qua véi da
loai ngudi trong cudce séng.

Vi duy, c¢6 nhitng nguoi chil yéu duoc xép vao loai gidu tinh cam. Ngudi khac
lai dugc xép vao loai cd ¥ tudng logic. Liéu ban c6 thuyét phuc ho véi cung
mot cach khong? Chic chan 13 khong rdi. Co nguoi quyét dinh chi dya trén
nhitng con s6 va dit liu cu thé. Trudce tién, ho can phai biét nhiing ph?m cu
thé nao s& cho két qua nhu mong mudn.

Sau d6 mai nghi vé birc tranh toan dién. Nguoi khac chi tin néu nhu ngay tir
dau ho c6 duoc khai niém va y tudng tong quat. Co nhitng nguodi x€p loai sy



vat hién tuong bang thirc an, thyc pham. Hau nhu bat ¢t thir gi ho nghi ciing
dugc danh gid voi nhitng thuat ngit tir thue pham. Hay hoi dudng dén mot
noi nhat dinh ma xem, ho s& noi: “Di théng cho t&i khi dén nha hang
hamburger dau tién. Sau d6 ré trai va tiép tuc di cho t6i khi ndo thay nha
hang McDonald phia bén tay phai. Tiép tuc ré phai di cho t6i khi ndo thay
nha hang ga ran Kentucky. Toa nha ban can tim mau socola sita cach d6 vai
can”. Hay thir hoi vé mot cuén phim ho di xem. Ngay 1ap tirc, ho ké trong
phim ¢6 canh mét nha hang ban thirc dn nhanh tdi té nhu thé nao. Hay vé
dam cudi chang han. Ho s& n6i banh cudi mui vi ra sao. Nguoi thich xép loai
chu yéu boi nhitng gi minh quan sat tir nguoi khac sé chu yéu ban vé nhiing
nhan vat c6 mat trong ddm cudi hoac nhitng nhan vat trong phim. Nguoi chu
yéu quan tdm t6i hanh dong s& nodi vé nhitng gi thuc sy xay ra & dam cudi,
nhiing gi thuc sy xdy ra trong phim, v.v...

Mot van dé khac chuong trinh suy twong dat ra cho ta 1a: khuén mdu cdn
bang. Ai ciing c6 ké hoach riéng cho minh khi st dung chuong trinh suy
tuong. Ta thudng thién vé mot vai chuong trinh suy tuong nhat dinh. Ngudi
khac lai c6 xu hudng coi trong nhiing chu’O’ng trinh suy tudéng loai khac.
Nhung khong co gi 12 ¢6 dinh ca. Boi ban quyét dinh tim cho minh mot cam
gidc tdm trang tot, ban c6 thé chon 4p dung nhitng chuong trinh suy tuong
tro luc, khong can trd ban. Nhitng gi chuong trinh suy tudng 1am 1a chi dan
cho ndo bd nén xo6a bod nhimg théng tin ndo. Vi du, néu 1a ngudi luén hudng
vé muc tiéu, ban sé x0a nhirng thong tin dua ban xa dan muc tiéu éy. Néu 1a
nguoi ludn tranh né hau qué, ban s& xda bo nhitng thong tin thic day ban
huéng toi. Dé thay doi chuong trinh suy tudng, chi can y thic vé nhiing
thong tin binh thuong hay bi x6a di. Va bat dau tap trung chi y vao chung.

Puing mac sai 1am khi 1am ban than 16i tri dé cu xtr va lam dung nhu ngudi
khac. Ban néi: “Em biét thang Joe khong. N6 di lam viéc A, B va C nén nd
thanh cong”. Ban khong biét Joe. Ban chi nghe ndi vé anh ta qua nhiing viéc
anh ta 1am. Nhung anh ta lam gi khong quan trong bang viéc ban dang lam.
Néu ai d6 c6 xu huéng tranh xa hau qua, c¢6 thé d6 1a khuén mau hanh vi ctia
nguoi ay. Néu khong thich no, ban ¢ thé thay doi. Thuc té chiang co 1y gi
khién ban khong thé thay doi. Ban d3 c6 ning luc thay d6i cho minh, van dé
duy nhét 13 liéu ban c6 du Iy do dé st dung kién thic cia minh hay khong?
C6 hai cach dé thay d6i chuong trinh suy tuéng. Mot 13 thong qua cac sy
kién cam xuc dang chu y: SEE (Slgmﬁcant Emotional Events). Néu quan sat
cha me minh thuong xuyén muodn tranh xa hau qua va vi thé khong bao gio
phat huy hét nang lyc ctia minh, nhitng gi ban thay s& anh hudng téi cach lap



trinh suy tudng ctia ban. Néu dugc xép vao loai chi hanh dong vi nhitng nhu
cau thiét yéu va bo qua nhﬁ’ng co hoi nghé nghiép lc’m khi cong ty tim kiém
nguoi nang dong luén biét nam bat co hoi, ban sé& bi soc khi thay doi 16i suy
nghi. Nhung néu c6 xu huong tién toi muyc tiéu va sau d6 thay minh bi loi
dung trong mdét muu d6 dau tu bat lvong véi vé ngoai hao nhodang, trai
nghiém ay c6 thé anh huéng dén cach ban nhin nhan 16i dé nghi ké tiép dén
v6&1 minh.

Cach khac dé thay d6i 1a quyét dinh mot cach c6 ¥ thirc rang minh nén thay
d6i. Hau hét chung ta khong bao gio co ¥ tudng vé viéc phai chon chuong
trinh suy twéng nao. Nhan thirc chinh xac 1a thir ta dang lam dé mang lai co
hoi duoc ¢ quyét dinh mdi va nhu vay dé thay doi. Vi dy, biét minh c6 xu
huong manh mé Ia tranh hau qua, ban s€ cam giac thé nao? Chéc chan co
nhimng th& ban mudn tranh xa. Néu ta cham tay vao mot ban i nong bong, ta
thuong mudin rut tay lai. Nhung chang 18 khong c6 nhitng muyc tiéu khién
ban thyc sy mubn vuon 1én dé dat léy? Cha I€ ban khong hé nd luc dé dat t&i
mot muc dich nao? Phai ching nhitng nguyén thi qudc gia vi dai nhat va
nhitng ngudi thanh dat nhat ludén hudng téi muc tiéu, khong tranh né hau
qua? Thé nén, c6 1& ban can c6 gang hon mot chiat. Hay bat dau nghi vé
nhirng muc ti€u hép dan d6i véi ban, va nang dong vuon Ién dat téi nhitng
muc tiéu ay.

Cuéi cung, hiy suy ngdm vé chuong trinh suy tudng ¢ muc do cao hon voi
tam anh huong rong 16n hon. Cac quoc gia ¢6 chuong trinh suy tudng riéng
ctia minh khong? Qudc gia nao ciing c6 chwong trinh hanh dong riéng. Thé
nén, ho phai c6 chuong trinh suy tuéng. Dan chiung c6 nhiing hanh dong
chung lién tuc thé hién hinh thanh mot khuoén miu dya vao chuong trinh suy
tudng ctia cac nha 1anh dao qubc gia dy. Noi chung Hoa Ky c6 mot nén vin
hoa luon huéng t6i nhitng muc tiéu nhat dinh. Hiy nhé ky tranh cir cua
Reagan. Di thu ciia 6ng 1a Mondale ¢ chuong trinh suy tuéng nhu thé niao?
Nhiéu nguoi cho rang 6ng ta ludn tranh né hau qua. Ong ta chi n6i vé nhf‘rng
hau qua va tuong lai am dam. Rang Reagan noi khong dung sy that. Ong ta
con noi s€ tang thué nira. Ong tuyén bd: “Phai ndi rang hoic ching ta ting
thué. Hodc néu khong tham hoa chic chin s& xay ra”. Toéi khong noi
Mondale dting hay sai. Toi chi ghi nhan khudén mau suy tudng cua ong ta.
Ronald Reagan chi trinh bay nhiing ghi nhan tich cyc. Nhiéu ngudi cho rang
Mondale chi quan tAm téi nhiing van dé u am. Nhiing 10i ong néi dang dé
chung ta luu tdm. C6 rat nhidu van dé n6i com ma nudc My dang can phai
d6i mit. Nhung & khia canh xtc cam (noi cac chinh tri gia can phai luu tim),



chuong trinh suy tuéng ctia Reagan phu hop voi tam 1y chung cia dan My
hon nhiéu.

Ciing gibng nhu nhiéu van dé khac duoc ban ¢ chuong nay, cac chuong trinh
suy tudng can phai dugc st dung ¢ hai mic d6. Mirc do the nhat: 14 mot
cong cu dé danh gia va din dat tién trinh giao tiép cua ta véi moi nguoi. Chi
can dua vao biéu hién hinh thé ciia mot nguoi ta s¢ biét dugc vo sb cau
chuyén vé ho. Tién trinh suy tudng cta ngudi ay ciing s& phat biéu hung hon
vé thir mang lai dong luc cho nguodi 4y, va thir khién ngudi ay so hii, lanh
xa. Murc d¢ thir hai: n6 1a cong cu hitu hi¢u trong tién trinh thay doi tinh cach
& nguoi. Hay nhé ban chat cia con ngudi khong giéng nhu hanh vi biéu hién
bén ngoai. Néu dang c6 xu hudng thyc hién nhimg chuong trinh suy tudng
chi mang dén thét bai, ban chi can thay d6i né. Cac chuong trinh suy tudéng
cho ta mot trong nhitng cong cu hiru hiéu nhat dé tu danh gia va ty thay doi.
Chung cho ta nhitng chia kh6a m¢ ra nhitng giai phap giup ta st dung nhitng
cong cu giao tiép hiéu qua nhat tirng co.

Trong chuong tiép theo ching ta s& ban vé nhimg cong cu giao tiép vo gia.



Chuwong 15: Cach kiém sodt va kiém ché doi khang, dong thoi gidi quyét rac
roi

“Ta c6 thé dirngyén giita dong nuwde chdy xiét, nhung khong thé dirng yén
gitta dong doi xuoi nguoc”.

_ Ngan ngir Nhat Ban

Nhitng chuong trude di ban vé cach hoc hoi bit chudc, doan biét nhiing
khuén mau hanh vi gitip quyét dinh hanh dong nham tao két qua nhu mong
mudn, dinh hudéng cho hanh dong cua chinh minh nham tu chu trong cugc
song. Co ban 1a ban khong can phai chon cho minh hanh vi thich hop bang
cach thir va sai. Ban hoan toan c6 thé chu dong trong qua trinh hoc hoi néu
biét cach diéu khién ndo bd hiéu qua nhéat.

Khi quan hé v&i moi ngudi, viée thir va sai 1a diéu khong thé tranh khoi. Ta
khong thé dinh huong cho hanh vi ngudi khac vai teic do, su hiéu qua va
kha nang chac chin c6 dugc két qua nhu mong muén; giéng nhu khi ta kiém
soat hanh vi ctia chinh minh. Nhung chia khoa dua ta dén véi thanh cong ca
nhan, biét cach thiic ddy nhanh tién trinh dinh hudng hanh vi cho ngudi khac
1a phat trién sy hoa hop, hiéu 13 vé cach lap trinh tu tudng, biét danh gia
nguoi khac dé c6 thé quan hé véi ho; dat hiéu qua khi st dung 16i suy nghi
va ngdn tlr cua ho. Chuong nay ban vé cach thir va sai. Mot cach con ngudi
st dung trong giao tiép tir nhiéu doi nay. Nhfmg kién thtrc trong chuong nay
gitp ban day nhanh tlen trmh kham pha bang cach biét kiém soat sy dbi
khang va giai quyét cac rac roi.

T quan trong nhat trong nira dau cta cudn sach nay 1a “bat chudc”. Kha
nang bat chuagc gioi la cuc ky quan trong dé hoc hoi nhanh va tao ra két qua
nhu mong mudn. Tir quan trong cua nua sau cudn sach 1a tinh linh hoat -
mot thir ma nhitng ngudi giao tiép hidu qua déu c6. Ho biét cach danh gia
ngudi khac va lién tuc thay d6i hanh vi ctia chinh minh (ca biéu hién ctr chi
cling nhu 161 n6i) cho t6i khi ho ¢6 duoc thir minh mudn. Cach duy nhét dé
giao tiép hiéu qua 1a bat dau voi ¥ thire khiém tén va sin sang thay doi. Ta
khong thé giao tiép bang sttc manh hodc ¥ chi. Ta khong thé thic ép nguoi
khac hiéu quan diém cua ta. Ta chi c6 thé giao tiép vdi ho bang tinh linh hoat



dugc van dung co6 chu dich, hi¢u qua va kién dinh.

Thong thuong, kha nang linh hoat khong thudc ning khiéu bam sinh. Nhiéu
nguoi trong ching ta luén theo nhitng khuén mau cting nhic. C6 ngudi ludn
chic chin minh ding vé mét linh vuc nhét dinh. Ta ludn cho rrfmg chi can nd
luc 1ap di lap lai mot vai tién trinh s& dan dén thanh cong. Kha ning trong
hanh dong ludn c6 su két hop cta ban ngd va quan tinh. Nhiéu luc cach dé
dz‘mg nhat lai chinh 1a cach ta da lam trudc déy Nhung chon viéc dé dang
nhat dé 1am théng thuong 1a g1a1 phép toi t& nhat. Trong chuong nay, ta s¢
tim nhimg phuong cach thay d6i dinh hudng, pha v& cac khuén mau cil, dan
dit nhimg cudc giao tiép di theo mot hudng khac va tim ra hudng di c6 loi
trong giai doan chuyén tiép. Nhu nha tho day bi an William Blake ting néi:
“Nguoi khong bao gio thay doi chinh kién cling nhu viing nudc tu dong, va
tam tri chi c6 nhitng ¥ tudng nira voi”. Ngudi khong bao gio thay doi khudn
mau giao tiép ciling s& thdy minh trong viing lay nguy hiém khong kém.

Trong mot hé¢ théng, cd may nao co nhiéu kha nang lya chon nhét, co dong
nhat, s& hoat dong hiéu qua nhat. O nguoi ciing twong tu ma thoi. Chia khoa
cho cudc sdng chung ta 1a cdi mé véi co hoi va duong di dén véi tuong lai.
C6 gang tim ra cang nhiéu giai phap, cang tan dung cic phuong phéap giai
quyét khac nhau s& cang hiéu qua hon khi giai quyét ric rdi. Néu chi thuc
hién mot loai chuong trinh, di theo mdt tién trinh, ban chi hoat dong hi¢u qua
nhu mot chiée xe hoi chi chay v&i mot tdc do.

