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Poi ditu givi t6i doc gia
N

gay lic nay, du ban dang ¢ dau trong cudc doi — trén dinh vinh quang danh
vong hay dang lac 16i, dau tranh dé tim ra con dwdong ctia minh — chi it cling
c6 mot diéu t6i biét chac ching ta déu giong nhau (thyc ra cé nhiéu hon mot
diéu, nhung day la diéu toi chac chan nhat): Ching ta muon cai thién cudc
song, cling nhw cai thién chinh ban than minh. Diéu nay khong am chi ching
ta hay cudc song cta ching ta dang di sai hwéng & dau do, nhung vi ching ta
la con nguoi, nén ngay tw khi sinh ra ching ta dwgc troi phu cho khat vong va
nguon dong luc dé khong ngirng tredng thanh va hoan thién. T6i tin rang
diéu d6 luon ton tai trong moi ca nhan. Tuy vay, phan 16n ching ta lai thitc
day moi ngay ma chang c6 chut thay dai tich cue nao.

Vi tu cach mot tac gid, nha dién thuyét va ngwoi huan luyén cudc song/kinh
doanh thanh cong, cong viéc cua toi la giip moi nguwdi nang moi linh vyc
trong cudc doi ho 1én mot tam cao mdi cha thanh cong va du day mot cach
nhanh nhét c6 thé. Véi tw cach mot sinh vién chuyén nganh vé tiém nang con
nguoi va phat trién ca nhan, toi cé thé qua quyét rang cuén sach Buobi sang
diéu ky la mot phwrong thitc thue tién, dinh hwéng két qua hiéu qua nhat ma
toi tirng biét dé cai thién bat ky — hodc moi Iinh viyrc trong cudc song cia ban,
va no c6 thé céi thién nhanh hon rat nhiéu so v@i nhitng gi ban nghi.

V6i nhitng nguwdi thanh dat va nhitng nguwdi thyce thi hang dau, cudn sach nay
chac chan c6 thé tré thanh mot thit thay déi cude choi, cho phép ban vion
dén nhitng tam cao md&i va dwa ban than cling nhw cong viéc cta ban tién xa
hon trong twong lai. Ngoai ra, n6 con c6 thé gitip nang cao thu nhap ctia ban
hodc phat trién cong viéc kinh doanh, ban hang hay doanh s6 ctia ban, dwa
ban dén véi nhitng cach thitc méi la dé trai nghiém sau sac hon vé sy can
bang va da day trong nhitng linh virc cia doi song ma c6 thé ban da vo tinh
bd quén. N6 cling gitip tao ra nhitng cai thién ro rét déi vdi sitc khoe, hanh
phtic, cac moi quan hé, tai chinh, tdm linh hay bat ky linh virc nao ma ban
quan tam nhat.

V6i nhitng nguwdi dang roi vao nghich canh hodc dang phai dau tranh trong
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mot thoi gian dai — du vé mat noi tdm, cdm xuc, thé xac, tai chinh, méi quan
hé hay bat ct diéu gi — Budi sang diéu ky sé giip bat ct ai viegt qua nhitng
tht thach twdng chirng khéng thé vugt qua, no tao ra nhitng buwéc dot pha 16n
chi trong mot thoi gian ngan.

Du ban muén tao ra nhitng cai thién ro rét trong chi mot vai pham vi hay da
san sang cho mot cudc “thay mau” dé thay doi toan b cudc song ctia minh —
nhitng gi ban trdi qua sé sém chi la nhitng ky tc — ban that sang suo6t khi Iwa
chon cuén sach nay. Ban dang chuan bi bat dau mot hanh trinh ky diéu chi
bang viéc stt dung nhitng phwong thitc don gian, nhwng sé 1a mot cudc cai
cach 16n. Chinh n6 sé dam bao cudc song cta ban dwgc bién doéi hoan toan &
moi linh vitc, moi pham vi... trudc 8 gio sang.

Toi biét, toi biét chit — 161 hiva nay c6 vé qua to tat. Nhung Budi sang diéu ky
da dem lai nhitng két qua ro rét cho 10.000 ngwdi trén toan thé gidi (trong do
c6 ca t6i), va n6 chac chan cé thé dwa ban dén bat cit noi nao ban mudn. That
la mé6t vinh hanh 16n lao khi dwoc chia sé diéu nay véi ban, va téi da lam moi
tht trong kha nang ctia minh dé ddm bao rang cudn sach nay sé thyc sy trd
thanh mot sy dau tw vé thdi gian, nang lwgng va sy chd tm cia ban dé thay
do6i cudc song. Chan thanh cdm on nhitng doc gia cta t6i vi da cho phép t6i
duwgc trd thanh mot phan cudc séng ctia cac ban; cudc hanh trinh diéu ky va
ly thd ctia ching ta sé duwgc bat dau ngay bay gio.

G t6i cac ban tinh yéu va long biét on!

- Hal
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Loi gioi1 thieu
= (Cau chuyeén cua t0i, va tai sao cau chuyén cua ban lai quan trong?

v

ao ngay 3/12/1999 — cudc séng kha tot. Khong, thye sy thi né qua la tuyét
voi. Nam ay t6i 20 tudi va hoc xong nam dau dai hoc. T6i da dung 18 thang
cudi dé trd thanh ngudi dai dién ban hang cho cong ty tiép thi tri gia 200 triéu
do-la, t6i da pha vo ky luc ctia cong ty va nhan dwgce so tién ma t6i chwra bao
gio twdng trgng minh co thé kiém duge & do tudi ay. T6i va ban gai c6 mot
moi tinh dep va cé duwogc sy ing ho cua gia dinh, thang ban than cua t6i la mot
dita san sang tra 10i moi thac méac cda t6i. T6i thye sy cdm thay hanh phiic.

Ban c6 thé noéi t6i 1a ngwdi hanh phic nhat thé gian. Du vay, toi lai khong hé
hay biét dé ciing chinh la cai dém ma thé gigi cta to6i sup do.

23:32/ Lai xe voi toc do 100km/h trén dai 10 Southbound Hwy 99

Chung t6i chao ban bé va roi nha hang. Gig chi con hai ching toi. Ban gai
cla t6i, da thim mét sau nhitng s kién ctia budi t6i hom do, dang nam mo
mang ngu & hang ghé sau. Tb6i thi ngwgc lai, hoan toan tinh tdo — d6i mat dan
chdt vao con dudng phia tredc, huo huo ngoén tay trong khong trung nhw thé
dang cam chiéc gay cta nhac trudng va lang 1é chi huy dan nhac ctia minh
choi nhitng giai diéu ctaa Tchaikovsky.

T6i khé ma ngt noi khi tam trang hwng phan trong sy kién Itc tdi van chwa
thé lang xudng. Toi tang tdc chiéc Ford Mustang mau trang mdi toanh cia
minh l1én dén 100km/h, t6i chi vira két thiic bai phat biéu xudt sac nhat ctia
minh hai tiéng treedc. Moi nguai déu ditng day vo tay tan thudng, diéu do
khién t6i hanh dién v6 cung. Thuc té 1a, toi da muon hét 1én that 16n cho thoa
noi vui swéng vai bat ky ai, nhuwng ban gai t6i dang ngu nén sé chang nghe
duwgc gi. Toi da dinh goi cho bé me, nhwng gio da kha mudn, ho c6 thé da di
ngu roi. Tuy nhién, to6i khong hé hay biét do cling la co hoi cudi cung dé noi
chuyén véi ho — hodc véi bat ky ai — trong thoi gian kha dai.

Mot sy that kho twéng twgng
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T6i khong nhé 1a da thdy den pha ctia chiéc xe ban tai hiéu Chevrolet chiéu
thang vé phia minh. Trong gidy phtit dinh ménh éo le do, chiéc ban tai Chevy
dang phéng vdi van tdéc 120km/h dam thang vao chiéc Ford Mustang nho bé
cta t6i. Khoanh khac tiép do6 moi thit dwong nhw chuyén dong cham dan, giai
diéu ctia Tchaikovsky tir dan giao huwéng nhuw lam nén cho mét canh quay hai
hung.

Hai khung xe kim loai va vao nhau va bién dang, tao ra thit am thanh chéi tai.
Tti khi ctia chiéc Mustang ti dong bung ra d& 1ay t6i. Dau 6c t6i, khi dy van
con dang mai miét vGi van toc 100km/h, da bi va dap vé phia trudc, va nhiéu
t€ bao ndo quan trong tao nén thuy tran tredc cda toi da bi pha hiy nghiém
trong.

Do su tac dong dod, phia dudbi chiéc Mustang cua t6i bi day vao lan duong bén
phai, khién chiéc 6 t0 phia sau dam phai canh ctta bén tay lai cta t6i. Chiéc
Saturn khodng 16 nam tu6i dam sam vao xe t6i véi toc do 100km/h. Canh
ctra bén trai gam vao nguodi t6i, mot phan khung xe gam vao dau va gan nhu
cat dut tai trai cta t6i. Xwong hoc mat trai cta to6i gan nhw bi dap vun. Canh
tay trai cua t6i bi gay, day than kinh hwéng tam bi dit, khuyu tay bi v& va
chiéc xwong bi gay do lai xuyén qua da sau bap tay.

Xwong chau cua t6i bi dinh chat vao phan tredc cta chiéc Saturn va bi gay
lam ba. Cudi cung, xwong dui cua tdi — phan xwong 16n nhat co thé — bi gay

lam doi va dam xuyén qua da, xé toac chiéc quan den cta t6i.

Mau vrong khap noi. Co thé toi gan nhw chang con phan nao nguyén ven ca.
Ndo cta t6i da bi huy hoai vinh vién.

Khong thé chiu dyng néi nhitng con dau thé xac, co thé t6i sup xudng, huyét
ap giam va moi thit quanh t6i bong choc déu t6i den nhw thé t6i dang roi vao
trang thai hon me.

Ban chi c6 thé s6ng... hai 1an?

Diéu xay ra tiép theo sé khién nhiéu ngudi kinh ngac — nhw mét phép mau.
Xe cttu thwong da t6i va ho phai dung kim bam, va nhitng nguwdi linh citu héa

da phai tach co thé dam mau cuia t6i ra khoi dong sat vun dé. Khi dugce citu ra
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khoi do thi t6i da mat mau qua nhiéu. Tim toi ngirng dap.
Theo chan doan lam sang, t6i da chét!

Toi dugce cac y ta di chuyén bang truyc thang cttu ho va dugc cap ciu ngay lap
tirc. Sau phut sau, tim toi da dap tré lai, va toi phai thd hoan toan bang may
oxy. That may la t6i van con song.

To6i roi vao trang thai hon mé trong sau ngay lién, va tinh day véi mot tin xau
rang cé thé t6i sé mat kha nang di lai. Sau bay tuan phuc héi chitc nang day
gian nan trong bénh vién, tap di, to6i da dwoc trd ve trong sy cham soc cla gia
dinh — quay tré lai véi thé gidi. 11 chiéc xwong bi gay, ndo bo bi chan thwong
va ban gai doi chia tay véi t6i ngay trong bénh vién, cudc song cua toi da
khong con nhw xwa. Nhung tin hay khong thi tiy ban, do lai 1a chuyén tot.

Khi d6i mat v&i su that kha phii phang, tdi khong thé ngirng ty hoi — Tai sao
chuyén nay lai xdy ra v6i minh? — T6i nhat dinh phdi quay tré lai cudc séng
nhw xwa. Thay vi than thé vé nhitng chuyén da xdy ra, to6i chap nhan sy that
kho khan nay. T6i ngirng ton sttc vao viéc cau mong cudc doi toi sé khong
gdp thém nhitng diéu xui xéo nhw thé nay, thay vao do, t6i tap trung cao do
vao viéc lam nén nhitng diéu t6t nhat ma toi c6 thé. Béi thay doi qua khit la
diéu bat kha, nén t6i chi tap trung tién vé phia tredc ma thoi. To6i van dung
moi khd nang ctia ban than cling nhw bién nhitng wéc mo ctia minh thanh hién
thue, do do, t6i cé thé tim ra cach dé trao quyén cho nhitng ngudi khac lam
nhitng diéu twong tu.

Va béi t6i da chon cach biét on nhitng gi toi cd, chap nhan moi chuyén vo
diéu kién, va tao ra nhitng gi t6i mudn, vu tai nan kinh hoang dé6 cudi cung lai
trd thanh diéu tuyét voi nhat xdy dén véi toi. Vi niém tin rang moi chuyén
xdy ra déu co6 ly do — nhwng ching ta phai c6 trach nhiém tim ra ly do quyén
nang nhat danh cho moi thir thach, su kién hodc tinh huéng trong cudc doi
minh — T6i da bién noi kinh hoang cda vu tai nan thanh nguén nang lwong
cho sy khai hoan ctia minh.

Nam 2000: Pa mot nam ké tir ngay to6i nhap vién — tan nhung khong phé — da
két thiic mot cach kha khac biét. Mac du khong cé xe, ngay ca khi tri nhé kha
ngan han, va toi c6 thé vién da moi ly do trén doi dé ngoi & nha va thuong

cam cho ban than, t6i lai quay vé v@i vi tri kinh doanh & Cutco. T6i da cé mot
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nam kha tuyét v@i cong viéc ctia minh va dirng th 6 trén 60.000 nhan vién
kinh doanh trong céng ty. Trong khi van trong giai doan phuc hoi — vé thé
chat, tinh than, cdm xudc va ca kinh té — tir vu tai nan do.

Nam 2001: Hoc dwgc mot vai bai hoc vo gia tir cude séng ctia chinh minh,
day chinh la thoi gian dé bién sy bat hanh cta ban than thanh nguén cam
hitng va trao quyén cho nhitng ngwoi khac. T6i bat dau c6 nhitng cudc néi
chuyén va chia sé vé cau chuyén cudc doi minh tai cac treong trung hoc.
Nhitng phéan hoi tir cac gido vién va hoc sinh vugt qua sitc twdng twong cia
t0i, va toi da bat tay vao thyc hién nhiém vu tao cam hitng cho 16p tré.

Nam 2002: Jon Berghoff, ban tot cia t6i, da dong vién toi viét cuén sach ké
V€ vu tai nan cia minh dé truyén cam hitng cho nhitng ngwoi khac. Vi vay,
toi da bat dau viét. Tuy nhién, t6i ham hd bat dau nhanh bao nhiéu thi ciing
chong chan bay nhiéu. T6i khong phai nha van. Nhitng bai luan & truong
cling da da khién to6i khon don 1am r6i, chit ditng néi dén mot cudn sach. Sau
vai lan tht, t6i chi luon két thic bang viéc ng6i nhin cham cham vao man
hinh may tinh, dau nhv m6t mé bong bong, nhitng gi t6i viét trong co vé
khong giong mot cudn sach sé duge xudt ban. Mac du vay, toi van lot vao top
10 nhan vién xuat sac ctia Cutco trong nam thit hai.

Nam 2004: Muon tht? sttc véi cong viéc quan ly, t6i nhan vi tri quan ly kinh
doanh tai van phong ctia Sacramento Cutco. Nhom cua toi da gianh dugc vi
tri ditng dau trong cong ty va pha vd moi ky luc hang nam ctia cong ty. Mua
thu nam 4y, s kién quan trong trong doi t6i cling da dién ra, doanh so ca
nhan cta t6i dat md@c cao nhat — va t6i duwgc xuwdng tén trong ngdi nha danh
vong cua cong ty. Toi cam thay nhitng gi t6i muén lam & Cutco déu da thuc
hién duoc, day chinh la ltic dé t6i theo dudi wéc mo ctia minh — tré thanh mot
dién gia truyén cam hitng chuyén nghiép. T6i cling c6 thé hoan thanh cudn
sach da ap u tir vai nam trwdc. Toi da gap Ursula. Ching t6i lu6n bén nhau
nhw hinh véi bong va téi c6 cdm gidc rang c6 ay chinh la nira con lai ma t6i
da kiém tim bay lau.

Théang Hai nam 2005: Ng6i trwdc khan phong noi t6i sé tham gia cudc hop
cudi cung tai Cutco, t6i cam thdy dau dén khi nhan ra rang: T6i van chua tan
dung hét tifm nang ctia minh. Vang, t6i da gianh dwgc mot vai giai thuwéng,
pha v& mot vai ky luc vé doanh s6, nhung véi vi tri thit hai trong giai thuwéng
cao nhat hang nam do Cutco trao, t6i nhan ra rang t6i chwra bao gid hoan toan
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toan tam toan y vdi cong viéc, it nhat la trong cd mot nam. T6i sé khong thé
song ding véi ban than néu roi Cutco triede khi no lyc hét minh. T6i sé & lai
thém mot nam nita, nhwng lan nay, t6i sé déc hét stic.

Nam 2005: Mac du bat dau mot nam kha mudn, t6i van dat ra muc tiéu gan
gap doi so vGi doanh s6 xuat sac nhat cia minh tr tredc dén nay. Toi cling
dwa ra quyét dinh rang t6i phai hoan thanh cuén sach va chia sé cau chuyén
cudc doi minh véi toan thé gidi. Trong 365 ngay do, t6i da lam viéc hét sirc
tap trung, viét lach, ban hang, véi cap do ky luat cao nhat ma t6i da tirng dat
ra trong 25 nam cudc doi. Toi da dugc nap day nang lvgng bang niém dam
mé dé lam nhitng diéu ma t6i chwa tirng lam trwdc day: quyét tam thoat khoi
thé gigi tam thwong nhung thodi mai cia minh dé tré nén phi thuong hon.
Cho dén cu6i nam, t6i da dat dugc ca hai muc dich, vugt trén mic da deé ra
cling nhu hoan thanh cu6n sach dau tay ctia minh. Tt ddy, t6i nhan ra rang:
Moi diéu déu c6 thé khi ban cam két.

Mua xuan 2006: Cudn sach dau tay, Taking life head on: How to love the life
you have while you create the life of your dream (tam dich: Lam chua cudc
doi: Cach dé yéu cudc song ban c6 trong khi tao ra cudc séng trong mo ctia
minh) ditng thit bay trong danh sach nhitng dau sach ban chay nhat trén
Amazon. Va diéu khong thé ngo tdi da xdy ra. Nha xuat ban da bé tron cung
toan bo sO6 nhudn bt cda t6i. B6 me toi suy sup, nhwng t6i thi khong. Néu co
mot diéu ma toi c6 thé hoc dwgc tir vu tai nan cia minh thi dé la khong diéu
gi hodc cam xuc tiéu cyc nao trong cudc song ma ban khong thé thay déi. Vi
vay, t0i khong hé nan long. To6i cling hoc duwgc rang, bang cach tap trung vao
nhitng gi chung ta rut ra dugc ti nhitng thach thirc cua minh va cach ching ta
stt dung ching dé tao ra gia tri ciia cudc séng cho nhitng nguwdi khac, ching
ta c6 thé bién moi kho6 khan thanh lgi thé. Va t6i da lam nhuw vay.

Nam 2006: Du gan nhw chang cé chut kién thitc chuyén moén nao, t6i vo tinh
trd thanh huan luyén vién thanh cong vé cudc séng va kinh doanh khi mot
nha tw van tai chinh trac 40 tudi hoi liéu t6i cé thé huan luyén cho 6ng ta
khong. Va tdi da dong y. Toi hoan toan thich thd véi cong viéc nay. Khach
hang dau tién cta t6i da nhin thay nhitng gia tri dong dém dugc trong cudc
song ca nhan ciling nhw trong cong viéc kinh doanh ctia 6ng ta, va t6i vd cung
yéu thich cong viéc gitip d& ngudi khac véi tw cach mot hudn luyén vién. O
tudi 26, viéc t6i gat hai duwgc thanh cong trong vai tro mot huan luyén vién

http://tieulun.hopto.org



chuyén nghiép c6 thé chang dang ké so v&i moi ngudi, nhung né lai kha quan
trong vGi muc dich s6ng cta t6i. Cong viéc cua t6i bat dau khdi sac, t6i da
dao tao hang tram chu doanh nghiép, nhan vién kinh doanh va doanh nhan.

Khoéng lau sau, toi c6 cudc néi chuyén dau tién duwgce tra tién khi dwoc td chic
Boys and Girls Clubs of America ma&i lam dién gia trong cudc hoi thao quoc
gia ciia ho. Madc du da tirng dién thuyét truedc rat nhiéu nguwdi trong gidi kinh
doanh, chu yéu la nhan vién, quan ly va chuyén vién kinh doanh, ttr nam
1998, t6i quyét dinh rang minh sé xuat hién trong mot ngoai hinh tré trung
v&i mai téc vudt keo dung ditng cung biét danh “Yo Pal Hal”. T6i bat dau tro
chuyén va chia sé vé cau chuyén doi minh tai cac treong hoc dia phuwong.

Nam 2007: Pay la mdt nam day khung hodng trong cudc doi toi. Nén kinh té
nuwdc My suy thoai. Chi sau mot dém, thu nhap cua t6i da giam di mot nira.
Cac khach hang khong da kha nang chi tra cho t6i. T6i khong thé thanh toan
cac héa don cia minh, bao gom ca hoa don tién nha. Khoédn ng cua t6i 1én
dén 425.000 do6-la, va toi da suy sup. Toi da cham day cudc doi vé thé xac,
tinh than, cdm xuc va ca tai chinh. Chwa bao gio trong doi toi cam thay tuyét
vong dén vay, qua chodng vang va tran tré thit vong. D€ tim ra cach cdi thién
thure tai, t6i mai miét di tim cach khac phuc cho nhitng van dé khong thé vuot
qua. T6i doc nhitng cudn sach tao dong lyc, tham du cac budi hdi thdo, tham
chi con thué mot hudn luyén vién — nhing cudi cung van khong thu dwoc két
qua gi.

Nam 2008: Cudc doi téi da bat dau khai sac. Cudi cung, toi cting phai thd 10
v&i anh ban than vé hoan canh t6i té ctia minh. Anh ay da héi t6i: “Anh cé
tap thé duc khong?” T6i néi: “Toi hiém khi ra dwgc khéi givong vao bubi
som lam.” “Hay thtt chay bo xem sao”, anh ay noi, “viéc nay sé gitup anh cam
thdy tot hon va tu duy ciling thong suét hon ddy.” Nhung t6i thi ghét chay bo
lam, t6i cam thay that vong, nhung t6i van quyét dinh lam theo 101 khuyén
cta anh. Nhitng diéu t6i nhan ra dwgc khi chay bo da tré thanh diéu thay doi
cudc doi toi (chi tiét trong Chuong 2: Khéi nguon cua budi sang diéu ky:
Sinh ra tw tuyét vong), t6i da c6 dugc cam hitng dé xay dung théi quen phat
trién ban than moéi ngay, tir dé tré thanh con ngudi toi can dé giai quyét
nhitng van dé ctia minh va dwa cudc doi minh sang mot trang mdi. That diéu
ky lam sao, viéc d6 da phat huy tac dung. Tat cA moi mang trong cudc song
cha toi da bién chuyén mot cach chéng mat va toi goi no6 1a “Budi sang diéu
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ky”.

Mua thu 2008: T6i tiép tuc phat trién Budi sang diéu ky cua t6i, trdi nghiém
v&i nhitng cach thite tap luyén ca nhan da dang va lén lich ngu, dong thoi tim
hiéu xem con ngwdi can ngd bao nhiéu gid. Nhitng phat hién cta t6i da pha
v0 hoan toan nhitng dinh kién cling nhw quan niém cta moi ngudi, trong do
c6 ca chinh t6i. Rt tam dac vdi két qua, toi da chia sé no vai gia dinh va
dong nghiép. That bat ngo, tdi bat dau thdy moi ngudi toi tirtng gap chia sé vé
Buoi sang diéu ky ctia ho 1én Facebook va Twitter.

Nam 2009: C6 thé néi day la nam tuyét voi nhat caa toi! Toi da két hon véi
nguoi phu nit trong mao. Va co con gai bé bong cta chung toi cling da chao
doi trong nam nay. Cong viéc huan luyén cua tbi cling ngay cang phat trién;
toi dd c6 mot danh sach dai khach hang cho dgi. Sy nghiép dién gia cuia t6i
cling rat kha quan. T6i van tiép tuc di dién thuyét, ndi chuyén tai cac treong
hoc, doanh nghiép va nhitng hoi thao phi lgi nhuan. Bu6i sang diéu ky da lan
truyén vo cung nhanh chéng. Mo6i ngay, t6i déu nhan dwgc e-mail tir moi
nguoi ké vé budi sang diéu ky da thay doi cudc doi ho ra sao. T6i biét rang
minh phai c6 trach nhiém chia sé diéu d6 véi ca thé gidi, va rang viéc viét
ching thanh sach la cach tét nhat. Toi bat dau viét mot cach cham rai. Toi
van khong phai mot nha van — nhung t6i da cam két, va co gang khong dé co
16i nao. Nhw ngwdi ban t6t cta t6i, Romacio Fulcher lu6n néi: “Sé luén c6
mot con dwong... khi ban cam két.”

Nam 2012: Cudn sach cac ban dang cam trén tay, cuon sach ma t6i da danh
hon ndm nam cudc doi dé viét, Budi sang diéu ky: Nhitng chién lwgc giip
ban tran day nang luwgng, sttc khde va su hitng khéi dé bat dau ngay mdi hiéu
qua cudi cung cling da duwgc xuat ban. T6i hoan toan kinh ngac khi n6 nhanh
choéng tré thanh cudn sach ban chay nhat trén Amazon, trong nam dau phat
hanh, n6 da tré thanh mét trong nhitng cuén sach duwgc danh gia cao nhat
trong lich st cia Amazon (hién tai da c6 hon 500 nhan xét, dugc danh gia
4,7/5 sao). Va diéu quan trong hon la cac danh gia cta doc gia. Cudc séng
ctia moi nguwoi dang duwgc doi thay. Va cudn sach nay phu hop véi moi doi
twgng — tir cac ba noi trg cho dén cac CEO, n6 mang dén cho moi ngudi kha
nang cai thién moi mat trong cudc séng cua ho.

Hay lam chu cugc song cua ban
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Toi chia sé cudc song cuda toi v4i ban dé chitng minh rang diéu gi cling c6 thé
dat dwoc va kho khan nao ciling cé thé vugt qua, du ban dang & dau hodac
nhitng th thach cta ban c6 khé khan dén dau. Khong c6 mot 1y do chinh
dang nao dé khi can ke cai chét, khi t6i khong thé di lai duoc nita, t6i cam
thdy suy sup va that vong dén mitc t6i khong muon ra khoi givong vao moi
buodi sang dé tao nén cudc séng ma t6i van hang mong muon, va cling khong
c6 mot ly do chinh dang nao cho viéc ban khéng vuot qua nhitng gidi han dé
gitup ban dat dwgc moi thit ban muon trong cudc song. Khong hé!

Toi tin rang no rat quan trong doi vdi ching ta bai bat c diéu gi nguwdi khac
da vuot qua hoac thye hién dwoc chi don gian la bang chitng chitng minh,
rang do6i véi ching ta ching ciing hoan toan kha thi, bat ké trong qua khit hay
hién tai. Diéu nay bat dau bang viéc chiu trach nhiém cho moi chuyén dién ra
trong cudc song cua ban than va khong do6 16i cho bat ky ai. Mitc d6 ma ban
chiu trach nhiém cho moi th trong cudc song ciling chinh la mc do trao
quyén ca nhan ma ban phai thay d6i hodc tao ra moi thi trong cudc song.

DPiéu quan trong la chiu trach nhiém khac v&i do 16i. Trong khi do6 16i dé xac
dinh d6 1a 16i cta ai thi chiu trach nhiém xac dinh ai la ngwoi sé cam két cai
thién moi thit. Khi nghi lai vé vu tai nan cua toi, trong khi ngudi 1ai xe tai say
xin chinh la ngwoi da gay ra vu tai nan, nhuwng toi lai c6 trach nhiém trong
viéc cai thién cudc séng cua minh — bang cach tao ra nhitng diéu minh muon
— diéu quan trong la ban va t6i cam két ditt bé qua khir va xay dwng cudc
song cua ching ta chinh xac theo nhitng gi ching ta muon, va hay bat dau
ngay ttr hom nay.

DAy la thoi gian CUA BAN, day la cau chuyén CUA BAN

Moi thoi diém trong cudc song ctia ban déu la tam thaoi va chinh xac la diéu
ma ban can phai trdi qua. Ban sé phai trai qua thoi diém nay dé hoc nhitng gi
ban can hoc, dé tré thanh con ngwoi ban can trd thanh va dé tao ra cudc song
ma ban thie sy mong muén. Ngay ca khi cudc song day nhitng khoé khan va
thir thach, hién tai luon la mot co hdi dé chiing ta hoc hoi, treéng thanh va
hoan thién hon.

Ban dang viét nén cau chuyén doi minh, va c6 mét cau chuyén tuyét voi nao

ma lai khong c6 nhitng vi anh hung chia sé nhitng thanh cong ctia ho khi vuot
qua duwgc nhitng thir thach trong doi. Trén thuec té, thir thach cang cam go thi
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cau chuyén vé cudc doi cang tha vi. Khong cé bat ky han ché, gii han nao
cho cdu chuyén cua ban, vay nén, ban mu6n trang mdi cia doi minh sé ra
sao”?

Tin t6t 1a ban c6 kha nang dé thay doi — hoac tao ra — bat ky diéu gi trong
cudc song cua ban, va c6 thé bat dau ngay bay gio. Toi khéng néi ban sé
chang phai lam gi, nhung ban c6 thé nhanh chéng va dé dang thu hit va tao
ra bat ky diéu gi ban mudn cho cudc song cta ban bang cach phat trién thanh
con nguoi cé kha nang lam dwgc diéu nay. D6 la nhitng gi cu6n sach nay sé
dé cap dén — gitp ban tré thanh con ngwdi ma ban can dé tao nén moi thit ban
muon cho cudc séng ctia ban. Hay nhéd, khong c6 gidi han nao ma ban khéng
thé vugt qua.

Cam but len

Truwde khi doc ti€p, ban hay chuan bi mot cay but dé cé thé viét vao cuén
sach nay. Ban doc va ghi cht moi chi tiét néi bat ma sau nay cé thé ban sé
muon xem lai. Hay gach chan, khoanh tron, danh dau, gdp mép trang va ghi
chu bén 1é dé ban c6 thé xem va nhé lai nhanh chéng nhitng bai hoc, y twéng
hodc chién lvge quan trong.

Ca nhan toi da ting gap kho khan trong viéc nay, bdi toi la mot con nguoi
kha am anh vé sy hoan hdo va luén mudn git moi thit cia minh trong sach
sé, gon gang. Vi vay, toi nhan ra minh can phai vugt qua diéu dé, béi muc
dich ctia cudn sach khong phai dé dwgc gitt cho thang thém, thom tho, ma dé
c6 thé hoc dugc toi da nhitng gi chiing ta muon tr n6. Gio day, toi da c6 théi
quen danh dau, ghi chu vao tat ca nhitng cuén sach ctia minh dé cé thé xem
lai chiing moi Iic va nhanh chéng nam bat dwgc moi 1gi ich quan trong ma
khong can phai doc lai cad cudén sach thém mot lan nita.

Va bay gig, néu ban da san sang v&i cay but trén tay thi ching ta bat dau thoi!
Chuong tiép theo ctia cudc doi ban sé duwgc bat dau ngay bay gio...
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Chuong 1Pa dén liuc danh thirc
TOAN BO tiém nang trong ban

C

udc séng qua ngan ngui” dwoc lap di lap lai thwong xuyén du dé trd thanh sdo
nglt, nhung lan nay la sy that. Ban khong c6 dua thoi gian dé tré thanh ké bat
hanh va tam thuwong.

N that vo ich va dau don.
— SETH GODIN

Néu ban mudn hang dém trudc khi ngti minh cam thay hai long, hay thitc day
vOi s quyét tam moi sang.

— GEORGE LORIMER

Tai sao khi mot dita tré dugc sinh ra, ching ta thuwong coi ching la “diéu ky
diéu cua cudc séng”, nhung sau dé lai chap nhan sy tam thwong trong cudc
song cua ching ta? Phai chang ¢ dau do trén con duwong chung ta dang di,
ching ta da danh roi mat sy diéu ky ma chuing ta tirng c6?

Khi dugc sinh ra, bat ¢t ai trong ching ta cling déu chac chan rang minh c6
thé lam duwgc, c6 dugc va trd thanh bat cit ai ma ching ta muén khi 16n 1én.
Vay gio day, khi da trudng thanh, ban c6 dang lam dugc, c6 dugce hay trg
thanh ngwdi ma ban mong mudn chwa? Hay dau do trén duwong doi, ban da tai
dinh nghia “moi thit va bat ky thit gi” bang cach thém vao théai do chap nhan,
an phan voi nhitng tht dwéi mi’c mong dgi cta ban?

Gan day, t6i c6 doc dugc mot thong ké dang bao dong: Binh quan mot ngudi
My da vuot qua can ndng trung binh khoang 10 kg, ganh khoan ng 10.000
do6-la, tram cam, khong hai long véi cong viéc cia minh va c6 it hon mot
nguoi ban than. Ngay cé khi thong ké nay chi ding mot phan, nguwdi My noéi
chung van can c6 nhitng budi sang nghiém tuc.
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Vay con ban? Ban c6 dang t0i da héa tiém nang ctia ban than va tao ra nhitng
cap do thanh cong ma ban thyc sy mudn — trong moi linh vire cia cudc song?
Hodc c6 nhitng linh vyc nao trong cudc séng ma ban dang cdm thdy hai long
du né chwa ding nhw mong mu6n ctia ban? Ban c6 an phan véi nhitng gi
duwdi mirc kha nang cda minh? Hay ban da san sang dé bat dau mot cude song
tot dep hon — cudc song trong mo cua ban ay?

Tao ra “thang diem 10” cho cugc song ctia ban

MGt trong nhitng cam xdc yéu thich cua t6i 1a khi Oprah! chia sé ring:
“Chuyén phiéu lru 16n nhat ma ban titng c6 chinh la song cudc séng ma ban
hang mo wéc.” Toi hoan toan dong y vGi diéu nay. That dang tiéc khi mot vai
nguoi da khép lai cudc song trong mo cta ho dé séng mot cudc song rap
khuon nham chan. Pa phan nhitng ngudi tr bé mo wéc ctia ban than dé song
tam thwong sé chap nhan mét cach thu dong moi diéu ma cudc song dwa dén
cho ho. Ngay ca nhitng nguoi thanh dat — nhitng nguoi thanh cong trong mot
linh vie nhat dinh, vi du nhw kinh doanh, cting c6 xu hwéng an phan trong
nhitng linh virc khac cia cude séng, vi du nhu sttc khée hay nhitng moi quan
hé ctia ho. Nhu tac gia Seth Godin da tirng khang dinh: “Cé diéu gi khac biét
gitta binh thwong va tam thwong khong? Khong nhiéu dau.”

I Oprah: Titc Oprah Winfrey — nir hodng truyén théng My.

Chi bgi da phan moi nguwoi déu lam vay, khong c6 nghia ban phai hai long
khi nhitng gi ban dat dwogc it hon so v&i mong mudn trong bat ky linh vire
nao. Ngay ca khi da phan moi nguwdi bao gom ban be, gia dinh va dong
nghiép ctia ban. Ban c6 thé tré thanh mot trong s6 it nhitng ngudi thue sy dat
dwgc thanh cong vugt troi trong MOI linh vire ctia cude séng ca nhan. Hanh
phtic. Sttc khée. Tién bac. Ty do. Thanh cong. Tinh yéu. Ban thuc su c6 thé
6 tat ca nhitng diéu nay.

Néu ching ta dang dong dém sy thanh cong, thoa man va du day trong bat ky
linh vire nao trong ctia song vdi thang diém tir 1 dén 10, ai cling déu mudn
dat dugc ndc 10 phai khong? T6i da tirng gdp mot nguwdi néi rang: “Khong,
t0i chi can sttc khée ¢ mic 7. T6i khong muon tréd nén qua khée manh, qua
nhiéu nang lwgng lam gi cd.” Hodc “Anh biét ddy, toi thuc sy cam thay 6n
v6&i moi quan hé & thang diém 5. T6i khong phién khi phai tranh cai, khong
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phién khi it hen ho, va t6i cling khong mu6n ching t6i trd thanh cdp déi tran
tré hanh phic, diéu do6 cé thé gay phién phitc cho nhitng ngudi khac.”

Néu ban dang mu6n moi linh vie thanh céng ¢ thang diém 10, diéu d6 khong
nhitng kha thi ma con v6 cung don gian. Ban chi can quyét tam moi ngay, tir
dé6 sang tao, tién 1én, chinh phuc va duy tri dé dat dwgc muc dich.

Sé ra sao néu toi néi v4i ban rang tir cach ban thitc ddy moi sang, tir nhitng
budc nho va gian don ban lam ngay hom nay sé giup ban tr@ thanh nguoi ma
ban hang mong mu6n? Ban c6 cam thiy hao hithg khéng? Ban tin twdng vao
toi chit? T6i chac rang mot vai nguwdi khong tin. Cé qua nhiéu nguoi tirng kiét
sttc. Ho tirng thir moi cach dé cdi thién cudc doi va cac mdi quan hé nhung ho
van khong dat dwgc nhitng gi ho muoén. T6i hoan toan cam thong, bai toi
cling tirng nhuw vay. Nhung theo thoi gian, t6i hoc dugc vai diéu da thay doi
moi thit. T6i dang gitip ban mot tay, madi ban dén véi bo bén kia ctia cudc
song, noi khong chi t6t hon ma con vo cung ky diéu.

Cudn sach nay xay dung ba ly luan quan trong sau:

- Ban cling xtrng dang, c6 kha nang tao ra va nhan duwgc mot sitc khoe, su no
dua, hanh phuc, tinh yéu va thanh céng phi thudng trong cudc séng nhu bao
nguoi khac trén hanh tinh nay. Mot diéu vo cung quan trong — khong chi vé
chét lwgng cudc séng ctia ban ma con vé nhitng tac dong ma ban tao ra doi
v0i gia dinh, ban be, khach hang, déng nghiép, con cai, cong dong va bat ky
ai trong cudc soéng cnia ban — rang ban bat dau song trong sy’ lién két vdi su
that do.

- bé gidp ban khong “an phan” vdi nhitng diéu khong xitng dang v4i nhitng
gi ban nhan dugc — trong moi pham tru cia cudc song — va dé tao ra nhitng
mitc do thanh cong vé mat doi tw, cong viéc hay tai chinh ma ban mong
muon thi dau tién, ban can phai danh thoi gian moi ngay dé tré thanh nguwai
ma ban can tré thanh, c6 da pham chat va kha nang dé tién lén, sang tao va
duy tri mot cach kién dinh dé dat dwoc cdp do thanh c6ng ma ban muodn.

- Céch ban thitc day moi sang va nhitng théi quen budi sang cua ban (hoac
thiéu diéu ay) sé anh hwdng sau sac dén nhitng cap do thanh cong cia ban
trong titng pham tru cia cudc song. Budi sang tap trung, hiéu qua va thanh
cong sé tao nén maot ngay thanh cong, hiéu qua va tap trung cao do — diéu nay
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tat nhién sé tao nén mot cudc song thanh dat. Bang viéc thay déi cach thirc
day vao moi budi sang, ban c6 thé thay doi moi thit trong cudc song, nhanh
hon ban nghi rat nhiéu.

Nhung nay Hal, t6i KHONG PHAI 1a mét ngudi cé thé “lam viéc ban ngay”?2
2 Morning Person: ngudi lam viéc hiéu qud vdo ban ngay.

S€ ra sao néu ban da tirng c6 gang day sém, nhung chang thanh?

“Ban ngay toi khong thé lam viéc tap trung dwgc”, ban néi vay.

“Toi la cu dém.”

“T6i chang c6 du thoi gian vao ban ngay.”

“Hon nita, t6i can dugc nga thém!”

Toi cling da tirng nhu vay, tredc khi biét dén Budi sang diéu ky. Néu ban da
doc trang m@ dau ctia cudén sach nay, ban sé thay né cling dang vGi nhitng
nguoi thanh dat hang dau khac (va bay gio la nhitng nguwoi dang thye hién
Budi sang diéu ky), Pat Flynn va MJ DeMarco. Bat ké nhitng gi ban titng trai
qua — ngay ca khi ban tirng gap rac roi khi thirc gidc va danh ca bu6i sang dé
chuan bi cho toan b6 cudc doi minh — moi thit dang thay doi.