Hau hét chiing ta déu cho rang mudn giai quyét bat dong can phai biét tranh
cii quyét liét. Ta cai x0i x4 cho t6i khi c6 dugc thtr minh mudn. Cach dbi
dau hiéu qua sé tao nhd hon. Vi du nhu mén vo thuit ctia phuong Dong:
Aikido. Ngudi ta khong dat téi muc dich bang sirc manh ma bang cach tai
dinh huéng cho strc manh ay. Khong dung vii luc dé ddi phé véi vii luc, ma
diéu chinh ban than dé co nang luc cheo lai va dan du v luc di theo mét
huong khac.

Hay nh¢, khong hé co thtr gi goi 1a chong ddi. Chi ¢ nhitng ngudi giao tiép
khong biét cach linh dong. Ho ludn lao vé nhimg huéng sai 1am trong nhiing
thoi diém khong thich hop. Gidng nhu mot bac thay Aikido, mot nguoi giao
tiép gioi thay vi chong lai quan diém cia nguoi khac, sé& linh hoat va du
manh mé dé cam nhan duogc nguy co doi khang, tim ra nhitng diém tuong
dong, diéu chinh ban than theo nhitng van dé co thé thoa thuan. Sau dé 1éo
141 cudc giao tiép di theo mot hudng khac, mdt huong ding nhu y anh ta



mudn.
“Chién binh gidi nhdt khéng tdn cong.
Nguoi linh cir khéi thanh céng khdng can bao luc.
Ké chinh phuc vi dai nhat sé thing khéng can phdi ddu tranh.
Nguoi quan 1y thanh céng nhat ldanh dao nhung khdng déc tdi.
D6 la tinh 6n hoa day théng minh.
D6 ciing la cach lam thdy ngwoi khdc”.
_ Lado Tu, Tam tu kinh.

Piéu quan trong 1a phai nho rang c6 nhu’ng ngdn tir nhat dinh tao ra su khang
cu va rac roi. Nhitng nguyén thu qudc gia tai ba va nhimg nha giao tiép gioi
nhan ra diéu nay va ludn chd tim t6i ngdn tir minh st dung, ciing nhu hau
qua cua 101 an tiéng néi. Trong cudn tu truyén vé cudc doi minh, Benjamin
Franklin n6i vé chién luoc giao tiép cua éng va cach duy tri sy hoa hop nhu
sau: “To1 ren luyén mot thoi quen boc 10 suy nghi cua minh véi nhitng ngdn
tir khiém t6n nhat. Mot khi toi biéu dat mot ¥ kién co thé gay tranh cii hay
phan d6i, t6i khong bao gio dung nhiing tir ngit map mo, khang dinh, hoic
nhimng tir ngir khac qua chic chin vé y tuéng ctia minh. Nguoc lai, toi noi
rr?mg t6i nhan thirc va hiéu duge su viée s& di dén dau. Hodc néu toi khong
1am, n6 s& dan dén nhitng kha ning nao. Do 13 thoi quen toi tin ring mang lai
loi ich to 16n cho toi, mdi khi t6i c6 dip trinh bay quan diém cﬁa minh va
thuyét phuc nguoi khac dong tinh trong nhitng trudng hop t6i can phai dat
t&i mot s6 muc tiéu nhat dinh”.

T rat 1au r6i, Benjamin Franklin da biét thuyét phuc bang cach nhat dinh
khong tao ra sy d6i khang v&i nhirng dé xuat ciia ong bang cach khong ding
nhimg tir goi cho dbi twong nhd dén nhimg phan tng tiéu cuc. Vi du, tir
nhung. Khi st dung mot cach vo thirc va gan nhu budt miéng, nd s& 1a mot
tir tiéu cuc nhat trong ngdn nglt ching ta. Néu ai d6 noéi: “Cau noi dung.
Nhung...”, ¥ ngudi d6 mudn néi gi? Nguoi d6 dang mudn nédi van dé ban
dua ra khong chan thyc hodc khong thich hO’p Tu “nhung” phu nhén bat cur
thr gi ding trudc néd. Ban s& cam giac ra sao néu cd ai ndi véi ban rang dong



y v&i ban, nhung..?. Tai sao ban khong chi don gian thay tir va vao vi tri cta
tir nhung? Néu noi: “Cau ding, va sau day ciing con mot diéu nita dung
khong kém?” hay “y cau hay ddy, va sau ddy 1a mot cach suy nghi khac vé
van dé duoc néu ra”. Trong ca hai trudng hop, ban déu bat dau voi sy dong
thuan. Khong tao su doi khang, ban da dua ra mot huong di khac cho cach
giai quyét.

Hay nhé khong c6 ké d6i khang. Chi c6 nhitng ngudi giao tiép khong linh
hoat. Néu c6 nhiing ngén tur tw dong goi 1én cam giac hodc trang thai doi
khang, thi cling luén c6 nhitng cach giao ti€p khién nguoil nghe luu tam va
cO1 mo.

Vi dy, chuyén gi s& xay ra néu ban c6 mot cong cu giao tiép gitip truyén dat
chinh x4c cam gidc cua ban vé mot van dé nhit dinh ma khong can phai thoa
higp, bang su liém chinh theo bat ky cach nao, ban ciing khong phai to ra bat
dong v6i bat ctr al‘? Mot cong cu kha hitu hiéu day cha? No day: nguyen tic
dong thudgn. NO gom ba cum tir ban c6 thé sir dung trong giao tlep dé to ra
ton trong nguoi doi thoai, duy tri tinh trang hoa hop vo1 nguoi ay, chia sé
nhitng gi ban cam nhan la dang, va khong bao glo d6i khang lai quan diém
cua ngu:o’l ay theo bat ctr cach nao. Khong c6 ddi khang tirc 1a khong c6 mau
thuan.

Do chinh la ba cum tu:

“To1 danh gia cao va..”,

“T61 ton trong va...”,

“T6i dong ¥ va...”

Trong trudng hop nao, ban ciing c6 thé thyc hién ba cum tir trén. Ban giy
dung quan hé hoa hgp bang cach budc vao thé gidi ctia ngudi khac va tim
hiéu cach giao ti€ép cia nguoi do, chir khong lang trdnh hodc béi nho moi
quan hé cuia minh bang nhiing tir nhu nhung hodac tuy nhién. Ban tao mot
nguyén tac dong thuan rang budc ca hai bén. Va ban m¢ ra canh ctra tai dinh

huodng lai van dé dang ban bac ma khong tao ra sy khang cu.

Cong thirc ndy c6 thé st dung véi bat ky ai. Noi dung nguoi doi thoai noi
khong quan trong. Hay tim mdt 1y do dé danh gia cao, ton trong va dong



tinh. Ban khong thé d6i dau vi ban di du dinh minh khong dbi dau ngay tu
trudc.

y

“Ai khang khéng bam vdo ¥ ciia riéng minh sé c6 it ngwoi dong thudn”.
_ Ldo Tu, Tam ty kinh.

Chia khoa dé giao tiép hiéu qua 1a dit ra khuon kho hanh dong dé nguoi d6i
thoai dugc 1am thtr ho mudn chtr khéng phai thir ban mudn ho lam. That kho
dé khac phuc tinh trang d6i khang. Cach d& hon rat nhiéu 1a tranh tinh trang
iy bang cach tao nén su déng thuin va hoa hop. P chinh 1a cich bién d6i
khang thanh ho tro.

Mot cach giai quyét rac rdi khac d6 1a xac dinh lai tinh chat cua nhimng rac
roi ay. Tim ra cach cing dong tinh hon 1a bat dong. Mot cach khac 14 pha vo
khuén mau cua ric réi. Ching ta ai ciing ting trong nhiing tinh thé tién tho
ai ludng nan. Ta & trong vong luan quin nhimg suy nghi khong vui. Cach
thay d6i mot trang thai bé tic; 12 ban can cat ngang mot khudn mau va bat
dau mot khudn mau hoan toan méi mé.

Tam trang rac roi 1a mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé 1am gian doan
cac khuén mau hanh vi. Nhiéu ngudi roi vao nhitng khuén mau hanh vi nhat
dinh bai ho khong biét phai 1am gi khac. Ho ngdi sudt ngay U rii va tré nén
tram uat boi nhu thé s& khién ngudi khac quan tim va hoi ho chuyén gi xay
ra lam cho ho phai dau kho. D6 1a cach ho 16i kéo su chu y va st dung cac
nguén luc cua minh theo cach hitu hiéu véi sy hiéu biét ctia minh nhim thay
d6i trang thai.

Ban ¢6 biét ai nhu vay khong? Ban s€ phan ting thé nao? TAt nhién, ban co
thé 1am nhu nguoi ta trong doi. Ban s& ngdi bén thu thi véi sy dong cam vé
tam trang kho ndo. Co thé nhu vy s& lam ddi tugng thay kha hon. Nhung né
chi 1am tang cuong thém khudén mau hanh vi ho dang c6. N6 goi cho ddi
tugng suy nghi rang: “Néu tiép tuc 0 ril, ta s& dugc quan tdm”. Néu khong
lam nhu vay thi sao? Néu choc tirc hodc lang tranh hodc hét vao mat ho,
chuyén s& thé nao? Ban s& thay rang ngudi y khong biét cach phan ung. Va
1ap tc ra khoi tam trang boi roi hodc cudi 16n. T do, ho hinh thanh mot
khudn mau méi vé viée nhéan thic trai nghiém.

RO rang, c6 nhiéu khi ta can mot nguoi tro chuyén, mdt nguoi ban. Co



nhitng ndi dau doi h01 dugc quan tam Va duoc ling nghe day cam thong.
Nhung t6i dang noi vé nhimg khudén mau va nhimg tim trang bé tic, nhimg
tién trinh ldp di ldp lai cac hanh vi gdy tac hai va kéo dai mai. Ban cang ting
cudng tinh trang ay, khuén mau 4y, ban cang ty 1am phuong hai téi ban than.
Muc dich chu yéu 1a: chi cho chi thé thiy ho c6 thé thay doi khuon mau va
hanh vi. Néu tin minh 1a trai banh nam chong cho giita sin bong, chd doi ai
d6 d4 minh di, ban s& c6 cach cu x&r nhat dinh. Néu tin minh hoan toan tu
cha khi thay d6i trang thai va khuén mau hanh vi ctia minh, ban ciing c6 thé
lam duoc khong chut kho khan.

Ric roi 1a nhiéu khi nén vin hoa cia ching ta néi nhitng diéu nguoc lai. N6
noi rang ta khong kiém soat duoc hanh vi minh, ta khong kiém soat duoc
tam trang, ta khong kiém soat xic cam ctia minh. Hau hét con nguoi déu
chap nhan mo hinh “phd mic”. N6 cho ta quan diém rang: “Hay dé ké cho
nudc chay béo troi. Con ngudi hinh thanh dau kho va tic gian bai thoi tho
au da phai chiu nhiéu 1an dau khd vat va hodc boi trong nguoi co loai hoc
mon khién ta khong kiém ché dugc con gian dir”. Thé nén, bai hoc & day la
nhitng khuon mau nhu vdy déu c6 thé lam cho gian doan va thay d6i chi
trong tich tic.

Khi Bandler va Grinder thuc hién tri li¢u cho riéng ting bénh nhan, ho duoc
coi 1a bac thay cia tién trinh can tré khuén miu. Bandler c6 ké mot cau
chuyén thu vi. Co lan ong dén tham bénh vién tAm than. f)ng lam viéc voi
mot bénh nhan cir khang khang cho minh la chua Jesus Christ. Bénh nhan
khong hé an dy hay cho rang vé mit tim hon 6ng ta 1 duc chia. Ong khang
dinh minh 14 chua Jesus Christ bang xwong bang thit. Mot ngay kia, Bandler
dén gip 6ng ta va hoi: “Ong 1a chta Jesus Christ sao?”. Nguoi kia dap: “Phai
day con trai a”. Bandler bao: “T6i s& trd lai ngay”. Loi ndi ctia anh khién
nguoi dan ong kia hoi bdi r6i. Khoang ba bon phut sau, Bandler quay lai,
mang theo mot thudc day. Yéu cau bénh nhan gio cao hai tay, Bandler do
chiéu dai canh tay, sau do do chiéu cao tir dinh dau t&i chan. Sau do, Bandler
lai bé di. Nguoi tuy nhan minh 1a chua Jesus Christ tré nén hiéu ky. Lat sau,
Bandler quay lai voi mét cai baa, nim dinh va miy thanh gb. Anh xin tay 4o
dong mot cay thanh gia. Nguoi kia hoi. “Cau lam gi vay?”. Vua dong cai
dinh cubi cung 1én cay thap tu, Bandler vira hoi. “Ong 1a chua Jesus Christ
u?”. Lan nay nguoi kia van dap: “Phai, ding day, con trai”. Bandler néi:
“Thé thi 6ng biét tai sao toi c6 mit & day”. Dot nhién, ngudi kia nhé ra minh
thue su 13 ai. Khudén mau cii ciia ong ta khong phai 1a mot sang kién gi hay
ho. “T6i khong phai Jesus Christ, téi khong phai Jesus Christ!”. Ong ta bat



dau la 1én. Ca bénh di dugc chita trj xong.
“Hay doi dap day théng minh, tham chi véi ca cdch cie xik vé hoc nhat”.
_ Lao Tu, Tam ty kinh.

Chuyén gi s& xay ra néu nhu ban c6 sdn mot phuong phap gian doan khuén
mau hanh vi, nhu mot tiéng chudng bao thirc, giip ban né tranh mot cudc cai
co trude khi nd vuot khoi tam kiém soat? Con t6i thay hai hudc 1a mot trong
nhimng hinh thtc gidn doan khuon mau hanh vi hiéu qua nhat. That kho co
thé tirc t6i khi gip nguoi dang cudi 16n. Ban di bao gio xem phim Saturday
Night Live chua? Cau no6i dugc 1ap di 1ap lai trong phim la “t61 ghét chuyén
xay ra”. Phim nay kha hai huéc. Cac dién vién nhan xét that ghé gém vé
nhimng gi dbi xtr v4i nhau, nhitng cach cu xur y chang khac nio ta dung gidy
nham cha 1én moi, sau d6 d6 con 1én trén. Hodc dung dao nao ca rot ctra 1én
mili, sau d6 xtrc dau. Cudi cung cac dién vién noéi: “Phai toi hiu y anh, toi
ghét chuyén xay ra”.

“Moi thir lam tang nang lyc ciia con ngueoi, chi cho ho thdy ho ¢é khd ning
lam diéu trudc day ho nghi minh khong thé lam, la cuc ky co gia tri”.

_ Ben Jonson

Trong ca hai trudng hop, nén tang chung 13 ¥ tudng vé sy linh hoat. Néu gip
rac roi trong Vlec ch01 ghep hinh, ban s& khong di vo van dé tim glal phap
Ban giai quyét rac roi bang cach trd nén linh hoat hon dé c6 thé thay doi,
diéu chinh, trai nghiém, va thr thuc hi¢én nhitng gi méi mé. Ban cang linh
hoat, ban cang c6 nhiéu lya chon, ban cang m¢ duogc nhiéu canh ctra, ban s&
cang thanh cong nhiéu hon.

Trong chuong ké tiép chung ta s& phan tich mot céng cu quan trong nira
nham co6 duogc tinh cach mém déo.



Chuong 16: Tai xdc dinh: Suc manh cua nhan thirc

“Cudc doi khéng & trong trang thdi tinh. Chi nhitng ngwoi mat kha néing suy
nghi hién dang trong bénh vién tam than va nhitng ai nam sau dudi ba tdac
dat ngoai nghia trang moi khong thé thay doi quan diem cua minh”.

_ Everett Dirksen

Hay hinh dung ban nghe tiéng budc chan. Néu toi hoi: “Budc chan d6 khién
ban cam nhan gi?”. Rét c6 thé ban sé& tra 10i: “N6 chang c6 y nghia gi voi
t61”. Nhung ta hiy phan tich k¥ mét chat. Néu gitra duong phd déng duc, co
thé ban khéng phan biét dugc. Ching khong c6 y nghia gi dang ké. Nhung
neu dang ngdi & nha mot minh luc dem khuya, va nghe tleng bu:oc chan noi
cau thang thi sao nhi? Roi sau do6, tiéng budc chan Ay lai tién vé phia ban.
Liéu chiing con vo nghia nita khong? Chac chin 1a khong. Mot tin hiéu bat
ky (tiéng budc chan) sé c6 rat nhicu ¥ nghia khac nhau, dia vao viéc tin hiéu
d6 quan trong nhu thé nao dbi véi ban trong nhitng boi canh tuong tu ting
xay ra trudc day. Trai nghiém qua khu cua ban c6 thé cho ban noi dung cua
tin hiéu ay va nhu vay quyét dinh tin hiéu d6 1am ban thoai mai hay lo s¢. Vi
duy, ban ¢6 thé nhG tiéng budc chan chéng minh vé nha sém chéng han. Con
nhimng ai di ting bi mat trom c6 thé nghi tiéng budc chan d6 1a cua ké xam
nhép gia cu bat hop phap. Nhu vy ¥ nghia ctia bat cr trai nghiém nao trong
cudc séng déu dua trén khudn khé ta danh cho nd. Néu ban thay doi khuén
kho d6, noi dung ¥ nghia s& thay doi ngay. Mot trong nhitng bién phap hiru
hiéu nhat phuc vu tién trinh thay ddi tinh cach con nguoi do 1a hoc cach tao
ra khudn kho t6i wu cho bat cir trai nghiém ndo. Tién trinh nay goi 14 tai xac
dinh khuon mau.

Véi mot manh gidy hdy mé ta nhiing hinh vé duéi day. Ban dang nhin thay
gi?
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C6 thé ban tudng tuong ra nhiéu tht. Biét dau ban nghi d6 1a mdt cai non dat
nghiéng, mot con quai vat, mot mili tén chi xudng, v.v... Thuc ra, d6 lai la
nhu:ng ky hi¢u dung trong giao thong Piéu tuong ty ciing ding trong cudc
song hang ngay. Nhleu khi cudc song cua chung ta dung mot cach chinh xac
v6i nhitng gi ta mudn. CO nhitng cich nhin nhan rac réi 16n nhat thanh
nhitng co hoi 16n nhat. Chi can ta thoat ra khoi 161 nhan thic da an sau vao
tam kham.

Xem x¢t lai, khong co gi trén doi nay mang ¥ nghia vinh ctru. Nhitng gi ta
cam nhén vé sy vat hién tuong, nhirng gi ta lam déu phu thudc vao nhan thuc
clia ta. Mot tin hiéu chi c6 y nghia trong mot khudén khod hay mot ndi dung ta
nhan thirc dugc ma thoi. Tai hoa & chinh quan diém. Con dau dau cta ban c6
the 1a tin t6t lanh cho ngudi ban thude aspirin. Con ngudi ¢ xu hudng gan
cho trai nghiém nhitng ¥ nghia cu thé. Khi chuyén xay ra, ta c6 thé noéi su
viéc A mang ¥ nghia B, C, D... Nhung & thyc tai, c6 vo s cach trai nghiém.
Ta ¢6 xu hudng tao ra khuon kho cho sy vat hién tuong dua vao nhirng gi ta
nhan thitrc vé né trong qua khr. Nhiu khi, bang cach thay doi nhitg khuén
mau nhén thic 16i mon éy, ta s€ tao ra nhiing co hoi va lua chon 16n hon tot
dep hon cho cudc séng. Piéu quan trong 1a nhé rang c6 thé tao ra nhan thic.
C6 nghia néu coi mot viéc 13 tro ngai, thi d6 cling 1a thong diép ta goi toi ndo
bo. Nao bd s€ tao ra nhitng trang thai bién thong di€p trén trd thanh hién
thue. Néu ta thay d6i cach nhin nhén, phan tich cling bdi canh d6 tir mot
quan diém hoan toan khac, ta s& thay d6i cach hanh dong trong cudc scing.
Ta c6 thé thay doi caAch cam nhan hodc nhan thic vé bt ctr thi gi. Va co thé
thay doi tAm trang va hanh vi ciia minh chi trong khoanh khac. D6 14 tat ca y
nghia cua tién trinh tai xac dinh khuén mau.

Hay nhd khong ai nhin nhan thé gidgi ding vo1 ban chat thuc ctia no, vi su vat
hién tugong dugc nhin nhan dudi nhi€u géc do, quan diém khac nhau. Cach ta
nhin nhan vé minh, khuén mau nhan thic cua ta, “ban d6” cua ta xac dinh



vung lanh tho thuyec.

Vi du hay nhin hinh A, ban théy gi?. TAt nhién, mét ba gia x4u xi. Nhin hinh
B xem. Hinh nay ciing viy, cling van ba gia xau xi d6 voi cai cdm guc siu
vao ¢6 4o 1ong. Hay nhin that rd va hinh dung tdm trang ctia ba l30. Ba ta vui
hay budn? Theo ban ba ta dang nghi gi? Thé nhung c6 mot diém khé 1y tha
vé hinh anh ba gia nay. Hoa si v& burc tranh 4y tuyén bd rang do6 1a buc vé co
con gai xinh dep ctia ba. Néu ta thay doi cach nhén thirc, ta c6 thé thay do 1a
hinh anh mot co gai tré xinh xan. Dudi ddy 1a mot vai goi y. Mili ba gia 1a
cam va dudng vién phia dudi ctia khudén mat co gai tré. Mat trai ciia ba gia 1a
tai trai cta co gai. Miéng ba 130 1a vong c6 ciia cd gai. Néu van chua nhin ra,
xin hdy nhin hinh c.




Thic méc rd rang 13 tai sao ta chi thdy ba gia x4u xi & hinh B chtr khong thay
cO gai tré? Pau la cau tra 161? Ban da dwoc dinh hudng truoc la sé thdy mot
ba gia. Rat nhiéu lan trong cac budi hoi thao téi dua cho mot nhém xem hinh
A va nhom con lai xem hinh C. Khi ca hai nhém ban bac véi1 nhau, tranh cai
thuong xay ra khi phan dinh thang thua. Nhitng ngudi thdy hinh A lac dau
khé khan trong viéc nhin nhan dé l1a hinh mot c6 gai tré. Nguoc lai, nhiing
ngudi thay hinh C ciing khong thé hinh dung ra ba 3o xau xi.

Piéu quan trong 1a ghi nhan rang: nhiing trai nghiém qua khir cta ta thuong
xuyén dinh hudng kha nang nhin nhan sy vat, hién tuong that sy xay ra trén
thé giGi bén ngoai. C6 vo sb cach nhan thic hodc trai nghiém mot hoan canh.
Nha doanh nghiép mua vé hoa nhac sém r6i ban véi gia cao hon ngay trudc
céng rap co thé bi coi 1a ké hén ha, lgi dung ngudi khac. Hodc cling c6 thé
duogc coi 13 1am loi cho nhitng nguoi khong thé mua vé hodc khong thé xép
hang chd mua vé. Chia khoa dén voi thanh cong trong cudc song 1a thuong
xuyén hinh dung nhiing trai nghiém theo cach hd trg ban than, dé co duogc
nhing két qua tot dep hon cho minh va cho ngudi khac.

No6i mot cach don gian nhat, xac dinh lai khuén mau 1a thay d6i cach hinh
dung tiéu cuc thanh tich cuc, bang cach thay doi nguyén tic nhan thuc ta sir
dung dé cam nhan vé mét hién tuong. Tai xac dinh c6 hai hinh thirc chinh.
Noi cach khac co hai cach dé thay ddi nhan thirc cua ching ta vé mot viée cu
thé: tai xac dinh ndi dung va tai xac dinh ngit canh. Ca hai déu thay d6i hinh
anh trong tim tudng bang cach giai quyét ndi dau, tinh cam hoic mau thuin,
sau d6 dua ban t&é1 mot tam trang nang dong hon.

Tai xac dinh nglt canh li€n quan td1 viéc chon mot trai nghiém buén, buc
boi, hoic khéng mong mudn va chi cho cha thé thay, cling trai nghiém Ay
hanh vi ay thuc sy lai 13 loi thé to 16n trong mot bdi canh khac. Nhitng cau
chuyén thiéu nhi cho ta rat nhiéu vi du vé viéc tai xac dinh lai ngir canh. Chu
vit con x4u xi phai chiu nhiéu dau kho, boi cht khac xa nhitng con vit clng
dan. Nhung sy khac biét ctia chu lai chinh 1a vé dep 1ong 1ay khi vit con
thanh mot con thién nga trudng thanh day du. Tai xac dinh ngit canh 13 vo
gia trong kinh doanh. Nhan vién khong hoa hgp cua ching t61 1a mdt tro
ngai, cho t61 khi to61 nhin nhan ra réng sau tién trinh dong nao phac thao ké
hoach, anh 4y 14 von quy hd tro chung t6i, ngudi nhin ra nhiing ric rdi tiém
an som dé ca doi co thoi gian sira chira.

Nhitng phat minh vi dai d6i khi thudc vé nhitng ngudi biét cach tai xac dinh



hoat dong va ric rbi, bién né thanh ngudn luc tiém tang trong mot bdi canh
khac. Vi du, & My trude day da co thoi ky dau Lira duoc coi 1a tht pha hoai
mua mang, 1am giam gia tri dat dai. Nhung ngay nay moi chuyén da hoan
toan khac. Nhiéu nam trudc, nhiéu nha may khong biét 1am thé nao dé tong
khtr d6ng mat cua, mot thi rac cong nghiép chat day trong kho va chiém hét
san trude san sau ciia nha may. Co6 ngudi nhit déng rac 4y va quyét dinh su
dung chung theo mdt cach khac. Ong ta ép n6 vo1 mot loai keo dan dac biét
va tao ra gd ép mat cua ngay nay. Sau khi ky hop ddng s& don dep sach s&
déng mac cua vo gia tri ctia nhitng nha may no, hai nim sau 6ng da phat
trién mot doanh nghiép tri gid nhiéu triéu d6 la voi mot ngudn nhién lidu
khong tdn moét xu nho! Do 1a tinh chat cia bat ky doanh nhan nao; ho la
nhirng ngudi tin vao cau “cod suc nguoi soi da cling thanh com”™. Noéi1 cach
khac, ho la nguoi biét tdi xdc dinh nhdn thirc mot cach tai tinh.

Tdi xdc dinh ndi dung 13 cach thay doi ¥ nghia ciia cing mot hoan canh. Vi
du, c6 thé con ban noi ludn mi¢ng. N6 khong bao gid im lang ca! Sau khi tai
xac dinh nd1 dung, co 1€ ban s€ noi théng bé chic chéin rat thong minh nén
méi ¢ nhiéu diéu dé néi dén vay. Co mot cau chuyén thi vi ké mot vi tuéng
quan doi noi tiéng. Ong di tai xac dinh ndi dung cia mot hoan canh véi binh
linh cia minh. Trong mot 1an bi ké thu tan céng dir doi, 6ng nodi: “Ta khong
rit lui. Chiing ta chi tién theo mot hudng khac”. Khi mot nguoi than qua doi,
hau hét moi nguoi déu budn ba. Tai sao vay? C6 nhiéu Iy do: cam gidc mat
mat chang han. Nhung c6 nguoi lai théy hoan hi. Tai sao vay? Ho tai xac
dinh lai cai chét co nghla nguoi qua doi van con ¢ luén bén ho. Khong co gi
trong vil try ndy mat di ca. Vat chat chi thay doi hinh thirc ma thoi. C6 ngu’m
coi cai chét nhu mot su kién hoan thanh mét klep trong “doi la bé khod” dé co
dugc mot tinh trang tdn tai cao quy hon. Thé nén ho hoan hi.

Cach khac dé tai xac dinh ndi dung la thuc sy thay ddi cach nhin nhén, léng
nghe va nhan thic vé mot hoan canh nhit dinh. Néu buc boi vé nhiing gi
nguoi khac ndi voi ban, co thé ban muong twong ban than minh dang mim
cuoi khi ngudi kia néi nhitng tir mang lai cam giac tiéu cyc bang mot giong
hat ctia nguoi ca si ban yéu thich. Hoac c6 thé ban nhin nhan mot sy kién
trong ndo b, nhung 1an ndy ngudi ndé dugc bao quanh boi mau sic ban ua
thich. Hodc c6 thé ban tham chi thay d6i nhitng gi nguoi d6 noéi voi ban ngay
tir dau. Khi ban tai trai nghiém trong tam tri, ban s& nghe ngudi dé xin 13i.
Hodc co thé nguoi do no1 véi ban val1 mot su kinh trong khién ban cam giac
minh hon han ho. Tai x4c dinh kich thich s& thay d6i y nghia thong diép giri
t61 ndo bd, va nhu vay tim trang cling nhu hanh vi ciing thay doi theo.