Budi sang diéu ky sé chitng minh rang né phu hgp véi moi phong cach song
(T6i sé gitip ban thue hién dugc né trong Chuwong 8: Diéu chinh Bubi sang
diéu ky cho phu hgp véi cudc song dé dat duwgc muc dich va wéc mo 16n nhat
cta ban). C6 nhitng nguoi bat dau hinh thanh théi quen day sém — tir cac
doanh nhéan, nhan vién kinh doanh, CEO dén nhitng gido vién, nhan vién bat
dong san, cac ba ndi trg, hoc sinh, sinh vién va nhitng nguoi khac — déu rat
hao hitc vé nhitng thay doi sau sac ma ho dugc trdi nghiém, rat nhiéu trong so
ho thdm chi con dang nhitng video miéu ta lai két qua cta ho 1én YouTube,
va sau do chia sé ching v6i nhitng nguoi khac trén Facebook va Twitter.

Chi doc mot vai cau chuyén thanh cong ttr trang mé dau ctia cudn sach, ban

sé thdy dugc nhitng hiéu (ng sau sac. Ban sé thay nhitng két qua trong doi
thiwe, vi du nhu: “Cudc doi toi dang thay do6i rat nhanh... Cong viéc cta toi
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tirng rat trac tr@, nhung sau khi téi bat dau thue hanh Bu6i sang diéu ky, toi
cam thay that tuyét voi khi chi véi viéc van dong hang ngay, toi da co thé
thay doi dwgc nhiéu diéu. Va, T6i da thuc hién Bubi sang diéu ky nay dugc
79 ngay roi, va khong bé bé mot ngay nao. Pay la lan PAU TIEN t6i dit ra
muc tiéu lam diéu gi dé va thue si da gan bo véi né 1au hon vai ngay hay vai
tuan.” Tham chi, c6 ngudi con chia sé rang: “T6i da thyc hién Budi sang diéu
ky duwgc 10 thang r6i, va nhd viéc nay ma t6i da c6 dugce thu nhap gap doi
ngay trudc, toi dang & trong giai doan dep nhat ctia cudc doi.” Con day la
dong chia sé wa thich cua toi: “T6i da giam dugce hon 11kg tur khi ap dung
Budi sang diéu ky!” Tang mitc thu nhap, céi thién chat lvgng cudc séng, song
c6 ky luat hon, gidam cang thang va tham chi ca gidm can nita — ban c6 thé
lam duwoc tat ca nhitng diéu nay.

Trong chuong tiép theo, t6i sé chi cho ban biét cAch ma t6i da st dung Buoi
sang diéu ky tir diém thap nhat — m6t vu lam an that bai, v6i khoan no ca
nhan 425.000 do6-la, vd cung suy sup, va day chinh la giai doan t6i té nhat
cudc doi toi — cho dén khi xay dung dugce rat nhiéu thwong vu lam an thanh
cong, mitc thu nhap tang gap boi, tra dugc hét ng va dat dwgc wéc mo cia
minh la trd thanh mot dién gia quoc té, c6 dwge b sach an khach Chicken
Soup for the Soul (tam dich: Hat giong tam hon), dwgc moi phéng van trén
dai va cac chuwong trinh truyén hinh, tinh than va thé chat cua toi cting da dat
dinh khi hoan thanh 52 dam siéu marathon (ultra-marathon) trong chwa day
12 thang. Ban ciing sé kham pha dwgc mot vai “bi mat-khong-hé-hién nhién”
sé gitip dam bao cho thanh cong cua ban.

Bubi sang diéu ky khong chi don gidan ma con vo cung thua vi va ban c6 thé
thye hién dé dang cho ca quang doi con lai ctia minh. Va khi c6 thé dugc nga
thda thich, ban sé ngac nhién khi nhan ra minh khong con muén nhv vay nita.
Toi khong thé ké hét cho ban da cé bao nhiéu ngwdi néi véi t6i rang gio day
ho da c6 thoéi quen day sém — ngay ca vao cudi tuan — chi don gian vi ho cam
thay khoée hon va lam dugc nhiéu viéc hon.

Tirng ngay, nhitng ngwdi thy'c hanh Bubi sang diéu ky déu coi viéc day s6m
ctia ho nhw cdm giac ctia dita tré hao hitc day s6m vao budi sém Giang sinh.
Mot cam giac that tuyét diéu! Néu ban khong hao hitng vGi Giang sinh thi
hay nhd lai quang thoi gian ma ban cdm thay muon thitc day nhat — c6 thé la
ngay dau tién di hoc, sinh nhat hoac ky nghi ma ban mong doi tir lau. Hay
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twdng twgng that tuyét voi lam sao khi moi sang thitc gidc ta déu c6 cam giac
hao hic nhv vay.

Duwéi day la mot vai diém chung nhat, nhung cé nhitng 1gi ich sau sac ma ban
co thé dat duoc:

- Thitc ddy moi ngay véi nhiéu nang liwgng hon va cé sitc manh dé vach chién
lwge bat dau t6i da hoa tiém nang cia ban.

- Gidm cang thang.

- Nhanh chéng vuot qua dwgc moi khé khan, thir thach va nhitng gigi han vé
niém tin da tirng kiém gitt ban.

- Cai thién strc khoe, gidm can (néu ban muon), va c6é dwgc mot than hinh
khée manh.

- Tang nang suat va kha nang nhay bén cta ban dé tiép tuc tap trung vao
nhitng moi wu tién hang dau.

- Cam thdy an toan hon va it lo lang di.

- Tang ro rét kha nang kiém tién va thu hut s giau co.

- Khai pha va bat dau séng theo muc dich ctia cudc doi ban.

yNging bang long vGi nhitng gi it hon ban thyc sy mong mudn va xitng dang
(trong moi pham tru ctia cudc séng) va bat dau song vGi tam nhin hwdéng dén
mot cudc séng phi thwong nhat ma ban c6 thé twéng twgng dugc.

T6i nhan thdy minh dang tao ra kha nhiéu “yéu sach” hai tdo bao va cwong
diéu qua — nghe c6 vé qua tot dé trd thanh hién thyc phai khong? Nhung toi
dam chac rang day khong phdi 1a nhitng diéu ngoa du. Budi sang diéu ky sé
mang dén cho ban quang thoi gian lién tuc m6i ngay dé tré thanh ngwdi ban
can, ttr d6 cdi thién moi mat trong cudc song cta ban.

Toi cling dang dwa ban dén Life S.A.V.E.R.S. — sdu bai thyc hanh cé tac
dung manh mé da dugc chitng minh, bé sung cho Budi sang diéu ky va gitp
ban khong dé tudt mat cudc séng phi thwong ma ban xitng dang dugc song —
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la thit ma dang tiéc thay, theo thong ké, 95% ching ta chwa bao gio dugc trai
nghiém (chi tiét trong Chwong 3: Kiém chitng 95% thuc té). Vi sy gitp d&
cta ban, t6i tin rang chuing ta c6 thé thay doi dugc con s6 thong ké nay.

Cuo0i cung, ban sé san sang dé bat tay thirc hién Buoi sang diéu ky — Thi
thach thay doi cudc séng trong 30 ngay, nd sé gitip ban phat trién tw duy va
nhitng théi quen ma ban can duy tri mot cach dé dang va lién tuc, sang tao va
gitt vitng nhitng cap do thanh cong ma ban mong mudn ciing nhw xitng dang
duwgce hwdng trong moi pham tru ciia cudc song. Bung bao gio quén rang con
nguwoi ban muon trd thanh la yéu t6 xac dinh quan trong nhat trong chat lwong
cudc song cua ban, hién tai va ca twong lai.

Du cho ban dang coi ban than la mot nguwdi “hay lam viéc vao budi sang” hay
khong, ban ciing sé hoc cach dé thitc ddy moi sang dé dang hon trudce day.
Bang cach tan dung nhitng 1gi thé ctia moi quan hé khong thé pha nhan gitra
viéc day s6m va thanh cong phi thwong, ban sé nhan ra cach ban st dung gio
dau tién trong ngay cua minh dé bién né thanh chia khéa khai mé toan bo
tiém nang cua ban va sy sang tao ra nhitng cdp dé thanh c6ng ma ban mong
muon. Ban sé nhanh chéng nhan thay khi thay do6i cach thitc gidc vao moi
sang, ban sé thay déi dugc toan bo cudc song ctia minh.
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Chuong 2Khéi nguon ciia buoi sang
dieu ky: Sinh ra tir tuyét vong

T

uyét vong la nguyén liéu tho caa sy thay doi quyét liét. Chi nhitng ngudi co
thé dé moi thit ma anh ta tirng tin twdng lai phia sau m&i c6 thé hy vong thoat
khoi dugc.

— WILLIAM S. BURROUGHS

Pé tao nén sy thay doi sau sac trong cudc song, ban can cd nguoén cam hirng
lan noi tuyét vong.

— ANTHONY ROBBINS

To6i titng may man dwgc biét thit cdm gidc ma ban c6 thé goi la “cham day”
tan hai lan trong cudc song kha ngan ngui cta t6i. T6i ndéi may man bdi né
cho t6i dugce tredng thanh, dong thoi 1a bai hoc t6i it ra dwgc — trong nhitng
lan thach thirc nhat trong cudc doi toi — diéu dé c6 thé khién t6i trd thanh con
nguwoi ma téi can dé tao 1ap cudc song ma t6i hang mong wdc. Toi 1dy lam vui
murng khi khong chi stt dung nhitng thanh c6ng ma con cé that bai ctia minh
dé gitup nhitng ngudi khac tim ra cach c6 thé trao quyén cho ho nham vwot
qua nhitng gidi han va dat dwgc nhiéu thanh cong hon nhitng gi ho c6 thé
twong twong.

Lan chagm ddy dau tién: Ngung thé

Nhw ban da biét ddy, 1an cham day dau tién cling gan nhu la Ian cudi cung
cta to6i khi, & tudi 20, t6i da bi mot tai x€ xe tai say xin dam phdi va da ngung
th& ngay khi tai nan xay ra. (Toi da viét rat chi tiét vé cach t6i phuc hoi tr
nghich canh dwong nhw khong thé vuot qua, cling nhu tdm bai hoc sé ngay
1ap titc cai thién chat lwgng cudc séng ctia ban ma t6i rat ra dwgc, trong cudn
sach dau tién ctia minh — Taking Life Head On: How To Love the Life You
Have While You Create the Life of Your Dreams (tam dich: Lam chua cudc
song: Cach dé yéu cudc song ban dang c6 trong khi tao ra cudc song ban
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hang mo wéc).
Lan cham ddy thw hai: Ngdp trong ng ndn, tuyét vong dén cung cu'c

Noi tuyét vong nay con khoé khan hon rat nhiéu so véi vu tai nan trueée dé. Bé6
la vao nam 2008, khi nén kinh té My roi vao tinh trang suy thodi t6i té nhat
ké tir cudc Pai suy thodai nhitng nam 1930. Nhitng nam sau vu tai nan, du cho
da trd lai dé xay dung su nghiép ban hang, khdi dong sau hinh thai huan
luyén kinh doanh thanh c6ng va xuat ban mot cuén sach an khach, t6i van
gap phai kho khan mét lan nita. Pay la thoi gian ma t6i tuyét vong ca vé tinh
than, cdm xuc lan tinh hinh tai chinh.

Duong nhu chi qua mot dém, nhitng du an kinh doanh ma t6i xay dung thanh
cong da khong con tao ra dugce lgi nhuan nita. Hon ntta tong thu nhap hang
thang cua t6i khong canh ma bay. Bong choc t6i khong thé tra noi nhitng hoa
don cua minh. T6i vita méi mua nha. T6i da dinh h6n va sap lam dam cudi,
hon nita, ching t6i con 1én ké hoach c6 con. Ngap chim trong ng nan va thé
chép, 1an dau tién trong doi, toi thiy tuyét vong cung cuc nhu vay.

T6i da cham day cta cudc doi minh. Con diéu gi c6 thé toi té hon thé khong?
Co thé 1a c6. Nhuwng day la nhitng gi t6i té nhat xay dén vdi t6i? Chac chan
roi. Toi hoan toan dang & chon cung cyc ctia cudoc doi minh.

Tai sao ng nan con kinh khing hon cai chét?

Néu ban hoi t6i diéu gi khé khan hon, vu tai nan xe hoi hay nhitng khiing
hoang tai chinh ctia minh, t6i sé khong do dw ma tra 10i rang diéu thit hai méi
1a kinh khting nhét. Pa phan moi ngudi déu cho rang bi xe tai dam, gay 11
chiéc xwong, trdi qua tinh trang nao bi ton thuwong, chét 1am sang trong sau
phtit va di tr tinh trang hon mé dén doéi mdt vdi tin dit rang ban sé khong bao
gio di lai dugc nita co thé la diéu kho khan nhat. N6 1a mot gia dinh cong
bang rang sw dau dén vé mat thé chat, tinh than va cdm xtic ti vu tai nan
khting khiép do sé la noi dau dén tot cung trong cudc doi moi nguwoi. Tuy
nhién, doi vdi toi, diéu dé lai khong dung.

Ban c6 thé thay, sau khi tai nan xdy ra, moi nguwdi quan tam dén t6i. Trong
bénh vién, gia dinh toi ludn tic tryc ké bén. Moi nguwdi nwom nuwop tdi tham

toi dé biét tinh trang cua toi cling nhw thé hién tinh cdm ctia ho doi véi toi.

http://tieulun.hopto.org



Toi dwgec mot doi ngli y bac s vo cung nhiét tinh va tan tam, luon theo sat
trong qua trinh phuc hoéi sitc khoe. Toi ludn dugc an udng day da. Tham chi
toi con khong chiu sttc ép ctia cong viéc hay ctia nhitng héa don. Cudc song
trong bénh vién that dé dang lam sao.

Nhuwng cudc cham day lan thi hai cta t6i khong dwoc dé dang nhu vay.
Khoéng ai cam thay thwong tiéc cho t6i. Chang ai doai hoai dén t6i. Khong ai
quan tam dén cong viéc hay sy phuc hoi cta t6i. Khong ai mang do an tdi cho
toi. Lan nay t6i phdi tw than van dong. B&i moi nguwoi ai ndy déu co nhitng
van deé riéng can giai quyeét.

Nhu mot hiéu tng domino, tir van dé nay anh hwéng t6i linh vic khac — thé
chat, tinh than, cdm xtc va tai chinh — cudc doi t6i nhw mot mé hon don.

T6i da phai chiu dung qua nhiéu noi sg hai va lo lang, va t6i chi cam thay
thodi mai moi khi dwgc nga lung trén giwvong. Nghe that thé tham, diéu gitp
toi viegt qua tirng ngay kho khan dé la dugc trd vé véi chiéc givong than yéu,
noi ma tdi c thé tam thdi trén khéi nhitng van dé khé khin ctia minh. Y dinh
tw t&* ludn quanh quan trong tam tri t6i mot cach vo thitc. Chi can biét néu t6i
néi véi bo me veé tinh trang ctia minh thi ho sé suy sup dén mitc nao ciing du
khién t6i phai xdc lai tinh than va tién vé phia truegc. Trong tam kham, t6i van
biét rang du cudc sdng c6 bé tac dén dau, no cling sé luon c6 mot 16i thoat.
Tuy vay, t6i van chwa tim dwgc gidi phap cho cudc khung hodng tai chinh cua
minh. T6i khong thé nghi ra bat c thit gi dé khién tam trang minh kha hon.

Buébi sdng da thay doéi cubc doi tbi

Chi trong mot budi sang, moi thit da thay doi. Toi thitc day va cam thay that
vong, ca tuan nay t6i da nhw vay roi, nhung sang nay t6i da lam mot diéu
khac biét. Toi da chay bo theo 10i khuyén cta ban t6i dé gitp dau 6c dugce
thong su6t. T6i phai ndi that 1a thue té toi khéng coi trong viéc chay bo. Mac
du vay, ngwoi ban tot cuaa t6i, Jon Berghoff, da noi véi toi rang bat cit khi nao
anh cam thay cang thang hay mét méi, chi can chay vai vong sé khién dau 6c
anh théng suot hon, tinh than anh dugc vire day va gitp anh giai quyét dugc
van dé cia ban than.

Toi da néi voi John: “To6i khong thich chay.” Anh tra 10i khong chut do du:
“Vay anh ghét cai nao hon, chay hay... tinh trang hién tai cia minh?” To6i
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cam thay that vong va cling chang con gi dé mat ca. Vay nén tai sao lai khong
thr chay mot luc xem sao?

Sang hom do, t6i x6 chan vao doi giay bong r6 Nike Air Jordan® ctia minh
(da ndi la t6i khong phai dan chay chuyén nghiép ma lai), bat chiéc iPod 1én
va t6i c6 thé nghe duwgc vai giai diéu vui vé, budc ra khéi ctra ngbi nha sap bi
ngan hang tich thu. T6i khong hé hay biét rang, trong Itc chay b dé, toi sé
c6 nhitng dot pha manh mé, sau sac khién cudc doi thay doi, ma sé bat dau
thay doi ngay hanh trinh cudc doi toi.

T6i nghe Jim Rohn n6i vé nhitng sy phat trién ca nhan trén chiéc iPod, du da
tirng nghe trudc do, nhung t6i khong bao gid thie sy nam bat duge nd. Ban
c6 biét doi khi ban nghe mot thit gi d6 1an nay qua lan khac ma khong thuye sy
thwe hién no, nhung dén mot ngay, no lai goi nhac cho ban? N6 sé dwa ban
t@i nhitng suy nghi ding chuan dé nam bat dwgc n6? Vay la budi sang hom
do, toi cling da ¢ trong ding trang thai do — trang thai tuyét vong — va no giup
toi nam bat dwoc van dé. Khi t6i nghe Jim noi v4i mét sy qua quyét rang:
“Mttc do thanh cong cda ban, sé hiém khi vuirgt qua duge mic do phat trién ca
nhan cua ban, bdi thanh cong la thit gi d6 ban thu hut bdi con nguwdi ma ban
trd thanh.” Toi dirng khung gitta dwong. Triét 1y nay da thay doi toan bo cudc
doi toi.

Thanh céng song song

MGt cach bat ngd, n6 khién téi thite tinh. N6 giong nhw mot con song 16m ap
dén, lam sup do tat ca, va t6i nhan ra thyc té rang, toi chwa phat trién dwoc
thanh con ngwoi ma t6i can trd thanh dé thu hit, sang tao va duy tri cap do
thanh cong ma t6i mong muon. Trong thang diém ti* 1 dén 10, td6i mudn dat
duwgc diém 10 cho thanh cong, nhung mirc do phat trién ca nhan cta t6i chac
m&i chi dat dugc diém 2 — c6 thé 1a 3 hodc 4 vao nhitng ngay dep troi chang
han.

T6i nhan ra rang van dé hoan toan nam & ching ta. Ching ta déu mudn dat
duwgc diém 10 thanh cong, trong moi pham tru cudc song — sitc khée, hanh
phtc, tai chinh, méi quan hé, cong viéc, tdm linh — nhuwng néu cap do phat
trién ca nhan cda ching ta (von hiéu biét, kinh nghiém, tw duy, niém tin, v.v.)
van chwra dat dén diém 10, thi cudc s6ng sé ludn la mot cude tranh dau.
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Thé gidi bén ngoai luén phan anh thé giGi ndi tdm ctia ching ta. Con mitc do
thanh cong thi luén song hanh véi cap do phat trién ca nhan cua ching ta.
Cho dén khi ching ta danh thdi gian moi ngay dé phat trién ban than trg
thanh con ngwdi ma chiing ta can dé tao nén cudc song trong mo cia minh,
thanh cong khi d6 sé luon la mét cudc dau tranh dé dat duwgc diéu minh mong
muon.

T6i chay thang vé nha, va khi dy, t6i da san sang dé thay doi cudc doi cta
minh.

Thdch thirc dau tién: Van dé vé thoi gian

Toi da biét dwoc giai phap cho moi van dé cua minh, dé la phai cam két rang
phat trién ca nhan la m6i wu tién hang dau trong cudc song thuwong ngay cta
minh. N6 la méi lién két con thiéu khién toi tré thanh con ngwdoi toi can dé co
kha nang khong ngtrng thu hut, sang tao va gitt vitng nhitng mic do thanh
cong ma to6i mudn. Chi don gidn nhw vay thoi da la da.

Mac du vay, thach thitc 16n nhat cua toi cling giong nhw nhitng nguwdi khac:
van dé vé thoi gian. T6i qua ban ron dé kiém tién trang trai cho cudc séng
cling nhu thanh todn héa don, ng nan, lam gi c6 thoi gian dé tim ra “thdi gian
ranh” cho viéc phat trién ca nhan? Ban ciing dong cam véi toi ding khong?

Toi rat thich mot cau ndi caa tac gia noi tieng Matthew Kelly trong cudn sach
Rhythm of Life (tam dich: Nhip diéu cudc song): “Maot mat, chiing ta mudn
dwgc hanh phtic. Mat khac, chiing ta déu biét nhitng diéu khién ching ta hanh
phtic. Nhung ching ta khéng chiu 1am nhitng diéu dy. Tai sao v? Pon gidn
thoi. Ching ta qua ban ron. Ban rén vai viéc gi? Chung ta qua ban ron dé c6
gang dugc hanh phuac.”

Vi vay, toi da 1én mot ké hoach cung huan luyén vién cta t6i va cam két tim
ra dugc thoi gian ranh danh cho viéc phat trién ca nhan ctia minh. T6i da xem
xét mOt vai giai phap sau:

Buoi toi thi sao nhi?

Y nghi dau tién xuat hién trong dau tdi 1 c6 thé toi sé danh thoi gian vao cac

buoi t6i, sau khi lam viéc hodc vao ban dém, khi vi hon thé cuia t6i da di ngu.
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Nhung r6i to6i nhan ra rang t6i chi c6 thé danh thoi gian bubi tdi bén cb ay.
Khoéng tinh dén dém mudn, thdi diém hiém khi t6i dat duwgc phong do tot
nhat. T6i thwong cdm thay kiét sirc khi nhan ra viéc tap trung tham chi con
kho khan hon rat nhiéu. Thuc té 1a, toi khé cé thé tao ra dwgc mot tam tri “toi
wu” danh cho viéc phat trién ca nhan mot cach ranh mach. Budi téi chac chan
khong phai la khoang thoi gian hoan hao cho viéc nay.

Viy con budi chiéu?

Toi c6 thé sap x€p vao gitta ngay khong nhi? C6 thé la sau gid an trwa, hoac
trong khodng thoi gian do, toi co6 thé tim duwgc thoi gian “ranh”. Nhung c6 vé
dé la nhiém vu bat kha thi va mdt ngay lai tr6i qua qua nhanh.

Thoi nao! Khong phai budi sang day chi!

Va cudi cung t6i quyét dinh danh budi sang dé lam diéu d6 — nhuwng t6i van
khang cy. No6i thang ra, t6i khong phéi con ngwoi lam viéc hiéu qua vao budi
sang. Thuec té 1a, viéc thitc day vao budi sang, dac biét la sang sém, khién t6i
phat hoang khong kém gi chay bo. Tuy vay, toi cang nghi vé n6 thi mot vai
diéu lai cang bat dau c6 y nghia.

Pau tién, viéc cam két phat trién ca nhan cta t6i vao budi sang sé cho toi
dong luc tich cye dé khai dong ngay mai ctia minh. T6i c6 thé hoc dugc
nhitng diéu m&i mé vao budi sang. Toi c6 thé nap dwgc nhiéu nang lwong
hon, tap trung va cam thay c6 thém dong luwc cho cd mot ngay. Toi nhéd minh
da doc duwgc mot bai viét trén StevePavlina.com v@i tiéu dé Banh 1ai ctia mot
ngay. Steve, tac gia cua Personal Development for Smart People (tam dich:
Phét trién ca nhan cho nguoi thong minh), da néi: “Mot tiéng dau tién cta
ngay mdi la khodng thoi gian dang sg trong ngay. Néu toi lwdi nhac hodc tuy
tién hanh dong trong gio dau tién thirc day, toi sé cé xu huwdng lwdi biéng
hodc khong tap trung trong ca ngay hom dé. Nhung néu tan dung mot tiéng
dong hé dé mdot cach hiéu qua, t6i chac chan sé c6 mot ngay lam viéc nhuw y.”

Chuwa ké, bang viéc phat trién ca nhan vao budi sang, toi sé khong thé nguy
bién diéu gi nita (vi nhu: “T6i mét qua, tdi khong c6 thai gian, v.v..”) Néu
thure hién n6 vao budi sang, truedc khi bat tay vao mot ngay lam viéc méi, toi
c6 thé dam bao thyc hién n6 hang ngay.
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Cudi cung, t6i nhan ra minh chang con khodng thdi gian nao tét hon budi
sang dé lam viéc do ca. Viéc thyc hién phat trién ca nhan cta t6i vao bubi
sang cd thé dugc coi la gidi phap t6i wu nhat, nhung dé c6 thé ra khoi givong
lic 6 gio sang — bai t6i phai lam vay — da qua kho khan, nén y twdng day lic
5 gio sang doi vai toi kho chang khac nao tim dwong 1én trdi. Cam thay boi
roi va hoi nan long, t6i quyét dinh khép lai ké hoach ctia minh va quén di
toan bd y twdng, khi nghe thay giong noi cia Kevin Bracy, c6 van cua toi,
vang vong trong dau. Kevin ludn n6i rang: “Néu anh mudn cudc doi anh khac
di, dau tién anh phai c6 gang lam nhitng diéu khac di da!”

Chét tiét. T6i biét la Kevin ding, nhung né ciing chang lam viéc thitc day
buoi sang dé dang hon. Cam két sé thay doi, t6i quyét dinh virgt qua ban than
minh, viegt qua gidi han niém tin cia ban than rang t6i khong phai la mot
nguoi lam viéc hiéu qua vao budi sang. T6i da viét vao lich trinh cia minh
rang toi sé day vao lic 5 gio sang dé thuwe hanh thoi quen phat trién ca nhan
dau tién cia minh.

Thir thdch thi hai: Lam diéu gi c6 dnh huéng nhdat

Sau d6, toi lai vap phai mot thach thitc khac — t6i sé lam gi trong mot tiéng
dong ho dé dé tao nén sirc anh hwédng 16n nhat va cai thién dwoc cudc song
ctia minh nhanh nhat? T6i c6 thé doc, nhuwng t6i da doc trudc do roi, toi mudn
lam diéu gi d6 dac biét mot chut. Toi c6 thé tap thé duc, nhwng mot 1an nita,
toi khong man ma lam vGi y twéng nay. Vi vay, toi 1dy mot mau gidy va viét
tat ca nhitng bai thyc hanh phat trién ca nhan dé thay doi cudc song hay nhat
ma t6i da tirng hoc, nhung chwa bao gio thuc hién — it nhat 1a chwa bao gio
nhat quan. Nhitng hoat dong nhu thién, viét nhat ky,cling nhw doc sach va tap
thé duc.

T6i chon ra sau hoat dong ma t6i nghi c6 thé c6 nhitng dnh huéng manh mé
va ngay lap tirc dén cudc doi toi, moi hoat dong 10 phut, va tbi sé co gang
thire hién ca sau hoat dong do vao sang hom sau. Diéu thu vi 1a, chi nhin vao
danh sach nay théi ciing da khién t6i cam thdy c6 dong lyc r6i! Y twéng day
sém da khién mot viéc t6i vo cung sg hai tré nén ngay cang hap dan hon.
Pém do t6i khong tai nao ngt noi vi qua hao hitc cho trdi sang.

Khi déng ho diém 5 gio, t6i bat day ngay lap tirc, cam thay tran day nang
lvong va hitng khai! N6 1a no luc, né tiép thém sitc manh va ggi cho t6i nhg
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vé budi sang Giang sinh khi t6i con la mét dita tré. Trong doi cho dén hom
nay, trir dip Giang sinh hoi nhd, t6i chwa bao gig c6 thé thitc day dé dang va
tran day nang lwvgng va hao hitc nhw vay.

Bubi sdng da thay doi ca cudc doi toi

DPanh rang, rira mat, va v6i mot coc nuwdc trong tay, toi ngoi ngay ngan trong
phong khach Iic 5 gio 5 phiit va cdm thay vo cung hitng khai véi cudc song
sau mot thoi gian kha dai. Ngoai troi con kha t6i, va toi cam thay co diéu gi
dé kha manh mé. T6i 1ay danh sach nhitng hoat dong phat trién ca nhan da
dwoc hoc nhung chwa bao gio hoan thanh ra. Toi sé thyc hién chung, tirng thw
mot.

Im ldang: Ngo6i trong im lang, cau nguyén, thién va tap trung vao hai thé trong
10 phut. T6i cdm thay nhuw trit bé dwgc moi cang thang, mot cam giac cta sw
tinh tam lan téa khap co thé va tri 6c toi dugc thong suot. Biéu nay khac hoan
toan so v6i nhitng budi sang ban ron, 10n xon binh thwong cua téi. Lan dau
tién sau mot thoi gian dai, t6i cdm thdy duwgc binh yén.

DPoc: Luodn vién cd rang t6i khong thé danh thoi gian dé doc, sang nay toi da
rat hao hitng dé bat dau diéu ma t6i luon hy vong c6 thé tré thanh théi quen
lau dai ctia minh. Téi 1dy cu6én Think and Grow Rich (Nghi giau, lam giau)
ctia Napoleon Hill trén gia sach ra. Giéng nhw cac cuén sach khéc cua t6i,
cudn sach nay t6i cling mdi doc gitta chirng. T6i doc n6 trong 10 phut, va da
ndy ra dugc mot vai y twdng ma toi cam thay kha hirng thu dé thwe hién. Toi
duwgc nhac rang chi c6 mot y twéng dé thay doi cudc song cia ban, va toi cam
thay duoc tao dong luc.

Khang dinh: Trudc day t6i chwa bao gio khai thac duwgc strc manh cta sy
khang dinh, n6 that tuyét khi cudi cung ciing doc 16n dwgc muc Ty tin khang
dinh trong Think and Grow Rich. Sy khang dinh la mot sy nhac nhé manh
mé va nhitng tiém nang vo han trong con ngwoi tdi noi riéng — va trong ching
ta n6i chung. Tdi quyét dinh sé viét sy khang dinh ctia riéng minh. T6i ghi
nhanh nhitng diéu minh mudn va con nguwdi ma t6i cam két trd thanh ciing
nhw nhitng gi t6i cam két sé lam dé thay d6i cudc séng ctia minh. Toi cam
thay thuc sy manh mé.

Hinh dung: T6i g& chiéc bang xudng khoi twong. Toi da lam no sau khi xem
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bo phim The Secret (Bi mat luat hap dan). T6i hiém khi danh thoi gian dé
nhin no, dung né nhw mot cong cu hinh dung. Sau 10 phut, sy tap trung cua
toi chuyén tr hinh dnh nay qua hinh anh khac va dirng lai & tirng hinh, sau dé
nham mat lai va cdAm nhan, bang tirng sgi than kinh trén co thé, n6 sé ra sao
néu tirng thit nay xuat hién trong cudc doi cda t6i? Téi thdy minh duwgc truyén
cam hing.

Viét nhat ky: Tiép dén, t6i m& mot trong nhitng cudn s6 ma toi titng mua
nhiéu nam trwéc. Chac cac ban ciling doan ra rang t6i cting chi viét dwgc mot
vai ngay, hodc nhiéu nhat 1a mot tuan. Ngay hom nay, t6i da viét nhitng gi t6i
cam thdy biét on trong cudc song cua minh. Gan nhw ngay 1ap tirc, t6i cam
thdy noi tuyét vong dan nhe bét, né6 nhw mt man swrong mu day dac baa vay
toi. N6 khong bién mat nhung da tan dan. Chi véi mdt hanh dong don gian la
viét ra nhitng thit t6i cam thay biét on vi da vuc dwgc tinh than toi day. Toi da
cam thay dé chiu v6 clng.

Tap thé duc: Cudi cung, toi dirtng day khoi ghé va nhd lai nhitng gi Tony
Robbins da noéi rat nhiéu lan: Van dong tao nén xtc cam. T6i chéng day cho
dén khi khong thé nhac n6i thém cai nao nita. Sau dé, td6i nam ngtra lai va gap
bung nhiéu hét sttc ma co thé cho phép. Vi sau phit cudi, toi bat dia yoga
ctia vg va bat dau tan hudng cac bai tap. Toi cdm thdy tran day nang lugng.

That ky diéu! T6i da trdi qua mot trong nhitng ngay binh yén, tran day nang
lwvgng, dong luc, sitc manh va dé chiu nhat trong cudc doi minh — va dong ho
m&i chi diém tGi sau gio sang.

Khéng c6 diéu gi ngodai sv diéu ky

Vai tuan tiép theo, toi tiép tuc day ldc 5 gio sang va thye hién théi quen phat
trién k¥ nang ca nhan trong 60 phit ctia minh. Va3, t6i cdm thay hanh phc la
ky cling nhw qua trinh t6i tao ra la két qua cia nhitng no lic budi sang cua
t0i, t6i muon thuc hién né nhiéu hon! Vi vay, mét toi khi dang chuan bi di
ngu, t6i da lam mat diéu khong thé twdng twrong noi vao lic do, toi dat
chudng bao thirc lic 4 gio sang. Khi chim vao gidc ngq, t6i tw hoi liéu minh
c6 bi mat tri hay khong nita.

That bat ngg, viéc thitrc gidc lic 4 gio sang dé dang khong kém gi Iic 5 gio
ca, va viéc thitc day da dé dang hon gap 10 lan so véi bat ky budi s6ém nao
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cta toi trede day, khi ma t6i cyc ky ghét phéi day vao budi sang.

Mttc d6 cang thang cta t6i da gidam mot cach dang ké. Toi da c6 thém nhiéu
nang lwong, su tinh tdo va tap trung hon. Toi cam thay hanh phic, dugc
truyén dong lwc va cam hitng v6 cung. Nhitng suy nghi vé noi tuyét vong da
troi dan vao qua khit. Ban c6 thé ndi toi quay trd lai con nguwdi cii ctia minh
mot lan nita — mac du toi dang trai nghiém sy tredng thanh maét cach nhanh
chéng, phién ban cua to6i bay gid la phién ban vuot tréi hon rat nhiéu so véi
nhitng phién ban cfi khac trong qua khit. Mitc do nang lwong, dong luc, su
tinh tdo va tap trung mdi giup toi c6 kha nang dat muc tiéu, 1ap ra chién lwgc
va thiee hién ké hoach cttu van cong viéc kinh doanh va tang thu nhap cua
minh mot cach dé dang. Sau chwra day hai thang tir Bu6i sang diéu ky dau
tién, thu nhap cua t6i tang vuot troi hon trwde rat nhiéu.

To6i biét k§ nang phat trién ca nhan manh mé nay sé la thit ma t6i muon chia
sé vOi cac khach hang ctia minh, do vay, t6i can dat cho né mét cai tén. Xem
xét vé si thay doi ma toi da dugc trai nghiém mdt cach sdu sac va nhanh
chéng — tit suy sup, tuyét vong dén on dinh vé tai chinh va cudc séng vui vé
trd lai, chi trong chuwa day hai thang — né that 1a mot diéu ky diéu, va cai tén
phu hgp nhat khong gi khac chinh 1a Bu6i sang diéu ky.

Nay, néu Katie co thé lam duoc. ..

Mot vai tuan sau, toi dang c6 cudc goi huan luyén véi Katie thi c6 ay hai:
“Hal, anh bat dau budi sang ctia minh nhw thé nao?” Madc du t6i da néi véi co
ay vé Buodi sang diéu ky va nhitng 1gi ich cua viéc day sém hon moi ngay mot
gig dong ho, nhung c6 ay van to vé khong thich. “T6i khong biét t6i c6 mudn
day sém hon khong nita Hal a. Tin toi di, toi khong phai la nguoi lam viéc
hiéu qua vao buodi sang dau!”

Mac du vay, Katie lu6n gioi choi thé thao. C6 dy da cam két day luc 6 gio
sang — sd6m hon mat tiéng dong so v&i moi ngay — va thir 4p dung Budi sang
diéu ky xem sao. To6i da dong vién va chiic c6 ay may man.

Tuan sau do, Katie that xuat sac! Khi t6i héi co rang co cé thuc sw day lic 6
gi0 sang hang ngay dé thuc hién Buoi sang diéu ky khong, t6i da khong

mong cho mot 10i hoi dap. “Khong. T6i chi day lic 6 gio sang vao ngay dau
tién, nhung anh ding ddy — t6i da c6 mot budi sang vo cung tuyét voi va toi
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muon thue hién né tham chi sém hon nita. Vi vay, t6i da day lic 5 gio sang
vao nhitng ngay con lai! Hal a, no that tuyét voi!”

Chi trong vai tuan ngan ngui, hang ta khach hang cua t6i da chia sé véi t6i
rang ho da duoc trai nghiém nhitng 1gi ich ctia viéc thay doi 16i song bang
cach thue hién Budi sang diéu ky. M6t vai khach hang da néi véi ban be,
dong nghiép ctia ho vé Budi sang diéu ky da thay doi cudc doi ho. N6 con
dugce lan truyén vé cung nhanh chéng trén Internet. Moi ngudi bat dau ban
tan vé Budi sang diéu ky trén Facebook, Twitter va tham chi con dang tai
video ctia ho 1én YouTube mot cach day tw hao vé viéc ho thyc hién Buoi
sang diéu ky ra sao.

That dién ro, phai khong nao?
Joe la ga quai nao vay?

T6i bat dau nhan ra rang cé diéu gi dé vé Budi sang diéu ky nay. Khi dang
1én YouTube dé tim mot trong nhitng video ctia minh, t6i da gé thi tén minh
trén thanh tim kiém (Nay! Pirng c6 voi danh gia t6i — ban chac ciing tirng 1én
Google tim tén minh tredc day ma).

Mot video hién 1én véi tia dé Budi sang diéu ky ctia Joe. N6 la cia mot ga
ma toi chura tirng gap trong doi. Phan tng dau tién cua téi khong dwoc tich
cue cho lam: “Joe 1a ga quai nao vay, sao han dam bat chwdc Budi sang diéu
ky ctia t6i?” T6i cam thady khong dugc thodi mai cho lam. T6i khong biét phai
nghi gi nita.

Toi bat tht video lén va day la nhitng gi toi da xem dugc: “Xin chao, day la
Joe Diosana, ngudi ban ctia cac ban day. Hay cung nhin dong ho... (Joe chi
vao chiéc dong ho bao thitc dang diém 5:41 sang) Bay gio la 5:41 sang Cha
nhat, va ban sé ty héi rang: Nay Joe, anh lam céi quai gi vao ltic 5:41 sang
Chu nhat vay? Cha, hady xem miraclemorning.com. Vang, chinh la
miraclemorning.com. Hay nhin vao dong thong tin va tdi n6 vé. N6 giong
nhuw dém Giadng sinh sap dén vai t6i vay, thie long ma ndi, toi da dwgc nap
cang tran nang lwvong. Bay gio v4i toi, ngay nao cling nhu Giang sinh vay.
Hay cung xem qua né nhé, va toi hy vong cudc song cta ban sé trd nén tuwoi
dep hon.” (Ban c6 thé xem doan video dai 43 gidy cda Joe, ciing nhw ctia rat
nhiéu nguwdi khac, tai TheMiracleMorning.com/SuccessStories/).
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T6i ng6i nhin cham cham vao man hinh may tinh, mém ha hoc, t6i qua bang
hoang va suyt roi nwdc mat. Tt tredc téi nay t6i chi coi Budi sang diéu ky
nhw mot thoi quen budi sang ctia riéng minh, vay ma gio day t6i co trach
nhiém phdi chia sé né tGi cang nhiéu ngwoi cang t6t, dé n6 cé thé mang lai
nhitng diéu co ich t6i cudc song ctia ho, nhw né da cé hiéu qua véi cudc song
cda t6i vay. Mdc du vay, & thoi diém do, t6i van khong thé twang twgng dugc
rang no lai tré nén pho bién dén vay.

Mot hanh dong? Hay la mot Sy thie tinh?

Pa gan nam nam ké twr khi t6i ndi v4i Katie vé Budi sang diéu ky va theo doi
video cua Joe trén YouTube. T6i da nhan dwgc hang nghin tin nhan tir moi
nguoi, & khap noi trén thé gioi, thé hién 1ong biét on va sy hao hitng vé
nhitng gi ma Bubi sang diéu ky da mang lai cho cudc song ctia ho. N6 thuc
st da tr@ thanh mot hanh dong mang tam thé gidi — mot sy thirc tinh mang
tam thé gigi — tao thanh ti* moi tuyp nguai, ai cling déu thitc ddy moi ngay va
tw mang dén cho ban than ho moén qua cua s phat trién ca nhan. Toi c6 thé
thdy mot bitc tranh 16n hon, cach Budi sang diéu ky c6 thé tao anh hudng tdi
thé gidi bang viéc moi ngwoi co thé tré thanh nguwdi ma ching ta can, dé tao
nén cudc séng ma minh hang mong mudn; dé mang dén nhitng tac dong tich
cue tdi cudc song cua nhitng nguwoi khac va lam thay déi thé gidi quanh ta.

Du ban goi n6 1a mot hanh dong, mét sy thitc tinh, hodc nhw rat nhiéu nguoi
hién gio goi n6 1a Nhiém vu budi sang diéu ky thi n6 déu trao quyén cho moi
nguoi dé thay doi cudc song, gia dinh, cong dong cta ho, cling nhu ca thé
gigi, bang cach thitc ddy moi ngay va thay doi ban than ho. Gan nhu moéi
ngay, hang tram con nguwoi dang tham gia vao nhiém vu nay va khién né pho
bién hon bang cach chia sé v6i nhiéu nguoi khac nita. T6i van dang vo cung
kinh ngac vé s6 lwong nguwoi dang nhan duwgc nhitng dnh hwdng tich cuc sau
sac ti no.

Mot vai nguoi tham chi con lam theo cach cuia Joe, ghi lai Bu6i sang diéu ky
cta ho (thwong dugce kéem theo mot shot hinh day ty hao khoe dong ho bao
thitc ctia ho — dé chitng minh rang ho da day s6m).

Toi thye long vo cung biét on khi c6 dugce co hoi chia sé diéu nay véi nhiéu
nguoi, bang nhiéu cach khac nhau. Trén thuye té€, Bubi sang diéu ky la mot
trong nhitng thong diép chinh cta t6i, dé gitup cac doanh nghiép, cac to chitc
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phi lgi nhuan, nhan vién kinh doanh, gido vién, hoc sinh, sinh vién phat trién
nang suat, dong lyc cting nhw kha nang cta ho. Du truyén tai dwdi dang bai
phat biéu hay cudc hdi thdo, né cling 1a mot cach tiép can kha méi mé giap
cac ca nhan cling nhw t0 chitc cai thién két qua trén co sd cdi thién thai do cia
ho tai noi lam viéc. Nhw ban c6 thé doan duoc, hoi thao vé Budi sang diéu ky
rat thich hgp dé thue hién vao budi sang, doi khi tham chi trueée khi cudc hoi
thao bat dau.

Khéng kém phan quan trong...

Cudn sach nay la mot 16i moi goi bat dau no6i chuyén véi ban than ban dé ban
c6 thé dat dén duogc cap do tiép theo, tir d6 ban c6 thé dat dugce thanh cong dé
tién t&i cap do ke tiép (bdi né chi xay ra theo thit ty do). Bang viéc bat dau
mot qua trinh hang ngay mot cach kién dinh ngay tir bay gio dé huwéng téi
diém 10 trong cudc song ma ban thyc sy mudn va xitng dang dat dwgc, thanh
cong chac chan sé mim cwdi véi ban.
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Chuong 3Kiém chirng 95% thuc té

M

ot trong nhitng diéu dang buon nhat trong cudc song la dén cudi doi, ban nhin
lai doi minh trong su tiéc nudi, biét rang ban da c6 thé, da tirng lam, da thyc
hién va da c6 dwoc nhiéu hon nira.

— ROBIN SHARMA

Cau chuyén doi nguoi la cau chuyén ctia nhitng nguoi dan ong va phu ni
khong nhan ra gia tri thyc cua ban than.

— ABRAHAM MASLOW

Moi ngay khi thitc gidc, ban va t6i déu phai do6i mat véi mét thach thie 16n:
VUot qua sy tam thwong va song vdi toan bd tiém nang cua ching ta. D6 la
thach thitc tuyét nhat caa lich st nhan loai — dé viegt qua moi sw nguy bién,
dé lam nhitng diéu ding dan, no lwc hét sitc va tao ra thang diém 10 cua cudc
song ma ching ta thie sy muon — no6 1a thit duy nhat khong cé gidi han, thi
duy nhat ma chi mot vai nguwdi co6 thé dat dugc.

That khong may, da s6 déu khong thé dat dwgc né. Khoang 95% ngudi trong
xa hoi bang long véi nhitng diéu tham chi con thap hon so véi yéu cau caa ho
rat nhiéu, luén mong mudén nhiéu thi, song trong tiéc nudi va khong bao gio
hiéu duwgc ho c6 thé lam gi, tré thanh nguwdi nhw thé nao va c6 thé c6 duoc
nhitng gi ho muon.

Theo Co quan Quan tri An sinh Xa hdi (Social Security Administration), néu
ban chon ra 100 ngwoi bat ky khi ho bat dau lam viéc va theo doi ho trong 40
nam tiép theo cho dén khi ho tdi tu6i vé huu, day la nhitng gi ban sé nhén ra:
chi m6t ngwoi van khée manh, bon ngwdi dam bao vé mat tai chinh, nam
nguoi tiép tuc lam viéc, khong phai béi ho muén ma do ho bat budc phai
buwon chai; 36 ngudi sé chét va 54 nguwoi bi vo ng va phai séng phu thudc vao
ban bé, gia dinh, cAc m6i quan hé va chinh phu.

Chi c6 5% trong ching ta c6 thé thanh céng trong viéc tao ra mét cudc séng
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tw do, 95% con lai sé tiép tuc chién dau véi cudc song cua ho.

Vi vay, cau hoéi chinh dat ra — va cling 1a cau hoi duy nhat ma chiing ta can
khai thac dé tim ra cau tra 10i — d6 la: Chung ta can phai lam gi dé dam béo
khong nam trong 95% so6 ngudi do?

Thoat khéi sy tam thwdng va gia nhap nhém 5%

Thue té 1a viéc ban doc cudn sach nay cho thay ban da san sang cho thang
diém tiép theo cta cudc doi — rang khong phdi ai cling cam thay hai long,
muon an phan vdi nhitng thi¢ it hon nhitng gi ho c6 thé c6 hodc c6 thé lam,
nén ban cting sé cam thay thodi mai khi lam nhu vay.

DPay la ba budc don gian, nhwng lai 1a nhitng budc quyét dinh dé gitp ban
vuot 1én khéi sy tam thwong va gia nhap nhom 5%:

Budc 1: Kién thitc kiém chitng 95% thuc té

Pau tién, ching ta can hiéu vé thuc té€ 95% cua xa hoi sé khong bao gio tao ra
va song cudc doi ma ho mudn. Ho can nam lay su that rang néu ching ta
khong cam két suy nghi va song khac biét vGi da s6 moi nguwdi ngay bay gio,
ching ta sé khién ban than minh phai chiu dgng mét cudc song tam thuwong,
ludn phai dau tranh, that bai va tiéc nudi — nhw bao ngwoi khac. Viéc nhan ra
diéu dé sé bao gom ca ban bé, gia dinh va nhitng ngudi khac néu ching ta
khong lam mot diéu gi dé ngay 1ap tirc va tao ra mot vi du vé diéu gi la kha
thi khi chiing ta cam két tdn dung toi da tiém nang ctia minh.

La nguoi binh thuwong, nghia la an phan véi nhitng gi it hon ban thuc suw
muon cling nhw kha nang cda ban, va vat 16n véi cudc song ctia ban. Moi
ngay, da phan moi nguwdi déu an phan, vat 16n v6i cudc séng ctia ho. Vé ca
thé chat, tinh than, cdm xuc, tai chinh va méi quan hé — da phan ho déu thitc
day va vat 1on dé tao ra nhitng cap do thanh cong, hanh phiic, tinh yéu, sttc
khée va s no am ma ho thuc sy muon.

Xem xét nhitng diéu sau:
e § Vé thé chit — Béo phi la mot can bénh. Nhitng triéu chirng tiém nang

lién quan dén béo phi nhuw ung thw hodc cac van dé vé tim mach dang
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ngay cang nhiéu. Nhitng ngwoi binh thuwdng hay bi kiét sitc, nang lwong
cta ho thwong & mirc thap. Pa s6 duwong nhw khong da nang lwong dé
trdi qua mot ngay binh thwong néu thiéu vai c6c ca phé hodac nwdc tang
lye. Sy thinh hanh ctaa cac sdn pham do 1a nhitng bang chitng rd rang
cho mitc do vat 1on vé mat thé chat ctia moi nguoi.

¥ Tinh than va cam xuic — Rat nhiéu thuoc diéu tri dugc tiéu thu moi
ngay dé chong lai chitng tram cadm, cang thang, lo lang va vo so bénh vé
tam ly va cam xuic khac. Hiém khi ban bat ti vi Ién ma lai khong nhin
thay nhitng quang cdo cta vai loai thuéc nay. Thuong sé la mét vai cap
d6i wa nhin, tha diéu trén bai bién ctung v&i chii cho6 cia ho. Sau d6 mot
nguoi dan 6ng vaGi giong tram dm bat dau n6i cham rai vé cac triéu
chitng, theo do 1a mot danh sach nhitng tac dung phu tiém nang: “Co
bao gio ban cam thady mét méi, dau kho, c6 don, that vong, béo phi, hodc
bat cit cam giac nao ma ban san sang tra tién dé loai bo n6? Ban qua that
la m6t ngwdi may man — Thudc XYZ c6 thé gitip ban! Canh bao: nhitng
tac dung phu cé thé cé nhu: day hoi, tdo bon, mat ngg, v.v.. Con chan
chtr gi nita — hdy nhac may va goi tdi so dién thoai hién trén man hinh dé
dat hang ngay hom nay!”

¥ Mo6i quan hé — Hién nay, tinh trang ly hon dang kha phé bién tai My,
ct hai cap vg chéng sé c6 mot cap ly di. Noi cach khac, hon mot nira
cap doi ditng doc 10i thé truedc ban bé va gia dinh cling nhw cam két gan
két cudc doi cta ho véi nhau — du sung swéng hay kho dau, ban con nhé
chit? — dang vat 1on dé bién ching thanh hién thwe. Sau hon 30 nam két
hon, cha me t6i da ly di. T6i chinh la dai dién cho noi dau cua cudc vat
16n v6 cung pho bién nay.

¥ Tai chinh — Nguwoi My hién dang c6 nhiéu khodn ng ca nhan nhat trong
lich stt. Pa phan moi ngwdi khong kiém duwge da nhiéu nhw ho muon.
Ho dang “vung tay qua tran” va khong hé biét tiét kiém la gi va ho cling
dang vat 1on vdi tinh hinh tai chinh cta ban than.

Pa s6 moi ngwoi dang ngay cang song ¢ mirc thap hon so v4i tiém nang cua
chinh ho. Mot khi c6 thé nhan thitc dugc diéu do, ching ta can kham pha ra
diéu gi da khién da s6 phai vat 16n va an phan v6i cudc song tam thuong.

Buéc 2: Xdc dinh nguyén nhdn cta sw tam thuong

Khi da biét duwgc rang 95% ngwoi trong xa hoi dang an phan véi nhitng thi
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khong xitng tam v&i kha nang cta ho, vat 16n v6i gan nhw moi khia canh
trong cudc song va khong dugc trai nghiém nhitng mitc d6 hanh phuc, thanh
cong cling nhv sy ty do ma ho thye sy mudn thi bwdc quan trong tiép theo la
phai hiéu dugc nguyén nhan. D€ tranh diéu do cling xdy ra vdi ban, ban can
biét dau la nguyén nhan da khién nhitng ngwoi binh thwdng déu song mot
cudc song tam thuwong.

Néu ban hoéi nhitng ngwdi binh thudng trén nwdc My — do tudi tir 40-50, dang
an phan vé6i nhitng thit khong xitng tam véi nhitng gi ho muon, va phai dau
tranh dé dwoc hanh phiic, tra nhitng hoa don, v.v. — néu ban héi dé liéu cé
phai la ké hoach, quan diém song ctia ho khong, ban nghi ho sé néi gi? Ban
c6 nghi ho nhin nhan cudc séng ctia ho nht mot cudc dau tranh? Tat nhién la
khong! Va, ban t6i o0i, d6 chinh la phan dang sg.

Néu 95% xa hdi ching ta khong song cudc doi ma ho mudn, chiing ta phai
hinh dung ra nhitng gi ho da lam sai hoac lam chwa dung, c6 nhu vay, chung
ta m&i khong két thic cudc doi minh trong sy tam thwong.

Chung ta khong muén cuéc doi minh tré thanh mét cudc vat 16n kho nhoc.
T6i mudn song mot cudc doi ty do ty tai voi nhitng ai ma t6i muon. To6i
muodn budc ra khoi givdng moi ngay va thuc sy yéu cude song ctia minh. Toi
muon yéu cong viéc cua tbi, va t6i muon yéu thwong nhitng con nguwdi ma téi
chia sé cong viéc ciing nhu cudc song ctia minh. Néu ban muén song mot
cudc song tuyét diéu nhw ban tirng nghi va tao nén, ban can xac nhan dugc
nhitng nguyén nhan co ban giy ra sy tam thuong dé c6 thé ngan chan n6
khong gay hai t6i cudc song ctia ban.

Toi tin nhitng diéu dwdi day la nhitng nguyén nhan chinh ctda sy tam thuwong
va tiém nang chwa day da — nhitng diéu da va dang ti€p tuc tao ra nhitng tac
dong 16n nhat téi cudc song ctia ban — va nhitng gi ban c6 thé lam dé chéng
lai ching:
Nhitng nguyén nhan cta sy tam thuwong (va nhitng giai phap ctia ban):

e § HGi chitng gwong chiéu hau

MGt trong nhitng nguyén nhan mat 6n dinh nhét ctia cudc song tam thwong la
thit ma t6i goi la Hoi chitng guwong chiéu hau (RMS — Rearview Mirror
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Syndrome). Tiém thitc ctia ching ta dwgc trang bi mét chiéc guong chiéu hau
gidi han, qua dé, ching ta lién tuc song va héi twéng lai qua khit. Ching ta
van lam twéng khi tin rang con ngudi cia qua khit sé la con ngudi hién tai
cua chung ta, né gigi han tiém nang dich thyc hién tai ctia ching ta, dua trén
nhitng gidi han trong qua khi cua ching ta.

Két qua la, chiing ta chon loc moi lva chon ma minh tao ra — tr thoi gian
ching ta thitc day vao budi sang cho dén nhitng muc dich dat ra dé ching ta
tw cho phép minh xem xét nhitng kha nang trong cudc song — thong qua
nhitng gidi han trong moi kinh nghiém cta ching ta. Chiing ta muon tao ra
mot cudc song tot dep hon, nhung doi khi ching ta khong biét cach nhin no
qua mot lang kinh khac.

Céac nghién cttu chi ra rang trong mot ngay, nhitng nguoi & do tudi trung nién
c6 khoang 50.000-60.000 y nghi. Van dé la 95% suy nghi cua ching ta lai
chinh la nhitng thit ta da nghi ttt hom qua, hom kia, tham chi tan hom truéce
nita. That chang ngac nhién khi moi nguwdi song ngay nay qua ngay khac,
thang nay qua thang khac, nam nay qua nam khac ma khong hé thay déi chat
lwgng cudc séng ctia minh.

Nhu mot chiéc tii cii k¥, ching ta mang theo cang thang, sg hai va lo lang tw
hém qua theo ching ta t¢i hom nay. Khi nhitng co hoi trong hién tai xuat
hién, ching ta nhanh chéng kiém tra lai nhitng kha nang trong qua khit ttr
chiéc gwong chiéu hau. “Khong, t6i khong bao gio lam diéu gi nhw vay truée
day. T6i chwa bao gio dat dwgc dén mirc dé dé. Trén thyc t€, toi da that bai,
hét lan nay tGi lan khac.”

Khi hién tai téi cung nhitng khé khan, ching ta thwong quay lai chiéc guwong
chiéu hau day tin cay dé tim cach dap tra. “bung, dé chi la may man ma thoi.
Lic nao t6i chang gap diéu xui xéo. T6i dang tir bo; nhitng gi téi lam chi
khién moi diéu tré nén kh6 khan hon ma thoi.”

Néu mudn vugt qua qua khiv va nhitng gidi han cta ban than, ban can dirng
cach s6ng ma luon nhin vao chiéc gwong chiéu hau ctia minh va bat dau
twong twgng dén mot cudc song vdi vo van nhitng diéu kha thi. Chap nhan
thue té: qua khit cia t6i khong phai la twong lai cta téi. Hay c6 vii sy tu tin
ctia ban than va cam két thye hién né. Khong nhat thiét phai ngay 1ap titc tin
vao no. Trén thyc t€, ban co6 thé sé khong tin. Ban c6 thé cam thdy khong

http://tieulun.hopto.org



thodi mai va ngai ngan. Khong sao ca. Hay 1ap lai n6 nhiéu lan, va mot cach
voO thitc, tam tri ban sé bat dau ti€p nhan nhitng nhan thitc tich cye. (Piéu nay
sé dugc noi ky hon trong Chuong 6: Life S.A.V.E.R.S.).

DPirng dat nhitng gidi han khong can thiét vao nhitng diéu ban mu6n trong
cudc song. Hay nghi 16n hon nhitng gi ban cho phép ban than suy nghi cho
tGi thoi diém nay. Hay nhan thitc ré rang nhitng gi ma ban thyc sy mudn, ép
ban than tin rang diéu dé la kha khi bang cach tap trung va khang dinh n6
moi ngay, va khi lién tuc tién tdi theo hwdng nhin cia ban cho dén khi n6 tra
thanh hién thyc. Khong c6 gi dang sg, bdi ban khong thé that bai — chi c6 hoc
héi, treéng thanh va tré thanh con ngudi to6t dep hon con ngudi trede day cua
ban ma thoi.

Hay lu6n nhé rang noi ban & chinh la két qua ctia con ngudi ban trong qua
khit, nhwng noi ban téi lai phu thudc hoan toan vao con ngwdi ban chon dé
trd thanh, ti thoi khac nay.

e § Thiéu muc dich

Néu ban hoéi nhitng ngwdi binh thudng muc dich cude doi cia ho la gi, ban sé
phai bat cuwdi khi cau tra 10i 1a: “Toi khong biét nita.” Con néu t6i hoi ban cau
dé thi sao? Ban sé néi gi? Nhitng ngudi binh thwong khong thé tich liy muc
dich song ctia ho — lyc hdp dan cua cau hoi “tai sao” sé huéng ho dén viéc
thitc diy moi sang va thyre hién nhiém vu cta ho trong cudc séng.

Hon thé nita, nhitng ngwdi binh thwdong thwong khéng c6 nhu cau vegt qua
nguong cudc song tam thwong. Pa phan ho chi sé6ng cho qua ngay, chon con
dwong it khé khan nhét, va theo dudi n6 trong ngan han, hai long véi nhitng
niém vui ngan ngui, trong khi c6 gang lan tranh moi sy dau kho, khong thoai
mai co thé sé giup ho trudng thanh.

Trong bay nam vai vi tri nhan viéen kinh doanh, du da pha v& khong it ky luc
ban hang ctia cong ty, t6i van danh sau nam dau dé tham gia tran chién kho
khan véi sy tam thwong, va thwong xuyén that bai. Nhitng thanh qua cua toi
khong dwgc chac chan, va t6i luon chdp nhan nhitng thit khong xing tam vdi
minh, cho dén khi cu6i ctung t6i cling kham pha ra bi kip dé vugt qua dugc sy
tam thwong: SGng mot cudc song cé6 muc dich.
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Sau khi duge xuwdng tén trong ngdi nha danh vong ctia cong ty, t6i da san
sang nghi viéc va theo dudi wéc mo trd thanh tac gia, dién gia va huan luyén
vién ctia minh. Mdc du vay, t6i van chwa thé hién dwgc hét toan bo tiém nang
ctia minh trong cong ty. T6i chuan bi roi cong ty véi sy tam thiong van deo
bam minh. Va n6 chac chan sé khong buong tha t6i cho dén khi t6i lam duoc
mot diéu gi do.

Cho tdi lac do, t6i van chwa c6 muc dich song, diéu khién t6i phai ham hd
thitc ddy moi sang ngay ca khi t6i khong cam thdy mudn thitc gidc. Khong
muc dich nao c6 thé khién t6i nhdc dién thoai Ién va goi dén nhitng khach
hang tiém nang, ngay ca khi t6i khong can nhiéu tién. To6i quyét dinh rang
muc dich s6ng ctia minh trong 12 thang ti€p theo sé la: Trd thanh con nguai
ma t6i can dé tao nén thanh cong, ty do va cudc song chat lvgng nhuw toi thyc
sw muon. Toi két hgp né v6i nhitng muc dich khac cia doi minh (dung vay,
ban c6 thé c6 nhiéu hon mdt muc dich séng), dé la dwa nhitng gia tri vao
cudc song cua nhitng nguwdi khac mot cach vo6 diéu kién bang cach tap hop
mot nhom khodng 16 dai dién ban hang khac. Hang tuan, t6i sé c6 budi hoi
thao huan luyén goi dién dé ho trg ho dat dwgc muc tiéu ctia ho, hoan toan
mién phi trong vong 46 tuan.

Viéc song theo hai muc dich — mdt cach lién tuc, c6 y thitc sap xép suy nghi,
161 n6i va hanh dong cho tirng muc dich — khong chi gitp t6i dat dwgc doanh
s0 ky luc cia minh (tang 94% so v@i thanh tich t6t nhat cua t6i tredc day), ma
t0i con giup cho nhiéu dai dién ban hang khac dat dugc cac cadp do hiéu suat
cao nhat trong lich st 50 nam cua cong ty.

Dé danh bai nguyén nhan ctia si tdm thuwong, ban can c6 muc dich séng, do
c6 thé la bat ky muc dich nao ma ban muon. N6 cé thé la bat ky thi gi c6 thé
khién ban hitng khéi moi khi thite day va song véi muc dich ctia minh. Gio
day, t6i da hoan toan hiéu rang viéc doi hoi ban phai cé ngay muc dich song
ctia minh c6 vé sé khién ban choang vang. Chi can nhé rang ban hay thuc
hién né, ban dau né c6 thé 1a mot muc dich gi d6 don gian, nhé bé (vi du:
“T6i sé cudi nhiéu hon dé c6 thé mang lai nhitng niém hanh phic nho nhé
cho cudc séng ctia minh cling nhw cho nhitng nguwdi xung quanh.” Hodc “Toi
sé héi nhitng nguwoi xung quanh minh liéu toi cé thé giap duwgc gi cho ho
khong, nhw vay toi c6 thé gép thém dwgce gia tri vao cudc song ctia nhiéu
ngwoi hon.”). N6 sé la budc dau tién dé ban tién t6i muc dich séng 16n hon.
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Hay lu6én nghi rang ban cé thé thay doi muc dich s6ng cta minh bét ci ltic
nao ban muon. Vi ban sé tredng thanh va thay déi, muc dich song ctia ban
cling sé nhu vay. Piéu quan trong dé la ban chon mot muc dich — bat ky muc
dich nao — va bat dau song véi no, ngay bay gic. Ban tham chi c6 thé muwon
mot trong nhitng muc dich ma toi vira chia sé.

Hay lu6én nghi rang ban khong phai “tim ra” muc dich ctia minh la gi, ban cé
thé tao ra nd, quyét dinh ban than mong mu6n diéu gi. Trong cudn sach ban
chay ctia minh, The Rhythm of Life (tam dich: Nhip diéu cudc song)
Matthew Kelly da khai sang cho chiing ta dén mot muc dich s6ng pho quat
ma toi tin ching ta déu séng vi nd: tré thanh phién ban xuat sac nhat cta
chuing ta. No6i cach khac, viéc tap trung vao su tredng thanh va tré nén xuat
sac nhat c6 thé, theo dudi gidc mo va tao cam hitng cho nhitng nguwdi khac
lam diéu twong tw chinh la muc dich cta ban.

Hay danh thoi gian trong tuan nay dé nghi va tich liiy muc dich song cta ban.
Hay viét n6 ra cho ma ban c6 thé nhin thay dé dang moi ngay. Thuc té 1a, ban
sé c6 thoi gian dé lam né trong Budi sang diéu ky ctia minh.

Hay luon nhé rang khi ban cam két v&i muc dich séng 16n lao hon van deé cua
ban, nhitng van dé d6 sé trd nén bt nghiém trong va ban sé dé dang vugt qua
chuing.

e yColapsu co

MGt trong nhitng nguyén nhan pho bién, nhung khong-hé-hién-nhién ctia sy
tam thwong 1a c6 1ap sy 6. Chung ta lam diéu nay khi nham lan cho rang moi
st lira chon, moi hanh dong cua ching ta chi c6 tdc dong vao ting thoi diém
hodc tirng treong hop cu thé. Vi dy, ban c6 thé nghi khong 1a gi to tat ca khi
bd mot budi tap, khi tri hoan mot dy an hoac an thitc an nhanh chi bagi ban sé
“tap tanh t t&” vao ngay mai. Ban da sai lam khi nghi nhitng hanh dong do
chi tdc dong lén mot van dé, va lan tGi ban sé c6 su Iwa chon sang suot hon.

D6 chinh 1a diéu sai lam nhat.
Chung ta phai nhan ra rang tac dong va hau qua thuc té caa tirng sy Iwa chon

cling nhw hanh dong cta ching ta — ngay ca y nghi — v6 cung lau dai, b&i moi
suy nghi, lwva chon, hanh dong déu dang xac dinh con nguwdi ma ching ta
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dang tré¢ thanh, diéu sau cung sé xac dinh chat lwgng cudc séng cua ching ta.
Nhu T. Harv Eker titng dé cap trong cudn sach ban chay ctuia 6ng, Secrets of
the Millionaire Mind (tam dich: Nhitng bi mat trong tv duy cua nha triéu
pht): “Cach ban khong lam diéu gi chinh la cach ban lam moi diéu.”

Moi khi ban chon lam mot diéu dé dang thay vi mot diéu ding dan, ban dang
dinh hinh con ngwdi ban trg thanh mét dang ngwdi luén lam nhitng diéu dé
dang hon la nhitng diéu ding dan.

Mat khac, khi ban chon lam nhitng diéu ding dan va cam két lam ching —
dac biét khi ban cdm thay khong thich n6 — ban dang phat trién mot sy rén
luyén tuyét voi (ma khong phai ai cling lam dwgc) can thiét dé tao ra nhitng
két qua khac biét trong cudc séng cuia ban. Nhw ngudi ban tot cia toi, Peter
Voogd, thwong chi dan cho khach hang cta anh: “Sy t6i luyén tao nén phong
cach song.”

Vi dy, khi déng hé bao thitc do6 chuéng, ching ta thwong an nat tam tat (diéu
dé dang), da phan moi ngwdi thuwong sai lam khi cho rang hanh dong nay chi
tac dong 1én thoi diém dé ma théi. Nhung trén thuc té, dang hanh dong nay
dang 1ap trinh tw duy v6 thitc ctia chiing ta vdi nhitng chi dan rang moi
chuyén déu 6n ngay ca khi chiing ta khong lam theo nhitng diéu ching ta
dinh lam (Diéu nay sé dugc ndi ky hon trong Chwong 4: Tai sao BAN thitc
day vao sang nay?).

Chung ta can dirng viéc c6 1ap van dé va bat dau nhin bitc tranh mot cach
tong thé hon. Nhan ra rang moi thit ma chiing ta lam sé tac dong dén con
nguwoi ma ching ta sé tré thanh, sé dinh hinh nén cudc séng ma chiing ta tao
ra. Khi nhin mot cach tdng quat, ban bat dau nghiém tiic hon trong viéc thitc
day. Khi chu6ng béo thitc d6 va ban dinh 4n nit tam tat, ban sé bat dau nght,
Cho da — day khong phai con nguwdi ma t6i muon trd thanh — mét nguoi
khong du ky luat dé ra khéi giwdng vao budi sang. To6i sé day ngay bay gio,
bdi toi da cam két sé (day sém, dat dugc muc tiéu cta minh, tao
ra cudc song trong mo cua toi, v.v.).

Hay luén nhé rang con ngwoi ma ban mudén trd thanh con quan trong hon rat
nhiéu so v@i nhitng gi ban dang lam, nhung nhitng gi ban dang lam sé xac
dinh con ngudi ma ban tré thanh.
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e { Thiéu trach nhiém

Thanh cong va trach nhiém c6 moi lién hé khong thé chdi bé. Tat ca nhitng
nguoi dat duge thanh cong 16n — tir cac CEQO, cac van dong vién chuyén
nghiép cho t6i tong thong — déu c6 tinh than trdch nhiém cao. N6 gitip ho dat
dén trinh d6 ma ho can dé ra quyét dinh va tao két qua, ngay ca khi ho khong
cam thay hitng tha véi n6. Néu khong cé né, ching ta sé c6 hang ta van dong
vién ludn luén khong luyén tap, va nhitng CEO danh ca ngay dé choi Words
With Friends trén dién thoai ctia ho. T6i chac chan mot vai ngwdi dang lam
diéu do (t6i phai thii nhan d6i khi minh cling choi), nhung sé con cé thém
nhiéu nguwdi choi hon nita.

Tinh trdch nhiém la ai do6 chiu trach nhiém cho mot vai hanh dong hoac két
qua nao do6. Hiém khi trén thé gigi hodc trong cudc song cia ban lai thiéu di
tinh trach nhiém. Hau nhu moi két qua tich ci'c ma chuing ta tao ra tir khi sinh
ra cho dén nam 18 tudi déu nho ngwdi 16n (cha me, thay c6 gido, sép, v.v.)
chiu trach nhiém nhac nhé chiing ta. Ching ta phai an rau, phai danh rang,
don nha sach sé, tam rira va di ngu dung gio. Néu khéng c6 tinh trach nhiém
dé, ching ta sé trd thanh nhitng con nguwoi thiéu gido duc, thiéu nga va mat
vé sinh!

Tinh trach nhiém mang lai trat tw cho cudc séng va cho phép chiing ta tién
b, cai thién va dat duwgc nhitng két qua ma chiing ta sé khong dat dwgc néu
thiéu n6. Day la van dé: trach nhiém khong phai 1a thit ma chiing ta yéu cau,
ma hon thé nita, né la thit ma ching ta trdi qua cd mot qua trinh tr khi con la
mot dia tré, vi thanh nién cho dén khi trdng thanh. N6 chinh 1a nguén dong
lyc ma ngwoi 16n thuwong dwa ra dé thiic day ching ta, da s6 ching ta 16n 1én
mot cach vo thitc dé phan n6 va chong lai trach nhiém. Khi buéc sang tudi
18, ching ta dan c6 dugc su tu do, tiép tuc né tranh trach nhiém nhw thé né
tranh bénh dich, duy tri xu huéng tré thanh nguwdi tam thuwdng va phat trién tw
duy bat 1gi cling nhw théi quen xau nhw lwdi biéng, do 16i va di dwong tat —
thuwong khong phéi cong thitc dé thanh cong.

Gio day, ching ta déu da trudng thanh va phan dau dé dat dwgc nhitng thanh
cong xing dang va da day, chung ta can chiu trach nhiém gidi trinh phwong
thitc ctia chinh minh. Phwong thiéc gidi trinh trdch nhiém ctia ban c6 thé la
mot huan luyén vién chuyén nghiép, nha tv van, thdm chi la ngwdi ban tot
hay ngudi than trong gia dinh. Thuc té 1a, theo thong ké, 95% nhitng ngudi
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khong doc sach sé khong thé thyc hanh nhitng gi ho da hoc, bdi khong ai
khién ho cam thay c6 trach nhiém dé lam diéu do6. Pay la cach dé thay doi
diéu do.

[Rat khuyén khich] C6 mot cdng sy trach nhiém

Ban da tirng c6 y dinh tap thé thao nhuwng lai khong di vi cam thay khong
thich? Chac chan ro6i, ching ta déu nhw vay. Néu c6 mot ngwoi ban dang tin
cay ludn c6 mat ¢ phong tap hodc khi tap chay — liéu ban c6 cham chi hon
khi c6 ngudi dong hanh khong?

T6i khuyén ban nén c6 mot cong su trach nhiém khi doc cudn sach nay. D6
c6 thé 1a mot ngwoi ban, dong nghiép hodc ngudi than trong gia dinh ma ban
c6 thé chia sé Buoi sang diéu ky bang cach gtti cho ho trang web
MiracleMorning.com dé ho c6 thé c6 duwgce hai chwong mién phi cia cuon
sach nay, cling nhw video va chwong trinh ghi am ctia Bu6i sang diéu ky — tat
ca déu mién phi). Theo cach do, ban sé c6 mot ngudi cling luén cam két co
gang dat dugc nhitng cap do cao hon trong cudc séng ctia ho, va hai ngudi co
thé ho trg, dong vién va giup d& lan nhau dé lu6n c6 trach nhiém.

Ban ciing c6 thé giti mot 10i mai trén trang Facebook cta ban, hodc tdi nhitng
thanh vién v6 cung nhiét tinh cia cdng dong Budi sang diéu ky tai
www.MyTMMCommunity.com. Ban c6 thé dang mot vai dong kiéu nhw: “Toi
dang tim kiém mot ngwdi muon cai thién cudc séng cia ho dé lam cong s
trach nhiém cho thit thach thay doi cudc song trong 30 budi sang diéu ky.
Hay xem qua www.MiracleMorning.com va cho t6i biét néu ban quan tam
nhé.” Hay luon nghi bat ¢t ai hoi am lai v&i ban sé la ngwdi ma ban mudn cé
trong vong tron tac dong cua minh!

To6i khuyén khich ban nén lam diéu nay ngay hom nay bang cach goi, nhan
tin hodac e-mail cho m6t ngwdi ban, madi ho doc cudn sach nay véi ban va tre
thanh Cong su trach nhiém cta ban trong Budi sang diéu ky — Thir thach thay
do6i cudc song trong 30 ngay (Chuong 10). Hoac tham gia vao Cong dong
Bubi sang diéu ky tai www.MyTMMCommunity.com dé két n6i v6i nhitng
thanh vién va tim ra dugc cong sy trach nhiém ly twong ctia minh.

e § Vong tam thuwong cua sy anh huwéng
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Nghién cttu da chi ra rang ching ta hau nhw déu tré thanh nguwdi gan giong
v&i nam ngwoi ma ching ta than thiét nhat. Nhitng ngwdi ma ban danh nhiéu
thoi gian c6 thé sé la yéu té quyét dinh t6i tinh cach cling nhw chat lvong
cudc séng cua ban. Néu xung quanh ban chi toan nhitng nguoi lwdi nhac,
thiéu quyét tdm, luén do 16i thi ban sé trd thanh mot nguwdi nhw bon ho. Danh
thoi gian cho nhitng nguwoi thanh cong, c6 tw duy tich cuc thi nhitng théi quen
thanh cong cling nhu thai do tich cwc cua ho sé anh huwéng manh mé t6i ban.
Ban sé dan tré nén giong ho.

Dbiéu nay hoan toan ding trong moi pham tru — thanh céng, sitc khée, hanh
phtic hay tai chinh. Néu tat ca nhitng ngwoi ban cia ban déu hanh phtic va lac
quan thi mot cach ty nhién, ban cling sé tr@ nén lac quan va hanh phtic chi
bang viéc ¢ canh ho. Néu nhitng ngudi ban ctia ban thanh dat va kiém dwoc
hon 100.000 do-la/nam — ngay ca néu ban c6 la nguwoi kiém dugc it nhat
trong nhém do6 — ban cling sé tw dong duwgc md mang dau 6c bai cach suy
nghi va tam dnh hwéng cua nhitng théi quen ma ho thiét 1ap dé tré nén thanh
cong.

Ngugc lai, néu da phan nhitng nguwdi quanh ban déu la nhitng ngudi chi biét
phan nan, tap trung vao nhitng mat tiéu cyc ctia cudc song thi dan da ban
cling sé tré thanh mot trong sé ho. Néu nhitng ngudi ban cia ban khong phan
ddu dé cai thién cudc song ctia ho hodc néu ho dang vat 16n v§i tinh hinh tai
chinh thi ho sé khong thé tao cam hitng dé ban lam nhitng diéu t6t dep dugc.

That khéng may, c6 qua nhiéu ngudi dang cé gang hudng vé phia truwée
nhung lai bi nhitng ngudi xung quanh hg kim ham, kéo ho thut lui. Biéu nay
c6 thé dac biét kho khan khi ho la nhitng ngudi than trong gia dinh. Ban can
phai manh mé va chac chan ban dang danh it thoi gian v&i nhitng nguoi
khong dong vién cling nhw thit thach ban dé ban tré thanh con ngwoi xuat sac
nhat cé thé.

Hay tim kiém nhitng ngudi tin twdng ban, nguwong mo ban va cé thé gitp ban
t@i dugce noi ban mudn t6i. Ban c6 thé chu dong tim kiém nhitng nguwdi nay
dé cai thién vong tron anh hwdng ctia ban — ho hiém khi xuat hién méot cach
tinh c@. Dwdi day 1a mot vai cach ma ban c6 thé lam diéu do:

e D Ban c6 thé tham gia vao mét cong dong trire tuyén nhw Meetup.com,
noi ban c6 thé két noi véi nhitng nguwdi cung chi hudng, cing moi quan
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tam trong khu viee ctia ban. Ban c¢6 thé tham gia vao mot nhém Meetup
c6 san, hodc ty tao mot nhém cua riéng minh.

D Néu ban la mét cht doanh nghiép hay mot chuyén gia tiép thi cac san
pham hodc dich vy, ban c6 thé tham gia vao nhém mang lwGi kinh doanh
va tiép thi, cong dong 1én nhat d6 1a BNI (www.bni.com). T6i tirng la
mot thanh vién ctia BNI trong nhiéu nam. Nhom nay da gitp toi phat
trién cong viéc kinh doanh ctia minh va t6i luén goi y né cho nhitng
nguoi khac.

D Néu ban dang 1a hoc sinh, sinh vién, t6i rat khuyén khich ban gia nhap
Boys & Girls Clubs of America (Cau lac bd thiéu nién My) bang viéc
tim ra mot trong 4.000 cau lac b dia phwong cta ho tai www.bgca.org.
N6 1a mét trong nhitng td6 chitc danh cho nguwdi tré tudi gioi nhat dé gidp
ho dat dugc thanh cong. Nhiém vu cua ho la: gitp d& nhitng nguoi tré
tudi, dac biét 1a nhitng nguwdi can dén ching t6i, ho dat dén mitc do tiém
nang toi da cia ban than dé tr¢ thanh nhitng ngwdi lam viéc hiéu qua,
can than va cé trach nhiém, nhitng cwu hoi vién cia cau lac bd nay bao
gom Denzel Washington, Adam Sandler, Jennifer Lopez va ca Shaquille
O’Neal. bBay déu la nhitng tam guwong sang choi dé noi theo néu ban
muon thanh cong.

D Nhu da gidi thiéu, ching t6i c6 mot cong déng cuc ky tich cuc, vGi sw
twong trg va twong tac vé cing cao ma ban c6 thé tham gia tai
www.MyTMMCommunity.com. Tai ddy, ban c6 thé két noi va tao ra
nhitng mang lwgi véi moi ca nhan cé cung tw twdng vai ban, ho déu
dang phan diu dé ban than cling nhw cudc doi cta ho dat duwgc nhitng
cap do mdi, trong khi van gitp d& nhitng ngwai khac cung tién bo.

Ngudi ta thuwong néi “hoa vé don chi”, va sy tam thwong cling nhw vay. Bung
dé noi sg hai, cam giac bat an va niém tin bi gidi han cta nhitng ngudi khac
han ché kha nang ctia ban. Mot trong nhitng cam két quan trong nhat ctia ban
dé la muon cha dong va khong ngirng céi thién vong tron dnh hudng cta
minh. Hay luon tim nhitng nguoi c6 kha nang thém nhirng gia tri vao cudc
song va mang dén cho ban nhitng diéu tot nhat. Va tat nhién, ban ciing hay
mang lai nhitng diéu twong tu cho nhitng nguwdi khac nita.