Cach day khong lau trén to Baltimore Sun c6 mot bai bao vo cung cam dong.
Bai bao nay dugc Reader’s Digest ding lai. N6 mang tyra dé: “Cau bé ¢o stic
tuong tuong phi thuong”. Bao viét vé mot cau bé tén 1a Calvin Stanley. Em
biét di xe dap, choi bong chay, di hoc va lam bét cir thtr gi mot dua tré 11
tudi co thé 1am ngoai trir kha nang nhin. Em bi mu!

Tai sao em lam duoc tat c4, trong lac nhimg ngudi & cung hoan canh twong
tu s& chan song hoic séng trong dau kho? Khi doc bai bao toi thdy 1o me cua
Calvin Stanley 1a bac thay trong viéc tai xac dinh. Ba di bién moi trai
nghiém cua Calvin Stanley (nhitng trai nghiém ma nguoi khac cho 1a han
ché) thanh loi thé va em suy nghi theo cach d6. Vi d6 chinh 1a thi cau hinh
dung thé nén d6 ciing chinh 14 trai nghiém cta em. Duéi day 1a mot vai vi du
vé nhitng 1an tro chuyén giita hai me con:

Mg Calvin Stanley con nhd ngay con trai ba hoi tai sao cau bi mu. “To1 giai
thich rang bam sinh da nhu vay. Khong ai c6 16i va khong ai gdy ra cin bénh
cua bé”. Con trai to61 hoi: “Tai sao lai 1a con chu?”. T6i bao: “Calvin a, me
cling khong biét tai sao nita. Co thé Ba me thién nhién c6 mdot ké hoach dic
biét cho con”. Thé rdi ba ngdi bén con trai thu thi: “Calvin a! Con c¢6 nhin
thiy ddy cht. Nhung con nhin bang tay chir khong phai bang mat. Hay nhé,
khong c6 viéc gi con khong thé lam duoc”.

Mot ngay kia, Calvin rat budn boi clu chot hiéu ciu khong bao gio nhin
dugc khudn mat me. Ba Stanley biét cach giao tiép v6i dira con duy nhét cua
minh. T6i ndi: “Calvin &, con c6 thé nhin théy mit me, con c6 thé nhin nd
bang tay ciia con, bang cach ling nghe 161 me noi. Con c6 thé ké vé me nhiéu
hon bat ctr ai hién dang séng mat”. Bai bao tiép tuc ké Vé Calvin dén véi thé
gio1 bén ngoal bang niém tin, su ky vong va su quyet tam khong gi lay
chuyén ndi cia mot cdu bé c6 me ludn bén canh diu dat. Calvin mo udc tro
thanh mot k§ su 1ap trinh vi tinh va mai nay s& thiét ké nhirng phan mém
phuc vu cho ngudi mu.

Liéu c6 trai nghiém nao khong thé thay d6i? Liéu c6 hanh vi nao trd thanh
mot ph?m khong thé thiéu ctia ban? Hanh vi quyét dinh ban chit con nguoi
hay con nguoi chii dong diéu khién hanh vi? Mot diéu luén dugc nhan manh
trong cudn sach nay la hay luon chu dong. Ban diéu khién ndo bo. Ban tao ra
két qua nhu minh mong mudn trong doi. Tai xac dinh 1a mot cach hitu hiéu
nhét ban c6 thé thay ddi cach suy nghi vé mot su viéc. Ban cling co thé tao



khuon kho cho cac trai nghiém ctia minh. P6i khi ban thay doi khuon kho ay
khi cac su kién thay doi.

Tai xac dinh rat quan trong d6i voi viéc hoc cach giao tiép voi ban than va
vO1 moi ngu’0’1 O murc do ca nhan, d6 1 cach ta quyét dinh gan y nghia cho
su kién. O tAm muc rong 16n hon, d6 1a mot trong nhimg phuong tién giao
tiép hi¢u qua nhét trén doi. Vi dy, trong viéc ban hang hoac bat cir hinh thic
thuyét phuc nao. Ngudi nao dua ra khuén khé cho nhén thirc, xac dinh 1d
khuoén mau, nguoi d6 c6 anh hudng 16n nhat. Hau hét nhitng ngudi thanh
cong 16n ban ting biét (trong cac linh vyuc tir quang cdo téi chinh tri) déu
duoc thira huong két qua cua tién trinh tai xac dinh tai tinh: thay d6i nhan
thirc cta con ngudi, dé nhitng hinh anh tudng twgng méi cta ho vé su vat,
hién tuong mang dén cho ho mét tAm trang goi 1én hoac khién ho hanh dong
khac vé6i trude day. Mot anh ban cua toi ban hé théng nha hang ban thirc dn
c6 loi cho strc khoe cho tap doan General Mills véi gia gap 167 lan gia tri
thue. Mot chuyén chua timg thay trong nganh cong nghiép nay. Anh lam thé
nao vay? Anh budc General Mills phai quyét dinh gia tri doanh nghiép cta
anh dua trén gia tri cia no tich liiy trong vong nam nam t&i1 va doanh nghiép
nay con phat trién hon nita. Anh hoan toan c6 thé doi nim nim sau méi ban
hé théng nha hang cta minh. Nhung vi General Mills can hé théng 4y ngay
dé phuc vu nhimg muc tiéu hop tac ctia ho, thé nén ho dong y tra voi gia anh
dua ra. Nhu vay viéc thuyét phuc hoan toan 1a tién trinh thay doi nhan thuc
ma thoi.

Hau hét tién trinh tai xac dinh da 1am san cho ching ta, ta khong can phai
tham gia. Nguoi khac thay doi khuon kho cho ta va ta dap ung v6i khuon
kho ay. Nganh quang céo 1a gi néu khong phai 1a mot linh vuc 16n véi mot
muc tiéu duy nhat 1a xac dinh va tai xac dinh nhan thic ciia quan ching? Ly
bia c6 gi la dai truong phu trong d6? Mot diéu thube 14 co gi 1a g01 tinh dau!
Néu dua mot diéu thudc 14 cua hing Virginia Slims cho mot thd dan, anh ta
chac chan khong néi: “O, loai ndy goi tinh day”. Thé nhung c6 nhiing ngudi
xudng am dit ra khuon kho va chung ta chi viéc hat theo. Néu ho nghi phan
ung cua ta chua da manh, ho s€ dat ra mot khuon khd méi va chi can chd doi
phan trng la du.

Nhiéu nguoi thay dé dang tai xac dinh khudn mau suy tudng khi giao tiép
v6i nguoi khac hon 1a khi giao tiép voi minh. Khi dinh ban chiéc xe hoi ci,
ta biét ta phai xac dinh nhén thirc theo mot cach 1am noi bat nhiing uu diém
ctia xe va khong nhdn manh vao diém yéu cta n6. Néu ngudi mua tiém ning



cO cach suy tudng khac, viéc ban lam la thay ddi nhan thie cua ong ta.
Nhung it nguoi trong chiing ta danh thoi gian suy nghi vé cach dinh hudng
suy tuong khi giao tiép voi chinh ban than minh. Mot viéc xay dén véi ta. Ta
hinh thanh mot dong suy tudng ndi tam vé su kién y. Ta hinh dung ra thir s&
ton tai bén trong suy nghi cta ta va hang ngay nhé dén né. That dién r6 1am
sao. Chang khac nao khoi dong mot xe hoi sau d6 quan sat xem n6 s& di vé
dau.

Nguoc lai, hiy biét cach giao tiép véi ban than véi cang nhiéu muc tiéu, dinh
huéng, cach thuyét phuc cang tot, hét nhu ban dang hinh dung tién trinh kinh
doanh vay. Ban can bat dau dinh ra khuén kho cho dong suy tuéng ctia minh
va tai xac dinh khuon kho ay ddi véi cac trai nghiém theo mét cach khién
chung phuc vu cho ban. M6t trong nhitng phuong phap ay 1a suy nghi mot
cach tap trung va can trong.

Nhiéu nguoi giong nhu “chim phai tén s¢ canh cdy cong”, ho song thu minh
sau moOt cudc tinh lang man nhung do v, ho bi bo roi hodc bi ton thuong va
c6 quyét dinh tranh xa nhimg mdi quan hé tinh cam dén sau nay. Thuc ra s¢
di co tinh trang nhu vay la vi moi tinh cua ho trudc day mang dén cho ho
nhiéu niém vui hon 1a ndi dau. P chinh 14 1y do tai sao ho kho c6 thé tir bo
n6. Xo6a sach nhitng ky niém t6t dep va chi nhd dén nhitng ky niém budn da
xac dinh gi6i han xau nhat cho mot trai nghiém. Sang kién 1a thay d6i cach
xéac dinh khuén kho cho trai nghiém Ay, nhin thdy nhitng mit t6t dep, nhin
nhin nhitng viéc gi minh dat duoc, cong nhan rang né gitip minh trudng
thanh. Ta sé& thay dé dang chuyen d6i sang tdm trang tich cuc hon la cu gitr
lay nhung khuon kho mang den su tiéu cuc. Pong thcn ta nhu dugc tiép thém
strc song dé sang tao mot mdi quan hé tham chi con tét dep hon trong twong
lai.

Mot cach dé thay doi khuon kho cho tién trinh suy tudng 1a thay doi ¥ nghia
cua trai nghiém hodc y nghia cua hanh vi. Hinh dung mot hoan canh ai do
khién cho ban khéng vui, va ban ngh1 hanh vi cua nguoi ay c6 mot y nghia
cy thé nao d6. Vi du, mot cip vo chong nha kia co anh chdng dic biét thich
nau an. Anh coi viéc nguoi khiac danh gia cao tai ndu nuéng cua minh 13
trong. Trong lic d6, ¢6 vo chi lang lang an ma khong néi khong rang sudt
bita. Nguoi chong thay rat tirc gian. Néu thich nhiing mén minh lam, c6 ay
phai 1én tiéng di chir. Néu khong noi gi, chiac co Ay khong hai 1ong. Ban ¢o
thé lam gi dé tai xac dinh khuon khé nhén thirc cia nguoi chong vé hanh vi
cuia ngudi vo?



Hiy nh¢ thtr quan trong d6i v6i anh 13 duoc khen ngoi. Mot cach tai xac
dinh khuon kho c6 lién quan dén viéc thay doi y nghia s& thay d6i nhan thurc
trudc day thanh mot nhan thirc hd tro cho thu 1a quan trong ddi v&i chu thé
va thuc hién n6 theo cach anh ta chua bao gio can nhac dén. Hay khuyén anh
dau bép tai ba kia rang co 1& vo anh ta qua thich moén an ciia anh nén co ay
khong mudn phi thoi gian néi chuyén, dé cha tim vao thudng thirc cac mon
an do anh lam. “Hanh dong phai c6 ¥ nghia nhiéu hon 10i noi chtr, ding
khéng nao?”, Mot kha niang khac c6 thé khién anh chong tai xac dinh lai
khuon kho y nghia ctia hanh vi ctia chinh anh. Hay hoi: “P4 c¢6 bao gid chinh
anh ciing im ling trong sudt bita vi qua thich mot moén nhat dinh? Luc d6
chuyén xay ra thé ndo?”. Hanh vi cta vo anh chi 1a k%6 chiu trong khudn kho
do anh tao ra. Anh can mot chat linh hoat, mém déo dé thay ddi khuén mau
hanh vi.

Phuong phap thir hai gitp tai xac dinh khuon kho cho mét trai nghiém lién
quan t&i viéc phan tich mot hanh vi cua chinh ban ma ban khong thich.
Thong thuong, ban khong thich né boi ban khong thich hanh vi Ay 1am hoen
6 hinh anh cua ban. Hodc ban khong thich né bo1 n6 mang dén cho ban
nhimg bat loi. Cach dé tai xac dinh lai khuon kho cho hanh vi dy 1a hinh
dung mot hoan canh khac, hoac mot boi canh, trong dé hanh vi kia tré nén
hitu dung va mang dén cho ban tht ban can. Vi du, ban 1a nguol ban hang
don bao tdm huyét dé tim hiéu vé san pham cta minh dén timg chi tiét.
Nhung khi khach hoéi, ban lai muén nhoi nhét ca dong thong tin khién ho
thay choang ngop, doi khi lam tri hodn quyét dinh mua hang cta ho. Ric réi
la, thuc ra hanh vi cua ban hoan toan hiéu qua & nhirng trudng hop nao? Néu
phat mot to roi quang cdo trong d6 ghi chi tiét nhitng gi ban nghién ctru dugc
vé san pham thi 5207 Biét nhiéu thong tin va co6 thé san sang cung cap thong
tin ay; tham chi rat hiru dung khi nghién ctru dé chuan bi thi ctr hodc giup do
con cai lam bai tap ¢ nha. Thé nén, khong phai hanh vi tu n6 mang dén rac
roi, ma 1a ban nén ap dung hanh vi 4y khi nao. Hay nhé nhitng vi du trong
cudc song cua chinh ban. Moi hanh vi ctia con ngudi déu hitu dung trong
nhimg hoan canh cu thé. Tri hodn c6 thé khong ludn mang lai két qua tot
dep. Nhung phai ching s& rat tuyét néu ban tri hodn con gian dit hoic ndi
budn sang ngay hom sau. Va r6i sau d6 khong bao gio nhé dén no nira?

Ban hoan toan co thé thuc hanh nhirng bai tap tai xac dinh khudn kho cho
hinh anh va trai nghi¢ém khién ban budn ba. Vi du, hay nhé mdt nguoi1 hoac
mot trai nghiém luén day vo tam tri ban. V& nha sau mdt ngay lam viéc mét



moi, nhung dau éc ‘khong thé dirt ra dwoc mot dy an quai di ma cap trén bat
ban phai lam khi sap stra hét gio 1am viéc. Thay vi quén di con gian du ban
mang n6 vé nha. Ban xem ti Vi voi con cai nhung dau oc chi nghi vé con
gian dir dang trao dang, nghi vé 130 sép chét tiét va dy an quéi gd cia l3o.