DPay la mot ly do gia tri khac danh cho ban dé cam két mai ban be, dong
nghiép hoac nguaoi than trd thanh cong sy trach nhiém cua minh va thyc hién
Bubi sang diéu ky cung ban. Ban sé gép thém dugc nhitng gia tri vao cudc
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song ctia moi ngwdi bang cach gitp ho nang cao mitc do phat trién ca nhan,
diéu nay ciing sé khién ho tr¢ thanh mot nguén anh hudng tich circ dén ban
than ban.

e { Thiéu sy phat trién ca nhan

Jim Rohn tirng la mot trong nhitng nha tw van xuat sac nhat cta toi, ngwoi da
day t6i rat nhiéu vé triét ly thay doi cudc song. Vi ca nhan t6i, khong co gi
vi dai hon y twdng rang mitc do thanh cong ctia chiing ta sé hiém khi vuot
qua dwgc mirc do phat trién ca nhan cua ching ta, béi thanh cong la diéu ma
chung ta thu huat con ngwoi ma chung ta tr@ thanh. Noi cach khac, mic do
thanh céng ctia ban — trong moi pham tru cia cudc song — sé hiém khi vugt
qud, va thuong la song hanh véi mitc d6 phat trién ca nhan cda ban (vi du: sy
hiéu biét, k§ nang, niém tin, th6i quen, v.v.).

Chung ta da dé cap dén diéu nay, nhung hay xem xét lai mot chit. Néu ban
va t6i dang do lvong mitc do thanh cong trén moi pham tru cudc song cta
ban than (sttc khde, tai chinh, méi quan hé, v.v.) trén thang diém tir 1 dén 10
— ching ta déu muon dat “mitc d6 10” dung khong? Bugc, rat tot.

Bay gio, van dé la da phan ching ta khong dau tw thoi gian moi ngay vao
viéc phat trién ban than dé dat dén “thang diém 10” ma ching ta can dé thu
hat, sang tao, dé song va dat dén nhitng mc do thanh cong minh mong
muon. Két qua 1a, ching ta vat 16n dé dat dwgc nhitng mitc do veé sitc khoe,
hanh phtic, nang lwgng, tinh yéu, thanh cong vé mat doi tw cling nhu trong
cong viéc ma ching ta thie sy muon.

Trong Buoi sang diéu ky — Thtr thach thay déi cudc song véi 30 ngay
(Chuong 10), ban sé dwogc truy cap vao “Bo cong cu khai dong nhanh” noi
ma ban sé dugc khai sang qua trinh danh gia mic do thanh cong cua ban than
trong tirng pham tru, d6i khi kha dau dén nhung day kinh ngac va tha vi. Sau
do, khi ban da dat dugc mic do ty nhan thic va ro rang cao, ban sé c6 kha
nang lam ro quan diém “thang diém 10” ctia ban trong tirng pham tru cudc
song cda ban than, nho dd, ban cé thé ngay lap titc bat dau cé nhitng tién bo
dang ké dé hwdng tdi tam nhin “diém 10” ctia minh.

Cudc song phi thwong nhat ma ban c6 thé dat dugc, du diéu gi da xay ra trong
qua khtt, ban chi can phat trién ban than, tré thanh con ngwdi can thiét dé dé
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dang thu hut, sang tao va song cudc séng do.

Bubi sang diéu ky sé gitp ban tré thanh ngwdi ¢ “thang diém 10” ma ban can
dé thu hut, sang tao va dat dwgc thanh cong ¢ cap do 10 mot cach don gian va
khong ngirng ma ban mudn trong moi — vang, trong moi — pham tru cudc
song cua ban.

Hay luon nhé rang khi chiing ta that bai trong viéc danh thoi gian dé phat
trién ban than nghia la ching ta dang khién minh phai chiu thém nhiéu noi
dau kho cting nhw phai vat 16n nhiéu hon. Bub6i sang diéu ky sé gitp ban cé
dugc thoi gian dé phat trién ban than trd nén phi thuwong.

e § Thiéu sy khan truong

Co thé cho rang, nguyén nhan dang ké nhat ctia sy tam thuwong va tiém nang
chua tron ven da ngan can 95% s0 nguoi trong xa hoi ctia ching ta khéi sy
sang tao va song cudc doi ma ho thye sy mong mudn, dé la do da phan moi
nguoi déu khong khan trieong cai thién ban than dé cai thién cudc song cua
minh. Con ngudi thwong song véi mot tw duy “bi dong” va nghi rang troi
sinh voi trgi sé sinh cd. Diéu d6 lam sao c6 thé diing véi tat ca moi ngudi?

Tw duy bi dong bat diét nay khién moi ngudi song trong s tri hoan, thiéu
tiém nang va luyén tiéc. Ban thitc ddy vao mot ngay va tw hoi chuyén quai gi
dang xay ra; cudc song cta ban lam sao c6 thé két thiic 1ang nhach nhw vay
duoc?

Mot trong nhitng diéu dau buon nhat trong cudc song do la song trong su
luyén tiéc va biét rang minh da c6 thé lam hodc tré nén t6t hon nhw vay rat
nhiéu.

Hay nhé chan y nay: Hién tai c6 y nghia hon bat ky khoanh khac nao trong
cudc doi cuaa ban, bdi nhitng gi ban dang lam ngay hom nay sé€ xac dinh con
nguwoi ma ban sé tré thanh, va con ngudi dé sé xac dinh chat lwgng cling nhw
dinh hvéng cudc doi ban.

Néu tr hom nay ban khong cam két bat dau trd thanh con nguwdi can thiét dé

tao ra mét cudc song phi thwong nhw ban thye sy mong muon thi nhitng gi
khién ban nghi vao ngay mai — hodc tuan tdi, thang t6i, tham chi 1a nam téi —
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c6 gi khac biét khong? Chac chan la khong. Va dé chinh 1a 1y do ban can
vach ra mot ranh gigi cho minh.

Budc 3: Vach ranh gidi

Ban da biét dugc rang 95% moi ngwdi dang phai vat 1on — va rang néu chiing
ta khong cam két suy nghi va song khac biét so v&i da s6 moi ngudi, ching ta
cling sé cung chung s6 phan v6i ho ma théi. Ban da xac dinh dugc nhitng
nguyén nhan cua sy tam thuwdng ma ban thye sy can dé nhan thivc va tranh xa
ching. Budc thit 3 nay chinh 1a vach ranh gid¢i. Pwa ra quyét dinh nhw nhitng
gi ban dang lam dé bat dau thyc hién mot cach khac biét tir bay gio trd di.

Khong phdi ngay mai, tuan sau hay thang sau. Ban phdi ra quyét dinh ngay
hom nay vé viéc san sang dé tao ra nhitng thay doi can thiét dé dam bao ban
c6 kha nang tao ra cudc song ma ban hang mong muon. Bé dat dwgc mitc
thanh céng trong cudc song ciing nhw sy nghiép ma ban chwa bao gio dat t6i,
ban can san sang cam két & mirc do ma ban chwa bao gid cam két. Ban da san
sang 1oi chit?

Cudc doi caa ban thay doi khi ban quyét dinh ban than khéng chap nhan sw
tam thwong thém nita. Khi ban nhan ra ngay hom nay chinh la ngay quan
trong nhat trong cudc doi ban. Khi ban quyét dinh thoi diém hién tai c6 y
nghia hon tat thay thoi diém khéc, béi no6 sé xac dinh con ngwdi ban tré thanh
moi ngay dwra trén nhitng quyét dinh va hanh dong ban dwa ra dé xac dinh
con nguoi ma ban sé trd thanh trong quang doi con lai.

Ai cling c6 thé c6 mé6t cude song tam thwong, béi viéc tréd nén tam thuwong
don gian chi la chon — mot cach cé y thitc hay v6 thitc — cach séng nhuw ci,
khong c6 sy khac biét hay tién bo nao. Ban sé chang c6 gi dé so sanh véi
nhitng nguwoi khac, béi viéc song tam thwong chi 1a két qua cta viéc khong
dwa ra cam két khéng ngirng hoc hoi, tredng thanh va hoan thién ban than.
Trong khi trd nén phi thirong — sé dan ban tgi nhitng mitc do thanh cong phi
thwong — la két qua cua viéc chon cach hoc héi, tredng thanh va tré nén ngay
cang hoan thién hon.

Ching ta da tirng trai nghiém noi dau cua su tiéc nudi — mot két qua cia viéc

suy nghi va dé ban than tré thanh, lam va s& hitu nhitng thit khong xing véi
kha nang cia minh. Nhitng ngay tam thuong sé trd thanh nhitng tuan khong

http://tieulun.hopto.org



c6 gi khac biét. Nhitng tuan nhw vay sé trd thanh thang, réi nam tam thuong.
Néu chung ta khéng bat dau céi thién ban than va nhitng diéu ching ta dang
lam ngay bay gio thi chinh ching ta sé ty tao ra s6 phan cia minh, mot s6
phan tam thwong va thiéu tiém nang.

Thuye t€ 1a néu khong thay do6i ngay tir bay gid, cudc song cua ching ta sé
chang c6 gi khac biét. Néu khong no lyc dé trd nén tot hon, cudc song cta
ching ta ciling sé khong thé tot dep hon. Va néu ching ta khong tiép tuc dau
tw thoi gian dé ty cai thién ban than, cudc song ctia chiing ta sé mai giam
chan tai cho. Tuy nhién, da phan ching ta déu thitc ddy moi ngay va chang
lam gi doi khac ca.

T6i nghi ban mu6n cudc séng ctia minh sé t6t dep hon. T6i biét téi da lam
duwgc. Néu ban dang thue sy thanh that v6i ban than, ban thwe sy mudn séng
mot cudc doi phi thuwong. Biéu d6 khong cé nghia la ban phai tré nén giau c6
hay noi tiéng. Moi ngudi déu cé nhitng wdc mo ctia riéng minh. C6 nghia la
ban séng v&i dinh nghia phi thwdng cta riéng minh. Mot cudc song ma ban
c6 thé goi la nhitng khoanh khac, va song mot cudc song véi muc dich cua
ban than, véi si tw do 1am nhitng diéu minh thich, tré thanh con ngwdi minh
muon va cé moi thit ma ban tirng mong dgi trong doi. Khong bao bién.
Khéng nuoi tiéc. D6 la mbt cude séng tuyét voi, tran day y nghia va v6 cung
thu vi!

Nhuw 10i cta tac gid noi tiéng Robin Sharma: “Mot trong nhitng diéu bi tham
nhat trong doi la khi di t6i cudi doi va nhin lai trong nuéi tiéc, ban nhan ra
rang minh cé thé da lam va cé dugc nhiéu hon thé.” Trong khi day la diéu ma
da s6 cho rang s6 phan da an bai, né hoan toan khong hé ding do6i véi ban.
Ngay hom nay, ban c6 thé vach ra ranh gigi cia ban than. Ban c6 thé quyét
dinh da dén lic minh khéng con song mot cach tam thwong nita. Ban c6 thé
lwa chon tré thanh con ngwoi can thiét dé tao ra mdt cudc song phi thwong
nhw ban hang mong mu6n. Cudc song cua ban cé thé dugc nap day nang
lwgng, tinh yéu, sttc khoe, hanh phuc, thanh cong, sy sung tic va moi th ban
ti'ng mong mudn cé dugc, lam dwgc hodac muon trd thanh. Bubi sang diéu ky
c6 thé dwa ban t6i mot cudc séng nhw vay.

Nhung tredce tien, mot cau hoi quan trong la...
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Chuong 4Tai sao BAN thirc day vao
sang nay?

T
hitc day tran day quyét tam va di ng ngap tran sy man nguyeén.
— GEORGE LORIMER

Viéc dau tién ban lam trong ngay la viéc c6 sttc bay cao nhat, b&i no sé anh
hwéng dén viéc thiét 1ap tw duy, boi canh cho mot ngay cta ban.

— EBEN PAGAN

Tai sao ban cam thdy phién khi phai ra khéi giwvdng vao sang nay? Hay nghi
vé n6 mot chut... Tai sao ban lai ddy vao cac bu6i sang? Tai sao ban lai phai
roi khdi chiéc giwvong am ap, thodi mai ctia minh? Co6 phai bdi ban mudn
vay? Hay ban chan chtr cho dén khi bat budc phai day?

Néu giong nhu s6 dong, ban thirc day bdi tiéng bao thitc khong ngirng ctia
dong ho moi sang va mién cudng roi khoi givong vi ban bat budc phai dén
noi nao do, lam mot diéu gi do, tra 10i hodc cham soc ai d6. Néu lwa chon
(ban c6 su lva chon u?), da s6 moi nguwdi sé ti€p tuc ngu.

Mot cach ty nhién, chiing ta luon muén pha bé quy tac. Chiing ta nhan nut
tam tat chuéng bao thitc va nan na khéng muon thitrc day, ma khong nhan ra
rang su phan khang cta ching ta dang truyén di mot thong diép rang ching ta
thich ngi nwéng trén giwvdong — mot cach vo thitc — hon la song va tao ra mot
cudc song ma ching ta néi rang ching ta mu6én mot cach chu dong va co y
thitrc. Pa phan ching ta tir bé ban than dé s6ng mot cudc séng tam thuwong va
thiéu tifm nang. Chting ta khong thich né. Ching ta khong cam thdy thoai
mai v&i n6. Chiing ta biét ban than cé kha nang dat dugc t6i ngudng thanh
cong khac, nhung ching ta lai cam thay bé tac va khong biét phai lam gi dé
thoat khoi viing lay do.

Co hoi khéng tdi hai Ian 3: Sy that vé viéc thite day
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5 Nguyén vin “You snooze, you loose”: Bdy ld mét cdu tuc ngit dua trén cdu
chuyén “Rua va Tho chay dua” dung dé khuyén chting ta rang néu nhw
khong canh giac, khong chu y va bé qua mot co hoi thi chung ta sé bi thiét
thoi, mat mdt hay thdat bai.

Cau noi “Co hoi khong tdi hai lan” c6 vé c6 y nghia sau xa hon nhitng gi
ching ta nhan thitc dugc. Khi ban nga nwéng cho dén khi bat budc phai thic
day — nghia la ban ch@ dén tan co hdi cudi cung dé roi khoi givong va bat dau
ngay mdi cia minh — dugc xem nhw nhitng gi ban dang thyc sy 1am la chong
cu lai cude song cua ban. Moi khi ban nhan nut tam tat, ban dang & trang thai
khang cu lai ngay méi, cudc song cta ban, va ca viéc thitc day, tao nén cudc
song ban mong muon. Nghi vé nang lugng tiéu cuwc btia vay khi ban bat dau
ngay mdi bang viéc khang cw, khi ban dap tra tiéng chuéng bao thitc bang
cach noi: “Oi khong, da dén ldc minh phai day roi. Minh khong muén.” Nhu
vay cling giong nhu: “T6i khéng mudn séng cudc séng cua toi, it nhat la né
khong du tron ven.”

Rat nhiéu ngwdi tram cdm noi rang budi sang 1a thoi diém khoé khan nhat doi
v6i ho. Ho thitc day véi noi kinh sg. Doi khi ho budc phai thitc ddy badi cong
viéc hodac mot moi quan hé dang gap truc trac. Vai nguwdi cam thay diéu nay
don gian la do sy chan nan va kha nang anh hudng cua no6 1én tam tri, cam
Xuc va trai tim cia moi ngwoi. Tam trang moi sang cta chiing ta dnh hwéng
manh meé lén tam trang cua ca mot ngay. No6 trd thanh mot vong tron: thirc
day véi si chan nan, danh ca ngay dé tiép tuc vGi cam giac ay, di nga véi
cam giac lo lang hodc that vong, sau do lap lai vong tron u buén nay vao
ngay tiép theo.

Ho khéng chi dang b 16 sy da dang ctia nguon nang lwong, dong luc, su rd
rang va strc manh cta con ngudi c6 dugc tir viéc thirc day moi sang vi muc
dich, ma sy khang cy ctia ho doi v6i hanh dong hang ngay khong thé tron
tranh nay la mot 10i tuyén bo day thach thirc rang ho mudén nam i trén
giwong, mot cach vo thitc, hon la tao ra va séng cudc séng ho mong mudn.

Mat khac, khi ban thitc day méi ngay véi niem dam mé va muc dich, c6
nghia la ban dang gia nhap vao nhém ngudi thanh dat dang séng vdi nhitng
gidc mo cua ho. Quan trong hon cé la ban sé cam thay hanh phiic. Bang viéc
thay do6i cach nhin ctia ban vé hanh dong thitc ddy vao moi sang, ban sé thay
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do6i dugc moi thit. Nhung dirng 1ay 10i cta t6i lam vi du — hay tin vao nhitng
nguoi noi tiéng hay day sém nhu: Oprah Winfrey, Tony Robbins, Bill Gates,
Howard Schultz, Deepak Chopra, Wayne Dyer, Thomas Jefferson, Benjamin
Franklin, Albert Einstein, Aristotle va con nhiéu nhiéu nguwoi nita.

Khoéng ai day ching ta rang bang viéc hoc cach thiét 1ap muc dich cta ban
than mot cach c6 y thitc dé thitc ddy moi sang véi mot mong mudn chan thue,
tham chi 1a hang hai, ching ta c6 thé thay doi toan bo cudc doi minh.

Néu ban van dang ngt nwéng moi ngay cho dén khi ban bat budc phai day dé
di lam, di hoc hay cham séc gia dinh va sau d6 vé nha, dan chat mat vao man
hinh ti vi cho dén khi di ngt (t6i da tirng nhw vay day!), téi c6 mot cau héi
cho ban: “Khi nao ban dinh phat trién ban than tr¢ thanh ngwdi can thiét dé
tao ra nhitng mirc do sitc khoe, hanh phuc, thanh cong va ty do ma ban thuc
sy muon va xitng dang? Khi nao ban thiyc sy song cudc séng cia minh thay
vi tim kiém moi kha nang chay tron khoi thyc té€? Sé ra sao néu cudc song
cta ban — thue té€ ctia ban — cudi cung c6 thé la mét thit gi d6 ma ban khong
thé cho dé biét ro?”

Khong 6 lic nao tot hon chinh ngay hom nay dé chiing ta tir bé con nguwoi
qua khit ctia minh dé nang tam cudc song ma ching ta dang song, dé tré
thanh con ngwoi ma ching ta thwe sy muon. Khéng c6 cudn sach nao tot hon
cuén sach ban dang cam trén tay sé chi cho ban cach tré thanh con ngwdi ban
can dé c6 kha nang nhanh choéng thu hit, sdng tao va dat dugc cudc song ban
hang mong muon.

Chung ta thie sy muon ngu bao 1au?

biéu dau tién nhitng chuyén gia sé no6i véi ban la vé sé gio ngi ma ching ta
can lai khéng phai mot “con s6 ma thuat” nao ca. Téng so thoi gian dé ngu la
mot y twong da dang danh cho moi ca nhan, va no6 bi anh hvéng béi nhitng
yéu t0 nhw do tudi, gen, sitc khde tong thé, cweong do tap thé thao va nhiéu
thi khac nita. Trong khi vdi ban, ngt 7 tiéng mot ngay la da thi mot vai
nguoi khac can dén 9 tiéng dé c6 dugce tam trang twoi vui va mot thé trang
khdée manh.

Theo T6 chitc nghién citu gidc ngt Hoa Ky (National Sleep Foundation), mét
vai nghién cttu da chi ra rang giac ngu dai (khoang 9 tiéng trd 1én) thuwong di
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keém v@Gi nguy co gia tdng bénh tat (nhw dau 6m, tai nan, thdm chi la t vong).
Nghién cttu nay ciling chi ra rang nhitng yéu t6 nhw lo au, mudn phién thuong
do ngu nhiéu.

Vi c6 rat nhiéu bang chitng tir vo van cac nghién cttu va cac chuyén gia
choéng lai diéu nay, va vi so gio ngu can thiét khong c6 dinh doi véi moi
nguoi, toi sé khong thir dwa ra mét vi du dé chitng minh day la cach tiép can
ding dan dé nga. Thay vao do, t6i sé chia sé nhitng két qua tir chinh bén than,
ttr kinh nghiém va trdi nghiém cta ca nhan, va ttr nhitng nghién cttu vé thoi
quen ngu cua mot vai vi nhan trong lich stt. T6i muén néi tredc véi ban rang
mot vai treong hop trong dé cé thé gy tranh cai.

Lam thé nao dé thitc day tran day nang lwgng (ma chi ngu it hon)

Qua nhitng trdi nghiém trong thdi gian ngt — cting nhw c¢6 dwgc hiéu biét tw
rat nhiéu ngudi thue hién Bubi sang diéu ky — t6i da tirng nhan ra viéc ching
ta tin minh can nga bao nhiéu thi da sé cé anh hwéng manh mé dén cach giac
ngu tac dong 1én co ché sinh hoc cua ching ta. N6i cach khac, cach ching ta
cam nhan khi thitc day vao bubi sang — va diéu do la dau hiéu vo cung quan
trong — khong chi don thuan dwya trén so lwgng thoi gian ching ta nga, ma
dugc tac dong dang ké bdi cach ching ta néi véi ban than vé cam giac khi
chuing ta thitc giac nhw thé nao.

Vi du, néu ban tin ban phai ngt 8 tiéng mdi da, nhung dén tan nita dém ban
m&i di ngu va thitc day ldac 6 gio sang, ban c6 thé sé ndi véi ban than rang,
“Troi oi, minh chi dugc ngt c6 6 tiéng thdi, nhung minh can tan 8 tiéng co.
Chac chan sang mai day thé nao minh ciing mét rii cho ma xem.” Khi do,
diéu gi sé xdy ra khi dong ho bao thitc ctia ban dé chuéng, ban mé mat ra va
nhan ra rang da dén lic phai day r6i? Diéu dau tién ban nghi dén la gi? Do
cling chinh la diéu ma ban da nghi trwdc khi di nga! “Troi 0i, minh chi c6 6
tiéng dé nga thoi. Minh cam thdy mét moi qua!” B6 chinh 1a mot kiéu tw dy
doan, tw thure hién. Néu ban néi vdéi ban than minh sé cdm thiy mét moi vao
buoi sang hom sau thi chac chan ban sé khong thé tré nén khée khoan khi
thitc gidc dwgc. Néu ban tin minh can nga dua 8 tiéng thi ban sé khong cam
thdy san sang dé day néu phai day sém hon. Nhuwng sé ra sao néu ban thay doi
niém tin cta ban than?

Su két noi gitta co thé va tri ndo chinh la mot thit manh mé, va t6i tin ching
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ta can c6 trach nhiém vGi moi pham tru trong cudc séng ctia minh, bao gém
ca viéc thitrc day tran day nang lwong, bat ké ching ta c6 ngu bao nhiéu gio di
chang ntra.

To6i da tirng ngu it nhat 1a 4 tiéng va nhiéu nhat 1a 9 tiéng. Trai nghiém da
dang vé thoi gian ngt da cht dong noi vGi ban than toi vé viéc téi cam thay
ra sao khi thitc day, dya trén s6 gio ma toi da ngu. Pau tién, toi thir ti'ng thoi
gian ngu khac nhau va ty nhu trwéc khi 1én givong rang t6i cdm thay bi thiéu
ngu, va t6i da vé cung mét méi vao budi sang hom sau.

Toi cam thay kiét sirc khi ngt 4 tiéng dong ho.
Ngu 5 tiéng dong ho, toi thitc day va cam thay khong cé chiit site Iyc nao.
Ngu 6 tiéng dong ho, va ban doan xem, t6i van nhw ngwdi mat hon vay.

7 tiéng... 8 tiéng... 9 tiéng... sO gio ngu chang hé thay doi cam giac cua toi
moi khi chuéng bao thirc diém vao buoi sang. Béi toi da tw nha khong duoc
ngu du thoi gian, nén to6i cam thdy mét moi vao budi sang khi thitc day, va do
chinh xac la nhitng gi t6i cam nhan.

Sau d6, toi lai trai nghiém thoi gian ngu khac — tir 9 tiéng tdi 4 tiéng — lan nay
trede khi di ngu, téi da tw nha véi ban than 1a sé thivc day vao budi sang véi
nguon nang lwgng tran day: “Cam on vi 5 tiéng nghi ngoi toi nay. 5 tiéng
dong ho nay chinh xac la nhitng gi tdi can dé nap day nang lwgng vao budi
sang. Co thé cua toi c6 kha nang diéu ky, chi it né c6 thé tao ra nang lwgng
doi dao chi trong 5 tiéng nga. T6i tin rang t6i tao ra kinh nghiém thyc t€ cta
minh, va toi chon tao ra cdm giac tran day nang lwong va hirng khai khi thiee
day vao ngay mdi, va toi cam thay biét on vi diéu do.”

T6i nhan ra rang du c6 nga 9 tiéng, 8 tiéng hay tham chi 1a 4 tiéng thi truée
khi di ngq, t6i quyét dinh m6t cach c6 y thite rang todaydacé so gio ngu hoan
hdo — s6 gio sé nap day nang lwgng cho co thé dé cam thay hitng khai khi
thitc day — khi thite day, t6i cam thay thue sy sang khoai. Mac du vay, ban
khong nén ap dung y hét nhitng gi toi chia sé. T6i khuyén khich ban tu trai
nghiém no thi sé hiéu qua hon.

Vay ban thyc sy can bao nhiéu thoi gian dé nga? Hay noéi cho t6i biét. Bay
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gio, néu ban thyc sy dang vat 16n véi la chon day hay tiép tuc ngt nwéng,
va no thye sy 1a moi quan ngai ctia ban, t6i rat khuyén khich ban doc cudn
Sleep Smarter: 21 proven tips to sleep your way to a better body, better
health, and bigger success (tam dich: Hay ngt mot cach thong minh hon: 21
bi kip dé ngu theo cach ctia ban dé c6 mot co thé khée manh, mot sitc khoe
déo dai va nhitng thanh cong ruc rd hon) cia Shawn Stevenson. D6 1a mot
trong nhitng cuén sach hay nhat, nghién cttu t6t nhat ma t6i tirng biét vé cha
de nay.

Bi kip dé c6 cam gidc moi budi sdng déu nhuw budi sdng Gidng sinh

Hay nhd lai khodng thoi gian trong doi ma ban cam thay thue sy hao hitng
khi thitc day. Co thé la thitc day dé bat chuyén bay sém cho ky nghi ma ban
da mong doi ca thang nay. C6 thé la ngay di lam dau tién ¢ noi lam viéc mai
hodc ngay dau tién dén treong. D6 cling c6 thé la ngay cudi hay sinh nhat cua
ban. Duwéi géc do ca nhan, t6i khong thé nghi dwgc khoang thoi gian nao
trong doi ma t6i cam thay hitng khadi hon khi thitc giac — bat ké t6i da ngu
bao lau — khi t6i con 1a mot diva tré, vao sang Giang sinh hang nam. Ban c6
thé cling cam thay giong toi phai khong?

Du vao bat ctt dip nao khién ban thay hao hitc khi thitc gidc, ban cam thdy thé
nao khi nhitng budi sang do t6i? Ban c6 phai dau tranh dé ra khoi givong
khong? Han nhién la vao nhitng budi sang dé, ching ta sé vé cung non noéng
dé thitc day r6i! Ching ta sé cam thay tran tré nang lwgng va thye sy hdo hitc.
Chung ta sé nhanh chéng bat day, gap chan gon gang va san sang cho ngay
mdi! Hay twdng twong néu diéu nay xdy ra vdi ban hang ngay thi sao? C6 thé
lam ch.

Bubi sang diéu ky chu yéu la tai tao trdi nghiém vé cam giac tran day nang
lvgng va hitng khai khi thitc gidac va viéc thye hién né moi ngay trong cudc
doi ban — cho ca quang doi con lai cua ban! Do la viéc ban roi khoéi givong
v&i muc dich — chit khong phdi béi ban bat budc phai lam vay, ma bdi ban
thire sy muén vay — va danh thoi gian moi ngay dé phat trién ban than, dé tao
ra cudc song phi thuwong, da day va phong phi nhat ma ban c6 thé tuwéng
twgng ra. Budi sang diéu ky da lam dwoc diéu d6 cho hang nghin ngudi trén
thé gidi. Nhitng ngudi nhw ban do.
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Chuong 55 buwéc cia chién lwgc
chong ngii nwéng (danh cho moi
“con sau ngu”)

N

éu ban thue su nghi vé né thi viéc nhan nut tam tat chuéng béao thitc vao budi
sang chang hé c6 y nghia gi. Hanh dong dé giong nhw 16i phan nan: Toi ghét
phai day vao budi sang, vi vay t6i ct nhan nut do, hét 1an nay dén lan khac.

— DEMETRI MARTIN
Ngay sé dep hon néu dén cham hon.
— KHUYET DANH

Pau tién, hdy dé t6i n6i rang néu n6 khong phai chién lwgc ma t6i muon chia
sé v@i ban, t6i sé van con ngt nwéng mac cho chudng bao thitc c6 kéu moi
ngay va diéu con té hai hon la t6i sé van dinh chat véi niém tin gigi han cta
minh, va ludn tin rang to6i khong phai la “con nguwdi ctia budi sang”.

Phai n6i rang khong ai thuc s thich day s6m cd, nhwng moi ngwaoi lai thich
cam gidc dwgc day sém. Kiéu nhw tap thé duc — da phan chiing ta déu vat 16n
v&i lra chon c6 nén di tap thé duc hay khong, nhung tat ca ching ta déu thich
cam giac dén phong tap thé duc. Viéc day s6m, dac biét l1a khi lam c6 muc
dich, ban lu6n bat dau c6 cam giac dugc trao quyeén.

Tang mitc do dong luc thirc day cia ban (WUML)

Doi vbi da s ching ta, khi dong ho bao thitc d6 chudng vao moi sang, viéc
roi khoi chiéc giwvong ém ai ctia minh la diéu khé khan nhat. Néu ban dugc
danh gia mc do dong luc thirc day ctia minh — tai thoi diém dong ho bao
thitc d6 chudng khong ngirng, véi thang diém tir 1 - 10 (“10” la san sang day
va bat dau mét ngay méi, va “1” nghia la ban chang muon lam gi ngoai viéc
ngu nwéng), da phan ching ta sé c6 thé danh gia WUML ctia minh & khodng
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mitc 1 hoac 2 diém. N6 la diéu ty nhién, khi ban van dang ngai ngu va chi
muon nhan nit tam tat va tiép tuc ngu.

Tht thach dat ra 1a, bang cach nao ban cé thé tao dong lwc cho ban than thirc
day s6m va tao ra mét ngay tuyét voi, khi mirc do dong luc dé thitc day caa
ban chi & mitc 1 hodc 2 tinh tir ltic dong ho bao thitc dé6 chudng?

Budc 1: Bdt muc tiéu trudc khi di ngu

Yéu t6 dau tién dé thitc day 1a ghi nhé dieu ndy: Y nghi dau tién khi thic day
ctia ban thuwong la y nghi cudi cung trede khi ban di ngu. Vi du, ching ta déu
c6 nhitng dém tran troc vi qua hao hitc mong chd sang hom sau. Du dé 1a
ngay Giang sinh, dém trwdc sinh nhat ctia ban, ngay dau tién t6i treong, hay
bat dau mot cong viéc méi hodc di nghi — chi can nghe tiéng chuéng bao
thitc, ban sé€ ngay lap titc m@ mat véi mot sy hdo hitrc va phan khéi dé ra khéi
giwvong va khdi dau ngay mai!

Mat khac, néu suy nghi cudi cung treéc khi chim vao gidc ngu la mot thi tira
nhu: “Khong thé tin noi, t6i phai day vao lic 6 gio sang u? Toi sé kiét strc
mat!” Luc do, suy nghi dau tién cta ban khi nghe tiéng chuong bao thirc la:
“Oi khong, da 6 gio sang roi w? Khonggg! To6i khong mudn day dau!”

Vi vay, yéu t6 quan trong la hay quyét dinh mot cach cé y thitc vao moi toi
dé tao ra mot mong dgi tich cuwe cho budi sang hom sau. D€ gitp ban hiéu
thém vé van dé nay, hdy tham khao nhitng cau néi dang gia trwdc khi di ngu
dé tao ra muc tiéu manh mé, ban cé thé tdi Budi sang diéu ky — “L&i khang
dinh trewdc khi di nga” mién phi tai www. TMMBook.com.

Budc 2: Ddt dong ho bdo thirc ¢ xa givong

Néu ban chira san sang, hdy dat dong ho cua ban xa chiéc giwong nhét c6 thé.
biéu nay khién ban phai bat day khoi givong. Sw chuyén dong sé tao ra nang
lwgng, vi vay khi ban thitc day va roi khéi giwvong, mot cach ty nhién, no sé
gilp ban trd nen tinh tao hon.

Néu dat dong ho canh giwong, ban sé van con trong tinh trang ntta tinh nita

mé khi chudng bao thitc d6, va né sé khién ban khé khan hon khi thitc giac.
To6i chac chan cé thé ban sé lan tGi — trong tinh trang ngai ngt — va tat chuéng
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bao thitc mdt cach vo thire. T6i biét diéu do vi rat nhiéu lan tdi da tirng thuyét
phuc ban than rang dong ho bao thitc chi 1a mot phan trong giac mo t6i dang
mo ma thoi.

Hay c6 gang thitc day va ra khoi givong dé tat dong ho. Viéc nay sé ngay lap
tic tang mic A0 WUML cua ban t muc 1 1en mirc 2. Mac du vay, ban sé
van cam thdy muén lan ngay vao giwong sau d6. Vay nén...

Budc 3: banh rdng

Toi biét. T6i biét. That day ha Hal, anh dang noi toi di danh rang day ha?
Pung vay. Piéu can néi & day la trong vai phut dau tién khi thitc day, ban sé
lam nhitng hanh dong trong v6 thitc, va don gidn dé co thé cua ban tinh gidc.
Vi vay, sau khi tat chudng bao thitc, hay di ngay vao phong tam, danh rang
va rita mat bang nwéc am (hodc lanh). Hanh dong don gian nay sé tang
WUML ctia ban t mic 2 len 3 hodc 4. Bay gio, miéng cua ban da thom mat,
va day la thoi gian de...

Budc 4: Udng moét coc nudc day

Viéc tiép nudc cho co thé vao moi sang la rat quan trong. Sau 6-8 gio khong
duwgc cung cap nuwdc, mot cach tw nhién, ban sé cam thay thiéu nwéc, né chinh
la nguyén nhan dan dén tinh trang mét moi. Thwong khi moi ngudi cam thay
moi mét — vao moi lic trong ngay — nhitng gi ho can la udéng thém nuwéc chi
khong phai ngu them.

Hay bat dau bang mot coc nwde (hodc ban cé thé lam nhw t6i, rét day mot coc
nuwde va dat san trén ban dé udng vao sang hom sau) va uéng né nhanh nhat
mién sao cho co thé ban thoai mai la dugc. Muc tiéu la tai cung cap nuwdc cho
co thé cling nhu tri ndo cua ban nhanh nhat c6 thé, dé bu dap cho lvong nuwéc
ma ban da mat trong thdi gian ngt. Khi uéng nwéc, mic do WUML cua ban
sé dugce tang tw 3 hodc 4 len mic 4 hoac 5.

Buéc 5: Mdc quan do thé thao
Dbiéu quan trong khéng kém la hdy mac quan o thé thao, dé ban c6 cam giac

san sang roi khaéi givong va ngay lap tirc thue hién Budi sang diéu ky. Mot
vai ngwoi thich bat dau mot ngay bang viéc di tam, nhwng toi tin chiing ta can
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lam diéu do sau khi co thé do6 mo hoi.

Tap thé duc budi sang rat quan trong dé toi da hoa tifm nang cta ban, béi n6
sé dwa trang thai thé chat, tinh than cling nhw cdm xtc 1én dén dinh, nho do
ban c6 thé c6 dwgc mot ngay lam viéc va hoc tap hiéu qua. Ching ta sé tim
hiéu sau hon vé van dé nay trong chwong ti€p theo.

Chi can 5 phut dé thue hién 5 buéc don gian nay, va khi do, mic do dong lyc
dé thitc gidc cia ban s& ting mot cach ti nhién t* mitc 5 1én mic 6. O diém
nay, né doi haéi it nhiéu ky luat dé tinh tdo va thyc hién Buoi sang diéu ky cta
ban. Néu ban c6 gang va cam két diéu do6 vao thoi diém dong ho bao thirc da
tat — khi dong lwc cia ban van con & mic 1 — thi viéc ra quyét dinh sé kho
khan hon rat nhiéu.

Duwdi day la mot tom tat nhanh 5 buéc cta chién lwgc chong ngu nwéng dé
khién viéc thitc day va tr@ nén tinh tdo dé dang hon mot cach dang keé:

1. Pat muc tiéu treede khi di nga. Pay la budc vo cung quan trong. Hay nhao:

suy nghi dau tién cta ban vao budi sang thwong la suy nghi cudi cung truwée

khi ban lén givong, vi vay, hay tao ra sy hao hitng thuc sy cho sang hom sau
vao moi toi tredc khi di nga.

2. bat dong ho ¢ xa giwong. Hay nhd: Chuyén dong tao ra nang lugng!

3. Banh rang. Hay st dung nwdc stic miéng dé khién minh tinh tdo hon!

4. U6ng mét coc nudc day. Cung cap nuwde cho co thé mot cach nhanh nhat
6 thé.
5. Méc do tap thé thao. Hay tap thé duc trudc khi tam sang!
Thém vai meo myc danh cho "Budi sang diéu ky"
Hay lu6n ghi nhé rang chién lwgc nay da hiéu qua véi hang nghin nguwoi, 5
buwéc nay khong chi la cach duy nhat dé thitc day dé dang hon. Duéi day la
mot vai meo khac ma t6i da dwgc nghe tir nhitng nguwdi thue hién Bubi sang
diéu ky:

e Sy khang dinh tredc khi di nga: Néu chwa lam dwoc diéu nay, ban c6 thé
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danh vai phut dé vao trang www.TMMbook.com va tai mién phi tép tai
liéu Sy khang dinh trwedc khi di ngt dé tai tao nang lwgng ciling nhw thiét
lap muc dich.

e (Cai dat hen gio cho den phong ngu cuia ban: Mot trong nhitng thanh vién
trong cong dong Buoi sang diéu ky cua chiing t6i da hen gio dén phong
ngu cda anh ay (ban c6 thé mua mét “ing dung hen gio” tryc tuyén hodc
tai ctfa hang linh kién gan noi ban &). Khi dong hé bao thitc cia anh ay
tat, déen trong phong ngu sé dwgc bat. Ping la mot y twdng hay. That dé
dé tiép tuc ngu khi phong t6i dén, nhwng khi dén duwgc bat sang sé nhac
nhad tam tri va co thé ban rang da dén gio day roi. Bat ké ban c6 hen gio
hay khong, hdy ddam bdo ngay sau khi dong hé béo thitc tat, dén ctia ban
sé duoc bat tie thi.

e Ddt hen gio cho 10 swdi phong ngu cua ban: Mot nguwoi ham mo khac
ctia Buoi sang diéu ky da n6i rang vao mua dong, co dy da dat hen gio
tat 10 swdi 15 phut treede khi thive day. Co ay cam thay lanh vao ban
dém, nhung cam thay dm khi thitc day vi vay co ay sé khong c6 cudn
tron minh trong chan dé tranh cai lanh nita. C6 ay noi diéu do6 da tao ra
mot sy khac biét vo cung 16n!

Néu ban c6 nhitng meo murc thi vi danh cho Chién lwgc chéng ngu nuwéng thi
dirng ngan ngai chia sé ciing moi ngudi, t6i rat thich duwgc nghe chiing. Hay
lién lac tryc tiép véi toi tai www.MyTMMCommunity.com.

Do la tat ca vé viéc cé mot chién lwge an twgng, xac dinh truede va tirng budc
dé tang Mirc d6 dong lwc thitc gidc vao budi sang ctia ban. Bing chan chw
ma hay thir ching ngay! Hay bat dau ngay t6i nay bang cach doc Budi sang
diéu ky — Swv khang dinh trwdc khi di ngu, dat dong ho xa givong ngu, chuan
bi m6t coc nwdc day va cam két thye hién hai buwéc con lai vao budi sang.

http://tieulun.hopto.org



Chuong 6Life S.A.V.E.R.S. (Cai
thién cuoc song)

6

bai thy'c hanh dam béo gitp ban thoat khéi cudc song thiéu tiém nang.
Thanh cong la mot thit ban sé dat duwgc bang chinh con ngwdi ban trd thanh.
— JIM ROHN

Mot cudc song phi thwong la moi cai thién hang ngay, lién tuc trong moi
pham trit ma n6 c6 y nghia nhat.

— ROBIN SHARMA
Cang thang. Qua tai. That bai. Chwa hoan thanh. Van van va van van.

Co6 mot vai tir khong hay ho cho 1am danh dé miéu td mot cach chan thyc
nhat cach nhitng ngwoi binh thudng cdm nhan vé cudc séng cua ho.

Ban va t6i dang thuc sw duwgce song trong thoi diém phon vinh, tién tién nhat
caa lich stt loai nguoi, v6i nhiéu co hoi va nguoén luc ¢ san danh cho ching
ta hon bao gid hét. Tuy nhién, da phan ching ta khong dong t6i nhitng tiém
nang vo han c6 san trong ban than minh. T6i khong cam thay 6n véi diéu do
chut nao. Con ban thi sao?

Khoang cach tiém nang

Pa bao gid ban ti'ng c6 cadm gidc cudc séng ma ban mudn véi con ngwdi ma
ban biét va c6 thé tré thanh déu nam ngoai tam hiéu biét ciia minh khong?
Ban c6 bao gid cam thdy nhuv minh dang dudi theo tiém nang — ban biét n6 @
do, ban c6 thé nhin thdy n6 — nhung lai khong tai nao nam bat dwgc n6? Khi
ban nhin thdy moi nguwdi dat duwgec dén mot pham tri ma ban khong thé, né cé
giong nhw ho da tim ra dugc né — giong nhw ho biét mot diéu gi dé ma ban lai
khong, bai néu biét dugc nd, ban cling sé dat dwgc dén pham tra dé khong?
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Pa phan ching ta déu séng khong ding cach va tao khodng cach kha 16n véGi
tiém nang cua chung ta, chinh khoang cach nay da chia cach ching ta véi con
nguwoi ma ching ta cé thé trg thanh. Ching ta thwdng that bai v6i ban than,
thiéu dong luc, co gang va két qua trong mot hodc nhiéu pham tru cia cude
song. Chung ta danh qua nhiéu thdi gian dé nghi vé nhitng hanh dong ma
chuing ta phai thuc hién dé tao ra nhitng két qua nhuw chiing ta mong muon,
nhung roi lai khong thue hién ching. Chiing ta déu biét nhitng diéu minh can
lam nhwng lai khong kién quyét thye hién ching. Ban c6 cam thay vay
khong?

Khoang cach tiém nang nay vo cung da dang tuy thudc vao moi nguwdi. Ban
c6 thé cam thay minh dang gan vGi tiém nang hién tai cua ban than, va rang
chi can mot vai diéu chinh la c6 thé tao nén su khac biét. Hodc ban c6 thé
cam thay hoan toan trai ngwgc — giong nhu tiém nang cta ban cach qua xa
v&i con ngwoi cia ban va tham chi ban con chang biét phai bat dau tr dau.
Du nam trong truong hgp nao, ban can biét moi diéu déu kha thi va ban hoan
toan c6 thé song ding v4i tiém nang cua minh va tré thanh ngwdi ma ban co
kha nang trg thanh.

Du ban hién dang ngo6i sai hwéng véi hém nii tiém nang ctia minh va tw héi
bang cach nao c6 thé vugt sang dugce phia bén kia, hodc ban dang c6 gang
virgt qua hém nudi nhung lai bi mac ket trén mét cao nguyén va khong tai nao
dat dwgc nhitng budc tién méi — chwong nay sé gigi thiéu cho ban sau cong
cu c6 thé gitp ban di tir noi ban dang ditng — chap nhan nhitng gi chwa twong
xitng v6i kha nang cda ban than — dén noi phat trién ban than tré thanh con
ngwoi ma ban biét minh c6 thé trd thanh.

Cudc song cia ban khong nhu nhirng gi ban nghi

Pa s6 chiing ta thuwong ban ron dé quan ly, duy tri, tham chi chat vat song so6t
v&i hoan canh s6ng ma khéng danh thoi gian dé tdp trung vao nhitng gi quan
trong nhat — cudc séng cua chung ta. Pau la diéu khac biét? Hoan canh song
cta ching ta dwoc sap dat béi nhitng tinh hudng, su kién, con ngudi va dia
diém ngoai canh xung quanh chuing ta. D6 khong phai la con nguoi thuc sy
cta ching ta. Con nguoi thye sy ctia chiing ta con hon nhu vay rat nhiéu.

Cudc song cua ban la con nguwdi cia ban ¢ mitc do sau tham nhat. Cudc song
cta ban dwgc tao nén béi nhitng thanh phan, thai do, suy nghi bén trong c6
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thé cung cap cho ban sttc manh dé thay doi, tang cuwong hodc thay do6i hoan
canh song cuda ban tai bat ky thoi diém nao.

Cudc song cua ban dwgc tao nén béi Thé chat (Physical), Tri tué
(Intellectual), Cam xtc (Emotional) va Tinh than (Spiritual), tat cad nhitng yéu
t0 nay déu tao nén moi con nguwdi — hodc ta co6 thé goi tat la P.ILE.S.

Thé chat bao gom co thé, sitc khde va nang lwgng ctia ban. Tri tué la sy két
hop cua tw duy, tri thong minh va suy nghi ctia ban. Cam xtic bao gom cam
xdc, cam gidc va thai d6. Tinh than gobm nhitng th vo hinh nhw tinh than,
tam hon va nhitng sttc manh khong thé nhin dugc bang mat thuong.

Cudc song cua ban la noi kha nang ctia ban tao ra nhitng cam xtc, quan diém,
niém tin va thai do mdi trong thé gidi “bén trong” ctia ban, vi vay ban c6 thé
tao ra hodc thay déi hoan canh, moi quan hé, két qua va moi thit “bén ngoai”
cta hoan canh cudc séng. Rat nhiéu hién nhan da day chting ta:thé gigi bén
ngoai chinh la sy phan chiéu thé gigi ndi tam cta ching ta. Bang viéc tap
trung thoi gian va sy nod lywc moi ngay vao viéc phat trién P.ILE.S cuda ban, va
khong ngirng trd thanh phién ban t6t nhat cia ban than, hoan canh cudc séng
cta ban sé chac chan — gan nhw la tw dong — cai thién.

Toi c6 thé ddm bao vdi ban rang thong qua hanh trinh bién déi cia minh — ttr
sau tham cuda sy tam thwong nguy bién va song mot cudc song tam thuwong,
dén viéc dat dwgc nhitng muc dich ma trong mot thoi diém n6 dwong nhu la
bat kha véi t0i — sy cam két ciia ban v@i viéc phat trién ca nhan hang ngay sé
trd thanh phwong tién dé ban c6 thé thay doi dwgc cudc doi nhw toi da lam.

Pa dén luc dat dwoc cudc song ma ban dang dwoc hwong

Vi nhiéu nguwoi, cudc song phi thuwong, phong phu day y nghia ma ho thyc
s muon — cudc song & thang diém 10 — dang tron tranh ho badi ho bi qua tai
va cam thay kiét sttc v4i hoan canh cudc song hang ngay ctia minh. N6 da
chiém tron thdi gian cua ho, thoi gian dang ra phai danh cho cudc song dich
thic ma ho nén song.

Pé citu cudc séng & thang diém 10 ctia minh ra khoi tinh trang bi phét 16 va
gigi han badi nhitng doi hoi ctia hoan canh cudc song — thit ma cudi cung sé
dan ban dén mot cudc song day nudi tiéc, thiéu tiém nang va tam thwong —
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ban can danh thoi gian moéi ngay dé phat trién ban than. V&i Budi sang diéu
ky - Life S.A.V.E.R.S. — mét bd thue hanh don gidn vé viéc tang cuong cudc
song va thay doi cudc song hang ngay, moéi mot bude thire hanh nay sé phat
trién mGt hodc nhiéu pham tru trong cudc song caa ban (thé chat, tri tué, cam
xUc, tinh than), nho do6 ban c6 thé trd thanh con nguwdi can thiét dé tao nén
cudc song nhw ban mong muon.

Hay nhé rang, khi ban thay d6i cudc song bén trong ctia minh — cudc song
cta ban — thi thé gidi bén ngoai ctia ban — hoan canh song ctia ban — sé dugc
cai thién song song.

Chir “S” dau tién cua S.A.V.E.R.S.

Khong phai la chi? “nga” (sleep) dau nhé. To6i biét kha nhiéu ngwdi sé mong
la chir d6 vi ho c6 thé di ngt ma van dat duwgc thanh cong, trir khi ban dugc

déng bang va chd mot thoi gian dai dé dugc séng day — cudc song khéng hé
giong nhw vay.

Duwdi day la sau bai thye hanh vé phat trién ca nhan da dwoc chitng minh co
hiéu qua, dugc goi la Life S.A.V.E.R.S. ma ban sé st dung dé dat dugc
nhitng no6 lyrc manh mé — da c6 san trong ban — dé giup ban thay doi moi
pham trt cudc song. Hay nhin vao tirng cong cu trong bd sau cong cu phat
trién ca nhan sé tao nén Life S.A.V.E.R.S. va cach tirtng cdng cu giip ban tr@
thanh con ngwoi can thiét dé thu hut, tao ra va song cudc séng phi thwong ma
ban tirng twdng twgng t6i mot cach dé dang.

Life S.A.V.E.R.S.

S — SU IM LANG (SILENCE)

Trong su tinh lang, tdm hon sé tim duwgc con duong rd rang hon duwdi anh
sang, va nhitng s doi ltra, khé nam bat sé tw chung dwa ra 1oi

gidi quyét mot cach rd rang nhat.

— MAHATMA GANDHI

Chi v6i mot gio im lang, ban c6 thé hoc duwgc nhiéu hon nhitng gi ban doc

duoc twr sach
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trong ca mot nam.
— MATTHEW KELLY

Im ldng la diéu dau tién ban can thyc hanh trong Life S.A.V.E.R.S. va cé thé
né la moét trong nhitng diéu thiét yéu nhat dé cai thién 16i song 6n 4, hdi ha va
qua khich cta ching ta. Téi dang am chi dén sitc manh thay doi cudc song
cta Im lang cé muc dich. “C6 muc dich” don gian la ban dang cam két trong
mot giai doan cua Sy im lang v6i mot muc dich cao mang lai 1gi ich trong
tam tri. Nhu Matthew Kelly da tuyén b6 mét cach hung hon trong cuén sach
The Rhythm of Life ban chay cta anh: “Chi véi mot gio im lang, ban c6 thé
hoc duwgc nhiéu hon nhitng gi ban doc dugc trong sach su6t ca mot nam.” B6
la 101 tuyén bo day sitc manh tr mot ngwoi vo cung tinh anh.

Néu ban mudn giam mitc do cang thang ctia minh ngay lap titc, hay bat dau
bang mot tam tri sang td, binh yén va tinh 1ang moi ngay, né sé cho phép ban
tap trung vao nhitng diéu quan trong nhat trong cudc séng ctia minh, va tham
chi nhdy muda trén dinh ctia sy gidc ngd — trai ngwgc han véi nhitng diéu ma
da s6 moi ngudi lam — hay bat dau moi sang véi mot khoang thoi gian im
lang c6 chu dich.

Nhitng 1gi ich nang cao cudc song cta sy im lang da dwoc khao chitng theo
thdi gian. Tt sitc manh ctia nhitng ngwdi cau nguyén dén sy diéu ky cta thién
dinh, mét vai nguwoi xuat ching nhat trong lich st déu dung sy im lang cé cha
dich dé vugt qua nhitng gidi han cta ho va tao ra nhitng két qua phi thwong.

Budi sang cua ban thvdong bat dau nhu thé nao?

Ban c6 danh thdi gian dé tap trung vao ban than va tao ra trang thai tam tri t6t
nhat dé dan dat ban xuyén suot mot ngay khong? Hay ban thuong cho dén
khi c6 viéc gi do phai lam thi méi thic day? Nhitng tir nhw binh yén, tinh
lang hay héi sinh cé6 mé ta nhitng budi sang ctia ban khéng? Néu cé thi xin
chic mirng ban! Ban da tién gan véi chuing t6i thém mot budce réi do.

Vi da s6 moi nguwdi, nhitng tir nhw voi va, ban ron, cang thang hodc tham chi
hon loan c6 thé l1a nhitng tir chinh xac nhat dé miéu ta budi sang thong thuwong
cta ho. V@i nhitng nguwdi khac, cham rai, ué oai va nga lim cé thé 1a nhitng twr
diung nhat dé noi vé cach ho thitc ddy moi sang. Pau la nhitng tir phu hgp
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nhat dé miéu ta budi sang cua ban?

Budi sang, vGi da s6 chiing ta, déu thuong kha hoi ha va ban ron. Chung ta
thuong tat twdi dé co san sang cho mét ngay mdi, va tam tri ctia ching ta
thuwong bi qudy ray bdi nhitng doan doi thoai ndi tam dang nhu: “Chung ta sé
phai lam gi, ching ta sé phai di dau, ching ta sé phai gap ai, chung ta c6 quén
diéu gi khong, s that thi chiing ta da tré gio mat r6i, hoac mot cude tranh cai
gan day vGi mot vai ngwoi quan trong hodc thanh vién trong gia dinh.”

Chung ta thuong chat vat chi dé thitc day vao moi budi sang. Ching ta cam
thay ué odi, lwoi biéng, va kém hiéu qua. Vi vay, nhitng budi sang ctia chiing
ta déu chi thuong la cang thang va voi va, hodac cham chap va Iwdi nhéc.
Khéng c6 diéu nao thé hién mot cach tdéi wu dé bat dau mot ngay cua ban ca.

Im ldang la mot trong nhitng cach t6t nhat dé ngay 1ap titc giam cang thang,
trong khi lam tang sy ti nhan thitc cia ban, dong thoi thu nhan thém sy sang
t6 dé cho phép ban giit vitng do tap trung vao muc tiéu, méi wu tién ctia minh,
cling nhw nhitng gi quan trong nhat trong cudc song ctia ban moi ngay.

Du6i day la mot vai hoat dong yéu thich ma t6i thyc hanh trong qua trinh im
lang ctia minh, khong cé thit ty dac biét nao cd, ban chi can thién mét cach
don gian dé bat dau:

¥ Thién

¥ Cau nguyén
¥ Suy ngam

y Hit tha sau
¥ Biét on

Co nhitng budi sang toi chi lam mot trong nhitng hoat dong trén, va mét vai
budi sang khac t6i lai két hgp ching vdi nhau. Tat ca nhitng bai thyrc hanh
nay sé gitup tam tri va co thé ban dugc thu gidn, tinh than cia ban dwgc tinh
lang va khién ban hoan toan san sang dén nhan nhitng 1gi ich sé dén tir viéc
duy tri Life S.A.V.E.R.S., diéu sé hoan thién phan con lai cho Budi sang diéu
ky cua ban.

Diéu vo cung quan trong la ban khong dugce nam trén givong dé thue hién
nhitng diéu do, tot hon hét, hay buéc ra khoi chiéc giwvong ctia minh. Van dé
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ctia viéc nam trén giwong — hodac tham chi 1a trong phong ngu ctia ban, noi
chiéc giwvong ém ai cia ban van nam trong tam nhin — 1a ban dé chuyén ti
trang thai ngo6i trong im lang sang budng thong va lai nam vat ra givong. To6i
ludn ngoi & ghé trong phong khach, noi t6i cé tat cd moi thit téi can dé thyc
hién Budi sang diéu ky ctia minh. Tap chi, DVD day yoga, cu6n sach t6i
dang doc — moi thit déu dwgc chuan bi va luén san sang cho t6i moi ngay nhw
vay, sé kha dé dang dé budc ra khoi girong moi sang va bat tay ngay vao
thue hién Budi sang diéu ky cta t6i ma khong can phai tim ki€m bat c& thiy
gl.

Thién dinh

Vi da c6 vo s6 cudn sach, bai bao, trang web néi vé thién dinh nén t6i sé
khong noi qua chi tiét vao viéc miéu ta nhitng lgi ich va nhitng phwong thitc
tiép can dé thién. Thay vao do, toi sé gidi thiéu mét vai diéu ma toi tin ching
la nhitng 1gi ich quan trong nhat, gitip ban tiép can tirng buwdc téi viéc thién
dinh mot cach don gidn dé ban c6 thé thye hién ngay lap tirc.

Diéu cot yéu caa thién dinh don gidn la sy tinh tdm hodc tap trung cta tam tri
trong mot khodng thoi gian. Ban c6 thé hoac khong thé nhan ra tit ca nhitng
lgi ich strc khoe phi thiwdng ma thién mang lai. Nhitng nghién cttu da chi ra
rang thién c6 thé mang lai nhiéu tdc dong hon ca thudc thang, cai thién hoat
dong trao doi chat, huyét ap, hoat dong cta ndo va cac chitc nang khac cta co
thé. N6 c6 thé gidam b6t cang thang va dau don, cho ban nhitng gidc nga
ngon, tang cwong kha nang tap trung va tham chi gia tang tudi tho. Thién
dinh ciing can mot chit thoi gian. Ban c6 thé tan dung 1gi thé cta thién dinh
mang lai chi mot vai phut trong ngay.

Nhitng ngwoi noi tiéng, CEO va nhitng nguwoi gat hai dugce nhitng thanh cong
16n trong cudc song nhw Jerry Seinfeld, Sting, Russell Simmons, Oprah va rat
nhiéu ngwoi khac niva da no6i rang thién hang ngay da trd thanh mot trong
nhitng viéc vO cung quan trong trong cudc song cta ho. CEO ctia
Tupperware®, Rick Goings, da tirng chia sé vdi to The Financial Times rang
ong ludn c6 gang danh 20 phut moi ngay dé thién: “V i t6i, dé 1a mot cach
thire hanh khong chi danh bay moi cang thang ma con gitp doi mat t6i dugc
thu gidn dé nhan ra mot diéu gi do6 sang té thue s dang dién ra va diéu gi
thue sy quan trong.” Theo to Huffington Post, Oprah da titng néi véi Dr. Oz
rang Thién siéu viét (Transcendental Meditation®) da gitip ba “két n6i dugc
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voi Chua”.

Co rat nhiéu dang thién dinh, nhuwng nhin chung ban c6 thé chia ra lam hai
loai: thién dinh “hwéng dan” va thién dinh “ca nhan”. Thién dinh hwéng dan
la cach thién ma ban nghe giong cia mot nguwdi khac va nhan nhitng huwéng
dan vé suy nghi, s tap trung va su gidc ngd cta ban. Thién dinh ca nhan chi
don gian la ban ti lam ma khong can sy ho trg tir ngudoi khac.

Thién dinh cho Buoi sang diéu ky

Du6i day la cach don gidn va tirng buéc dé thue hién thién dinh cd nhan ma
ban c6 thé sit dung trong Budi sang diéu ky ctia minh, ngay ca néu trudc day
ban chwa thién bao gio.

e Trudc khi bat dau thién, diéu quan trong nhat la ban phai chuan bi tam
tri va thiét 1ap nhitng ky vong ctia ban than. Pay la thoi gian dé ban
khién tam tri minh dwgc tinh lang va loai bo s bat budc phai lién tuc
nghi vé mot diéu gi d6 — nhw nghi vé qua khit, cang thang hoac lo lang
vé trong lai — nhwng khong bao gio song tron ven vdi thuye tai. Day la
thoi gian dé gidi tda moi cang thang, dé nghi ngoi sau nhitng ltic ban lo
lang vé nhitng van dé ctia minh va hoan toan hién dién trong khoanh
khacnay. D6 1a thoi gian dé cham tGi ban chat c6t 16i ctia con nguoi thuc
sy’ cua ban — tham nhap sau hon nhitng gi ban c6, nhitng gi ban lam hodc
nhitng gi ban tirng chdp nhan nhw do6 chinh la con ngwdi minh — do la
diéu moi nguwdi thwong khong bao gid thir. Viéc tGi gan vdi ban chat
thue su cua ban thuwong dugce goi la “cai minh 1a”. Khong phai cai minh
nghi hay cai minh lam, ma la “cai minh 13”. Néu diéu nay nghe c6 vé la
lam véi ban thi ciing khong sao. Toi cling titng cam thay nhw vay. C6 18
bdi ban chwa tirng thit n6 treéc day ma thoi. Nhwng that may la ban sap
stta bat tay vao thit n6 roi do.

e Hay tim mot noi yén tinh va thodi mai dé ngoi. Ban c6 thé ngoi ngay
trén ghé, trén san hodc trén gbi, mién sao ban cam thay thoai mai.

e Ngoi thang va bat chéo chan. Ban c6 thé nham mat hoac nhin xuéng san.

e Bat dau tap trung vao hoi thd ctia minh, thé mot cach cham rai va sau.
Hit vao bang miii va thé ra bang miéng, hady dam bao khong khi dugc
cang tran xuong tan bung cia ban chit khéng chi riéng ¢ nguc. Dé cé
dwgc mot hoi thd diang thi bung ctia ban phai dugc cang 1én chit khong
phai nguc cua ban.
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e Bay gio, hay bat dau kiém soat toc do thd cia ban; mét cach cham rai,
hay dém 3 gidy... giit hoi thé trong 3 gidy... va sau do tir tir thd ra trong
khodng 3 gidy. Hay cdm nhan suy nghi va cam xtc lang dong khi ban
tap trung vao hoi thd ciia minh. Biét rang vi ban dang thit tinh ldng tam
tri, nhitng suy nghi sé lién tuc xuat hién trong dau ban. Hay don gian la
nhan biét ching, dé chiing ra khoi tam tri va luén hwéng sy tap trung cta
ban vao hoi thd cia minh.

e Hay nh¢ day la thoi gian dé ban ngirtng cudng bitc dau 6¢ minh lién tuc
nghi vé mot diéu gi d6. Pay la thoi gian dé moi cang thang, lo lang,
muon phién ctia ban dwgc giai téa. Pay la thoi gian dé ban hoan toan
hién dién trong khodnh khac hién tai. Bay ciing thwong dugc goi la
khodng thoi gian “cai minh 1a”. Khong nghi hay lam diéu gi cd, hay chi
dé ban than la chinh minh. Tiép tuc git* nhip thd va hdy twéng twong ban
dang nap cang khong khi, nang lwgng tich cuc, binh yén va sy yéu
thwong vao co thé, va khi thé ra, ban trit hét moi mudn phién va lo lang.
Hay tan hwéng sy tinh lang. Hay tan hudng khoanh khac nay. Hay chi
tha... Hay chi la chinh minh.

e Néu nhan thay ban dang khong ngirng suy nghi, mot diéu c6 thé giip
ban dé la tap trung vao mot tir hodac mét cau duy nhat, sau do lap di lap
lai n6 khi hit thé. Vi du, ban c6 thé thir: (Khi hit vao) “T6i dang hit thd
trong sy binh yén...” (Khi thd ra) “To6i dang hit thé trong hanh phuc...”
(Hit vao) To6i dang hit tha trong sy binh yén...” (Thg ra) “T6i dang hit
thd trong hanh phic...” Ban c6 thé thay thé tir binh yén va hanh phiic
bang bat ci tir gi ban can cho cudc song cta minh (tu tin, chung thay,
nang lwgng, niém tin, v.v.) va bat c thit gi ban cdm thdy minh mu6n
mang dén nhiéu hon cho thé gigi.

e D Thién dinh 1a m6t mén qua ma ban c6 thé tang ban than méi ngay. N6
thie sy la mot mén qua vo cung tuyét voi. Thoi gian t6i danh dé thién
da tré thanh quang thoi gian yéu thich nhat trong ngay. D6 la thoi gian
dé tam hon t6i dugc trd nén thanh than, dé trai nghiém long biét on va la
khoang thoi gian dé gidi phéng moi lo du, mudn phién hang ngay cta
ching ta. Hay nghi rang thoi gian thién dinh cling nhw thoi gian nghi
ngoi tam thoi dé ban tranh xa khéi nhitng van dé ctia minh. Tuy nhitng
van dé ctia ban van con hién hitu, nhwng khi két thic thai gian thién cta
minh, ban sé nhan ra minh da tap trung va da san sang hon dé giai quyét
chuing.
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Nhirng suy nghi cudi cung vé sy im lang

Co rat nhiéu cach dé ban danh thoi gian cho si im lang. Ban c6 thé cau
nguyén, thién, tap trung vao nhitng gi ban cam thay biét on, hoac tham chi
cam két trong nhitng suy nghi sdu sac. V@i toi, viéc ngoi trong tinh lang — dac
biét khi ngoi thién — lan dau tién kha khé khan, c6 thé bdi t6i bi mot thir ma
bac s goi la chitng tang dong giam chi y (ADHD). T6i khong biét minh c6
dong y v&i nhitng phan tich ctia ho hoac tham chi véi khai niém rang ADHD
la mot chirng “giam cha y” hay khong (d6 lai la mot cau chuyén khac), nhung
t0i c6 thé chitng minh rang n6 chac chan la mot thit thach danh cho t6i khi
phai ng6i im va khién tdm tri minh lang lai. Nhitng suy nghi c lwét qua lwét
lai, nhdy mtia khéng ngirng trong dau toi.

Vi vay nén ngay ca khi ng6i im lang thi tam tri t6i van khong ngirng hoat
dong. Thuec té 1a viéc ngoi im lang va dé tam tri dugc tinh lang la diéu vo
cung kho doi véi toi, do cling l1a 1y do ma t6i phai cam két lam cha né. Toi
mat khoang 3 tdi 4 tuan dé thyc hanh im lang moi ngay trudce khi t6i cam
thay hai long. T6i t6i mot noi ma t6i sé cho phép nhitng suy nghi tdi, toi sé
nhan biét n6 mot cach hoa binh, va sau dé dé chiing lang 1€ lwét qua khéi dau
ma khong cam thay boi réi. Vi vay, ban ditng nadn long khi gap kho khan ban
dau véi viéc tdp im lang hodc thién dinh.

Doi vi khodng thoi gian danh cho sy im lang cé muc dich, toi dé nghi ban
danh khoang 5 phut cho thoi gian dau, tuy nhién trong chwong tiép theo toi sé
hwéng dan ban cach dé c6 thé trai nghiém nhitng 1gi ich tang cuwdng cude
song cua su im lang chi trong khodng 60 gidy moi ngay! Khi bat dau thuc
hanh, t6i thwong ngoi trong im lang, thw gian tam tri va cau nguyén, thién,
nghi dén nhitng gi ma to6i cam thay biét on va chi hit thd that sau trong 5
phtt. D6 la cadch hoan hdo va binh yén nhat dé bat dau mot ngay méi.

Life S.A.V.E.R.S.
A — LOT KHANG DINH (AFFIRMATIONS)

Lap lai 10i khang dinh nhiéu lan sé tao thanh niém tin. M6t khi niém tin tré
thanh mot sy thuyét phuc vitng chac, né sé trd thanh sy that.

— MUHAMMAD ALI
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Ban sé tré thanh mot ké that bai thye sy cho dén khi ban tao an twgng véi
tiém thitc cia minh rang ban sé thanh céng. Tao ra sy khang dinh
chac chan sé gitp dat dwoc thanh cong.

— FLORENCE SCOVEL SHINN

“Ta la nguoi vi dai nhat!” Muhammad Ali da khang dinh nhw vay hét lan nay
tGi 1an khac — va r6i ong da trd thanh ngwoi nhw vay. Nhitng 10i khang dinh 1a
mot trong nhitng cong cu hitu hiéu nhat dé gitip ban nhanh chéng tré thanh
nguwoi ma ban can tré thanh nham dat dwgc moi diéu ban mudn trong cudc
song. Nhitng 16i khang dinh cho phép ban tao nén va phat trién tw duy (suy
nghi, niém tin, sy tap trung) ma ban can dé dwa bat ky pham tru nao trong
cudc song cta ban 1én mot tam cao mdi.

D6 khong phai la mot sy trung hgp khi nhitng ngwoi thanh cong nhat trong xa
hdi ching ta — nhitng ngwdi noi tiéng nhw Will Smith, Jim Carrey, Suze
Orman, Muhammad Ali, Oprah va rit nhiéu ngudi nita — da tirng n6i vé niém
tin ctia ho rang nhitng suy nghi tich cyc va viéc stt dung nhitng 10i khang
dinh da giup ho trén con dwong gat hai thanh cong va thinh viegng.

Du ban c6 nhan ra hay khong thi viec mot ai dé khong nging tyw noi vai ban
than khong phai bdi dau 6c ho cé van dé. Moi chiing ta déu c6 nhitng cudc
héi thoai lwét qua trong dau. Pa phan ching déu xuat hién mot cach vo thitc,
vi vay, ching ta khong chon nhitng doan hoi thoai d6 mot cach cé y thirc.
Thay vao dd, chiing ta cho phép nhitng kinh nghiém cta chiing ta — ca t6t lan
xdu — lap di 1ap lai. Diéu nay khong chi hoan toan binh thwdng ma con la qua
trinh quan trong nhat dé moi chiing ta c6 thé hoc va quan ly dwgc né. Tuy
nhién, c6 mot vai nguoi lai chu dong chon suy nghi tich cwe, nhitng suy nghi
chu dong nay sé mang lai thém nhiéu gia tri cho cudc song ctia ho.

Gan day toi da doc md6t thong ké ndi rang 80% phu nit c6 nhitng suy nghi tiéu
cue vé ban than (co thé, cong viéc hay nhitng suy nghi ctia ngudi khac vé ho,
v.v.) ca ngay. T6i chac chan canh dan 6ng ciling vay, nhung c6 thé @ mot mirc
do thap hon.

Viéc doc thoai s€ c6 tac dong manh mé t6i mic do thanh cong cua ban trong

moi linh virc ctia cude séng — su t tin, sitc khée, hanh phiic, thinh virong,
cac moi quan hé, v.v.. Nhitng 16i khang dinh cua ban vira gitp dd, dong thoi
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chéng lai ban, diéu dé phu thudc vao cach ban st dung chiing ra sao. Néu
khong cha dong tao ra va Iwa chon nhitng 16i khang dinh ctia minh, ban sé dé
roi vao cudc song day noi so hai, thiéu an toan va nhitng gi¢i han ctia qua
khtt.

Mac du vay, khi ban cht dong tao ra va viét lai nhitng 10i khang dinh dé phu
hgp vGi nhitng gi ban mudn hoan thanh va véi con ngwdi ma ban can tr@
thanh — va cam két 1ap lai ching hang ngay (ly twéng nhét la néi to ching
1én) — ngay lap titc chiing sé tao ra mot an twgng lén tiém thirc ctia ban.
Nhitng 16i khang dinh ctia ban sé chuyén héa cach ban suy nghi va cam nhén,
vay nén ban c6 thé vurgt qua moi gidi han niém tin cling nhw hanh vi cia ban
than va thay thé ching bang nhitng gi ban can dé gat hai dugc thanh cong.

Nhitng 10i khang dinh da thay d6i cudc doi t6i ra sao?

Trai nghiém thuyc sy dau tién cta t6i vé sitc manh ctia nhitng 10i khang dinh
la khi t6i dang s6ng cung mdt ngwoi ban thanh cong ctia minh, Matt Recore.
Gan nhu moi ngay, to6i déu nghe thay Matt hét 16n trong phong tam. C¥ nghi
rang anh ay dang 16n tiéng vdi toi, toi dinh tién lai gan phong tam, nhung t6i
nhan ra anh ay dang n6i 16n nhitng diéu nhu: “T6i chi dang tao nén dinh
ménh caa minh! T6i xtng dang nhan dugc thanh cong! T6i cam két lam tat
ca moi thit ma t6i can lam hom nay dé dat duwgc nhitng muc dich cia minh va
tao nén cudc doi ma t6i hang mo wéc!” Ga nay ky qudc that, t6i da nghi nhw
vay.

Trai nghiém duy nhat cua toi tredc day la thong qua mot chwong trinh truyén
hinh hai huéc nhitng nam 1990, Saturday Night Live, trong d6 Stuart
Smalley, nhan vat ma Al Franken thu vai da tirng nhin cham cham vao guong
va lién tuc néi vGi ban than: “T6i da tot, toi da thong minh, va quy tha ma
bat, moi ngudi déu thich t6i!” Két qua 1a, toi ludn nghi nhitng 16i khang dinh
chi la tro dua. Matt biét diéu d6 ro hon t6i. La mot sinh vién cia Tony
Robbins, Matt da tirng str dung nhitng 10i khang dinh va cac cau than cha
trong nhiéu nam dé tao nén nhitng mic d6 thanh cong phi thwong. Sé hitu
nam can nha va mot trong nhitng mang lwéi ky sw hang dau ca nwdc (tat déu
& tudi 25), toi hiéu ra la Matt biét anh dang lam gi. Sau cung, toi chinh la mot
trong nhitng ngwoi thué nha cta anh ay do thoi. That khong may, t6i phai mat
dén vai nam md@i nhan ra rang nhitng 16i khang dinh dé 1a mot trong nhitng
cong cu quyén nang nhat dé thay déi cudc song.
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Trdi nghiém st dung nhitng 101 khang dinh dau tién cua t6i la khi t6i doc vé
ching trong cudn sach huyén thoai ctia Napoleon Hill, Think and Grow Rich
(nhan tién day, no cling la cuén sach ma t6i goi y cac ban nén doc). Mac du
vay, t6i van con hoai nghi vé viéc lap lai nhitng 101 khdang dinh sé tao nén
nhitng tac dong dang ké l1én cudc song cua toi, toi nghi tai sao minh lai khong
thit mot lan xem sao. Néu n6 hiéu qua véi Matt, han né ciing c6 thé co tac
dung véi t6i nita. Toi chon mot muc tiéu gidi han niém tin ma toi da tirng
phat trién sau khi trdi qua chan thwong ndo bd nghiém trong trong vu tai nan
xe cua minh: To6i c6 mot tri nhé kha té.

Néu ban da doc cuon sach dau tay cua toi, Taking Life Head On! (tam dich:
Puwong dau véi cudc song), ban cling biét day, t6i da mat tri nhé mot thoi
gian ngan vi tai nan xe do6. Trong khi n6 dan dén mot vai tai nan 16 bich, tri
nhd cua toi toi dén mitc ban be va gia dinh t6i da phai danh hang gio véi toi
trong bénh vién, ho ra ngoai va dung bita trra qua loa dé nhanh chéong quay
trd lai bénh vién vdi téi nhw thé tdi va ho khong gap nhau 1au 1am r6i.

Viéc phai déi mat v6i han ché vé mat thé chat do chan thwong nao bo gay nén
khién t6i lu6n khong ngirng tin rang T6i c6 mat tri nhd kha té. M6i khi ai do
yéu cau t6i nhd lai hodc ggi nhac ho mét diéu gi do, téi ludn tra 16 rang: “Toi
muon lam nhung thue sy la to6i khong thé — toi bi chan thwong nao va cé mot
tri nhd kha té.”

DPa bdy nam tr6i qua ké ti* vu tai nan 0 t6 do, va bdi téi ludn chac mam vai
niém tin do, da dén Iic phai dé no lui vao qua khit. C6 thé tri nhé cta t6i qua
té, nhung it nhat mot phan do t6i khéng bao gio chiu tin rang né c6 thé cai
thién dwgc. Nhu Henry Ford tirng néi: “Du ban nghi ban c6 thé hay khong
thé, ban déu dung ca.”

Néu nhitng 10i khang dinh c6 thé thay doi gidi han niém tin ma toi c6 thi
ching c6 thé thay doi moi thit. Vi vy, toi da dua ra 10i khang dinh dau tién
ctia minh: “T6i vitt b gidi han niém tin rang td6i c6 mot tri nhd téi. Tri ndo
cua toi la mot bo phan diéu ky c6 kha nang ty chita lanh, va tri nhé cua toi co
thé dugc cai thién, nhung chi vdi diéu kién toi tin vao diéu dé. Vay nén, tir
gio trd di, toi sé luon duy tri mot niém tin kién dinh rang to6i c6 mét tri nh@
sieu hang, va n6 dang ngay cang trd nén tuyét voi hon.”

T6i doc 1oi khang dinh nay moi ngay, trong Budi sang diéu ky cua t6i. Nhitng
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niém tin trong qua khit van khién t6i khong cam thay chac chan rang viéc nay
c6 hiéu qua. Va, hai thang sau ngay dau tién toi dwa ra 16i khang dinh, mot
diéu chwa tttng xay ra trong bay nam qua da xdy ra. Mot ngudi ban bao t6i
nh@ goi cho ¢6 vao ngay mai, va toi da tra 16i: “Chac chan réi, khong van de
gi.” Ngay khi ndi ra nhitng 16i do, t6i vo cung ngac nhién, pha lan phan
khich! Niém tin vé tri nhg t6i té dwong nhw dang dan mat di sitc manh cia
né. T6i da thay thé né va tai l1ap trinh tiém thitc ctia minh v&i niém tin méi
bang cach st dung nhitng 10i khang dinh ctia minh.

Tt quan diém nay, viéc tin thém rang nhitng 16i khang dinh c6 hiéu qua
khong chi khién tri nhé cua toi dugce cdi thién ma t6i con cé thé tao ra dugc
nhitng 16i khang dinh cho moi pham tru ctia cudc séng ma to6i mudén nang
cao. To6i bat dau st dung nhitng 16i khang dinh dé cai thién sitc khoe, tinh
hinh tai chinh, cAc méi quan hé, niém vui, sy tu tin cling nhw niém tin, tw
twong va thoi quen can duge nang cap. Khong cé gi goi la gidi han ca!

Chuong trinh cta ban ra sao?

Chung ta déu dwgc 1ap trinh — & mot mic do tiém thitc — dé nghi, tin va hanh
dong theo cach ching ta lam. Chuong trinh cta ching ta la két qua cta rat
nhiéu sy tdc dong, bao gom nhitng gi ngwdi khac néi vé chiing ta, nhitng gi
ching ta néi vé ban than, va tat ca nhitng kinh nghiém song cta ching ta — ca
diéu tot lan diéu xdu. Mot vai nguwoi trong ching ta c6 sy 1ap trinh dé dé dang
tr&é nén hanh phic va thanh céng, trong khi do, mot s6 ngudi khac — c6 thé 1a
phan dong — dwoc 1ap trinh khién ho cdm thay cudc séng qua kho khan.

Vay nén, tin khong vui la néu chiing ta khong chia dong thay doi 1ap trinh cua
minh, tifm nang cta ching ta sé bi nghién nat va cudc song cta ching ta sé
bi gigi han bdi noi sg, sy thiéu an toan, va nhitng gigi han trong qua khit ctia
ban than. Chiing ta phdi ngirng viéc lap trinh ban than v6i mot cudc séng tam
thuong khi tap trung vao nhitng gi ching ta lam sai, trd nén kho khan vGi ban
than khi chiing ta mac 16i, va d6 16i cho ban than dé ching ta c6 cam giac toi
16i va khong xing dang va&i thanh cong ma ching ta vé cing mong muon.

Tin t6t 1a ching ta hoan toan c6 thé thay doi hodc céi thién dwgc chwong trinh
do6 bat ky Idc nao. Chiing ta c6 thé ty tai 1ap chuwong trinh dé vugt qua moi noi
sg, nhitng thdi quen x4u va bat ky gi6i han nao ctia ban than, nhitng niém tin

sé pha huy tiém nang cia ching ta va nhitng hanh vi ma ching ta dang cd, do
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dé, ching ta c6 thé trd nén thanh céng nhw mong dgi, trong moi pham tru cia
cudc song ma ching ta chon.

Ban c6 thé st dung nhitng 16i khang dinh dé bat dau 1ap trinh ban than trg
nén ty tin va thanh céng trong moi diéu ban lam, chi don gian bang viéc lap
lai véi ban than vé con ngwdi ma ban mudn tré thanh, diéu ma ban muén thuc
hién va cach ban sé hoan thanh n6. M6t khi ban lap lai du nhiéu, tiém thic
ctia ban sé bat dau tin vao nhitng gi ban néi, hanh dong dwa theo né va sé
bién no6 thanh hién thuec.