Thay vi mic cho néo bd khién ban budn b sudt nhitng ngay nghl cudi tudn,
ban hiy hoc cach tai xac dinh lai khudén kho cho trai nghiém ay. Nhu thé
khién ban cam giac dé chiu hon. Bit dau bang cach tach minh ra khoi trai
nghiém. Hinh dung sép trong khung canh lam ban kho chju va dat hinh anh
ay vao long ban tay. Hay v& thém cho sép mot chiéc mili that to, hodc mot
cip kinh 16 bich, hoéc mot b ria trong rat budn cudi. Nghe sép nodi vai mot
giong chua nhl:r giam, the thé nhu trong phim hoat hinh do ban tuong tuong.
Hinh dung sép khiim nim truoc mat ban, nghe 0 ong ta rén ri rang 6ng can sy
gitip & cta ban dé hoan tat du 4n nay. Ban c6 san long giup ong khong sau
khi bia dit ra cau chuyén ay? Hodc ty nhi sép bi cing thang, nén _quén khong
chi thi sém. Thé nén, ong mai giao viée cho ban vao lic ban gan ra vé. Co
thé ban nhé khoang thoi gian ban ciing 1am viée tuong tu véi ai d6. Ty hoi
viéc d6 c6 to tat dén ndi khién ban mic nd hiy hoai nhitng gidy phut vui vé
trong ky nghi cudi tuan. Ban s& thay chang c6 1y do gi khién trai nghiém lam
phién khi ban dang ¢ nha.

To1 khong noi rac rdi cua ban 1a khong co6 thyc. Co thé ban can mét viéc lam
méi. Hodc ¢6 thé ban can duoc cu xur ding myc hon trong cong vi¢c hién
tai. Nhung trong truong hop nay, ban can phai d6i mat véi rac réi thay vi dé
ban than bi am anh bdi1 mot trai nghiém ti€u cuc, day dut trong tam tri khién
ban phan (mg v&i nhitng ngudi ban yéu quy nhét, gan giii nhat theo cach
khong hay. Hay thyc hanh bai tap nay hiéu qua vai lan. Sap t6i, néu thay sép,
chac ban s¢ hinh dung 6ng voi cap kinh va chiéc miii to dung ngd nghinh.
Nhu vay mdi khi sép néi chuyén voi ban, s& co cam glac khac voi lic trugc.
Cach do s€ tao phan hoi tich cuc cua ban véi sep dé ca hai co thé giao tlep
than thién hon.

T6i dung nhitng hinh thtc tai xac dinh khuon kho cho trai nghiém nay dé
giai quyét nhitng van dé twong ddi nho nhat, nhung nhiéu nguoi cho 1a ric
roi 16n. Thong thuong, trong nhiing hoan canh phirc tap, ban phai tai xac
dinh khuén khé trong mot loat nhitng trai nghi¢ém nho nho dé dan dan dat
dugc tdm trang nhu mong mudn.

O nghia rong, viéc tai xac dinh lai khuon kho co6 thé dung dé loai bo nhiing



cam xdc tiéu cuc voi bat ctr trai nghiém ndo. Mot trong nhimg k¥ thuat hiru
hiéu nhit 13 hinh dung ban dang trong mot rap chiéu phim. Hinh dung trai
nghiém khién ban buc bdi nhu mot cudn phim dang duoc chiéu trén man
hinh. Trudc hét ban s& mudn cudn phim éy két thic that nhanh, nhu mét
cudn phim hoat hinh vay. C6 thé ban s& mudn két hop loai nhac s61 dong cho
doan phim nay. Sau d6 hinh dung n6é quay ngugc: hinh dnh trén man hinh
cang luc cang 16 bich hon. Hay thir k§ ning ndy véi mot trai nghiém khién
ban buc bdi. Ban s¢ théy, chfmg bao lau sau n6 khong con gay tac dong ticu
cuc dén ban nita.

Mot diéu quan trong nén nhé veé tién trinh tai xac dinh lai khuon kho trai
nghiém. D6 1a moi hanh vi ctia con ngudi c6 muc dich cu thé trong mat s6
hoan canh nhat dinh. Vi du: khi hat thube: ban sé khong thich hut néu hiéu
ban dang nhdi nhét nhitng chat gdy ung thu vao hai 14 phoi lanh manh cia
minh! Tuy nhién, ban van ctt hat thuoc vi khi hit thuoc ban thay thu gian
hoac thoai mai trong khi giao thigp. Ban chap nhan hanh vi hit thude vi cam
giac c6 1oi cho ban. Trong mét sb trudng hop, nhiéu nguodi khong the tai xac
dinh lai khuon kho cho hanh vi ma khong phai ddi mat voi mét nhu cau hoan
tat hanh vi d6. Poi khi rac roi Ay xuét hién nhu c6 ngudi dung phuong phap
chiu bi dién giat dé cét con nghién thudc 14. Nguoi khac bi khung hoang sau
khi bo thube. Khi d6 ho lai c6 mot théi quen xau khong kém gi hat thude: d6
1a cam giac ludn bat an hodc dn udng vo do. Toi khong noi phuong phap do
t61. Toi chi noi: that hitu dung 1am sao néu ta kham phé nhimg ¥ mubn chi c6
tiém thirc méi nhan biét duoc, dé co thé dap tmg nhu cau d6 mot cach thong
minh hon.

Moi hanh vi ctia con ngudi, bang cach nay hay cach khac, déu 1a su diéu
chinh. Ta ¢6 hanh vi 36 dé nhim théa man mét nhu cau nhét dinh. Chéng co
gi sai néu khién moi ngudi cim ghét hanh dong hut thudc. Nhung t6i cling
mudn chic chan rang t6i c¢6 thé tao ra cho nhing ngudi nghién thudc 14
nhitng lya chon méi vé hanh vi, c6 thé gitip ho dap tng nhu cau ctia minh
ma khong phai chiu nhiing hi¢u qua ti€u cuc, vi du nhu nhitng hdu quéa nguy
hai nguoi hat thude phai chju. Néu hat thude 1am nguoi ta thu gidn, tu tin,
tap trung, ho nén dén v&i mot hanh vi vo hai dé cho ho duoc két qua nhu khi
hut thude vay.

Bandler va Grinder thiét ké mét tién trinh tai xac dinh khuon kho gom sau
budc dé thay doi bat cir hanh vi khong mong mudn nao cia ban thanh hanh
vi ban muon, trong lac van gilt cho ban nhiing loi ich quan trong ctia hanh vi



SAU BUOC TAI XAC PINH KHUON KHO

fi. Yéu cdu phan tei tué sin sinh ra hanh vi khong
mong muon lanh trach nhiém thite thi nhimg hanh vi
thay thé. Va chi thé trai nghiém hinh vi da thay déi,

- g . ak " F H . s & .
5, Kiem tra surdong tinh: ed phin tri tug nao phin
doi khong.

4, Yiu eilu pl:.—"m tri tué sang tao (hianh dong nhit (Juain v |1I1£i|| tri tue
ehin trieh nhiém tao ra hinh vi khing mong muon), tim ba cdich mii
dé ed e 10i feh do hinh vi khing mong muon mang lai,

3. Kham pha 1di ich (co thé tri tué co ¥ thife chia nhin biet).
2. Tao hét thong tin hiéu,

1. Den vii phin tri tué tao ra hanh vi Khong mong muon.

Vi dy, néu théy minh an uéng vo do, ban c¢6 thé thay d6i khuon mau hanh vi
mang dén cho ban nhiing hanh vi méi: an uéng qua d6 13 hanh vi muén thay
d6i. Hiy yéu cau phan tri tué tiém thirc chia sé¢ v&i ban nhitng loi ich do
khuén mau hanh vi ndy mang t6i trong qua khir. C6 thé ban s& phat hién ra
rang ban st dung d6 an dé thay doi tam trang c¢6 don. Hodc c6 1& né giup tao
ra cam giac an tam va thoai mai. K& dén, tao ba cach méi cho ban cam giac
duoc yéu thuong va ludn ¢ ban dong hanh hodc cam giac an tim thoai mai.
C6 thé ban tham gia vao cau lac bd thé hinh, noi c6 nhirng su kién giup ban
quan hé véi nhimg ngudi xung quanh mot cach dé dang, déng thoi cho ban
cam giac an tam khi thu gian vé1 ban be. Chua hét, tham gia mot cau lac bd
nhu vay con cho ban than thé manh mai hon. Suy nghi ay gitp ban an tim
hon vé tuong lai vi biét minh sau nay s& hap dan hon. Ciing c6 thé ban mudn
tap Yoga hay thién dé tao ra cam giac dugc két hop voi toan vil tru. Tir mdi
lién hé éy ta s€ théy binh an va thu gian hon la viéc str dung thuc phém qua
do mang lai cho ban trudc day.

Mot khi ban c6 nhiing giai phap thay thé nhu vay, phan tich xem chiing c6



nhat quan khong: c6 nghia chic chin ban hoan toan sin sang hd tro ban than
khi st dung nhitng lwa chon méi ay trong tuong lai. Néu thdy hoan toan
thong nhat moi mit vé tu tudng, nhiing chon lya nhu vay s€ cho ra nhiing
hanh vi hd tro cho ban ¢6 duogc thit ban mubn. Gid ban khong can phai an
udng vo do moéi c6 nhitng cam giac minh mudn trude day. Sau do, hinh dung
mot bdi canh trong tuong lai trdi nghiém viéc st dung ba Iya chon méi mot
cach hiru hi€u.

Ghi nhan két qua ban tao ra. Cam on phﬁn tri tué tiém thirc da cho ban nhiing
lga chon méi nay. Tan hudéng hanh vi méi. Co thé ban thAm chi mudn st
dung mot khuén mau thé hi¢n thay the hanh vi cho phép c6 hanh vi méi nhu
ban mong mudn, mot khi kham pha diéu gi hd trg nhu cdu tiém thirc cta ban
t6t hon hanh vi khong mong mudn trude ddy. Ban dang mang lai cho minh
nhirng co hdi va lya chon moi.

Hau hét bat ctr trai nghiém duoc coi 1a ti€u cuc co thé tai xac dinh khudn kho
thanh tich cyc. Chac chan ban da ting tu nhi: “Mot ngay nao d6, nhin lai ky
niém nay, ta sé théy no that nuc cuoi”. Tai sao khong nhin lai ky niém éy va
cudi 16n ngay bay gid? Moi chuyén chi 12 van dé nhan thirc ma thoi.

Quan trong 13 ghi nhan rang ban c6 kha ning tai 1ap trinh dong suy tudng
ciia nguodi khac thong qua nhiéu k¥ thuat. Nhung néu nguoi dé co duogc
nhitng loi ich tir hanh vi cii 16n hon loi ich tir Iyra chon méi, nguoi Ay sé quay
tré lai v6i hanh vi cii. Vi du, t6i timg tri liéu cho mot phu nir mac bénh liét
ban chan ma khong tim ra nguyén nhan. Sau do6 toi tim ra suy nghi cua co va
co ché sinh Iy hoc da tao ra can bénh liét éy. C6 da biét cach tao diu hiéu
cho co thé theo cach 1am cho chan c6 khong con té cung nita. Ric rdi da
duoc giai quyét. Nhung bénh s& tai phat khi vé nha néu c6 khéng co duoc
nhitng loi ich phu to 16n c6 timg c6 khi chan bi té cimg: vi du chong ¢ rira
chén bat thay cho cd, quan tam t61 ¢6, xoa bop ban chan cho co, v.v. Trong
khoang vai tuan hodc vai thang dau, anh chong s& cam dong va vui sudng vi
¢ hét bénh. Tuy nhién, sau do it lau, bo1i c6 da lanh bénh, anh chéng - khong
chi mong c6 lai rira chén bat, ma con khong xoa bop chan cho c6 va c6 vé
nhu it ch@l ¥ toi ¢6 hon. Chiang bao lau sau, cin bénh cta co tai phat mot
cach day bi an. C6 khong chu dong tao ra cin bénh cho minh. Nhung dé dap
ing phan tri tué tiém thac, hanh vi cii hiéu qua hon rat nhiéu trong viéc cho
co thtr c6 mudn. Thé 13 chan ¢6 lai té cing nhu cil.

Tom lai, cho dén bay gio chung ta da tip trung vao nhiing cach giup tai xac



dinh khuén khd cho nhén thire tiéu cuc dé bién chung thanh nhan thac tich
cuc. Nhung to1 khong mudn ban coi viéc tai xac dinh khuon kho 1a mét hinh
thire tri lidu. Khong coi n6 1a cach né tranh nhitng hoan canh ban cho la toi
t¢, bién chiing thanh nhitng hoan canh ban cho 1a tét. Tai xac dinh khudn kho
thuc su chi 14 mot 16i néi an du cho céch tao ra co hoi dé tan dung kha nang
tiém tang. Trong cudc song, hiém co trai nghiém nao lai khong thé tai xac
dinh khuon kho dé bién n6 thanh trai nghiém t6t dep hon.



Chwong 17: Lwu gitr trdi nghiém ban than dé dén voi thanh céng

“Lam nhitng gi ban cé thé, véi bat cir thir gi ban ¢, dit ban ¢ bt cir ddu”.
_ Theodore Roosevelt

C6 nhitng nguoi (t6i va ban ciing nam trong s 4y) tinh than phan chan han
1én mdi khi théy qudc ky cia t6 qudc minh. Thﬁt 1a phan tmg la ling néu ta
phan tich 14 quoc ky chi tiét. Suy cho cung, quéc ky chi 1a mot manh vai mau
sdc sac s6 voi mot cach thiét ké mau nhat dinh. Ty than nd chang c6 phép
than diéu gi. Nhung tat nhién, hiéu theo cach nhu vay s& bo qua mdt tinh
chat rat co ban quyét dinh gia tri cua 14 cd timg qudc gia. Phai, d6 chi 1a mot
manh Véi Nhung déng thot no tuong trung cho moi pham cach va tinh chat
cua quoc gia d6. Thé nén khi mot nguot nhin qudc ky, anh ta cling. nh1n thy
mot biéu tugng manh mé, sau sac vé nhimg gi thiéng liéng thudc vé qudc gia
cua anh ta.