Viéc viét nhitng 101 khang dinh ra sé khién n6 kha thi hon cho ban dé chon ra
chwong trinh m@i phu hop cho ban than, do dé, né sé dwa ban dén vdi diéu
kién can c6 hodc trang thai tam tri bang cach khién ban khong ngirng xem xét
lai n6. Viéc lién tuc nhac lai mét 16i khang dinh sé khién tri ndo ctia ban chap
nhan va sé khién suy nghi, niém tin va hanh vi cia ban thay déi. Mot khi da
chon va tao ra nhitng 16i khang dinh, ban c6 thé thiét ké chiing nham gitp ban
thiét 1ap nhitng suy nghi, niém tin va hanh vi ma ban mu6n cting nhw can dé
gdt hai thanh cong.

Nam buéc don gian dé tao nén nhirng 16i khang dinh

Duwdéi day la nam buwéc don gidn dé tao nén 1oi khang dinh dau tién cta ban,
hay theo doi dwdng link noi ma ban c6 thé tai mién phi nhitng 1oi khang dinh
Buoi sang diéu ky:

Buéc 1: Ban thuc sw mudn gi?

Muc dich cua viéc viét ra nhitng 16i khang dinh la thiét 1ap tw duy cta ban véi
nhitng niém tin, thai do, hanh vi/théi quen vo cung can thiét dé ban c6 kha
nang tré nén thu hut, sang tao va dua mitc do thanh cong cia minh 1én mitc
cao nhat — Mttc 10 — trong moi linh virc cia cudc séng. Vi vay, 10i khang
dinh cta ban dau tién can phai ré rang va khép véi cudc song ly twdng ma
ban mong mudn, trong moi pham tru.

Ban c6 thé sap xép nhitng 16i khang dinh theo thit tw tir nhitng linh virc ban
muon tap trung dé cai thién nhat nhw Sttc khoe/Véc dang, Tu duy, Cam xtc,

Tai chinh, M6i quan hé, Tinh than, v.v.. Hay bat dau bang viéc viét ra nhitng
gi ban thuc sy mudn — quan diém, 1y twdng ctia ban vé ban than cling nhw cta
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song — trong tirng linh vurc.
Buéc 2: Tai sao ban muén diéu d6?

Nhw ngudi ban tét ctia t6i, Adam Stock, cha tich cia Rising Stock, Inc. da c6
lan néi vadi toi: “Sy khén ngoan bat dau bang nhitng cau hdi tai sao.” Moi
nguwoi déu muon trd nén hanh phic, khée manh va thanh dat, nhung mong
muon lai hiém khi 1a mot chién lwgc hiéu qua dé dat dwgc diéu gi d6. Nhitng
nguoi viegt qua dirge cam do cua sy tam thwong va dat dwgc moi thit ho
muon trong cudc song thwong ludn stv dung nhitng cau héi dé soi dwong chi
16i ho. Ho dinh nghia mot muc dich song ro rang sé c6 sttc manh hon mot
nhom nhitng van dé nho nhé va nhitng tré ngai khng dém xué ma ho chac
chan phai d6i mat, va ho thuong thitc dady vao moi sang, lam viéc theo muc
dich cua ho.

Hay dat thém nhitng cau hoi tai sao, véi mitc do sau nhat, vé moi thit quan
trong vGi ban ma ban mudén. Viéc gidi dap nhitng cau hoi tai sao sau xa nhat
ctia ban sé mang tGi cho ban mot muc dich day quyét tam.

Buéc 3: Ban dang cam két tro thanh ai khi tao ra no?

Huén luyén vién dau tién cua t6i, Jeff Sooey, tirng ndi: day la noi nhiya sé gap
dwong. N6i mot cach khac, cude song ctia ban sé twoi dep hon chi sau khi ban
cam thay minh t6t dep hon. Thé gigi bén ngoai cta ban sé dwgc cai thién chi
sau khi ban danh v6 van thoi gian dé cai thién ban than. Tré thanh (nguwdi ban
can trd thanh) va lam (nhitng gi ban can phai lam) la nhitng diéu kién tién
quyét dé dat dwgc nhitng gi ban mudn. Biét rd con ngwdi minh muon trd
thanh, cam két dé tr& thanh con ngudi dé, dé nang cudc song, cong viéc, sic
khoe, hon nhan, v.v. ciua ban 1én mot tam cao mai.

Buéc 4: Ban dd cam két lam diéu gi dé dat duoc no?

Nhitng dong théi nao ban can thiyc hién trén nén tang pht hgp nham lam cho
tam nhin cudc song ly twdng cda ban trd thanh hién thwc? Ban mudn giam
can? Loi cam két cta ban c6 thé sé phai la: “T6i hoan toan cam két sé di téi
phong tap thé duc 5 ngay mot tuan va tap chay may it nhat la 20 phuit.” Néu
ban la m&t nhan vién ban hang, cam két ctia ban c6 thé la: T6i cam két c6
dwgc 20 cudc goi khao sat moi ngay, tir 8-9 gio sang. Hanh dong cda ban
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cang dac biét bao nhiéu, ban cang c6 két qua tot hon bay nhiéu. Hay dam bao
thém vao tan sudt (ban lam n6 thwong xuyén dén mirc do nao?), sé lwgng
(ban lam né bao nhiéu 1an?) va khung thoi gian (ban bat dau va két thiic hanh
dong ctia minh vao thoi gian nao?).

Viéc bat dau titng budc nho cling kha quan trong. Tt khong di tap thé duc
bao gid dén di tap déu 5 ngay mot tuan, moi lan tap 20 phut thue sw 1a mot
khoang cach 16n. Biéu quan trong la thyc hién nhitng budc nhé ma ban quan
ly dugce. Nhitng thanh cong nho nhé sé khién ban cam thdy phan chan, dirng
thodai chi bang viéc dat nhitng muc tiéu qua cao ma ban khong thé thyc hién
dugc. Ban c6 thé dat dugc dén muc dich ly twdng ctia ban. Bat dau bang viéc
viét ra muc dich hang ngay hoac hang tuan va quyét dinh khi nao ban sé tang
crong ching. Sau mot vai tuan thanh céng khi dat dwgc muc dich cia minh
la dén phong tap 2 ngay/tuan va tap it nhat 20 phut, hay tang 1én 3 ngay/tuan
va tap it nhat 20 phut, va c tiép tuc nhu vay.

Budc 5: Thém vdo nhitng cdu trich dan tao cam hitng va nhirng triét ly

T6i ludn tim kiém nhitng cau trich dan va triét Iy ma t6i c6 thé thém vao
nhitng 10i khang dinh cia minh. Vi du, mét trong nhitng cau khang dinh cta
t0i dén tir cuon sach What Got You Here Won’t Get You There (tam dich:
biéu gi dwa ban t6i day sé khong mang ban t&i do) cua Marshall Goldsmith.
Trong do viét: “Ky nang s6 1 ctia nhitng ngwoi tao anh hwdng la nhitng no
lye chan thanh dé khién mot ngwdi cam thay ho la nguwdi quan trong nhat trén
thé gidi. D6 1a mot trong nhitng k§ nang ma Bill Clinton, Oprah Winfrey va
Bruce Goodman da st dung dé tré nén xuat sac nhat trong linh viec ctaa ho.
Toi sé lam diéu d6 vGi moi ngwdi ma toi két noi!”

Mot doan khac: “Theo 10i khuyén ctia Tim Ferris: Dé t6i da héa nang suat,
hay danh 3-5 gio hodc nira ngay chi dé tap trung vao MOT hoat dong hoac
mot dv an duy nhat, hon la c6 gang dé thay doi nhiém vu ci sau 60 phut.”

Bat ct khi nao ban thdy hodc nghe dwgc moét cau trich dan tao cam hitng cho
ban, hodc biét duwgc mot chién lwgc, triét ly trao quyén va nghi vé ban than:
Pay la mot noi cai thién rong 16n danh cho t6i, hay thém no6 vao nhitng 101
khang dinh ctia ban. Bang viéc tap trung vao chiing moéi ngay, ban sé bat dau
tich hgp dwogc sy trao quyén cua nhitng cau triét ly hay chién lwgc vao cach
suy nghi va cach song cua ban, diéu sé cai thién két qua cling nhw chat lwgng
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cudc song cua ban.
Vai suy nghi duc két vé 16i khang dinh

e Dé nhitng 16i khang dinh ctia ban c6 hiéu qud, diéu quan trong la ban
phai tdc dong vao cam xtc ctia minh khi doc ching. Viéc nhac lai mot
cau hét 1an nay dén lan khac ma khong suy nghi, khong c6 cam xtc thuc
st sé chi mang lai dwgc cho ban mot tac dong rat nhd. Ban can chiu
trach nhiém cho viéc tao ra nhitng cdm xtc chan thyc va 16ng chiing mot
cach manh mé vao tirng 16i khang dinh ma ban 1ap lai v&i ban than. Hay
cam thay vui vé véi diéu do. Néu ban cam thiy hao hitng vé mét 16i
khang dinh thi viéc nhdy va hét vang né ttr trén néc nha cling chang hé
gi!

e N6 cling c6 thé c6 1gi dé két hgp muc dich sinh ly, vi nhw doc 10i khang
dinh cta ban khi ditng trén cao, hit mot hoi that sdu, nam chat tay, hoac
lam mot vai dong tac thé duc. Két hgp nhitng hoat dong thé chat véi
nhitng 16i khang dinh 1a mét cach hay dé tan dung sitc manh cia moi
lién két gitra tri ndo va co thé.

e Hay ludn ghi nhd rang nhitng 16i khang dinh ctia ban khéng bao gio 1a
ban hoan chinh, b&i ban luoén can cap nhat ching. B&i ban ludn hoc hdi,
tredng thanh va duic két kinh nghiém, nén nhitng 16i khang dinh ctia ban
cling can dugc cai thién. Khi ban mu6n dwa nhitng muc dich, gidc mo,
théi quen hodc triét ly mdéi vao cudc song, hay thém né vao nhitng 10i
khang dinh ctia minh. Khi ban hoan thanh dwgc mét muc dich hodc tich
hop duwgc mot théi quen mdi vao cudc song cia ban, ban cé thé nhan
thdy minh khong con phai tap trung vao né moi ngay nita, va do do, ban
c6 thé g& no ra khéi nhitng khang dinh cta ban than.

e Cudi cung, ban can lién tuc doc nhitng 16i khang dinh hang ngay ctua
minh. Ping vay, ban phai doc ching hang ngay. Viéc thinh thodng doc
mot 10i khang dinh sé c6 hiéu &ng nhw viéc thinh thodng tap thé thao.
Ban sé khong thay bat ky mot két qua nao do lwong dwgc cho dén khi
ban khién né tré thanh mét phan théi quen trong cudc song hang ngay
cta ban. D6 1a phan 16n nhitng gi ma Budi sang diéu ky — Thir thach
thay doi cudc séng trong 30 ngay (Chuwong 10) dé cap dén — hay khién
tirng phan trong Life S.A.V.E.R.S. thanh mét théi quen va ban c6 thé
thue hién chiing ma khong can phaéi c6 gang.

e Mot diéu can xem xét: Viéc doc cudn sach nay — hodc bat ky cuén sach
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nao — la mot sy khang dinh vGi ban than ban. Moi thit ban doc déu anh
hwéng dén nhitng suy nghi ctia chinh ban. Khi khong ngitng doc nhitng
cubn sach, bai bao c6 noi dung cai thién ban than mot cach tich cuc, ban
dang 1ap trinh tam tri cda ban v&i nhitng suy nghi va niém tin sé ho trg
ban trong viéc tao nén thanh cong.

Tham khao www.TMMBook.com de:

e DPuoc ho trg dé tao ra nhitng 1oi khang dinh va khién ching hoan héo
hon...

e Tham khdo nhitng mau khang dinh cta ca nhan minh...

e Xem va tai xuéng nhitng 16i khang dinh c6 hiéu qua cao ctia Bubi sang
diéu ky trén moi phuong dién tir gidm cam, cai thién cdc moi quan hé,
nap thém nang lwgng, cliing co long ty tin, kiém tién, virgt qua su that
vong va con nhiéu hon thé...

Life S.A.V.E.R.S.

V — SU HINH DUNG (VISUALIZATION)

Nguwoi binh thwong chi tin vao sy kha thi.

Nguoi xudt chiing hinh dung ra khong chi nhitng diéu kha thi hodc chac chan,
ma hon thé nita la nhitng diéu bat kha. Bang viéc muwong twong ra diéu bat
kha, ho bat dau xem xét n6 nhu mot diéu c6 thé thue hién dwoc.

— CHERIE CARTER-SCOTT

Hay nhin moi thi* nhw ban dang mudn c6 ching thay vi coi ching nhw nhitng
gi chung hién hiru.

— ROBERT COLLIER

Su hinh dung, con dwgc biét dén nhw hinh dung sang tao hodac dién tap tinh
than, dugc khuyén dung dé tim ra nhitng két qua tich cuc & thé gidi bén ngoai
ctia ban bang viéc st dung tri twdng twrgng cia ban tao nén nhitng bitc tranh

twong twgng vé nhitng hanh vi ddc biét va nhitng két qua xdy ra trong cudc
song. Su hinh dung, thwong duwgc nhitng van dong vién st dung dé nang cao
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kha nang thi dau, la qua trinh twdng twong maot cach chinh xac nhitng gi ban
muon dat dugc, va sau dé luyén tap cho tam tri nhitng gi ban can phai lam dé
dat dwoc nhitng diéu dé.

Rét nhiéu ngudi thanh cong, bao gobm nhitng ngudi ndi tiéng, tng ho viéc st
dung kha nang twdng twong, khang dinh no gitt mét vai trdo quan trong trong
thanh cong cua ho. Nhitng nguoi nhuv Bill Gates, Arnold Schwarzenegger,
Anthony Robbins, Tiger Woods, Will Smith, Jim Carrey va ca Oprah nita.
(Hmm... C6 méi lién quan nao gitta viéc Oprah la nguoi phu nit thanh cong
nhat trén thé gidi vdi viéc ba thue hanh phan 16n, néu khong phai la ca sau
yéu to trong Life S.A.V.E.R.S.?)

Tiger Woods, golf thu xudt sac nhat moi thoi dai, 1a mot vi du dién hinh cta
viéc st dung sy hinh dung dé luyén tap tri ndo thyc hién nhitng ci danh béng
vao 16 mot cach hoan hao ctia minh. Mot tay golf vo dich thé gigi khac, Jack
Nicklaus, ti'ng noi: “Toi khong bao gio danh mot dwong bong nao, tham chi
ca khi luyén tap, ma khong c6 mot hinh dung ro nét trong dau.”

Will Smith néi rang anh st dung s hinh dung dé vugt qua nhitng khé khan
va hinh dung ra nhitng nam thanh cong ctia minh trwdc khi n6 tré thanh sw
that. Mot vi du noi tiéng khac la dién vién Jim Carrey, ngwoi da tw viét cho
ban than tdm séc tri gia 10 triéu d6-la vao nam 1987. Anh danh né cho Lé Ta
On nam 1995 va thém vao mot dong ghi nhé: “Danh cho viéc dién xuat”.
Anh da hinh dung n6 cho nhiéu nam sau, va vao nam 1994, anh da dwoc tra
cat-xé véi mic 10 triéu do-la cho vai dién ctia minh trong bd phim Dum and
Dumber.

Ban st dung sy hinh dung dé hinh dung ra diéu gi?

Pa s6 moi ngwoi thuwong bi gidi han bdi tam nhin ctia ho trong qua khit, ho
thwong “tua” lai nhitng sai 1am, nhitng noi dau cli. Hinh dung sang tao c6 thé
gitip ban tao nén mot tam nhin sé xay ra trong tam tri cia ban, dam béo diéu
tuyét voi nhat kéo ban 1én chinh 1a twong lai cia ban — mot twong lai khong
gigi han, vo cung thud vi va hap dan.

DPay la mot tém tat ngan gon veé cach t6i sit dung sy hinh dung, bang cach lam

theo ba budc don gian nay, ban sé tao ra dugc mot qua trinh hinh dung riéng
cho ban than. Sau khi doc 16i khang dinh ctia minh, t6i ng6i ngay tai phong
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khach, nham mat lai va thé mot vai nhip cham va sau. Trong 5 phtit tiép theo,
toi chi don gidn la muwong twong ban than dang séng mot ngay ma t6i mong
muon, thye hién moi cong viéc mot cach dé dang, tw tin va vui vé.

Vi du, trong nhitng thang t6i viét cuon sach nay (thuc ra t6i dua ddy — cudn
sach nay mat dén vai nam co), dau tién toi sé hinh dung ra ban than dang viét
mot cach dé dang va t6i dang tan hwdng qua trinh sang tao ma khéng hé cang
thang, lo lang, sg hai. T6i cling hinh dung ra két qua cudi cung — cudn sach
dén dwgc tay doc gid, va ho vo cung yéu thich né, cling nhu chia sé n6 véi
ban bé. Hinh dung la mét qua trinh dé tré nén dwoc tan hudng, khong lo lang,
cang thang, la dong luc thic day to6i hanh dong va vugt qua sy tri hoan.

Ba budc don gian dé thyc hanh hinh dung cho Buoi sang ky diéu

Ngay sau khi doc nhitng 10i khang dinh — nhitng 16i ma ban tap trung thoi
gian vao nhitng muc dich va nhitng ngwdi ban can dé nang cudc song ctia ban
1én mot tam cao hon — chinh 1a thoi diém dé hinh dung béan than dang song
theo nhitng 161 khang dinh cta ban.

Buwéc 1: San sang

Mot vai nguwoi thich choi nhac — vi du nhw nhac ¢6 dién hoac Ba-roc (tham
khao thém veé nha soan nhac Bach) — trong s hinh dung ctia ho. Néu ban

muon trai nghiém choi nhac, hdy bat nhac 1én véi am lwgng nhé.

Bay gio, hay ngoi vai tu thé luwng thang thodi mai. Ban c6 thé ngbi trén gheé,
treong ky, trén san, v.v..

Hit mot hoi that sau.

Nham mat, thw gidn tam tri va san sang dé tuwéng twong.

Buéc 2: Hinh dung nhirng gi ban muén

Nhiéu nguwdi khong cam thay thodi mai vdi viéc hinh dung ra sy thanh cong,
va tham chi con lo sg diéu d6. M6t vai ngudi con té ra khang cu véi diéu nay.

MGt vai ngudi con cam thay toi 16i khi ho bo lai 95% moi thit khac dang sau
khi ho tré nén thanh cong.
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Cau trich dan noi tiéng trong cudn sach A Return to Love (tam dich: Su tr&
lai véi tinh yéu) ctia Marianne Williamson c6 thé dong thuan véi nhitng ai
cam thay bi can tré vé mat tinh than hodc cam xtc khi hinh dung: “Néi sg sau
tham cta ching ta la ching ta bat binh dang. No6i s sdu xa ctia ching ta la
sttc manh ching ta c6 qua manh dé do lwong duwge. N6 la anh sang, khong
phai bong t6i ma ching ta ludn sg hai. Ching ta ty hoi ban than: T6i la ai dé
tr@ nén toa sang, tai nang? Thyc sy thi ban khong phai la ai? Ban la con cua
Chta. Vai tro ctia ban qua nhé dé phuc vu thé gigi. Chang ai biét thé nao la
chun budc, thé nén moi ngwdi quanh ban chang hé cam thay bat an. Chung ta
duwgc sinh ra dé thé hién sy huy hoang ctia Bang Tao hoa bén trong ching ta.
N6 khong chi cia riéng ching ta ma n6 nam trong tat cd moi nguwoi. Va néu
ching ta téa sang, mot cach vo thite, ching ta cling dang giup nhitng nguoi
khac téa sang. Va bai chiing ta hoan toan khong hé so hai, su hién dién cua
chiing ta sé gitip nhitng ngudi khac xua tan di noi sg hai trong ho.”

Mon qua tuyét voi nhat ching ta cé thé giri dén nhitng nguwoi ching ta yéu
thwong la song bang tat ca tiém nang ctia minh. Piéu gi gidng v4i ban? Ban
thue sy muon diéu gi? Hay quén di nhitng logic, nhitng gidi han va thurc té.
Néu ban c6 thé c6 bat cit thi gi ban muon, lam moi diéu ban muon va tr@
thanh bat ¢t nguwdi nao ma ban hang mong wéc — ban sé lam gi? Ban sé mudn
c6 nhitng gi? Ban sé muon trd thanh mot ngwdi nhw thé nao?

Hay hinh dung ra nhitng muc tiéu chinh, nhitng khao khat tham sau cta ban,
va diéu thu vi nhat, hay twéng twgng dén nhitng giac mo sé thay doi hoan
toan cudc doi cua ban néu ban dat dwgc chiing. Hay nhin, cdm nhan, lang
nghe, cham, ném va ng¥ri moi chi tiét trong hinh dung ctia ban. Hay don hét
moi gidc quan cua ban dé t6i da hda hiéu qua cta sy hinh dung. Hinh dung
duwgc tao ra cang sinh dong, ban cang dwgc théi thic dé cé nhitng hanh dong
can thiét nham bién chiing thanh hién thyc.

Gio day, hay hwdng tdi twong lai dé nhin thidy ban than dat dugc nhitng thanh
qua ma ban mong muén. Ban ciing c6 thé xem xét trong twong lai gan — cho
dén cubi ngay — hodc trong twong lai xa hon, nhw t6i da lam khi viét cuon
sach nay, toi twong twgng ra canh moi nguwoi doc nod, yéu thich né va giéi
thiéu n6 cho ban bé. Diéu quan trong la ban muo6n nhin thay ban than hoan
thanh nhitng gi ban da dat ra, va ban muon trai nghiém cam giac thuwe hién va
dat duoc nhitng muc dich ctia minh.
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Buéc 3: Hinh dung ra con ngudi ban can tré thanh va nhitng gi ban cdn lam

Mot khi da tao ra dwgc bic tranh ro nét vé nhitng gi ban mu6n, hay bat dau
hinh dung ra ban than dang s6ng nhw con ngwdi ban can dé dat dugc wéc mo
ctia minh. Hay ty cam két thye hién nhitng hanh dong tich cy'c ma ban sé can
lam moi ngay (tap thé thao, hoc tap, lam viéc, viét lach, goi dién thoai, gtti e-
mail, v.v.) va hdy ddm bdo ban nhin thdy ban than minh dang tan hwéng qua
trinh d6. Hay phac hoa ra guwong madt ty tin cua ban, lién tuc thyc hién nhitng
cudc goi, lam bao cdo hodc cudi cung ban ciling da bat tay vao thuc hién du
an ma ban da dinh lai tir 1du. Hay hinh dung nhitng dong nghiép, khach hang,
gia dinh, ban bé, vg hodc chong ban dap tng nhitng yéu cau tich cyc va trién
vong lac quan cua ban.

Nhirng suy nghi sau cung vé sy hinh dung

Ngoai viéc doc nhitng khang dinh ctia ban moi sang, thirc hién qua trinh hinh
dung don gian nay moi ngay sé giup thic day viéc lap trinh tiém thitc cia ban
dé dat dugc thanh cong. Ban sé bat dau song ding vdi tam nhin 1y twdng cta
minh va bién n6 thanh hién thuc.

Su hinh dung ra nhitng muc dich va wéc mo cua ban duvgc mot vai chuyén gia
tin twdng la cé thé thu hiit tdm nhin vao cudc song ctia ban. Du ban c6 tin vao
luat hap dan hay khong, nguwai ta van ap dung né véi sy hinh dung trong thuc
té. Khi hinh dung ra nhitng gi ban mudn, ban khudy dong nhitng cam xuc
gitup ban phan chan ciing nhu thiic ddy ban huéng dén mo wéc ctia ban than.
Cang nhin ra dwgc nhitng gi ban muén mot cach sinh dong, ban cang mong
muon dwgc trai nghiém ngay lap titccam gidc dat dwoc muc tiéu ctia ban than,
va ban cang dé dang dé bién kha nang dat dugc diéu do thanh hién thuc.

Khi ban st dung kha nang hinh dung moi ngay, ban dang dinh hinh suy nghi
va cam xuc ctia minh vGi tam nhin cia ban than. Piéu nay sé khién ban c6 thé
gitt vitng dong luc ban can dé tiép tuc thye hién nhitng hanh dong can thiét
mot cach dé dang hon. Sy hinh dung c6 thé la mot cong cu day quyén nang
dé vuot qua nhitng théi quen gidi han ban than nhuw tinh tri hoan va thwe hién
nhitng dong thai can thiét dé dat dwgc nhitng muc tiéu ctia minh.

T6i khuyén cac ban nén bat dau chi v6i 5 phat hinh dung. Mac du vay, trong
chwong t6i day, 6 phat cua budi sang diéu ky, t6i sé chi ra cho ban cach dé
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dat dugc nhitng lgi ich quyén nang cda sw hinh dung chi trong mét phit moi
ngay.

[Khong bat budc] Tao ra bang hinh dung ctua ban

Béng hinh dung tré nén pho bién bdi cuén sach an khach va dwgc chuyén thé
thanh phim The Secret. Mot bang hinh dung don gian la ban dan lén do
nhitng tdm hinh cta nhitng gi ban mudn c6, nhitng con ngwdi ban mudn trd
thanh va nhitng viéc ban muon lam, noi ban muon séng, v.v..

Tao ra mot bang hinh dung la mot hoat dong kha tht vi ma ban c6 thé ti lam
hodc lam cung ban be hay véi mot nguoi dac biét, hodc tham chi la ca véi 1i
tré cua ban. N6 cung cap cho ban nhitng thit hitu hinh dé tap trung vao Hinh
dung ctia ban. Néu ban thich xay dung qua trinh nay mot cach chi tiét,
Christine Kane c6 mot blog vo cung hitu ich — How to make a vision board
(Tam dich: Céach tao mot bang hinh dung), dwgc dang tai mién phi trén eBook
v6i tira dé The complete Guide to vision boards (tam dich: Cam nang tao
bang hinh dung). Ca hai déu duwgc dang tai trén trang web cta c6:
www.ChristineKane.com.

Hay ludn nhé rang, mac du viéc tao ra mot Bang hinh dung la diéu thu vi,
nhung néu khong hanh dong thi ban sé chang thay déi dugc diéu gi. T6i phai
dong y v6i 10i phat biéu cua Tién si kiém bac si y khoa Neil Farber trong bai
bao trén psychologytoday.com: “Bang hinh dung la danh cho mo wéc, bang
hanh dong danh cho thanh qua.” Viéc nhin vao bang hinh dung ctia ban moi
ngay co thé gitp tang cuwong dong lywc va gitp ban tap trung vao muc dich cta
ban than, biét rang chi khi bat tay vao thyc hién nhitng hanh dong can thiét,
ban mdi dat dwgc nhitng két qua thuc su.

Life S.A.V.E.R.S.
E — TAP THE THAO (EXERCISE)

Néu ban khong danh thdi gian tap luyén, chac han ban dang danh thdi gian
cho sy 6m yéu va bénh tat.

— ROBIN SHARMA
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Bai tap luyén duy nhat ma da s6 moi ngwdi thuye hanh dé 1a voi va két luan,
thu hep moi quan hé, lang tranh trach nhiém va day nhithg may man cta ho
ra xa.

— KHUYET DANH

Bai tap luyén vao sang sém nén dwgc tré thanh mot diéu khong thé thiéu
trong théi quen hang ngay cua ban. Khi tap luyén tham chi chi vai phit vao
budi sang, né cling sé cung cap cho ban mot nguén nang lwgng nhat dinh,
nang cao strc khoe, cai thién sy ty tin va cam xuc tich cyc, cting nhuv giup ban
suy nghi tot hon, tap trung duwgc lau hon. Ban qua ban ron dé tap luyén?
Trong chuong tiép theo, t6i sé chi cho ban cach dé c6 thé danh khoang chi 1
phtt dé tap luyén moi ngay.

T6i da xem mot video khai sang cho t6i cing véi mot chuyén gia phat trién
ca nhan kiem doanh nhan thanh dat, Eben Pagan, nguoi da dwgc tac gia an
khach Anthony Robbins phong van. Tony héi: “Eben, dau la bi quyét hang
dau dé anh dat dugc thanh cong nhw vay?” Tat nhién, cau trd 16i cia Eben da
la nguon dong vién rat 16n doi vai toi, Eben tra 10i: “T6i bat dau moi ngay
v6i mot nghi 1é thanh cong ca nhan. D6 la yéu té quan trong nhat dé dat dugc
thanh cong.” Va sau d6, anh da chia sé tam quan trong cta viéc tap luyén vao
budi sang.

Eben noi: “Moi sang ban déu phai khién nhip tim tang va dé mau tuan hoan
khap co thé, nap day oxy cho pho6i caa ban.” Anh néi tiép: “DPirng chi tap
luyén vao cu6i hodc gitta ngay. Va tham chi néu ban khéng muon tap vao
nhitng thoi gian nay, hdy luén danh 10-20 phut dé tap “jumping jacks” (nhay
cao — nhdy va nang cao tay chan) hodc mot vai dong tac aerobic vao buoi
sang.”

Viéc tap thé duc budi sang mang lai v6 van lgi ich khong thé ch6i bo. Tir cho
gitp ban tinh tdo va nang cao tinh than, cho dén cho gitp ban giit vitng nang
lwgng & mitc cao cho cad mot ngay, viéc tap thé duc ngay khi thitc day c6 thé

cdi thién cudc song cta ban theo nhiéu cach.

Du ban dén phong tap, chay bo hay tap theo DVD hwéng dan, ban tap gi
trong thoi gian do la tuy ban, mac du vay toi sé chia sé mot vai 16i khuyen.
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Theo ca nhan t6i, néu ca doi nay toi chi dwgc tdp mot dang bai tap thi toi sé
chang ngai ngan gi ma khong chon yoga ca. Toi bat dau tap yoga dugc mot
thoi gian ngan sau khi tao ra Budi sang diéu ky, va t6i van dang tap né — van
yéu thich n6 — mai vé sau. N6 la m6t mon hoan hao, két hgp ca gian co lan
luyén sitc bén, két hop tap trung vao nhip thd, va né con c6 thé 1a mot dang
thién dinh.

Cung gap mot nguoi doc nhat vo nhi... Dashama

Toi khong thé noi vé yoga (hodc nhitng cach tap luyén khac cling vay) ma
khong néi vé ngudi ban Dashama ctda to6i. M6t vai nam truedc, mot trong
nhitng sinh vién cua co6 da gidi thiéu co cho t6i voi tw cach la mot trong
nhitng hudn luyén vién yoga hang dau thé gi¢i. Dashama la mot trong nhitng
gido vién yoga dang tin cay, co tri tué va thyc té€ nhat ma toi tirng duwogc gap.
T6i xin 6 ay chia sé nhitng 1gi ich cta viéc tap yoga.

Dashama: Yoga la mot mon khoa hoc da dién ma chiing ta cé thé ap dung
vao nhitng pham tru vé thé chat, tinh than, cdm xuc va tri tué trong cudc
song. Khi Hal héi t6i vé viéc dong gép mot doan gidi thiéu ngan vé yoga cho
cuon sach nay, t6i da cam thay yoga thuc si la mot mon hoan héo danh cho
Budi sang diéu ky. Tt kinh nghiém ca nhan, t6i biét rang yoga cé thé gitp
ban tao ra nhitng diéu ky diéu trong cudc song. N6 ciling tirng giip t6i cling
nhwr vo s6 ngudi khac ma t6i da c6 dip hwéng dan b6 mon nay trén thé gidi.

DPiéu quan trong can ghi nhd 1a yoga cé thé c6 nhiéu dang khac nhau. Du ban
chi ngoi thién dinh tinh ldang, hit thd dé tang kha nang cho phoi hoac nga sau
(back bending) dé c6 mot trai tim khée manh — chiing déu la nhitng bai tap
giip moi pham tru trong cudc song cta ban tot hon. Biéu quan trong khi hoc
nhitng ky thuat dé thyc hanh lic ban can mot phuwong thudc 1a st dung né
nhw mot nhan t6 gitip ban c6 dugc sy can bang.

Mot budi tap yoga tot sé gitip ban nang cao cudc song theo nhiéu cach. N6 c6
thé diéu hoa nhitng gi chwa can bang, thong sudt nhitng thit can tré nang
lwgng trong co thé ban, tao ra khong gian danh cho mau va nang lwgng lwu
thong, tuan hoan. T6i khuyén khich ban lang nghe co thé va thit mot vai
chudi bai tap néu ban cam thdy san sang. Hay hoc thém va xem nhitng video
hwéng dan day yoga, hodc ban c6 thé vao trang web cua t6i tai
pranashama.com.
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Mong phudc lanh va tinh yéu dén véi tat cd moi nguwoi, Dashama.
Nhirng suy nghi cudi cung ve viéc tap luyén

Ban biét rang néu mudn c6 mot co thé khée manh va luén tran day nang
lwgng, ban can phdi tap luyén khong ngirng. Ai cling biét diéu nay. Nhung
chiing ta lai qua dé dang dé bién minh cho sy lvdi nhac ctia minh. Hai ly do
chinh nhat dé la: “T6i lam gi c6 thoi gian” va “T6i da mét lam r6i”. Ly do thi
c6 nhiéu, ban cang sang tao, ban lai cang nghi ra dwgc nhiéu ly do phai
khong?

Tot nhat ban nén két hgp viéc tap luyén vao Bubi sang diéu ky ctia minh; ban
nén tap luyén trude khi bi kiét sitc sau mot ngay dai lam viéc, trudc khi ban
tré nén mét moi, tredc khi ban cé nguyén cad mot ngay dé nghi ra ly do dé
khong tap luyén. Budi sang diéu ky thye sy 1a mot cach chac chan hiéu qua
dé tranh nhitng sy nguy bién do6 va gitp viéc tap luyén tré thanh mot théi
quen hang ngay (Xem thém cach dé dang dé c6 nhitng thoi quen tich cu,
nhv viéc tap luyén, trong Chuwong 9 — Tt khong thé chiu dung dén khong thé
ngung: Bi kip thuc s dé dinh hinh nhitng théi quen sé thay doi cudc séng
cta ban (trong 30 ngay) sé nang cao chat lvgng cudc séng ctia ban cho nhitng
nam ve sau).

Khia canh phép ly: T6i mong khong phai nhac tdi diéu nay, nhung ban nén
tham khdo tw van ctia bac si hodc chuyén vién thé chat trwéc khi bat dau bat
ky bai tap luyén nao, dac biét néu ban dang bi dau, cdm thay khong thoai mai,
v.v.. Ban c6 thé can phai diéu chinh hodc tham chi dirng viéc tap luyén néu
can.

Life S.A.V.E.R.S.

R - POC (READING)

Mot nguoi khong doc sach sé chang hon gi mot ké khong biét doc.

— MARK TWAIN

Poc sach la danh cho tam tri cling nhw tap luyén danh cho co thé va nguyén

cau danh cho tdm hon. Ching ta trd thanh nhitng cuén sach ma chiing ta doc.
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— MATTHEW KELLY

Poc, bai thue hanh thit nam trong Life S.A.V.E.R.S., la cach theo doi nhanh
nhitng chuyén bién trong moi pham trtt cudc song cta ban. N6 la mot trong
nhitng phuwong thitc can thiét nhat dé c6 dugc kién thitc, y twdng va chién
lwge can thiét gidp ban dat dwgc mitc do 10 cta thanh céng trong moi linh
vure cta cudc song.

Diéu quan trong la hoc héi tir nhitng chuyén gia — nhitng nguwdi da lam nhitng
viéc ban dang muon lam. Btrng phi pham thdi gian. Cach nhanh nhat dé dat
dwgc moi diéu ban mudn la noi gwong nhitng ngwdi thanh cong da dat dugc
diéu dé6. V&i mot khoi lwgng sach do s6 néi vé moi chu dé, ban sé thu nap
dwgc vo van kién thitrc bang cach doc sach moéi ngay.

Toi titng nghe mot ai d6 néi vdi giong ché nhao kiéu T6i qua gioi trong viéc
ndy, “Um, tdi khong doc nhitng cudn phét trién ban than ndy dau”, ctt nhw
thé anh ta da biét hét duwgc moi kién thitc khong bang. That la mét anh chang
dang thuong. T6i khong chac do la do cai toi hay sy thiéu hiéu biét cia anh
ta, nhung anh ta dang bé 16 mot trong nhitng nguon cung cap kién thirc vo
han, sy phat trién cling nhw y twéng thay doi cudc song vo tan ma anh ta c6
thé cé dugce tir mot vai trong s6 nhitng nhan vat thanh cong va sang gia nhat
trén thé gidi. Nhitng ai biét suy nghi phai trai sé khong bao gio hanh dong
nhu anh ta?

Du diéu ban mudn c6 trong cudc song la gi, sé cé v6 van cudn sach co thé
giup ban dat duwgc diéu d6. Ban muon trd nén sung tic, giau co, trd thanh mot
ty phu tw than? Cé v6 s6 nhitng cudn sach dwoc viét béi nhitng ngwoi da dat
duwgc t6i dinh cao cta sy thanh cong vé mat tai chinh sé chi cach cho ban.
Duwdéi day la mot vai tac pham yéu thich cta toi:

The Millionaire Fastlane cia MJ DeMarco
Think and Grow Rich ctia Napoleon Hill

Secrets of the Millionaire Mind cta T. Harv Eker
Total Money Makeover ciia Dave Ramsey

Ban muon c6 dwgc mot moi quan hé 1lang man, tuyét voi va day cam thong?
Chac chan sé c6 rat nhiéu cudn sach chi cho ban cach chinh xac dé xay dung
duwgc nhitng kiéu quan hé d6. Duéi day la mét vai cudén sach ma t6i yéu thich:
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e The Five Love Languages cua Gary D. Chapman

e The SoulMate Experience cua Jo Dunn

e The Seven Principles For Making a Marriage Work cta John M.
Gottman va Nan Silver

Du ban muén thay doi nhitng méi quan hé ctia minh, hay tang sy ty tin ctia
ban than, cai thién sy giao ti€p hoac kha nang thuyét phuc, hoc cach tré nén
sung tac, hodc cdi thién bat ky pham tru nao trong cudc séng cua ban, hay di
thang tdi tiém sach gan nhat — hodc lam nhu t6i, 1én trang Amazon.com — va
ban sé tim duwgc vo s6 cudn sach thudc moi linh vire trong cudc song ma ban
muon cai thién. Danh cho nhitng ai mudn giam can hodc tiét kiém tién, toi
cling khuyén nén st dung thv vién dia phuong hoac xem mot trong nhitng
trang web yeéu thich cua toi, www.paperbackswap.com

Dé hoan thién danh sach nhitng cuén sach phat trién ca nhan wa thich caa
minh — trong d6 bao gom ca nhitng cuon tao ra nhitng tac dong vo cung 1én
dén sy thanh céng va hanh phiic cda t6i — hdy xem danh sach Nhitng cuén
sach nén doc taiwww. TMMBook.com

Ban nén doc bao nhiéu?

T6i khuyén ban nén doc khoang it nhat 10 trang moéi ngay (5 trang ciing c6 vé
chdp nhan dwoc, néu ban doc cham hodc chwa thich doc sach 1am). Cung lam
mot phép tinh: Poc 10 trang moi ngay khong khién ban suy sup ma tréi lai sé
khién ban t6t hon. Ching ta chi dang néi dén viéc doc sach khoang 10-15
phtit hoac 15-30 phit néu ban doc cham.

Hay nhin theo cach nay. Néu ban dinh lwgng n6, néu doc 10 trang sdch mot
ngay thi mot nam ban sé doc khoang 3.650 trang sach, twong duong véi
khoang 18 cu6n sach phat trién ban than, moi cuén 200 trang! Néu ban doc
18 cudn sach k¥ nang phat trién ban than trong 12 thang lién, liéu ban c6 nghi
minh sé tré nén uyén bac, ty tin — mot phién ban méi, t6t hon cta ban khong?
Chac chan roi!

Nhirng suy nghi cudi ciing ve viéc doc

e Bat dau vadi su két thic trong tam tri. Trwdc khi ban bat dau doc sach
moi ngay, hdy hoi ban than tai sao ban lai doc cudén sach d6 — ban muon
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dic riat dugc gi tir né — va gitt né nhw két qua trong tam tri. Hay danh
mot chut thoi gian dé lam diéu nay bang viéc tw héi ban than diéu minh
muon nhan dugce tir viéc doc cudn sach nay. Ban c6 cam két doc hét
cudn sach nay khong? Quan trong hon, ban c6 cam két thire hién nhitng
diéu ma ban doc dwgc, bang cach thuc hién né thong qua Budi sang diéu
ky — Thwr thach thay doi cudc song trong 30 ngay dén cung khong?