Mot 14 qudc ky ciing nhu vo sb thir trong mdi truong quanh ta, 13 mot hinh
anh luu trr sau dam mot loai kich thich cam giac lién két véi mot loat nhirng
tam trang cu thé. Mot hinh anh lwu trit c6 thé lién quan to1 mot tir hoac mot
cum tir, mot do vat hay mot sy viéc cam dong. N6 c6 thé 1a thtr ta nhin thay,
nghe thay, cam thay, ném duoc hodc ngti dugc. Nhu’ng an tuong sau dam
duoc luu gitt c6 quyén ning to 16n boi chung c6 thé 1ap tirc din ta vao nhu:ng
trang thai xic cam manh liét. D6 1a nhitng gi thuc sy xdy ra khi ta ngam
quéc ky cua qudc gia minh. Ban ngay 1ap tirc cam nhén nhitng cam xtc
manh mé& tuong trung cho cam giac cia ban vé t6 quc minh, bai nhitg cam
xuc 4y lién két hodc gin lién voi loai mau sac dic biét va thiét ké mau vé
trén vai.

Viéc luu gitt mot 4n tuong 1a cach khién mat trai nghiém ton tai mai mai. Ta
c6 thé thay ddi hinh anh tuong tugng hodc co ché sinh 1y chi trong khoanh
khic va tao nhimg thanh qua mdi. Nhiing tién trinh thay d6i nhu vay doi hoi
ban phai tap trung tu tudng va y thirc viéc minh 1am. Tuy nhién véi tién trinh
luu gitr an tuong, ban co thé tao ra mot co ché go1 nho ludén hi¢u qua. Co ché
nay, mot cach ty dong, tao nén mot tam trang nhu mong mudn & bat ¢t hoan
canh nao, khong can ban phai vat 6c suy nghi. Khi biét luu gitt thanh cong



mot an tugng, ban s€ c6 n6 moi1 khi can. Viéce luu gitr an tugng la cach dam
bdo rang ta ludn st dung nhitng nguon luc 16n lao nhat trong ta. B6 1a cach
chac chan ta luon c6 duoc thir ta muon.

Con ngudi thuong xuyén luu gitt 4n tuwong. Thuc té khong thé co chuyén
nguoc lai. Toan bd tién trinh luu gilt an tuong la tién trinh 1ién hé mdt cach
day sang tao toi nhitng suy nghi, ¥ tudng, cam giac, hodc tim trang véi mot
kich thich cu thé. Ban con nhé nghién ctru ctuia tién si Ivan Pavlov?

Nha bac hoc Pavlov lam thi nghiém vé&i nhiing con ché d6i. Ong dit dia thit
tai noi ching c6 thé ngiri thdy mui thit nhin thay thit nhung khong thé an
duoc dia thit Ay. Thit trd thanh mét kich thich manh m& ddi voi cam giac doi
cua dam cho thi nghiém. Trong chdc 1at, ching tiét rat nhiéu nude bot. Khi
dan choé thi nghiém da tiét that nhidu nude bot, tién si Pavlov rung chuong
dai déng vo1 mot cuong do nhat dinh, vé sau ong khong can dén thit. Chi
viéc rung chudng va choé tiét nudc bot nhu thé dé thit ngay trude mat ching.
Ong da tao ra moi lién hé ciia hé than kinh giita tiéng chudng ngan va trang
thai d6i hodc tiét nudc bot cua bay chd. Tir d6 trd di, éng chi viée rung
chudng va ché thuc su trong trang thai doi con cdo.

Chuyén xay ra & nguoi khong khac 1a may. Ta song trong thé gidi co co ché
kich thich va dap tng. Nhiéu hanh vi ctia con nguoi chinh 1a nhitng dap tng
dugc tiém thtc 1én chuong trinh tr trude. Vi du, nhitng nguoi trong trang
thai cang thang thuong 1ap tic hat thube, uéng ruou hoic str dung ma tay.
Ho khong chu dong lam nhu vay. Phan tng ay giong phan tng trong thi
nghiém trén. Thyc ra, nhiéu ngudi cling mudn thay d6i hanh vi. Ho cam giac
hanh vi 4y hoan toan ty dong tinh va khong thé kiém soat néi. Chia khoa 1a
hay c6 y thirc vé bat cir tién trinh nao mang lai nhitng an tuong khong hd tro
cho ban. Ban c6 thé loai bé ching, thay thé chiing bang nhimg mdi lién két
kich thich dap tng khac, lap tirc dua ban vao trang thai ban mudn.

An tuong luu gilt hinh thanh nhu thé nao? Mdi khi mot nguoi trong trang
thai cang théng, lac tri tué va thé chit lién két chat chg, déng thol ¢6 mot
kich thich nhat dinh khéng ngimg thiic day trang thai 4y 1én dén dinh cao,
kich thich va tdm trang dong thoi dugc hé than kinh két ndi. Sau do, bat cir
khi nao kich thich xuét hién, tinh trang mang lai cam xic manh li¢t cling
xuit hién. Khi hat quéc ca, ta tao nhiing cam xuc nhat dinh trong co thé,
dong thoi ta nhin 1én quéc ky. Khi néi 16i thé bon phan cong dan, ta cling
nhin 1én qudc ky. Chang bao 1au sau, chi can nhin qubc ky ta 1ap tirc goi lai



nhimg cam xtic manh liét nhu khi hat qudc ca va doc 10i thé bon phan cong
dan.

Nhung khong phai moi an twong duoc luu giit déu cho ta nhitng lién tudng
tich cuc. Mot vai 4n tuong luu gitt mang lai cam giac kho chiu hoac tdi té
hon cam giac dang co. Sau khi bi phat ning vi chay xe qua toc do, ban s& c6
cam giac budn ba mdi khi di ngang qua khoang dudng xe ban ting bi chin
lai. Ban cam giac thé nao khi dén giao thong chuyén sang mau d6? Lic do
phai ching ban lap ttc thay doi tim trang? Mot trong nhiing thr anh hudng
dén sttc manh ctia mot hinh anh hay mét an tuong duoc luu giit 1a cuong do
clia trang thai luc dau. Poi khi, con nguoi cé nhiing trai nghiém khong vui
tao nén cam xuc manh liét (nhu’ cdi co v6i vo hodc voi sép). Tur d6 tro di,
moi khi nhm thay mit nguoi dy, chu thé lap tic cam glac tie toi. Va cling tir
d6 tré di, moi quan hé hoac cong viéc cua ho mat di niém thich thua tirng co
trudce day.

Pa phan con nguoi luu giit 4n twong hoan toan bira bii. Ta tiép thu o at
nhirng thong di€p tu ti vi, song truyén thanh, va tir cugc song hang ngay.

C6 thoéng diép tro thanh 4n tuong duogc luu gitr. S6 khac khong duoc may
man nhu vay. Nhiéu thong diép duoc luu gitt hoan toan duge chon loc mot
cach ngiu nhién. Néu dang c6 xic cam manh mé (du xtic cam d6 1a tich cuc
hay tiéu cuc), ban s& két hop tdm trang ddy xGic cam voi mot kich thich cu
thé. Kich thich éy rat c¢6 kha nang tr¢ thanh an tuong duoc Iuu gitt. Viéc lap
di 1ap lai mot kich thich 1a phuong phép luu gitt 4n tuong hiéu qua. Néu
nghe mot 101 néi lap di ldp lai nhiéu 1an (nhu cac diép khic quang céo), rat
c6 thé no s& duoc “céy” vao hé than kinh cua ban. Tin tét 1a ban c6 thé hoc
cach kiém soat tién trinh luu gilr an tuong dé tao nhitng hinh anh hodac an
tuong tich cuc, va x6a bo nhitng hinh anh hoac an tuong ti€u cuc.

Chuong néi vé tai xac dinh lai khuon kho ghi nhan rang nhitng kich thich
cung loai c6 thé c¢6 y nghia khic nhau dwa vao khuon khé ta dinh ra cho
chung. Viéc tao ra an tuong duogc luu gitr dugc thuc hién theo ca hai loai tién
trinh: tich cuc va tiéu cuc. Hitle két hop nhitng cam xuc tu hao, lac quan,
manh liét v6i nhitng biéu twong ciia dang Qudc xa. Han ciing két hop chung
v6i tam trang so hii ctia nhitng ngudi chong lai han. Liéu biéu tuong chit
thap ngodc cd mang cung ¥ nghia voi mot thanh vién trong cong dong Do
thai nhu ¥ nghia danh cho ddm quan xung kich thoi Pire quoc xa hay khong?
RS rang 13 khong. Nhung cong dong Do thai nhin nhan trai nghiém cta ho



trong qua khir nhu mot an tuong tich cyc va manh m& dugc luu gitr, gitp ho
xay dung nén mot quoc gia va bao vé qudc gia d6 dudi nhitng ap luc tuong
nhu khong thé chiu n6i. Cum tir “khéng bao gid con lap lai nita” dugc nhicu
nguoi Do thai st dung, dua ho vao trang thai tan nhan luc dé 1am bat ¢t diéu
gi ¢ thé nham bao vé quyén doc 1ap va tu quyét cta dan toc minh.

NHUNG YEU TO QUAN TRONG CHO TIEN TRINH LUU GIU AN
TUONG

Cuong d6 va su tap trung cta chu thé trong tim trang tich cuc.
Pung luc (dinh diém cua trai nghiém). Tinh doc dao cua kich thich.
Lap lai kich thich nhiéu lan.

Khi tin minh ¢6 mot hinh anh luu gitr, ban can kiém nghi¢m lai. Trudc tién
dat cha thé vao tAm trang m&i hoac mot tam trang thanh than. Cach d& nhat
dé 1am nhu véy 13 yéu cau chi thé thay doi biéu hién ctia co ché sinh 1y hoc
hoac nghi vé mét viéc hoan toan khac véi suy nghi trudc do. Ké dén, kiém
nghiém 4n tuong duoc luu giir. Chi can dua ra kich thich phu hop va quan
sat. Phai ching co ché sinh 1y hoc cua chi thé cling gidng nhu co ché nay khi
chu thé trong tdm trang nhu mong muén? Néu dung, tién trinh hinh thanh
hinh anh luu gitr ctia ban d3 hiéu qua. Néu khong, ban dd bo qua mdt trong
bdn budc co ban nham ap dung tién trinh luu giit ky Gc thanh cong:

1. Bé lwu giir hidu qud, khi dwa ra kich thich, nhat dinh ban phdi khién chii
thé tré vé trang thdi nhdt quan, tdp trung hodn toan. Toan hd co thé hoan
toan tham gia vao tién trinh. Toi goi d6 1 tAm trang tip trung cao do. Chu
thé cang tap trung, cang dé c6 hinh luu giit va hinh anh luu giit cang ton tai
lau hon. Néu ban tao hinh anh luu gitt cho ai d6 trong lac mot phan tam tri
nguoi day dang nghi vé mot chuyén khac, nhu vay kich thich s& két hop véi
rat nhiéu tin hiéu khac nhau va do thé, kich thich khong con manh mé nira.

2. Ban nhat dinh phai tao kich thich tai dinh diém cua trdi nghiém. Néu thuc
hién tién trinh luu gilt qua som hodc qua tré, ban s& khong nam bat duoc
khoanh khic chu thé tap trung hoan toan va cao do. Ban co thé nhan biét
dinh diém cua trai nghiém bang cach quan sat chu thé dan budc vao tim
trang nhu mong mudn va ghi nhan khi nao tim trang d6 nhat dan di bang
cach nhin nhitng biéu hién bén ngoai. Hodc ciing co thé yéu cau chi thé giup



dd bang cach yéu cau chil thé bao cho ban biét khi nao minh sip dén duogc
trang thai hoan toan tap trung, va sir dung thong tin d6 dé xac dinh khoanh
khac quan trong c6 thé dua ra kich thich dgc ddo cua minh.

3. Ban nén chon mét kich thich déc déo. Piéu quan trong la tién trinh luu gifr
trai nghiém dwa ra mot tin hiéu rd rang, khong thé nham 1an tdi ndo bo.
Nhitng hinh anh luu gitr hiéu qua nhat két hop v&i nhiéu giac quan (thi giéc,
thinh giac, xtic gidc va v.v.) tai cing mot thoi diém dé hinh thanh mot kich
thich doc déo, khién ndo bd dé dang lién hé v4i mot ¥ nghia nhat dinh. Thé
nén, viéc tao tién trinh luu gitr voi mot cai cham tay va mot giong néi nhat
dinh s€ hiéu qua hon viéc tao tién trinh luu gilt vai chi mot cai cham tay.

4. Dé tién trinh dién ra sudn sé, han nhat dinh phai lap di lap lai kich thich
mét cach chinh xdc. Néu dua chu thé vao mét tdm trang nhét dinh va cham
vao vai nguoi éy tai mot diém duoc ghi nhan v&i mot luc €p cu thé, sau nay
ban s¢€ khong tai kich hoat lai hinh anh luu gitr trude day néu nhu ban cham
vao mot vi tri khac hodc véi mdt lue 4n khac vai lac trude.

Néu tién trinh thiét 1ap hinh anh luu giit ca ban theo bon nguyén tic trén,
tién trinh s& dién ra hiéu qua. Mot trong nhirng diéu toi da lam khi khuyén
khich nguoi tham gia hoi thao di trén than hong d6 1a: chi cho ho cach lam
thé ndo tao ra an tuong luu giit ¢ thé kich hoat ngudn nghi luc va ning
luong tich cuc nhat noi ho. T6i dit ho vao tién trinh tao diéu kién. Ho sé gio
nam tay 1én moi khi tap trung nguén luc manh mé nhat ctia minh. Cudi budi
ho chi can gio nam tay va lap tic thdy mot nguon nghi luc dang trio manh
m& trong co thé.

Bay gio 1a lac chung ta cung thuc hanh mot bai tap luu gilr trai nghiém don
gian. Pung thang va nhd lic ban hoan toan ty tin, khi ban cho rang minh du
strc lam bét ¢t viée gi. Pua co thé vao tién trinh sinh Iy hoc cua ban khi ¢
thoi diém 4y. Pimg nhu ban da dung vao thoi diém hoan toan tu tin. O dinh
diém clia cam xdc ty tin, hdy dua nim tay 1én va n6i “Tuyét!” véi stitc manh
va su qua quyét, thd theo cach ban can thé khi ¢ trang thai hoan toan ty tin.
Mot lan nita lai dwa nam tay 1€n va no1 “Tuy¢t!” vo1 giong tuong tu. Bay gio
hay st dyng am di¢u ciia mot ngudi hoan toan tu tin va lam chu ban than.
Pong thoi ciing dua nam tay 1én va néi “Tuyét!” nhu lac trude.

Khi trong tdm trang hoan toan tu tin, va dang ¢ dinh diém cua trai nghiém
ay, hdy nam tay khe kh¢€ roi noi: “Tuyét!” vé1 mot giong qua quyét va soi



ndi. Y thirc vé nang luc ¢ bén ban bat ctr khi ndo ban can. Y thirc vé nguén
luc doi dao, ca vé mit thé chit 13n tinh than, ban dang co. Déng tho1 cam
nhan mat trang thai hoan toan tap trung va cang day nhua séng. Lap di lap
lai tién trinh 4y sau hodc bay lan. Mdi lan mot cam giac manh mé& hon, tao
moi lién hé trong tAm nio giira tAm trang ndy va hanh dong dua nam tay 1én
no6i “Tuyét!” Bay gio 1a lac thay ddi tm trang, thay doi co ché sinh hoc. Hay
dua ndm tay l1én va noéi “Tuyét!” theo cach ban da lam khi ban luu gitt tam
trang cho minh. Cam nhan xtc cam cuia minh. Lam nhu vay vai lan trong
nhitng ngay ké tiép. Pua ban than vao tdm trang soi ndi ty tin nhat ban timg
biét. Va dinh diém tam trang do, hdy dua nam tay lén theo cach doc ddo cia
riéng minh.

Chang bao 1au ban sé& thdy bang viéc dua nam tay 1én, ban d3 dua ban than
vao trang thai minh muén ngay 1ap tic. Trang thai 4y co thé chua dén sau
mot hai 1an dau. Nhung s€ khong lau dau, ban s€ lién tuc co6 duogc két qua
nhu mong mudn. Néu trong trang thai du tap trung va kich thich cua ban du
doc dao, ban s€ luu gilt dugc mot trai nghiém tich cuc véi chi mot hodc hai
lan l3p lai bai thuce hanh néi trén.

Khi luu giir trai nghiém theo cach nhu vay da xong, hiy tan dung thoi co sip
t61, khi trong hoan canh khé chju. Luac iy chi can dwa nim tay 1én va ban da
hoan toan c6 dugc cam giac nang dong. Viéc luu gitt trai nghiém c6 nang luc
to 16m boi vi nd dinh hudng cho hé th?m kinh cta ban chi trong khoanh khac.
Lbi suy nghi tich cuc theo kiéu truyén thong doi hoi ban phai dung moi cong
viéc va ch1m sau vao dong suy tuong. Tham chi de c6 mot co ché sinh 1y hoc
tao ngudn sinh luc cling phai ton thoi glan va mat cong chd y. Tién trmh luu
giif trai nghiém c6 hiéu qua ngay tirc khac giup ban tip hop moi ngudn luc
manh m& nhét ctia minh.

Mot kién thirc nita rat quan trong: nhimg hinh anh trai nghiém luu gitr c6 thé
chdong chéo 1én nhau dé dua ra hiéu qua cao nhat. Hay gop chung nhiing trai
nghiém gié)ng nhau hoac mang lai ngué)n sinh lyc nhu nhau dé c6 dugc mot
trang thai téng hop. Vi du, t61 c6 duoc tam trang tap trung va manh mé nhét
bang cach dua co thé vao co ché hoat dong sinh 1y va thai 46 giéng nhu mot
bac thﬁy karate. Trong trang thai éy, t6i c6 thé vuot qua moi thach thirc & bat
ctr linh vuc ndo. Khi c6 tdm trang hing hai nhat, & dinh diém cta trai nghiém
iy, toi nam chit ban tay theo mot cach chi riéng minh mai ¢6. Thé nén bay
gid khi toi nam tay theo cach tuwong tw, moi xtc cam manh liét va tién trinh
sinh 1y hoc mang lai cam giac tich cuc déu dong thoi duge kich hoat trong hé



than kinh cta to6i. P6 1a cam xuc tuyét voi hon bt ¢ cam xuc ndo ta hy
vong tir nhitng chat kich thich tién tién nhat. Téi dd ting nhay du ¢ Hawaii,
ngu trong nhitng kim ty thdp vi dai, boi cung dan c4 heo va di trén than
héng. To61 phd v& moi gidi han ty dat ra cho chinh minh va c6 thé tham gia
vao mot cudc thi dau thé thao, v.v. Cang thuong xuyén goi lai trang thai d6
cho minh va cang gan nhing trai nghiém tich cuc méi meé sdi dong vao tam
trang do, to1 cang c6 dugc mdt trang thai dugc luu gir bén vitng va tdn tai
lau dai. D6 1a mot bang chimg vé su ton tai ciia vong tudn hoan thanh dat.
Thanh cong nay 1a tién dé cho thanh cong khac. Nang luc va tdm trang sbi
nodi 1a tién dé cho nguodn ning luc va tdm trang sbi ndi khac s& dén trong
tuong lai.

Tién trinh luu git trai nghiém dic biét thanh coéng trong qua trinh vuot qua
n5i so hai va sira doi hanh vi. Sau ddy 1a mot vi du. Trong hoi thao, toi yéu
cau mot nguoi (c6 thé 1a nam gidi hodc phu nir) ting gap kho khan khi phai
d6i mat voi nhimg ngudi khac gidi. Toi yéu cau nguoi ay 1én trude buc phat
biéu. Gan day, nhan vat duoc moi 1a mot chang trai tré. Anh ta hoi rut re.
Khi t61 hoi anh cam giac ra sao luc ndi chuyén véi mot phu nir la, hodc moi
mot phu nit méi quen di choi, toi lap tic thiy ngay phan Gng thé chat cia
anh. Anh co rim ngudi lai, mit nhin xuéng, giong run run. Anh néi: “Toi
thuc sy thdy khong thoai mai”. Du anh khong néi toi ciing doan duoc cam
xtc ctia anh. Biéu hién ctia qua trinh sinh 1y hoc cta anh da néi cho toi biét
diéu toi can biét. T6i phd v& tdm trang so hii ay bang cach yéu cau anh nhd
lai khoang thoi gian anh cam giac that ty tin, hdnh dién va an tam. Lac anh
biét minh s& thanh cong trong cong viéc. Anh gat dau. Toi hudng dan anh c6
dugc tam trang tu tin nhu vay. Toi yéu cau anh ding nhu lic minh tu tin.
Thé va cam nhan ding nhu khi hoan toan quyét doan. Téi yéu cau anh nhd
nhitng gi ngudi khac néi véi anh vao mot thoi diém anh cam giac qua quyét
va hanh dién, yéu cau anh nhé nhiing diéu anh tu nha nhu trong tim trang
ay. Khi d3 t6i dinh diém cta trai nghiém quyét doan, t6i cham vao vai anh.
Ké dén, toi dua anh trd vé véi trai nghiém ay thém vai lan nita. Lan nao t6i
cling nhat dinh phai 1am cho anh c6 cam giac thoai mai va nghe lai nhiing
cau chit ¢ thoi diém tu tin. Va ¢t t6i dinh diém cua trai nghiém, t61 lai cham
vao vai anh theo dang phuong phap luu gilr trdi nghiém da trinh bay ¢ trén.
Hay nhd, viéc luu gitr trai nghiém c6 thanh cong hay khong tuy thudce vao
viéc ldp di lap lai mdt cach chinh xac. Thé nén t6i rat can trong, cham vao
vai anh theo mot cach nhét quan. Cling nhu moi lan, t6i dua nhan vat cla
budi hoi thao vé dung tAm trang tu tin.



Pén lac ndy, t6i dd nhan dugc nhitng phan hoi kha rd nét voi hinh anh dugc
luu trit. Nhung t6i can kiém nghiém. Téi pha v& tdm trang hién c6. Yéu cau
anh mot lan nita nghi vé phai dep. Ngay lap tic anh trd vé voi nhiing biéu
hién hinh thé cho thy anh v cung chan nan. Hai vai anh budng thdng. Hoi
tho ngat quang. Khi cham vao vai anh dung tai chd t6i da cham vao trudc
day trong tién trinh luu gilt, co thé anh lap tirc quay trd lai véi trang thai
ning dong. Quan sat tién trinh trai nghiém nay, ta s& thay that ky diéu lam
sao khi tam trang con nguoi thay doi rat nhanh, tr tuyét vong hodc s¢ hai
sang trang thai tu tin, qua quyét.

Tu nay tro di, khi can, bat cr ai ¢6 thé cham vao (hoac bat ¢t hanh dong nao
goi 1én hinh anh luu trit) ciing s& dong thoi kich hoat tAm trang anh mong
muén. Nhung chiing ta nén tién thém mét budc nira. Ta cd thé chuyén tim
trang tich cuc nay thanh mot kich thich hiéu qua dé tao cam xtc chan nan.
Va roi ciing chinh nhiing kich thich do lai tao ra cam xtc nang dong hoat bat.
Day la cach lam. T61 yéu cau chang trai chon cd gai xinh dep tir hang ghé
khan gia. Mot nguoi chic binh thuong anh khong ddm mo sé den gan. Anh
ngan ngtr mot lat cho tdi khi téi cham vao vai anh. Pung luc ay, tu thé cua
anh thay d6i hoan toan va anh dang tay moi co gai xinh dep 4y. T01 yéu cau
c¢d dén trude 16p hoc. Ké dén, t6i ndi vai co rang chang trai nay sap moi co
di choi. Va ¢6 nh¢ hay cu tuyét anh ta that manh li€t.

T6i cham vao vai chang trai. Anh lap tirc budc vao tim trang hoat bat. Mat
nhin thang, hoi thd sau, hai vai hoi nga ra sau. Anh budc vé phia ¢6 va bao:
“Xin chao. Han hanh duoc biét c6”.

Co gai cung coi dap lai: “Pé t01 yén”. Vay ma anh chang khéng hé ling
ting. Luc trudc, tham chi chi can thdy mot co gai di ngang qua cting khién
anh mat binh tinh rdi. Gid chang trai mim cuoi. Toi tlep tuc cham vao vai
anh va anh tiép tuc thuyét phuc co. C6 gai cang budng 10i xuc pham bao
nhiéu anh chang cang gitt duoc tAm trang manh mé& bay nhiéu. Anh van cam
gidc tu tin va hoat bat tham chi khi t61 budng tay khoéi vai anh. To61 da tao ra
mot moi lién két trong hé than kinh. Bay gid né khién anh hoat bat hon mdi
khi thiy cac co gai dep hodc khi anh phai d6i mit véi su cu tuyét. Trong
truong hop nay, cudi cung ¢o gai bao: “Sao anh khong dé toi yén?”. Anh
chang tra 101 bang giong tram 4m vang: “Vay cd chua bao gid biét sitc manh
ctia mot ngudi quyét doan sao”. Moi nguoi chimg kién cuoi 6 1én.

Bay gi0, tu anh co thé tao tAm trang tu tin cho minh. Kich thich dua anh vé



tam trang do lai la mot cd gai dep hodc su cu tuyét cua ¢ ta; cling thir kich
thich nay truéc day khién anh v6 cung s hai.

Tom lai, to6i da gitp anh luu gilt mot trai nghiém va chuyén d6i trai nghiém
ay bang cach giir anh trong tdm trang tu tin. Trong lac cd gai cu tuyét anh,
ndo bd cua anh bat dau lién hé su cu tuyét cia cd gai voi tam trang tu tin
binh tinh ctia minh. C6 gai cang cu tuyét bao nhi€u, anh cang ty tin, binh
than, thoai mai bay nhiéu. Pay thuc su 13 trai nghiém dang cha y. N6 cho ta
thay su chuyén doi tdm trang chi trong khoanh khac.

“Néu chi lam nhitng viéc da tieng lam, nhitng thanh qua ban dat dwoc chang
co gl moi me”,

 Khuyét danh

Piéu quan trong 1 nhan biét luu giir trai nghiém béi né ludn ton tai quanh ta.
Néu biét tién trinh d6 dang dién tién, ban co thé dbi mit va thay doi néd. Néu
khong nhén biét tién trinh nay, ban s& thdy nhiéu tim trang dén voi minh rdi
tur dong két thuc luc nao khong hay, ma khong hé biét tir dau ta c6 tam trang
ay. Sau day la mot vi du kha dlen hinh. Vi duy, trong mot gia dinh c6 tang,
nguoi chong ciia ba vo qua c¢d vo cung dau budn. Trong dam tang, nhiéu
nguoi dén bén ong, thong cam va an U1 6ng bang cach cham vao céch tay
bén trai ¢ vi tri gan vai, sau d6 noi 10i chia buén. Néu nhicu nguoi cham vao
tay 6ng theo cting mot cach, ong s& gitt mai tAm trang budn ba mdi khi cé ai
cham vao tay minh nhu vay. Kiéu cham tay vao ding mot noi va xay ra rat
nhiéu lan s& luu giit trong 6ng trang thai budn ba. Vai thang sau, khi co
ngudi cham vao tay 6ng véi cung cuong d6 nhung trong mot bdi canh hoan
toan khac, né ciing s& khoi 1én cam xtic budn ba y nhu khi vo dng mat. Lic
d6 ong s& khong biét tai sao minh lai c6 cam xtc nhu vay.

Ban c¢6 khi nao nhu vay chua? Cé khi nao ban dot nhién buodn ril nguol ma
khong biét Iy do? Thuc ra c6 1y do ca. Co thé ban khong nhan ra mot ban
nhac dang phat ra am thanh nhe nhang quanh ban. M0t ban nhac ban da tung
lién két né voi mot ngudi ban rat yéu thuong nhung gid day khong con ¢ bén
ban nita. Hodc c6 thé kich thich 13 mot anh mét ai do gui trao cho ban. Hay
nhd nhimg trai nghiém duoc luu giir tic dong hiéu qua khong can tdi su
nhan biét c6 ¥ thirc ctia chiing ta.