Rat nhiéu nguai thue hién Budi sang diéu ky st dung thdi gian doc cua
ho dé doc nhitng doan van trong cac cudn sach dao, nhw Kinh thanh,
Ngiti Thue va nhitng cudn sach khac.

Hy vong ban sé tiép thu nhitng 16i khuyén ma t6i da dwa ra cho ban va
ban dang gach chan, khoanh tron, danh dau, gdp mép nhitng trang sach,
va ghi chu bén 1é cu6n sach nay. Dé hiéu dwgc da phan cac cudn sach t6i
doc va khién n6 tré nén dé dang hon dé xem lai néi dung trong twong
lai, toi gach chan hodc khoanh tron bat cit diéu gi t6i muén xem lai va
ghi chu vao 1é dé nhac nhd ban than tai sao t6i lai gach chan nhitng dong
dé (Trw khi d6 1a nhitng cudn sach cuia thw vién). Qua trinh danh dau
sach ma toi doc cho phép toi quay lai va nam dugce moi bai hoc, y twdng
va lgi ich quan trong bat ky Itic nao ma khéng can phai doc lai ca cudn
sach.

Toi khuyén cac ban nén doc lai nhitng cu6n sach vé phat trién ca nhan
c6 noi dung hitu ich. Hiém khi chiing ta doc cu6n sach nao mét lan ma
c6 thé hiéu dwgc moi gia tri cia cuén sach dé. Pat dwgc mite do cao
trong bat ky linh virc nao ciing déu doi héi mot sy 1ap lai — khai pha mot
vai y twéng, chién lvge hodc k¥ thuat hét Ian nay dén lan khac cho dén
khi ching an sau vao trong tiém thitc ctia ban. Vi du, néu ban muon tré
thanh “cao tha” karate, ban sé khong thé thanh thuc cac ky thuat chi
trong mot budi hoc va nghi rang “T6i da lam dwogc diéu d6”. Khong, ban
nén hoc va luyén tap ching, sau d6 quay lai hoc ching thém mot 1an nira
v&i vO sir chia ban, va ldp lai qua trinh d6 hang tram lan chi dé tré nén
diéu luyén mot ky thuat.

Nam vitng nhitng ky thuat dé cai thién cudc song ctia ban theo cung mot
cach. Con rat nhiéu gia trj tr cuén sach ma ban da trng doc c6 nhitng chién
lwgc cai thién cudc song caa ban hon la nhitng cuén sach méi trieée khi ban
nam virng nhitng chién lvgc dau tién. Bat ké khi nao doc mot cuén sach ma
t0i thay no thye sy tao ra tac dong 1én mot pham tri cude song cua toi, toi
thwong sé doc di doc lai cudn sach do (it nhat la doc nhitng phan t6i gach
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chan, khoanh tron, b6i dam) ngay khi t6i doc xong sém nhat c6 thé. T6i
thuwong gitt mot khoang dac biét trén ké sach danh cho nhitng cuén sach ma
t0i sé doc lai. T6i da doc lai nhitng cuén sach nhw Think and Grow Rich tan
ba lan, va thwong doc lai trong su6t cd nam. Viéc doc lai doi hoi tinh ky luat,
vi thwong chiing ta sé thay hao hitc doc nhitng cudn sach méi chwa biét néi
dung hon. Sy lap lai c6 thé tré nén nham chan va té nhat (d6 la 1y do rat it
nguoi c6 thé “tinh thong” bat cit diéu gi), nhung ching ta thdm chi con nhiéu
1y do dé nén lam diéu d6 hon — dé phat trién 1én tGi mot tam cao mdi cda tinh
tw giac. Tai sao ban lai khong thir véi cuon sach nay nhi? Hay cam két doc lai
né6 khi ban doc xong sém nhat c6 thé, dé dao sau hon kién thitc va gitip ban
than c6 nhiéu thoi gian dé trd thanh “bac thay” trong Bubi sang diéu ky.

Life S.A.V.E.R.S.
S — VACH DAU (SCRIBING)

Bét ctt diéu gi ban viét ra déu 1a mot hinh thitc tri liéu ma chang hé t6n mot
XU.

— DIANA RAAB

Nhitng y twdng co thé dén bat chgt. Néu chi ghi nhé bang tam tri, ban sé quén
rat nhanh.

— ROLF SMITH

Vach dau la diéu can thyc hanh cu6i cung trong Life S.A.V.E.R.S., va thyc ra
thi tdi mudn chon ttr viét (writing), nhwng hay cho t6i gitt n6 — T6i can mot
chir “S” dé két thuc cho chuoi thue hanh Life S.A.V.E.R.S. vi chit “W” cho
vao dau cling chang hgp. To6i ng Thesaurus® mét 16i cdm on.

Viét nhat ky

Dang ghi chu yéu thich cna t6i la viét nhat ky, t6i danh 5-10 phiit trong Budi
sang diéu ky ctia minh dé lam viéc nay. Bang viéc viét ra nhitng suy nghi cia
ban, ban da nhan dwgc nhitng nhan thitc ma ban sé khong bao gid thay dwoc
theo cach khac. Cach vach dau trong Budi sang diéu ky sé gitip ban lwu giir
lai nhitng nhan thirc, y twéng, budc dot pha, giac ngd, thanh cong va nhitng
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bai hoc cling nhw nhitng co hoi, sy phat trién ca nhan hodc sy cai thién ban
than.

Khi t6i biét dén nhitng lgi ich sdu sac ctia viéc ghi nhat ky tir vai nam truedc —
toi da tirng bé dé n6 mot vai lan — to6i khong bao lam diéu dé lién tuc vi n6
khong phéai mdt phan trong thoéi quen hang ngay cta téi. Thong thuong, t6i dé
cu6n nhat ky & dau giwong, va moi khi vé nha muon thi 9/10 lan t6i tw nguy
bién cho ban than rang to6i qua mét va chang con hoi sttc dau ma viét nhat ky
ca. Cudn nhat ky cua t6i van nhw gan nhuw trang tron. T6i tham chi van con
kha nhiéu cuén nhat ky chwa dong but dang nam trén ké sach, t6i da mua rat
nhiéu cuén mdi — cudn nay dat tién hon cuon kia — dé thuyét phuc ban than
rang néu toi bo ra so tién kha kha dé mua chiing, t6i chac chan sé phai dung
né mot cach nghiém tic. Xem ra ly thuyét nay nghe kha nuot phai vay
khong? Nhung khéng may, chién lwgc nho nhé cta t6i lai chang thanh, va
sau nhiéu nam, toi chi dang tich thém nhiéu nhitng quyén s6 dat tién hon ma
chang them dong bt téi.

D6 la thoi gian treede khi toi thye hién Bubi sang diéu ky. Tt ngay dau tién,
Budi sang diéu ky da cho t6i thoi gian va cau tric dé viét nhat ky moi ngay,
va no nhanh chong trd thanh mot trong nhitng théi quen yeéu thich cua toi. Toi
c6 thé noi v6i ban rang gid day, viéc viét nhat ky da tré thanh mot trong
nhitng diéu hai 1ong va hoan thién nhat cudc doi t6i. Toi khong chi nhan dugc
nhitng 1gi ich hang ngay cta viéc nhan thitc tryre ti€p nhitng suy nghi ctia
minh va viét ching ra, ma hon nita, t6i da thu nhan dugc tir viéc xem lai
nhitng cuon nhat ky ctia minh, tir cuén nay dén cudn khac, sau d6 — dac biét
vao dip cu6i nam. That kho dé dién ta bang 16i vé nhitng kinh nghiém ctia
viéc xem lai nhat ky ctia ban c6 thé mang tinh chat xay dung dén chirng nao,
nhung t6i sé co gang hét sirc cé thé.

Lan xem lai nhat ky dau tién cta toi

Vao ngay 31 thang 12, sau nam dau tién toi thyc hién Budi sang diéu ky va
viét nhat ky, t6i bat dau doc trang dau tién toi viét vao nam dé. Ngay qua
ngay, toi bat dau xem lai va song lai cd mot nam vira qua. T6i c6 thé tham lai
suy nghi ctia minh moi ngay, va thu dwgc mot quan diém mdi khi t6i ngay
cang truedng thanh hon qua su6t mot nam. T6i ra soat lai nhitng dong thai,
hoat dong va qua trinh mang lai cho t6i mot sy danh gia mdi danh cho nhitng
gi t0i da hoan thanh trong 12 thang qua. Piéu quan trong nhat, t6i cé thé 6n

http://tieulun.hopto.org



lai dwgc nhitng bai hoc ma t6i da titng dugc hoc, rat nhiéu trong sé doé toi da
quén qua ca 365 ngay.

Long biét on 2.0 — T6i ciling dwoc trai nghiém long biét on mot cach sau sac
hon nita — theo cach ma t6i chwa bao gio c6 dwoc trwde day — dong thoi trén
hai mitc d6 khac nhau. B4 la diéu td6i mudn gidi thiéu nhw mot khoanh khac
Quay tré lai twong lai cia minh. Hay c6 gang theo t6i ¢ day (va néu thich ban
c6 thé coi t6i nhw Marty McFly buéc ra khéi con tau vugt thoi gian
DeLorean). Vi da doc qua cuén nhat ky ciia minh, ban than hién gio cta t6i
(n6 cling la ban than twong lai cta t6i khi toi dang viét cuon nhat ky d6) dang
nhin lai tat ca nhitng con ngwoi, kinh nghiém, bai hoc va nhitng diéu da hoan
thanh ma t6i ghi nhan long biét on trong cd mot nam qua. Vi toi dang trong
khoanh khac song lai su biét on ma t6i c6 duwogc trong qua khit, to6i khong
ngirng cam thdy biét on nhitng khoanh khac hién tai vi né da cho t6i thay toi
tién dugc bao xa trong cudc song ké tir thoi khac do. Do thye sy 1a mot trai
nghiém dang chu y, va c6 mot chut siéu thuc.

Sy trwedng thanh manh mé — Sau do, t6i bat dau xem xét téi gia tri cao nhat
ma t6i sé nhan dugc tr viéc xem lai nhat ky ctia minh. Téi gié mot trang gidy
trang, ké mot dudng & gitta va viét hai tiéu dé phia trén: Nhitng bai hoc da
hoc duwgc va Nhitng cam két mdi. Vi da doc di doc lai nhat ky hang tram lan
nén t6i co thé rut ra duwgce hang ta bai hoc gia tri.

Qua trinh nam bat Nhitng bai hoc da hoc duwgc va tao ra Nhitng cam két mai
nay la dé thyc hién nhitng bai hoc gitp ich cho su phat trién ca nhan hon bat
ky diéu gi khac.

Trong khi c6 rat nhiéu lgi ich dang gia cua viéc viét nhat ky hang ngay, toi da
liét ké ra mot s6, dwdi day la mot vai lgi ich yéu thich ma viéc viét nhat ky
mang lai cho toi:

e Sy 1o rang — Qua trinh viét ra mot diéu gi do thic day chiing ra nghi vé
né da ky dé hiéu duge nd. Viét nhat ky sé gidp ban thém sang to, cho
phép ban dong ndo va vugt qua nhitng van dé ctia ban than.

e Nam bat y twdng — Viéc viét nhat ky khong chi gitip ban ma& réng y
twdng ma con giup ban khong bi lac mat nhitng y twéng quan trong ma
ban muén thyc hién trong twong lai.

e Xem lai nhitng bai hoc — N6 gitip ban xem lai dwgc moi bai hoc ma ban
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da tung hoc.

e Cong nhan sy tién bo — That tuyét khi quay lai doc nhitng gi ban viét
trong cd mot nam va thdy dugc sy tién bd ma ban c6 dugc. Do chinh la
mot trong nhitng trdi nghiém manh mé, truyén cam hitng dé ty tin va thu
vi nhat. N6 khong thé thiuc sy nhan doi bang cach nao khac.

Sv tap trung vao khoang cach: N6 dang giup hay hai ban?

Trong phan mé dau cta chwong nay, ching ta da néi vé viéc st dung Life
S.A.V.E.R.S. dé rut ngan “Khoang cach tiém nang” cta ban. Con nguoi dwoc
quy dinh c6 th ma t6i goi la Sy tap trung vao khoang cach. Chung ta thuong
c6 xu hwéng tap trung vao khodng cach gitta noi chiing ta dang song trong
thuc tai v6i noi ching ta mudn téi, gitta nhitng gi ching ta da hoan thanh véi
nhitng gi ching ta c6 thé hodc mudn hoan thanh, va khoang cach gitta con
nguoi cua chiing ta va quan niém ly twéng vé con ngwdi ma ching ta tin rang
ching ta nén trd thanh.

Van dé ¢ day la chinh Su tap trung vao khodng cach nay c6 thé lam hai dén
sy tu tin, hinh anh ca nhan cua ching ta, khién ching ta c6 cam giac nhw
chuing ta khong c6 dua, khong hoan thanh du va rang don gian la chiing ta
khong du tot, hodc it nhat 1a khong du t6t nhuw ching ta nén phéi nhw thé.

Nhitng nguoi dat duge thanh tyu cao thwong kha kém trong khoan nay, ho
ludn quan sat hodc toi thiéu hoa nhitng viéc ho hoan thanh, ty than vugt qua
moi sai lam va khong bao gio cam thay nhitng viéc ho lam du t6t ca.

Diéu trg tréu la sy tap trung vao khoang cach déng mot vai tro quan trong ly
gidi vi sao ho lai la nhitng ngudi dat dugc thanh tich cao. Sy mong muén
khong biét mét moi cda ho trong viéc rat ngan khoang cach chinh la dong luc
gitup ho theo dudi sy hoan hao va khong ngirng hwéng ho dén nhitng thanh
twu. Sy tap trung khodng cach cé thé c6 1gi va nang sudt néu no dén tw sy tich
cue, chi dong, quan niém “T6i cam két va vo cung phan khich vé viéc thuc
hién tai nang cda t6i” ma khong cé bat cit cam giac thiéu hut nao ca. That
khong may, n6 rat hiém khi xay ra. Pa s6 moi ngudi, ngay ca nhitng nguoi
dat dwoc thanh tyu cao thwong cé xu hwdng tap trung vao nhitng diéu tiéu
cuc trong khoang cach cta ho.

Nhitng ngwoi dat dwgc nhitng thanh twru cao nhat — nhitng nguwdi can bang va
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tap trung vao viéc dat dwgc Thang diém 10 cta sy thanh cong trong gan nhw
moi linh viec cudc song ctia ho — déu thue sy vo cung biét on nhitng gi ho ¢,
lu6n thtra nhan bén than véi nhitng gi ho lam duwgc va ludn song trong binh
an. Diéu nay thé hién cho suy nghi T6i dang lam diéu t6t nhat t6i c6 thé trong
thoi diém nay, va dong thoi, t6i cé thé va sé lam dugc tot hon nita. Viéc can
bang tw danh gia ban than gitp tranh dwgc cam giac thiéu so6t — cam thay
khong xitng dang, lam chwa du tot hodc khong c6 da — trong khi van cho
phép ho khong ngirng dau tranh dé rut ngan khoang cach tiém nang cta ho
trong moi pham tru.

Thong thwong, khi mot ngay, mot tuan, mot thang hodac mét nam keét thic,
ching ta sé & trong ché do tap trung vao khodng cach, diéu nay gan nhw
khong thé duy tri mot danh gia chinh xac vé ban than va su tién bo cua chiing
ta. Vi duy, néu ban c6 10 diéu trong danh sach can lam trong mét ngay — ngay
ca néu ban hoan thanh dwgc 6/10 diéu — sy tap trung vao khoang cach sé
khién ban cé cam gidc minh chwa lam dwgc tat cd nhitng diéu ban than mong
dgi.

Pa s6 moi ngwoi lam hang ta, tham chi hang tram viéc c6 ich trong mot ngay,
va chi lam héng mot vai dieu. Hay don xem nhitng diéu ma ho ghi nhé va lap
di 1dp lai trong tam tri cta ho la gi. Chang phai viéc tap trung vao 100 diéu
ban lam t6t sé c6 ich hon hay sao? N6 chac chan sé thi vi hon rat nhiéu.

Vay diéu ban can viét vao nhat ky la gi? Viéc viét nhat ky moi ngay, véi mot
cau tric, mot qua trinh ra chién lwgc (hay danh nhiéu hon 1 phit cho diéu
nay) cho phép ban tap trung truc tiép vao diéu ban da hoan thanh, nhitng gi
ban cam thay biét on va nhitng diéu ban cam két sé thuc hién t6t hon vao
ngay mai. Nhu vay, ban sé tan huwdng dwge mot ngay thud vi hon, cam thay tot
hon vi bat ky s tién bo nao cta ban va st dung mot mirc do tang cuwong ro
rang dé thic day nhitng thanh qua cta ban.

Viét nhat ky hiéu qua

Dudi day la ba buéc don gian dé bat dau viéc viét nhat ky hodc cai thién qua
trinh viét nhat ky hién tai caa ban.

1. Chon dang viét — K¥ thuat s6 hay truyén thong. Ban sé muon quyét dinh
viéc minh mudn st dung cach truyén thong, viét so tay hoac theo cach ky
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thuat s6 (vi nhw viét nhat ky trén mdy tinh hodc tai nhitng (tng dung danh cho
dién thoai hodc mdy tinh bang). Du ban st dung cach nao dé viét nhat ky
(truyén théng hay k¥ thuat s6), chiing déu cé nhitng diéu c6 lgi va bat lgi (t6i
sé liét ké ching ngay), nhung dé déu tuy thudc vao sé thich ctia ca nhan ban.
Du ban thich viét tay hay go may hon thi déu twong doi dé dang dé quyét
dinh ca.

2. Mua mot cudn s6. Néu ban chon céach truyén thdng va ban cé thé sé mudn
lwu gitr cudn nhat ky tron doi, hay chon cuon nao bat mat va bén nhat. Hay
chon cu6n s6 khong chi c6 dong ké ma con ghi ca ngay thang, c6 da cho dé
ban viét cho 365 ngay. T6i nhan ra rang viéc c6 s6 viét san ngay thang gitp
t0i co6 thé theo doi viéc viét nhat ky moi ngay, t6i sé nhan ra minh khong viét
nhat ky ngay nao, béi nhitng ngay do6 trang nhat ky sé trang tron. Diéu nay sé
tao dong luc cho toi quay trd lai va xem xét lai nhitng ngay toi bo 16 khong
viét va nhanh chéng bat kip ca ngay cua t6i. Viéc ngay thang dugc ghi san
cling gitip ban dé dang xem lai bat ky ltic nao, va trai nghiém nhirng lgi ich
ma toi da mo ta trong Lan xem lai nhat ky dau tién cta toi. MGt trong nhitng
dang so c6 san ngay thang yéu thich cda t6i la The Winners Journal
(www.TheWinnersJournal.com) ma t6i da st dung tv nam 2007-2009, v&i
nhitng két qua khién t6i rat hai l1ong. Thuc té thi chinh né da khoi nguon cam
hitng cho t6i thiét ké€ cuon Nhat ky Bu6i sang diéu ky (c6 ban trén
Amazon.com). Ban ciing c6 thé tai mién phi ban dung thit tai trang web chi
sau ba budc.

Néu ban thich dung nhat ky dién t, ciing c6 rat nhiéu su liva chon. Ung dung
nhat ky yeéu thich cua toi la Five-Minute Journal (c6 trén
www.FiveMinuteJournal.com) rat pho bién. Ban sé st dung duwgc né mot
cach kha dé dang bdi n6 cung cap san cho ban nhitng mau cau, vi du nhw
“T6i cam thay biét on vi...” va “Diéu gi sé khién hom nay trd thanh mot
ngay tuyét voi nhi?” N6 thue sy sé chi tiéu tén ctia ban 5 phat hodc tham chi
it hon, bao gom mot s Iva chon “ban dém”, cho phép ban nhin lai ca ngay
ctia ban va ban con c6 thé dang tai nhitng bitc anh dé lwu giir nhitng ky ttc
mot cach truc quan hon.

Mot 1an nita, toi muon nhac lai rang, ban c6 thé chon bat ky hinh thirc viét

nhat ky nao ma ban muon. Chi can go “nhat ky tryc tuyén” (online journal)
trén Google hodc “nhat ky” (journal) vao trang tai tng dung, va ban da c6 vo
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sO lwra chon.

3. Quyét dinh viét gi. C6 vo van diéu trong cudc song ma ban c6 thé Iwu lai
vao nhat ky, va c6 vo so dang viét nhat ky. Kiéu nhat ky ghi lai nhitng diéu
biét on, wéc mo, cach giai quyét van deé, thirc an, v.v.. Ban c6 thé viét vé muc
dich ctia minh, wéc mo, dy dinh, gia dinh, cam két, bai hoc dic rit va moi
th* ma ban cdm thay minh can dé tap trung vao cudc song ctia ban than.
Phuong thitc viét nhat ky cta t6i tir mot cau tric theo qua trinh rat dac biét —
liét ké ra nhitng gi ma t6i cdm thay biét on, thtra nhan nhitng gi minh lam
duwgc, lam ro nhitng linh virc ma t6i muon cai thién va vach ra két hoach hanh
dong cu thé ma t6i cam két sé thurc hién dé cai thién — cho dén cach kha
truyén thong, chi ghi chd ngay thang va tém tat ngan gon mét ngay ctia minh.
To6i thay ca hai cach nay déu hay va hitu ich, va néu duwgc, ban c6 thé két hop
chung.

DPé c6 mot ban mau mién phi cia Nhat ky Budi sang diéu ky, ban c6 thé truy
cap vao www.TMMBook.com

Ban c6 muon viét sach khéng?

Theo mot khao sat ctia My gan day, 82% ngudi dan My déu mudn viét mot
cu6n sach, nhung dau la trd ngai 16n nhat ctia ho? Ban da doan ding roi do —
ho khong cé thoi gian. Néu ban tirng mu6n viét sach, ban c6 thé st dung thoi
gian ctia Budi sang diéu ky ctia ban dé lam diéu d6. Trén thyc té, t6i dang
viét diéu nay cho cac ban vao 6 gid 3 phit sang, trong Budi sang diéu ky cta
tOi.

Toi tin rang moi ngwdi déu c6 mdt cudn sach bén trong ban than, chita dung
nhitng gia tri rieng biét dé dwa ra cho thé gigi. Thyc té 13, téi da tirng huan
luyén rat nhiéu khach hang vé cach bat dau (hodc két thiic) cuén sach dau tién
(hodc tiép theo) cta ho, va cach dé viét mot cuon sach khong chi tré thanh
mot cuén sach ban chay (d6 la mot phan kha dé), ma né con tao ra dwgc mot
su bién dong.

To6i luon cam thay hao hitng khi nghe moi ngwdi ké nhitng cau chuyén cua ho
va nhitng diéu dam mé ma ho muodn viét — y t6i la — vach dau (scribe).

Tuy chinh Life S.A.V.E.R.S.
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Trong Chuong 8: Diéu chinh Bubi sang diéu ky cho phu hop vdi phong cach
song dé dat dugc muc dich va wdc mo 16n nhat ctia ban, ban sé hoc dugc cach
tuy chinh va ca nhan hoa gan nht moi mat ctia Budi sang diéu ky ctua ban dé
phu hop vdi phong cach song ctia minh. Twr bay gio, t6i mudn chia sé mot vai
y twong dac biét hwéng dén viéc tuy chinh Life S.A.V.E.R.S. dya trén nhitng
s@ thich va lich trinh cta ban. Nhitng théi quen budi sang cua ban hién chi
cho phép ban thuc hién Bubi sang diéu kytrong 20-30 phuit, hodc ban c6 thé
chon phién ban dai hoi hon theo tuan.

DPay la mot vi du kha pho bién, lich thye hién Budi sang diéu ky trong vong
60 phut, st dung Life S.A.V.E.R.S.

Lich thyc hién Budi sang diéu ky (60 phuit)
Str dung Life S.A.V.E.R.S.

[S] Im lang (5 phut)

[A] Poc 16i khang dinh (5 phuit)

[V] St dung kha nang hinh dung (5 phut)
[E] Tap thé thao (20 phit)

[R] Poc sach (20 pht)

[S] Vach dau (5 phit)

Tong thoi gian: 60 phut

Két qua ma ban dat dwoc khi thwe hién Life S.A.V.E.R.S. cling c6 thé dugc
diéu chinh theo y muén ctia ban. Mot vai ngudi thich Tap thé thao trude dé
tang sy tuan hoan mau, gitip ho tinh tdo hon. Mac du vay, ban c6 thé dwa hoat
dong nay xuéng cudi cung cda Life S.A.V.E.R.S. néu muon, nhu vay, ban sé
khong cam thay khé chiu vi bi d6 m6 héi khi dang thuc hién Budi sang diéu
ky ctia minh. V@i ca nhan t6i, t6i thich dwgc bat dau véi mot khoang tinh
lang, vi vay toi thuvong thitc day mot cach nhe nhang, giai phong tam tri va
tap trung vao nang lwgng va hanh dong ctia minh. T6i tap thé thao sau cung,
nhu thé t6i co thé di tam ngay 1ap titc va bat tay vao mét ngay mdai. Tuy
nhién, do6 la Buoi sang diéu ky cua ban — chit khong phai cua t6i — vay nén ci
tw do trai nghiém nhitng két qua khac nhau va chon ra cach ma ban thay thich
hop nhat véi ban than.
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Nhitng suy nghi cudi cung vé Life S.A.V.E.R.S.

Van s khdi dau nan. Moi trai nghiém mdi déu kha khé khan truwée khi né tra
nén dé chap nhan. Ban cang thic hanh Life S.A.V.E.R.S. nhiéu bao nhiéu,
nhitng trdi nghiém dé cang trd nén ty nhién va binh thuwdng bay nhiéu. Lan
thién dinh dau tién da gan nhu 1a lan cudi cung cua toi, vi tam tri toi hoat
dong nhw thé mot chiéc Ferrari vay, va suy nghi ctda toi cit nhdy loan xa, that
kho6 ma kiém soat nhw qua bi sat trong mday choi pinball vay. Hién gig, toi vo
cung thich thién dinh, tuy t6i khong qua siéu dang trong viéc nay, nhung toi
cling c6 vé kha kha. Lan dau tap yoga cua t6i cling vay. T6i y nhw cad mac can
vay. Vi khong dugce déo dai gi cho cam, nén toi khong thé thyc hién cac tw
thé mot cach chinh xac, t6i vira cdm thay khé chiu, vira cdm thay guong gao.
Gio day, yoga la mot trong cac mon thé thao wa thich cua t6i, toi thue sy cam
thdy biét on vi da gan bé véi né.

Ban hay tht bat dau thyc hién Life S.A.V.E.R.S. ngay bay gi®, nhuw vay ban
c6 thé trd nén quen thudc va cam thdy thoai mai véi tirng diéu trong chuoi
nay, va c6 mot budc dém trede khi ban bat dau Budi sang diéu ky - Thir
thach thay doi cudc séng trong 30 ngay trong Chuong 10. Néu diéu ban lo
lang nhat la viéc tim duwoc thoi gian, thi dirng lo, t6i ddm bdo ban sé ludn c6
thoi gian. Trong chwong tiép theo, ban sé hoc dwgc cach thue hién nguyén
mot Budi sang diéu ky — nhan dugc toan bo 1gi ich tir su diéu trong Life
S.A.V.E.R.S. — chi 6 phit moi ngay.
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Chuong 76 phit cho buoi sang diéu
ky

(Nhitng két qua thue sy trong 6 phiit)

M

ot mat, chung ta déu mudén dwgc hanh phic. Mat khac, ching ta déu biét
nhitng diéu sé khién chiing ta hanh phic. Tuy nhién, chiing ta lai khong thuc
hién chiing. Tai sao? Pon gian thoi. Ching ta déu qua ban ron. Nhung ban
lam céi gi kia chit? Chiing ta quéa ban ron dé c6 gang trd nén hanh phiic.

— MATTHEW KELLY

Toi khong c6 thoi gian dé day som.

— KHUYET DANH

O! Ban dang ban w? That ky la, t6i nghi 1a chi minh t6i mdi ban thoi.

Pa phan cau hoi — hodc quan ngai — pho bién nhat ma t6i nhan dugc vé Buoi
sang diéu ky la né can bao nhiéu thoi gian. Lan dau khi thye hién buéce dot
pha vé mirc d6 thanh c6ng (va ca tiém nang thyc hién) trong moi linh vurc
cudc song dang bi gidi han bdi mitc do phat trién ca nhan khong du (hodc
khong ton tai) ctia ching ta, thach thitc 16n nhat cta t6i 1a tim dwgc thoi gian
dé thuwe hién diéu nay.

Sau nhiéu nam phat trién va chia sé Buoi sang diéu ky, td6i nhan thitc dugc
kha rd vé mirc d6 can thiét ctia viéc mé rong no, vi thé, du cho c6 la nguoi
ban ron nhat thé gidi, ban van ludn cé thé co thaoi gian danh cho Budi sang
diéu ky. T6i da phat trién 6 phut Budi sang diéu ky danh cho nhitng ngay vo
cung ban ron cua ban, cting nhv cho nhitng ngudi dang bi choang ngop voi
cudc song hién tai ma chi nghi dén viéc thém mot viéc nita sé khién ban thém
cang thang.

To6i nghi ching ta c6 thé déu dong y rang viéc danh ra toi thiéu 6 phut dé trd
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thanh nguwdi ma chiing ta can nham tao ra nhitng mic do thanh cong ciling
nhw hanh phtic ma chiing ta thyc sy mong muon khong chi hgp tinh hgp ly
ma no tuyét doi can thiét, ngay ca khi ching ta khong cé nhiéu thoi gian. Toi
nghi ban sé can thay kha ngac nhién trong vai phuit tiép theo khi ban doc va
nhan ra sitc manh (va sy thay doi cudc séng) ma 6 phuit ngan ngui dé cé thé
mang lai!

Hay twéng twgng 6 phit dau tién vao moi budi sang sé bat dau nhw thé nay...
Phut dau tién...

Hay hinh dung ban than ban thitc ddy moi sang mot cach thanh than va binh
yén, v6i mot cai ngap dai, mot cai viron vai that da va nu cwdi nd trén moi.
Thay vi hoi hd buwdc vao mot ngay ban ron — cang thang va choang nggp —
ban hay danh phut dau tién trong ngay dé ngoi tinh lang, véi muc dich Im
lang (Silence). Ban ng6i, mot cach binh tdm, binh théan va hit thé sau mot
cach cham rai. Ban c6 thé cau nguyén thé hién sy biét on vé khoanh khac dé,
hodc cau nguyén dé nhan dugc sy dan dwong cho mot ngay cta ban. Cé thé
ban quyét dinh thit thién trong phut dau tién thitc day. Vi ngoi tinh lang nén
ban hoan toan hién dién tai thurc tai, tai chinh khoanh khac nay. Tam tri ban
duwgc binh lang, co thé dugc tha 1ong va ban dé moi mudn phién, cang thang
cta ban tan bién. Ban da tao dung dwgc mot y thive sdu sac hon vé sy binh
yén, muc dich va dinh huéng...

Phut thi hai...

Ban dwa ra nhitng Loi khang dinh hang ngay — thit nhac nhé ban vé tiém
nang vo han va nhitng wu tién quan trong nhat ctia ban — hay doc ching that
16n tir dau dén cudbi. Khi ban tap trung vao nhitng diéu quan trong nhat doi
v0i ban than, mic do dong luc ndi tai cta ban sé dugc tang cao. Boc nhitng
diéu nhac ban vé kha nang thiyc sy cia ban sé gitp ban cé thém cam giac tw
tin. Nhin vao nhitng gi ban cam két, nhitng muc dich va muc tiéu ctia ban sé
gilp ban téi tao nang lwgng dé thyc hién nhitng hanh dong can thiét dé song
cudc song ma ban thye sy mong muén va xitng dang c6 dwoc, cling nhw biét
duwgc rang dat dugc no la diéu thye sy kha thi.

Phut tht ba...
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Nham mat lai, hodc nhin vao tdm bang mo wéc va hinh dung. Sy hinh dung
ctia ban c6 thé bao gobm nhitng gi ban nhin va cam nhan dwgc khi cham duwgc
t¢i muc tiéu cta minh. Ban hinh dung mot ngay hoan hdo cta minh, nhin ban
than dang tan hwdng niém vui cong viéc, mim cwoi va vui dua véi gia dinh
hodc nhitng ngwdi dic biét cua ban va hoan thanh mot cach dé dang nhitng gi
ban can thyc hién trong ngay hém d6. Ban nhin nhitng gi sé xdy ra giéng nhuw
vay, ban cam thay nhitng gi ban sé cam thdy va ban sé trai nghiém dwoc niém
vui cua nhitng diéu ban sé tao ra...

Phut tha tw...

Ban danh mot phit dé viét ra nhitng diéu ma ban cdm thdy biét on, nhitng gi
ban ty hao va nhitng diéu ban cam két tao ra cho ngay hém dé. Khi lam diéu
nay, ban tao ra cho ban than mét nguon nang lwgng, nguén cdm hitng va tam
ly tu tin...

Phut thi nam...

Sau d6, hay cam lady mo6t cudn sach phat trién ban than va danh mot phut quy
gia d6 dé doc mot hai trang sach. Ban sé hoc dwgc nhitng y twédng mdi, mot
vai diéu ma ban c6 thé thyc hién trong ngay dé cdi thién hiéu qua trong céng
viéc hodc moi quan hé cia ban. Ban kham pha ra mot vai diéu méi mé ma
ban c6 thé sit dung dé suy nghi va cam thay tot hon — dé séng tot hon...

Phut thy sau...

Cudi cung, hdy dirng day va danh phiit cudi cing nay dé cho co thé cta ban

hoat dong chiit it. Ban c6 thé chay hodc gidam nhay tai cho. Ban c6 thé chong
day hodc ding lén ng6i xuong. Viéc nay sé khién tim ctia ban khée hon, tao

ra nang lwgng va tang kha nang tap trung ctia ban.

Ban sé cam thay thé nao néu s dung 6 phut dé theo cach nhw vay moi ngay?
Chat lvgng mot ngay — cudc song — ctia ban sé dugce cai thién ra sao?

T6i khong khuyén ban chi gigi han Budi sang diéu ky ctia minh trong 6 phuit,
nhuwng nhu t6i da néi, trong nhitng ngay vo cung ban ron, 6 phut danh cho
Budi sang diéu ky sé la mot chién lwgc kha hiéu qua dé tang kha nang phat
trién ban than cda ban.
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Chuong 8Diéu chinh buoi sang diéu
ky
C

ho phu hgp v6i phong cach séng dé dat dwge muc dich va wéc mao 16n nhat
cua ban.

Budi sang diéu ky that tuyét diéu. N6 cung cdp nhitng mitc do mdi veé sy
minh bach, tdp trung va nang lwgng cho cudc song cta toi. Diéu tuyét voi la
né c6 thé tréd thanh mot ky nang khac biét danh cho tirng ca nhan, tuy thudc
vao muc tiéu lich trinh ctia ban. Vi t cach mot doanh nhan va mot nguoi
me cua dita con md&i lén mot, doi véi toi, do la thoi gian dé cau nguyén, phan
anh, tdp trung vao muc tiéu va mo wdc, viéc tap luyén va dap tan cang thang
cta toi. N6 cling mang lai cho t6i nhitng khoang thoi gian quy gia dé thé hién
su biét on v6i nhitng nguwoi, nhitng sy kién dang tran trong trong cudc doi toi.
Ching ta déu cung c6 168 tiéng mat tuan, vay nén hay bat dau ap dung Buoi
sang diéu ky va ban sé tim thay dwoc nhiéu diéu ky diéu trong cudc song ma
ban chwra bao gid biét dén sw ton tai ctia n6!

— Katie Heaney, chu s& hitu Hedgehog Group (Saint Louis, MO)

Cho t6i diém nay, ching ta ludn tap trung chu yéu vao mo hinh Life
S.A.V.E.R.S. dé tang mc do phat trién ca nhan cta ban than trong Budi sang
diéu ky. Mac du vay, Buoi sang diéu ky hoan toan c6 thé tuy chinh. Tat ca
moi thi?, tir thoi gian ban thitc gidc cho dén nhitng hoat dong ban lam, cling
nhw khoang thdi gian va thit ty cua tirng hoat dong — ban c6 thé tuy chinh
Budi sang diéu ky ctia minh theo y mudn sao cho phu hgp véi phong cach
song cua ban va gitp ban dat dugc nhitng muc dich quan trong nhat, mot
cach nhanh hon trudc.

Toi sé tom lwgc lai moi thit ¢ trén, cling nhw khi nao ban nén an sang (va an
cai gi), cach dé sap xép Buoi sang diéu ky phu hgp véi nhitng muc tiéu va
wéc mo wu tién hang dau cda ban, ban sé phai lam gi vao cac tuan, va meo
muc dé vugt qua dugce sy tri hoan va con hon thé.
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Thitc day va bat dau

Diéu nay nghe c6 vé hoan toan dwa vao tryc giac, nhung lai la diéu luon gan
b6 vdi téi. Ban khong nhat thiét phai thue hién Budi sang diéu ky vao bubi
sang.

Sao co?

T4t nhién, c6 hang ta nhitng wu diém khong thé choi bo khi ddy sém va chu
dong bat dau mot ngay mdi ctia ban. Mac du vay, véi mot s6 nguoi, theo lich
trinh dac biét va phong cach séng cé thé khong cho phép ho lam dugc diéu
d6. Mot cach hién nhién, mot vai nguwdi lam nhitng cong viéc c6 gio gidc trai
nguwgc hodc chuyén lam ca dém sé c6 thoi gian thirc gidc khac véi nhitng
nguoi di ngu vao 9 gio moi t6i. Vi moi nguwdi sé co thoi gian biéu khac nhau,
diéu c6t 16i ctia Bubi sang diéu ky la ban chi can thitc day sém hon thong
thuwong (thwong khoang 30-60 phut), nhw vay, ban c6 thé danh thai gian moi
ngay dé cai thién ban than, tir d6 thay d6i cudc song ctia minh.

Khi nao, tai sao va an cdi gi (vao budi sang)

Cho dén bay gio, ban c6 thé sé t hoi Toi sé an sang vao thdi gian quai nao
trong budi sang day?! T6i sé cho ban cau tra 16i ngay bay gio. Ngoai van dé
khi nao ban an, ban chon an cai gi trong Budi sang diéu ky kha quan trong, va
tai sao ban an nhirng thit ban chon la diéu quan trong hon ca.

An khi ndo — Hay nhé réng tiéu héa thitc dn 1a mot trong nhitng qua trinh giai
phéng ning lwong qua ca mot ngay. An cang nhiéu, ban cang khién co thé
phai tiéu héa nhiéu, ban cang cam thdy kiét sitc. V&i suy nghi do, t6i khuyén
ban nén an sau Buoi sang diéu ky cta ban. Diéu nay dam béo rang, dé tap
trung cao do vao Life S.A.V.E.R.S., mau cua ban sé dugc di 1én ndo hon la
qua da day dé tiéu héa thirc an.

Néu ban cam thdy can an chut gi dé tredc vao sang sém, hdy chac chan rang
ban chi an mét lwgng nho, thitc an ma ban an sé dé tiéu hoa, vi du nhw hoa

qua twoi hay sinh t6.

Tai sao lai an mén d6 — Hay danh chit thoi gian dé ban luan vé ly do ban an
thitc an ma ban chon. Khi chon mua do trong ctra hang thy'c pham hodc chon
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mon trong thie don nha hang, tiéu chi ctia ban la gi dé xac dinh dugc dau la
thitc an ban muon co thé hap thu? Dya vao mui vi? Nguyén liéu? Sv tién 1gi?
Hay ban chon né théng qua 1gi ich sttc khoe? Nang lwgng? Ché do an kiéng?