Sau day la mot vai phuong phap x6a di nhitng hinh anh luu gilr cua ky uc



tiéu cuc. Mot trong nhitng phuong phap 4y 13 hinh thanh trai nghiém ngugc
lai déng thoi voi tral nghi€ém ti€u cuc. Vi du cam x1c budn bi duoc khoi 1én
khi & dam tang. Ciing van ndi vé ngudi dan ong néi trén. Néu nhu trai
nghiém budn 4y duoc kich hoat khi cham vao tay trai, cach dé x6a bo né 1a
luu glu trai nghiém tich cuc (mot trai nghlem mang dén tam trang tran day
strc song va vo cung manh m¢) cling ¢ dia dlem ay nhu:ng bén tay pha1 Néu
cung luc ta goi 18én ca hai trai nghiém luu giir ay, ta s& thidy mot diéu rat thi
vi xay ra. N&o bo lién hé véi ca hai thong qua hé than kinh. Nhu vay, mdi
khi ca hai tam trang dugc khoi day, ndo bo s€ chon mdt trong hai cach phan
hoi lai kich thich. Thong thuong nao bd s€ chon phan hoi tich cuc. Sau do
nao by s€ dua ban vao tam trang tich cuc hodc chi it cling ¢ tam trang dung
hoa (ca hai trudong hop dy déu x6a bo tam trang tiéu cuc).

Tién trinh luu gitr trai nghiém rat quan trong néu ban muén phat trién mdi
quan h¢ tinh cam lau dai. Vi du, vo toi cung t61 di du lich nhiéu noi. Chung
t6i cung chia sé nhimg y tudong vé viéc luu giit trai nghiém voi rat nhiéu
nguoi trén khap nuéc My. Ching toi thuong xuyén co dugce tim trang tich
cuc, quyét doan. Hai vo chong toi cling thudng xuyén quan sat nhau va cham
tay vao nhau khi mot trong hai ¢ dinh diém cta trai nghiém. Két qua 13, quan
hé vo chdéng ching toi day ap nhing hinh anh luwu gitr tich cuc. Mdi khi
chung t6i nhin nhau, bao nhiéu khoanh khic hanh phuc, yéu thuong tran day
sinh luc lai hién vé. Nguoc lai, khi moi quan hé tinh cam xau di dén do ca
hai khong thé chiu ndi nhau, nhitng hinh anh luu git tiéu cuc s& 1a cai co dé
ho ghét nhau hon. Trong quan hé, ludn ¢6 mot giai doan xay ra chuyén ca
hai c6 nhitng ky niém tiéu cyc nhiéu hon tich cuc, va ho két hop nhiing két
qua tiéu cuc 4y véi su hién dién ctia ngudi kia. Néu lién tuc cham mit nhau
trong nhitng tam trang ti€u cuc, cam xuc s€é dugc két hop v6i1 sy c6 mat cua
d6i twong. Poi khi chi can nhin nhau théi ciing du khién ho muén bé di roi.
Cam giac nhu vay dic biét thuong hay xuét hién néu nhu cip tinh nhan ay
rét hay cai cg. Trong tam trang buc bdi, mdi nguoi lai budng nhirng 161 xtc
pham day chu ¥, hodc nhitng 101 néi khién d6i phuong tirc gidn, hiy nhd sir
dung phuong phap glan doan khuon mau hanh vi! Nhitng tdm trang xuc cam
ménh 1iét nhu vay déu duoc hen két voi du:ong nét khuon mit caa doi tuong.
Chang bao lau, cip vo chong dy s& cung “Ong an cha ba an nem”. Ho déu
mudn tim mot ngudi mdi, mot ngudi chi mang dén nhiing trai nghiém tich
cuc dé ho ludn nhé vé ma thoi.

Chung t6i pha v& hinh anh luu gitr. Chung t6i bat dau thuc hién nhimg hoat
dong mang dén cho minh cdm xtc phan khai va tich cuc. Cr nhu vay, hai vo



chong t61 x6a di nhirng hoi uc tiéu cuc va goi 1én nhiing cam xtc tich cuc ¢
nhau. Chi sau 10 phut, c4 hai da trong tam trang vui vé moi khi nhin nhau.

Virginia Satir, 1a mot trong nhitng nha tu vin hén nhan va gia dinh noi tiéng
trén thé gidi. Ba thuong xuyén s dung phuong phap luu gitt trai nghiém.
Thanh qua ctia ba that tuyét voi. Thay vi mic cho cac cip vo chong hét vao
mat nhau, Virginia Satir yéu cau cac than chi nhin nhau nhu thé ho mdéi néi
101 yéu thuong dau tién. Ba yéu cau hai v chdng néi véi nhau nhirng 161 ho
tirng noi khi 1an dau c6 duoc cam gidc manh liét vé nhau. Virginia Satir tiép
tuc tién trinh chira tri tim ly bang cach chong chat nhiing trai nghiém tich
cuc luu giir dé bay g10' moi khi nhin mat nhau, hai vog chong 1a1 thay yéu
nhau hon bao gio hét. Tir tAm trang do, ho s¢ cung giai quyét rac roi thong
qua trao d6i rd rang ranh mach ma khong can phai xtic pham hoic giy ton
hai dén cam xuc cua nhau. Cac cap vo chdng lai dbi xtr v6i nhau voi Sy quan
tam tran day va tinh cam nong nan Tu d6 ho gay dung mot khuén mau mdi,
mot cach mai dé cung giai quyét rc réi trong tuong lai.

Sau day la cong cu hi¢u qua dé d6i mat véi nhirng trai nghiém ti€u cuc duogc
luu gitr. Trudce nhét tao mot trai nghiém manh me¢ va tich cuc, mang lai cho
ban ngudn sinh lyc doi dao. Bat dau véi trai nghiém tich cyc (khong phai trai
nghiém tiéu cuc) la cach tdt nhat. Thé nén, néu trai nghiém ti€éu cuc kho long
loai bo, ban c6 mot cong cu tu gitp minh vugt ra ngoai tam trang kho chiu
ay mot cach dé dang va nhanh choéng.

Hay nhd mot trai nghiém tich cuc mang lai nhitng tinh cdm manh mé nhat
ban timg c6. Pit trai nghiém 4y vao nhitng cam xuc di kém bén tay phai.
Hinh dung ban 1am thé va ghi nhé cam giac ban c6 duogc nod trong 1ong ban
tay phai ciia minh. Nhé t6i khoang thoi gian ban hoan toan hanh dién vé diéu
minh lam. Pt thém mot trai nghiém tich cuc trong 1ong ban tay phai, tiép
tuc nghi vé khoang thot gian ban c6 cam giac manh mé, tich cuc, dugc yéu
thuong va cling dat sang ban tay phai. Hinh dung cam xtc ctia minh khi
nhirng trai nghiém d6 nam gon trong 1ong ban tay ban. Hiy nhé khoang thoi
gian ban cudi vui. Lay trai nghiém d6 va ciing dit sang ban tay phai. Pong
thoi ghi nhian moi cam giac yéu thuong, tran day strc song, tich cuc va manh
mé cua minh. Bay gi¢ 1a luc ghi nhan nhitng cdm xuc manh me€ dé cung hoa
nhap véi nhau trong ban tay sé tao ra mau sac gi. Nhé ngay mot mau sac bat
chot hién ra trong tam tri. Ghi nhan hinh dang tudng tuong ctua chung ra sao.
Néu muén cho chung mot 4m thanh, 4m thanh d6 s& 1a gi? Néu cho chung
mot cau chic, cAu chiic d6 13 gi? Néu nhitng cam giac d6 ciing ndéi mot cau



mang lai cam xac manh mé, cau dé la gi? Tan hudng moi trdi nghiém va
cam xuc ay sau d6 nam ban tay phai va ctr gitt nhirng cam xtc 1y tudng trong
do.

Bay gid, hdy mé 10ng ban tay trai va dit vao d6 mot trai nghiém budn ba tiéu
cuc, gay tic gian, mot thir da tirng lam ban khoé chiu, hodac mot trai nghlem
khién ban lo s¢ hoac hai hung. Dit trai nghiém do6 vao long tay trai. Lan nay
khong can cam giac sy c6 mit cua nod trong ban tay. Hay chic chin ban tich
ro1 khoi trai nghiém do6. Ca viéc dat nd 1én tay trai 1la xong. Bay gio 1a luc
ban dé Y t61 nhitng thé thirc cam nhan. Mau sic ban tao cho trai nghié¢m ti€u
cuc trong tay trai 13 gi? Néu ban khéng tuong twong dugc mau sic hodc
khong c6 duge cam xtc vé nd, hiy 1am nhu ban nhin thay mau sic ctia nd va
cam xtc dugc nd. Néu nd c¢6 mau sic, d6 1a mau gi? Véan dung cac hinh thic
cam nhan trong tdm tuéng cua ban. Hinh dang no6 1a gi? Khéi luong ning
hay nhe? (N6 cb cau tric gi? Am thanh phat ra nhu thé nao? Néu n6 c6 thé
n61 mot cau vaoi ban, nd s€ noi cau gi? Am thanh cua n6é dau? Két cau cua nd
dau?).

Gid ban hiy lam mot dong tac co tén goi: loai b6 nhitng dn twong leu gii.
Ban s& thich thu voi tién trinh nay theo bt clr cach nao ban cam théy la tu
nhién d6i véi minh. Mét phuong phap hitu dung 1a 1dy mau sic cua cam xac
tich cyc ¢ ban tay phai, hinh dung n6 13 mot chat 16ng, va d6 chat long d6
vao long tay trai véi nhip do that nhanh, tao ra tiéng dong khoi hai va tan
huong tién trinh ay. Hay 1am nhu vay cho dén khi nao hinh anh luu giir tiéu
cuc ¢ trong 10ng ban tay trai c6 dugc mau sac cia trai nghiém tich cuc trong
long tay phai.

Ké dén, tuong twong am thanh trong long tay trai va bo né vao long tay phai.
Ban tay phai d6n nhan 4m thanh ay. Bay gid, hiy mang nhitng cam xuc ban
dang giit trong long tay phai d6 vao 1ong tay trai. Ghi nhan cam xuc tudng
tuong trong long tay trai khi tinh cam tich cuc c6 mat ¢ day.

V& manh hai tay vao nhau, tiép tuc ép chat hai long ban tay vai gidy cho téi
khi ban c6 du0’c cam giac can bang. Bay glo mau sic ¢ bén tay phai ban va
tay trai s& giong nhau. Cac cam xuc ciing giéng nhau.

Khi trong tién trinh ay, ghi nhan cam xtc vé trai nghiém trong long tay tréi.
Rat c6 thé ban da gili bdo moi cdm xdc va nang luc cua trai nghiém ti€u cuc
da tung lam ban khé chiu. Néu két qua khong nhu vay, thir lai bai thuc hanh



nay lan nita. Lam bai thuc hanh nay véi nhitng phuong thirc cam nhan khac
va hdy chu dong cam nhan tién trinh. Sau mét hodc hai 1an, hau nhu ai cling
hoan toan pha hiy dugc tim anh hudng ciia mot trai nghiém trude day da
tung la hinh anh luu gitt tiéu cyc gay tac dong manh mé dén ho. Khi thuc
hanh xong, hodc ban c6 cam giac tich cuc, hay chi it cling c6 cam giac trung
hoa vé trai nghiém khoé chiu ay.

Ban ciing co thé thuc hién cung mot tién trinh nhu vay néu ban tuc tdi vé
mot ai va muédn thay d6i cam xtic ctia minh vé ngudi dy. Hay hinh dung
khuon mit mot ngudi ban thuc su yéu mén trong 1ong tay phai. Khuon mat
nguoi ban khong thich nhiéu 1am trong 1ong ban tay trai. Bat dau ngam nhin
khuon mit ngudi ban khong thich. Sau d6 ngam nhin khudn mit ngudi ban
mén. Ctr nhu vay hét nhin nguoi ndy lai nhin nguoi kia. Lam that nhanh,
cang luc cang nhanh hon va chang bao lau sau ban sé khong xac dinh dugc
dau 1a nguoi minh thich dau 12 nguoi minh khong thich. Up hai ban tay vao
nhau, hit thé that siu, cho trong gidy lat. Bay gio nghi vé nguoi ban khong
thich. Cam xuc bay gid cua ban 13 it nhat ciing thay nguoi d6 binh thuong.
Nét dep cua bai thuc hanh nay la ban c6 thé chi can thuc hién trong vai phut
va thay doi cam nhan vé hau nhu moi thu!

Suy nghi vé diéu t6t dep ban c6 thé 1am khi biét cach tao hinh anh luu giir
tich cuc cho nhiing trai nghiém t6t dep, khong chi cho minh ma con cho
nhiéu nguoi khac. Gia st khi néi chuyén voi d@)ng su, ban ¢6 mudn ho co
nguén dong luc va hinh anh lac quan trong tam tri, ban thuc hién tién trinh
luu gitr tam trang éy chi can mét cai cham tay, hodc mot cau noi, hodc mat
giong noi dé roi sau nay ban lai tiép tuc tao ra tm trang ay trong tuong lai?
R4t nhanh chéng, nho tién trinh luu giir nhitng tdm trang tich cuc trong tim
tri vai lan, ban c6 thé doan loai hinh thirc hoidc dong luc 16n vao bat ctr lic
nao. Coéng viéc dong su ban lam s& dang cong h0’n Cong ty co nhiéu loi thé
hon. Va ai cling s¢ Vu1 vé hon trude ddy. Nghi vé quyén ning ban cé trong
cuoc song ctia minh néu ban c6 thé loai bd nhirng ky niém thuong lam ban
khé chiu, va dem lai tam trang thoai mai hoac nang dong. Gid ban da co
nang lyc 1am viéc ay.

Sau day 1a tAm su cudi cung cia t6i voi ban doc, khong phai chi véi chuong
nay, ma con vé moi phuong phap ban di timg biét tir dau cudn sach toi gio.
Néu thue hanh 130 luyén nhirng phuong phap ndy, ban s& c6 ngudn tro luc to
16n ky diéu va cam gidc mudn gan bo voi moi nguoi xung quanh. Nhu mot
vién s6i nhé ném xudng mat ho phang ling tao nhitng lan séng lan rong,



thanh cong voi bat ki k¥ ning nao ciing sé tao da cho nhu:ng thanh cong tiép
theo. Co 1€ ban da co duogc y thic ro rang va manh mé& vé quyén ning cia
nhitng phuong phép ay. Téi hy vong rang ban s¢ sir dung chung, khong phal
chi riéng ngay hom nay ma con cho cudc séng ciia minh méi vé sau. Giong
trai nghiém duogc luu gitt tao nén, thé ding cua mot vo su karate ciing da
tirng mang dén cho toi ngu@)n nghi luc 16n lao, ban cling s€ tao cho minh mot
nguodn ning luc c4 nhan voi ting k§ nang ban di hoc hoi, thau hiéu, va ap
dung.

HET
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