Phan 16n moi ngwoi lwa chon d6 an dya trén mui vi, va & mot mic do sau
hon, dya trén cdm xuc cta ching ta gan véi mui vi ciia do an ma chung ta
thich. Néu ban hoi mot ai do: “Tai sao ban lai an kem? Tai sao ban lai uéng
soda?” Hodc “Tai sao ban lai mua canh ga chién?” Ban sé chu yéu nhan duoc
cau tra 16i dang nhu: “Mmm, bdi t6i thich an kem! T6i thich uong soda. T6i
dang c6 hitng an ga chién. Tat ca nhitng cau tra 10i dya trén cdm xtc vui vé
do6 déu chua yéu dya vao mui vi ctia do an. Trong treong hgp nay, ngudi nay
khong giong nhw dang giai thich do an ho chon bang nhitng gia tri dinh
duwdng, nguon nang lwgng ma dé an mang lai cho sitc khée cta ho.

Quan diém cua toi & day la: Néu chiing ta mu6n c6 thém nang lwgng (chiing
ta déu muon nhw vay) va néu ching ta mudn song mot cudc song khde manh,
khong bénh tat (ai cling mudn vay phai khong?) thi diéu cap thiét la ching ta
nén xem lai Iy do ching ta chon an thy'c pham ma minh dang an, va — diéu
nay vO cung quan trong — bat dau danh gia cao hon nhitng 1gi ich vé sitc khoe
va nang lwgng cua nhitng thy'c pham ma ching ta tiéu thu hon la mui vi cta
chung. T6i khong n6i rang chiing ta nén an nhitng do dn c6é mui vi kém hap
dan dé doi lai nhitng 1gi ich vé sitc khoe. T6i mudn néi rang ching ta c6 thé
c6 duge ca hai diéu nay. Néu chiing ta mudn s6ng moi ngay v6i mot nguon
nang lwong doi dao dé co thé thye hién nhitng diéu tot nhat va séng tho hon,
lanh manh hon, chiing ta phai chon nhitng thuc pham t6t cho sitc khée va
cung cap nguon nang lwgng cho co thé cua ching ta, va ching cling nén c6
mui vi ngon miéng ntra.

An céi gi — Trude khi néi vé van dé nay, hay danh chit it thoi gian dé néi vé
viéc ching ta uéng thitc uong nao. Hay nhd rang bwdc thit 4 trong 5 budc cia
chién lwge chéng ngt nwéng la uéng mot coc nwdc day — diéu dau tién can
thue hién khi thitc day — dé co thé ban dwgc cung cap dt nuwdc va tai tao nang
lwgng sau mot gidc ngua dai. Tiép theo, t6i thwong bat dau Budi sang diéu ky
ctia minh bang cach tw pha cho minh mot céc Bulletproof Coffee. T6i luon
dat déng ho bao thitc sém hon 15 phit moi ngay dé c6 thoi gian pha ca phé
ma khong bi 1an vao thai gian thyc hién Budi sang diéu ky.

Veé viéc an thitc an nao, nguoi ta da chitng minh rang thyc pham twoi song
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cung cap nhiéu gia tri dinh dwdng va nguon nang lwgng doi dao, vi du nhw
rau cu qua tuwoi sé giup ban c6 them nang lwgng, cai thién kha nang tap trung
tinh than va cdm xuc, bdo vé ban khoi nhitng tdc nhan gay bénh. Vi vy, toi
da tao ra Sinh t6 siéu-thuwc pham ctia Bu6i sang diéu ky cung cap moi thit ma
co thé ban can, chi trong mot ly sinh t6 mat lanh! T6i dang néi vé protein
(toan b cac axit amin thiét yéu), Omega 3 (tang kha ndang mién dich, cach
bénh vé tim mach, tot cho nao va sttc khoe), cong vGi ngudn vitamin va
khoang chat doi dao. D6 chi la danh cho nguwdi mai bat dau. To6i tham chi con
chwa liét ké ra tat ca nhitng siéu-thyc pham, vi nhu chat kich thich, gidap tam
trang hung phan trong Cacao (mot giong hat nhiét dgi san xuét ra s6-co-la),
nang lwgng 1au dai ciia Maca (c6 nhitng tdc dong 1én sy can bang ho6c-mon),
cling nhw cac dudng chat tang cwong mién dich va tang cam giac ngon miéng
ttr hat Chia.

Siéu-thyc pham Bubi sang diéu ky khong chi cung cdp cho ban nguén nang
lwgng cao ma mui vi cia né cling rat tuyét. Ban tham chi con cé thé nhan
thay n6 nang cao kha nang tao ra nhitng diéu ky diéu cho cudc séng hang
ngay cda ban. Ban c6 thé 1ay nhitng cong thitc mién phi tai

www. TMMBook.com

Hay nhé cau noi ban la nhitng gi ban an. Hay cham s6c co thé cta ban vi n6
sé phuc vu lai ban. Ban sé cam thdy nguon nang lwgng suc soi va nang cao sy
tinh twong ngay lap tic!

Diéu chinh Budi sang diéu ky cho phu hgp véi Muc dich va Uéc mo caa
ban

DPa s0 nhitng ngwoi thye hanh Budi sang diéu ky va nhitng ngudi dat dugc
thanh tich cao nho vao viéc thyc hanh hang ngay ma nang cao s tap trung
ctia ho vao nhitng muc tiéu tirc thi va nhitng wdc mo dac biét ctia ho. Biéu
nay dac biét ding vGi nhitng nguoi da ting tri hoan hodc chwa tirng danh thoi
gian dé thyc hién né — vi du nhw bat dau mét cong viéc kinh doanh hoac viét
mot cudn sach. Life S.A.V.E.R.S. 1a mot y twdng dé cdi thién kha nang tiép
tuc tap trung vao nhitng muc tiéu va day nhanh toc do tién bo cta ban dé thuc
hién wéc mo caa minh.

Vi du, khi ban tao ra nhitng 16i khang dinh, hay ddm bao rang ching phu hop
v0Oi nhitng muc tiéu va mong wéc ctia minh, va ching ro rang la nhitng gi ban
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can dé suy nghi, tin twéng va dé dat dwoc, nhu vay, ching cting c6 nhitng
cam két vitng chac cta ban. Viéc doc chiing hang ngay sé gitip ban tap trung
vao nhitng wu tién hang dau va nhitng budc ban can dé dat dwgc muc tiéu cta
minh.

Khi ban dang thyc hién viéc Hinh dung budi sang ctia minh, hay twéng twong
ban than da khong ngirng tan hwdng qua trinh dé dat duwgc muc tiéu cia ban
than (nhu t6i da lam khi viét cuén sach nay) va gitt bitc tranh phéac hoa thanh
cong ma ban dat dugc trong sé ra sao mot cach rd nét. Hay nh@ dwa tat ca cac
gidc quan cda ban vao — nhin, cAm nhan, ném, cham tham chi la ngti moi chi
tiét cta sy hinh dung ctia ban va nhitng két qua nhu ban mong muon. Hinh
dung ctia ban cang song dong, hiéu qua cua n6 cang tang, gitip ban c6 dong
lvc ma khao khat thye hién nhitng buéc can thiét dé huéng tGi nhitng muc
tiéu hang ngay cta minh.

Vuot qua sy tri hoan: Hay lam nhirng diéu té nhat trudc

Mot trong nhitng chién lwgc hiéu qua nhat dé vugt qua dugce thoi quen tri
hoan va t6i da héa nang suat ctia ban dé bat dau thyc hién nhitng nhiém vu
dau tién ma ban cho la quan trong — hodc it nhat la tha vi — véi ban than vao
bubi sang.

Trong cudn sach ban chay ctia minh Eat That Frog (D€ hiéu qua trong cong
viéc, Nxb Tré, First News - Tri Viét), chuyén gia huyén thoai Brian Tracy da
chi ra cach dé hoan thanh nhitng viéc dan dat tam tri dat dugc nhitng diéu c6
thé dwa ching ta dén tim cao hon trong cudc séng vao budi sang. Y twdng l1a
lam nhitng nhiém vu khé tredc (frog eating) va loai bo no ra khéi con duwong
tao dong lwc va khién mot ngay cia ban nang suat hon.

Muc dich cua Budi sang diéu ky la thitc day véi muc dich — két hop nhitng
lgi ich cua viéc day sém va su phat trién ca nhan — va khong can phai qua lo
lang v&i nhitng hoat dong ban lam, mién la nhitng hoat dong ban chon déu
chu dong va gitip ban cai thién thé gigi bén trong (ban than ban) va thé gigi
bén ngoai (cudc song cua ban).

Trong chwong nay toi sé cung cap cho ban mot vai y twéng va chién lwgc dé

ban c6 thé thiét ké Budi sang diéu ky ctia ban nhu thé nao va lam sao diéu tiét
né cho phu hgp v6i phong cach séng ctia ban dé n6 cé thé gop thém nhitng
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gia tri cho cudc song cta ban cling nhw gitip ban dat dwgc nhitng muc tiéu
quan trong nhat ctia minh. T6i cling cho thém nhitng vi du trong doi thuc vé
nhitng Budi sang diéu ky duoc thiét ké bdi nhitng ca nhan — tir doanh nhan
dén nhitng ba noi trg, tir hoc sinh trung hoc dén sinh vién — dé phu hgp vai
nhitng lich trinh, m6i wu tién va phong cach song riéng cua ho.

Buoi sang diéu ky cudi tuan

“Thitc gidc sém vao sang thit Bdy giup t6i két thiic cong viéc cia minh véGi
mot tdm trang vO cung thodi mai. Toi khong c6 cam gidc ap luc vé thoi gian
cta nhitng ngay trong tuan vao nhitng ngay cudi tuan. Néu thitc giac s6m,
sém hon tat ca moi nguwdi khac, toi cé thé 1én ké hoach cho mot ngay hodc it
nhat la cho nhitng hoat dong cua t6i véi mét tam tri dugce thw gian.” — Oprah
Winfrey

To6i hoan toan dong y vGi Oprah. Khi lan dau tao ra Budi sang diéu ky, t6i chi
1én ké hoach tir thit Hai t&i thit SGu ma khéng bao gom nhitng ngay cudi tuan.
T6i cling nhanh chéng nhan ra rang méi ngay thyc hién Budi sang diéu ky t6i
déu cam thay t6t hon, lam viéc nang suat hon nhitng ngay t6i ngi day mudn,
lic nao cling 16 do va lam viéc kém nang suat.

Hay ty than trai nghiém. Ban c6 thé bat dau, nhw t6i da lam, bang viéc chi
thue hién Budi sang diéu ky cho nhitng ngay trong tuan. Hay xem ban cam
thay ra sao sau khi ngti nwéng vao sang thir Bady va Chua nhat. Néu ban cam
thay, nhw rat nhiéu nguwdi, rang moi ngay cia ban déu tot hon khi ban bat dau
né véi Buoi sang diéu ky, ban c6 thé sé nhan ra dip cudi tuan thuce sy la
khoang thai gian yéu thich cia ban dé thwe hién né.

Hady khién Budi sdng diéu ky ctia ban tuwoi mdi, vui vé va day hirng khéi!

Qua nhiéu nam, Buoi sang diéu ky cua t6i van ti€p tuc phat trién. Béi toi van
thue hién Life S.A.V.E.R.S. hang ngay va khong tim thay bat ky 1y do nao dé
ngtrng nhu cau vé 1gi ich ma 6 diéu tt* md hinh d6 mang lai, t6i nghi diéu
quan trong la két hop cac thit lai va gitt cho Budi sang diéu ky ctia ban phong
pht hon. Giéng nhv mot moi quan hé, ban luon phai khién n6 thu vi, vui vé,
c6 nhu vay thi moi tht m@i khong bi nham chan va cti ky.

Vi duy, ban c6 thé thay doi théi quen tap thé thao 3 thang mot 1an hodc tham
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chi hang thang. Ban c6 thé thi thién dinh khac di, chi can tim kiém trén
Google hodc tai vo van ng dung Thién dinh vé dién thoai, ban cé thé tao ra
mot bang hinh dung va cap nhat né thwong xuyén. Nhu toi da gidi thiéu trong
phan Nhitng 16i khang dinh: ban nén cap nhat thwong xuyén nhitng 10i khang
dinh cta minh dé kich thich giac quan va dé ludn cé sy két n6i v4i tam nhin
ngay cang phat trién ctia ban danh cho con ngwdi ma ban muén va cé thé tré
thanh.

Toi cling da diéu chinh Budi sang diéu ky ctia minh, dya trén nhitng thay doéi
vé lich trinh, cong viéc va nhitng dy an ma to6i dang thuc hién. Khi dang
chuan bi cho mét budi thuyét trinh hoac cudc hop sap tdi, téi danh nhiéu thoi
gian trong Budi sang diéu ky ctia minh dé tap luyén thuyét trinh. Khi di cong
tac, dén cac treong hodc tGi cac cong ty dé thuyét gidng, t6i sé phai nghi tai
khach san, do dé, toi ciing diéu chinh Budi sang diéu ky ctia minh sao cho
pht hop véi hoan canh. Vi du, néu phai lam viéc mudn vao ban dém dé
chuan bi cho cudc hop ngay hém sau, t6i sé thitc ddy mudn va bat dau mot
ngay cua toi muon hon mot chuit.

Mot vi du khac cta viéc diéu chinh dya trén nhitng du 4n hién tai cta toi
trong vai thang vira qua, vi Bu6i sang diéu ky cua toi, trd tréu thay, lai tap
trung nhiéu vao viéc hoan thién cuén sach nay. T6i van luén gitr th6i quen
thue hién Life S.A.V.E.R.S. — t0i thuc hién phién ban ngan, vi thé, t6i s€ c6
nhiéu thoi gian hon dé viét lach.

Nhuw ban c6 thé thay, ban ludn cé thé thiét ké va tuy chinh Budi sang diéu ky
sao cho phu hgp véi phong cach séng ctia ban.

Nhitng suy nghi cudi vé viéc tity chinh Budi sdng diéu ky

Moi nguoi can su da dang. Diéu quan trong la ban luon lam cho Budi sang
diéu ky cua minh dwgc méi mé. Nhw mot trong nhitng ngwdi c6 van dau tién
cda toi da tirng néi vai toi rang moi khi téi phan nan vé sy nham chan cta
cong viéc dai dién ban hang: “N6 nham chan la do ai? Va ai can c6 trach
nhiém khién n6 thu vi tré lai?” Pay la mot bai hoc tuyét voi ma t6i khong bao
gio quén. Du la nhitng théi quen hay cdc moi quan hé cia ching ta, chiing ta
déu phai c6 trach nhiém chu dong, lién tuc khién n6 dién ra theo cach ma
ching ta muon.
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Hay nhé rang, khoanh khac ban chap nhan chiu trach nhiém hoan toan véi
moi thi? trong cudc séng cua ban chinh la khodnh khac ban céng bd sitc manh
ctia minh dé thay d6i moi tht trong cudc song.
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Chuong 9Tw khong the chiu dung
dén khong thé ngirng

B

i kip thue sw dé dinh hinh nhitng théi quen sé thay d6i cudc song cta ban
(trong 30 ngay)

Khong ai sinh ra da la nguoi thanh cong. Ho dat dugce nhitng thanh tyu do
bang viéc thiét 1ap théi quen lam nhitng diéu ma nhitng ngwdi khong thanh
cong khong thich lam. Nhitng nguwai thanh cong van sé lam nhitng diéu can
lam, du do la nhitng diéu ho khong thich.

— DON MARQUIS

Pong luc gitp ban bat tay vao thuc hién. Théi quen gitt cho ban tiép tuc
khong bo cudc.

— JIM ROHN

Chat lwgng cudc song cia ching ta duwgc tao nén bai chat lwgng théi quen cua
ban than. Mot ngudi dang song trong sy thanh dat sé chi cé nhitng th6i quen
dang tao nén va giit vitng nhitng mitc do thanh cong. Mat khac, néu mot ai doé
khong trai nghiém nhitng mitc do thanh céng nhw ho muén — trong bat ky
linh virc nao — ho sé khong cam két c6 nhitng théi quen can thiét dé tao nén
nhitng két qua ho mong muon.

Nhitng théi quen cuia chiing ta sé tao nén cudc doi cia ching ta, nén cé thé
cho rang khong c6 mot ky nang don 1é nao quan trong véi ban dé hoc héi va
trd nén diéu luyén bang k¥ nang kiém soat nhitng thdi quen ctia minh. Ban
phai xac dinh, thyc hién va duy tri nhitng th6i quen can thiét dé tao ra nhitng
két qua ma ban mong muén trong cudc song, dong thdi hoc cach loai bd
nhitng théi quen tiéu cuyc kim ham ban dat dwgc nhitng tiém nang thuc sy cta
ban than.

Thoi quen la nhitng hanh vi dugc lap di lap lai thuwong xuyén va c6 xu hudng
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dugc thye hién mot cach vo thirc. Du ban nhan ra hay khong, cudc song cta
ban da va dang tiép tuc dugc xay dyng nén bang nhitng thoi quen ctia ban.
Néu ban khong kiém soat dugc chiing, chiing sé nam quyén diéu khién cudc
doi ban.

That khong may, néu ban giéng nhw da s6 moi ngwdi, ban chwa tirng dugc
day cach tao ra va duy tri nhitng thoi quen tich cyc. Khong c6 16p hoc nao
trong bat ky trwong nao day chiing ta bai hoc Lam chu th6i quen. Tuy nhién,
ho nén té chitc nhitng 16p hoc nhw vay. Mot khéa hoc nhw thé c6 1€ sé quan
trong hon doi véi nhitng thanh cong cua ban va chat lwgng cudc song noéi
chung hon la nhitng khéa hoc két hgp khac.

B&i ho khong bao gio hoc duwgce cach lam chu théi quen ctua ban than nén ho
hau nhw déu that bai trong gan nhw moi 1an thir kiém soat ching, hét lan nay
tGi 1an khac. Nhitng cam két thay doi trong nam mdi la mét vi du.

MGt théi quen that bai: Thay doi trong ndm méi (NYRs)

Moi khi nam md&i dén sé c6 hang triéu cam két thay d6i ctia moi ngudi co
thién y, nhung khong dén 5% trong s6 chiing ta thye hién dwgc chiing. Moi
thay d6i ma ban muon dwa vao cudc séng ctia minh trong nam mdéi thue sy la
mot thoi quen tich cuwe(giong nhuw tap thé thao hodc day sém), hodc ban sé
muon loai bé mét thoi quen tiéu cue (nhw hit thudce hodc an dé an nhanh).
Ban khong can dén mot thong ké dé ndi véi ban diéu do, da s6 moi ngwoi déu
bd cudc va cham ditt viéc thye hién nhitng thay doi trong nam méi trwedc ca
khi thang Mot dang t6i gan.

Co thé ban da tirng chitng kién hién twgng nay trong doi thie. Néu ban tirng
dén phong tap vao tuan dau tién ctia thang Mot, ban sé thiy phai kho khan thé
nao dé tim ldy duwgc mot cho dau xe. Moi ngwoi vai thién y va muc dich tot
cing mong mudn thay déi trong ndam mdi la gidm can va s@ hitu mét than
hinh dep. Mdc du vay, néu quay tré lai phong tap vao gan cudi thang, ban sé
nhan thay rang bai dau xe con trong han mot nira dién tich. Pa s6 moi nguoi
trang bi mot chién lwgc dé gan két véi nhitng théi quen mdi, va ho tiép tuc
that bai.

Tai sao viéc tao ra va duy tri nhitng théi quen can thiét gitip ching ta tré nén
khoe manh, hanh phtic va thanh cong lai kho khan dén vay?
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Chiéng nghién diéu cti: Thay doi la mdt diéu dau don

Pring, ching ta,  mot mitc do nao d6, déu nghién nhitng thdi quen ctia minh.
Du do la thoéi quen vé mat tdm ly hay thé chat, mot khi mét thoéi quen da duoc
thic day dua dé lap lai, n6 rat khé dé thay doi. D6 1a mot chién lwgc da dugc
minh chitng, néu ban khéng c6 mot tac dong nao.

Mot trong nhitng 1y do chinh ma da s6 moi ngudi déu that bai khi tao ra va
duy tri nhitng th6i quen md&i doé la bai ho khong biét minh mong dgi diéu gi,
va ho khéng c6 mot chién lwgce thang 1gi nao.

Mot théi quen mdi thye sy can bao nhiéu thoi gian dé hinh thanh?

Tuy thudc vao nhitng gi ban doc hodc nhitng chuyén gia ban lang nghe, ban
sé nghe duwgc bang chitng hap dan rang phai mat mot qua trinh théi mién, 21
ngay, hodc tham chi la 3 thang dé dwa mot théi quen mdi vao cudc song cua
ban — hoac loai bé mét thoéi quen cii khéi cude séng ctia ban.

Loi don vé qua trinh 21 ngay pho bién nay bat dau tir cuén sach Psycho-
cybernetics: A new way to get more living out of life (tam dich: Piéu khién
tinh than: Mot cach mé6i dé co6 thém sinh ké trong cudc song) dugc xuat ban
vao nam 1960. Cudn sach cua tac gia — bac si phau thuat tham my, Tién si
Maxwell Maltz, 6ng nhan ra rang nhitng ngwoi bi mat chan sé mat trung binh
khoang 21 ngay dé 1am quen dugc véi viéc khong con chi duwédi. Ong ciing
dong y rang moi ngudi can 21 ngay dé diéu chinh da s6 cac thay doi trong
cudc song. Mot vai ngudi sé dong tinh rang thoi gian dé mot chudi ty dong
that sy trd thanh mot thoi quen cling sé phu thugc vao do kho cua thoi quen
do.

Kinh nghiém céa nhan va nhitng két qua thuc tién ma t6i da dwoc chitng kién
khi huan luyén cho hang tram khach hang da dan t6i dén mot két ludn rang
ban c6 thé thay doéi bat ct th6i quen nao trong vong 30 ngay néu c6 mot chién
lrvge ding dan. Van dé 1a, da s6 moi ngwdi khong c6 mot chién lwge nao ca.
Vi vay, nam nay qua nam khac, ho dan mat di sy ty tin va kha nang cai thién
ban than ctia minh, béi ho thir va that bai hét 1an nay t6i lan khac. Mot diéu gi
do6 can thay doi.

Ban c6 thé lam cha théi quen ctia minh bang cach nao? Ban cé thé hoan toan
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kiém soat cudc doi — twong lai — ctia ban ra sao bang viéc hoc cach xac dinh,
thye hién va duy tri moi théi quen tich circ ma ban mu6n va loai bé mai mai
moi thoi quen tiéu cuyc? Ban dang chuan bi hoc mét chién lwge ding dan, mot
chién Iwgc ma da s6 moi nguwdi déu khong c6 y niém gi vé nd ca.

Bubi sang diéu ky — Chién lwgc “Lam chu théi quen” trong 30 ngay (thuc sw
€O hiéu qua)

Mot trong nhitng trd ngai 16n nhat ngan can moi ngwdi thwe hién va duy tri
théi quen tich cyc 1a ho khong cé chién lwge ding dan. Ho khong biét ky
vong diéu gi va khong chuan bi dé vugt qua nhitng thir thach vé mat cam xtc
cling nhu tinh than nhw mét phan trong qua trinh thyc hién bat ky théi quen
madi nao.

Chung ta bat dau bang viéc chia khung thoi gian 30 ngay dé thuc hién mot
thoi quen tich cyc mdéi (hodc loai bé mét thoi quen cdi, tiéu cue) thanh 3 phan,
moi phan kéo dai 10 ngay. Moi phan sé gidi thiéu mot tap hgp nhitng thir
thach vé cdm xuc va rao can ve tinh than khac nhau dé gan két vdi mot thoi
quen m@i. Vi mot nguwdi binh thwong khong thé nhan ra nhitng thi thach va
rao can nay, nén khi doi mat véi chiing, ho sé bo cudc badi ho khong biét cach
dé vugt qua ching.

[Ngay 1-10] Giai doan 1: Khong thé pha v&

10 ngay dau tién cua viéc thue hién théi quen mdi, hodc loai bo théi quen ci,
c6 thé cam giac nhw khong thé pha vo. Mac du vai ngay dau tién c6 thé dé
dang, tham chi la hitng thi — béi n6 1a mot diéu gi d6 méi mé — ngay khi sy
md&i mé qua di, thue té bat dau. Ban sé ghét né. N6 kha la dau dén va chang
c6 gi la vui nita. Ttng t€ bao cta ban cé xu hwéng phan khang va choi bé sy
thay doi. Tam tri ban ch6i bé né va ban nghi: “T6i chang wa n6 chit nao”. Co
thé ban phan khang lai n6 va n6i vdi ban: “T6i khong thich cai cdm giac
nay.”

Néu théi quen mdi ctia ban la thitc day sém (diéu nay cé thé hitu dung dé bat
dau ngay bay gio), trong 10 ngay trdi nghiém dau tién ctia minh, ban co6 thé:
[Tiéng chudng béo thiic reo] O, di sang roi v, téi khong mudn day chit nao.
T6i mét qua di mat. toi can phai ngt thém. Thoi, chi nga thém 10 phiit nita
thoi. [Sau d6 ban nhan mit tam ngirng].

http://tieulun.hopto.org



Van dé cua da s6 moi nguoi 1a ho khong nhan ra rang diéu duong nhw khong
thé pha vo trong 10 ngay dau tién chi mang tinh chat “tam thoi”. Thay vao
do6, ho nghi do la cam giac khi thyc hién thoi quen mdi, va ho sé€ luén cam
thay nhw vay, ho sé ti nhi: “Néu thoi quen méi kho khan thé nay thi quén
quach né di cho xong — n6 dau c6 dang dé c6 gang.”

Két qua la, 95% xa hdi ching ta — da s6 song cudc song tam thwong — déu
that bai hét 1an nay tGi lan khac, khi bat dau tao théi quen ren luyén thé chat,
cai thuoc 14, cai thién ché do dinh dudng, chi tiéu hop ly, hoac bat ky théi
quen nao sé cai thién cudc song cua ho.

Pay la noi ban cé dugc lgi thé hon 95% nhitng ngwdi khac. Hay nhin, khi nao
ban chuan bi cho giai doan 10 ngay dau tién, khi nao ban biét n6 la céi gia
ban phadi trd dé dat dwgc thanh cong, rang 10 ngay dau tién sé la mot thi
thach, nhuwng né chi mang tinh tam thoi, ban c6 thé danh bai ching va thanh
cong! Néu nhitng lgi ich da tuyét, ching ta c6 thé 1am moi thit trong 10 ngay
phai khong nao?

Vi vay, 10 ngay dau tién thyc hién bat ky théi quen md&i nao khong phai la
mot noi lo sg. Ban hoan toan c6 thé virgt qua né. Ban tham chi c6 thé khong
rra no lic d6. Nhung ban c6 thé lam dwoc. Pac biét, hdy xem xét rang, néu
vugt qua dugce giai doan nay thi moi viéc sé trd nén dé dang hon, va phan
thwdng la — 6 — chi la kha nang tao ra moi thit ban muén cho cudc song cua
ban thoi dy ma.

[Ngay 11-20] Giai doan 2: Khong thoai mai

Sau khi da vugt qua dugc giai doan dau tién — 10 ngay kho khan nhat — ban

sé bat dau giai doan 10 ngay thit hai, dugc cho la sé dé dang hon. Ban sé bat
dau st dung thoéi quen mdi, phat trién su tw tin va nhitng sy két hgp tich cuc
cho 1gi ich trong théi quen cua ban.

Giai doan 2 nay da khong con la nhitng ngay thang khong thé chiu dung
dwgc, tuy nhién, né van chwa duwgc thoai mai va sé doi héi si ky ludt va cam
két ctia ban. Tai giai doan nay, ban van dé bi hap dan dé quay tr@ lai nhitng
hanh vi cii. Vi dy, thitc ddy sém la théi quen méi caa ban, nhwng ban van sé
dé dang ngu lai bdi d6 la diéu ban lam tir [au. Hay kién tri va gitt vitng cam
két. Nhw vay la ban da chuyén tir Khong thé chiu dung téi Khong thoai mai,
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va ban dang dan nhan ra KHONG THE DUNG LAI c6 cam giac ra sao.
[Ngay 21-30] Giai doan 3: Khong thé ding lai

Khi ban di t6i 10 ngay cudi — giai doan cudi cung — mot vai nguwoi khi tGi giai
doan nay déu mac phai mot sai lam tai hai: tuan theo 16i khuyén pho bién twr
rat nhiéu chuyén gia, noéi rang chi can 21 ngay théi quen mgi sé duwgc dinh
hinh.

O mot goc dd nao dé, nhitng chuyén gia nay cé 1y. 21 ngdy — hai giai doan
dau tién — la khodng thoi gian dé dinh hinh théi quen m@&i. Nhung 10 ngay
cudi cung dac biét quan trong trong viéc gilt thdi quen dé dugc 1au dai. 10
ngay cudi cung la lic ban c6 gang mot cach tich cye va hgp tac vui vé véi
théi quen méi cua ban. 20 ngay dau tién vo cung kho khan va gian nan. Thay
vi ghét bo théi quen mdi, ban bat dau cam thdy tw hao vé ban than vi da co
gang di dwgc mot chang duwong xa dén vay.

Giai doan 3 cling la Itic sy thay doi thue si dién ra, bai théi quen méi da tra
thanh mot phan dac tinh ctia ban. N6 chuyén giao gitta mot diéu gi d6 ban
dang c6 gang va con ngwoi ban dang trd thanh. Ban bat dau nhin ban than
nhw mot nguwdi séng vai thdi quen do.

Quay lai vi du ddy sém cua ching ta: ban di tir ch6 c6 mot dac tinh la T6i
khong phai “con ngudi ctia budi sang” t6i Toi la con nguwdi budi sang! Thay
vi khiép sg moi khi chuoéng bao thitc reo vao budi sang, gio' day, ban cam
thdy phan khich, hao hitng thitc gidc moi khi dong ho diém chudng, béi ban
da vuot qua dugc 20 ngay trong hai giai doan dau. Ban dang bat dau nhan ra
va cam nhan dugc nhitng 1gi ich tir no.

Rat nhiéu nguai ty tin thai qua, vo vé ban than va nghi: “T6i da thuc hién n6
trong 20 ngay, vi vay toi sé nghi ngoi vai ngay.” Van dé nam & cho 20 ngay
dau tién do la giai doan khé khan nhat trong qua trinh. Tam ditng mot vai
ngay tredc khi ban dau tw thoi gian can thiét vao viéc no lwc mot cach tich
cuc sé khién ban kho cé thé quay tré lai tiép tuc qua trinh dé. Giai doan cudi
nay la Iic ban thue sy bat dau vui thich véi théi quen méi, théi quen sé khién
ban duy tri trong twong lai.

Nhung téi ghét chay bd lam
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“Du gi thi toi cling khong phai van dong vién chay, Jon a. Toi ghét chay bo
lam. Khong doi nao t6i c6 thé chay duge dau.”

“Thoi nao, Hal — day 1a hoat dong dé gay quy cho Front Row Foundation.”
Jon Berghoff dap. “Hay nhin nay, t6i khong nghi t6i c6 thé chay marathon
dau, nhung néu anh cam két chay, anh sé tim dwgc cach dé khién né dién ra.
Va toi dang néi vdi anh, no thue sy la mot trai nghiém thay doi cudc song
do!”

“T6i sé suy nghi vé diéu nay.”

T6i chi néi vay véi Jon dé anh ay khong thuyét phuc to6i nita thoi. Pirng hiéu
lam t6i, t0i hoan toan tin twdng va ung ho viéc thay doi cudc song cua Front
Row Foundation. T6i da tirng quyén gop tién cho té chitc nay trong nhiéu
nam, nhung viét mot tdm séc thi dé dang hon nhiéu so véi viéc chay
marathon. Tr khi t6i dang bi rwgt dudi, chit 10 nam nay t6i da khong chay
nhiéu ké tr sau khi tot nghiép pho thong. Va tham chi khi dé, toi ciing chi
chay dé khong bi tregt mon thé duc.

Bén canh do, tit sau tai nan 0 t6 ctia minh, khi 20 tudi, t6i luén lo sg diéu gi
do6 sé xay ra néu toi don trong lwe qua nhiéu vao déi chan. Trén thye t€, moi
khi di trugt tuyét, t6i khong thé ngirng twéng tiwgng dén canh minh bj trugt
hodc ngd mét cu dau diéng, va sau dé thi chan minh sé bi gay, 10i cad xwong ra
ngoai da. Bé la mot suy nghi ghé ron, nhung viéc ban bi gay chan va dugc
chan doan la c6 thé sé mat kha nang di lai sé khién ban c6 nhitng suy nghi
nhu vay.

Mot tuan sau cudc néi chuyén vdi Jon, mét trong nhitng khach hang cta t6i —
Katie Fingerhut — vira hoan thanh cudc chay marathon thit hai ctia minh.
“Hal, n6 that tuyét. T6i cam giac nhw t6i c6 thé lam bat c thit gi ngay bay
gio!”

Sau Jon va nhitng 10i chitng thye day nhiét huyét ctia Katie vdi viéc chay
marathon, t6i da bat dau nghi rang cé thé da dén ltc t6i nén vugt qua sy giGi
han niém tin rdng minh khéng phai 1a mot nguwdi biét chay, va bat dau chay.
Giong nhu moi diéu khac trong cudc séng, néu ho cé thé lam dugc diéu do
thi t6i cling c6 thé. Vi vay t6i quyét dinh thr.
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Bubi sang hom sau, dé hoan tat vong chay dau tién cia minh, t6i da mang doéi
giay bong rd va tién tdi cira tridc ngdi nha. T6i thye sy mong cho diéu do!
(Hay nhé rang, nhitng ngay dau tién ctia moi théi quen mdi déu thuong rat
hao hitng.)

Xuodng khu vire dwdi toa nha, t6i cdm thay bi thoi thic, tran day hitng khdi.
To6i bat dau chay. Khi buéc tir via he xuéng duwong, t6i bi treo chan va nga.
Nam trén via he, dau quan quai va nam lay c6 chan, t6i nghi rang moi diéu
xay ra déu c6 ly do cta no, vi vay t6i doan hém nay khéng phai ngay dé bat
dau chay... To6i sé thitr vao ngay mai. Nén t6i da lam vay.

30 ngay: “Tw khong thé chiu dugc dén khong thé nging lai”

Ngay hom sau, t0i chinh thitc bat dau qua trinh tap chay marathon. Sy hao
hitng cta t6i chi duy tri dwgc mot doan qua vai toa nha, vi con dau bat dau
nhac t6i nhé dén noi lo s¢ cua minh tir 1au: “T6i khong phai ngwoi biét chay.”
Hong t6i bat dau nhivc. Xwong dui dau ran ran. Tuy vay, t6i van ti€p tuc.

To6i hoan thanh 1 dam dau tién vo cung dau dén, nhwng to6i nhan ra minh can
su giip do — toi can mé6t ké hoach. T6i lai xe dén nha sach va mua mot cudn
sach hoan hao danh cho minh: The Non-Runner’s Marathon Trainer (tam
dich: Huén luyén vién Marathon cho nguwdi khong thich chay) ctia David
Whitsett. Bay gio toi da co ké hoach.

[Ngay 1-10]

10 ngay dau tién la nhitng ngay c6 ca dau dén veé thé xac va khé khan vé tinh
than. Ttrng ngay troi qua, téi da dau tranh bén bi vdi giong néi ctia sy tam
thwong trong dau minh, néi véi t6i rang hdy bo cudc di. Nhuwng t6i khong lam

vay.

Hay lam diéu ding dan, dirng lam diéu dé dang, t6i nhac nhd ban than. To6i
tiép tuc chay nhw da cam két.

[Ngay 11-20]
Ngay 11-20 da d& bét dau hon. To6i van khong wa chay, nhung t6i khong con

thue sw ghét né nita. Lan dau tién trong cudc doi, t6i hinh thanh thoéi quen
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chay mo6i ngay. N6 khong con lai noi s¢g ma t6i chi dam nhin nhitng nguoi
khac 1am n6 trong khi 14i xe ngang qua. Sau gan 2 tuan chay hang ngay, t6i
bat dau cam thay binh thwong vi téi thitc ddy moi ngay va di chay ngay. Toi
van duy tri si cam két ctia minh.

[Ngay 21-30]

T6i thye sy gan nhw tan hwdng nd. To6i da gan nhw quén di cam giac ghét
chay bo. T6i dang chay bo ma khong may may suy nghi gi. Toi chi thitc giac,
di giay chay (vang, t6i da dau tw han mot doi) va chay vai dim moi ngay.
Cudc chién tinh than da két thiic, thay vao do la nhitng 101 khang dinh tich
cuc va lang nghe am thanh ty hoan thién trong khi chay. Chi trong 30 ngay,
toi da vugt qua dugc gidi han niém tin rang t6i khong thé chay. Toi da dang
lam dugc diéu ma t6i khong bao gio twéng tiwgng dugce trong mot nghin
nam... téi da co thé chay.

Phan cubi ctia cau chuyén: “52 dam dén sy ty do”

Chi 30 ngay sau khi bat dau thoi quen chay — diéu kha xa la va khong may
vui vé doi véi toi trong sudt ca cudc doi — toi da hoan thanh 50 dam, dinh
diém lan dau tién t6i chay dugc 6 dam. Toi goi cho Jon dé bao tin mirng. Anh
ay vo cung phan khich va luén mong dwoc giup t6i phat huy kha nang ctia
minh, anh 4y cho t6i mot thit thach. Jon da hiéu t6i dé biét toi dang & trang
thai tinh than hwng phan nhat, t6i gan nhw chap nhan moi thach thitc. “Hal,
tai sao anh khong chay siéu-marathon (ultra-marathon)? Néu anh dang chay
26 dam, anh c6 thé chay t6t 52 dam.” Chi Jon m&i c6 thé dwa ra mot suy luan
hop ly nhu vay.

“T6i sé suy nghi vé diéu nay.”

Lan nay, khi néi cau do vdi Jon, toi thue sy c6 y dinh nhw vay. T6i bi kich
thich bédi y twéng thic day ban than tién xa hon va chinh phuc 52 dam dé. Co
thé Jon da dung. Néu da chay dugc 26 dam thi t6i cling c6 thé hoan thanh 52
ddm. Y t6i 13, néu t6i 6 thé tir khdong chay dwgc cho dén chay dwgc 6 dim
chi trong vong 4 tuan, va téi van con 6 thang dé luyén tap cho t6i ngay chay
Run for the Front hang nam gay quy cho quy Front Row Foundation, tai sao
t0i lai khong l1ap ra mot mirc cao hon mot chit dé chinh phuc duwgc 52 dam
d6? Va toi da lam vay. Tham chi bang cach nay hay cach khac t6i con c6
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thuyét phuc dwgc mot nguwdi ban va hai huan luyén vién khach hang diing
cam cua toi cung toi thyc hién!

Sau thang sau, t6i da hoan thanh 475 dam chay, bao gom ba lan 20 dam va da
di dén phia bén kia ctia dat nwéc dé gap hai trong s6 nhitng huan luyén vién
khach hang yeéu thich cua t6i la James Hill va Favian Valencia, va mot nguoi
ban lau nam, Alicia Anderer, bon chiing t6i c6 thé thir chay 52 dam trong
cudc thi Atlantic City Marathon. Jon tham chi thinh thodng con thé hién sy
ung ho cua anh ay. Chi cé mot thit thach vé mat hau can do la: Atlantic City
khong t6 chitc cudc chay danh cho nhitng tay chay “siéu” marathon. Vi vay,
ching toi phai “tw x@”.

Chung t6i gdp nhau trén Boardwalk lic 3:30 sang. Muc tiéu ctua chung t6i la
két thuc 26 dam dau tién trede khi cudc thi marathon chinh thitc bat dau, sau
do6 hoan thanh nét niva chdang con lai v6i nhitng tay chay khac nhw thuong.
Khodanh khac dé that ky la. Nang lwong cia chiing t6i duwge hoa quyén véi sy
phan khich, sg hai, hoai nghi. Chiing ta dang thuc si lam diéu nay u?!

Chung t6i c6 thé nhin thay rat rd hoi thd ctia minh trong khong khi mat mé,
dwdi anh trang vang vac cua thang Muoi. Mdc du vay, duwong chay cta ching
toi da du t6t, vi thé ching toi bat dau xuat phat. Nguwdi nay néi budc ngudi
kia, ching t6i hwéng vé phia tredc. Ching toi déu dong tinh rang diém mau
chét cho thanh c6ng ctia ngay hém do 1a luén hwéng veé phia trudce. Vi vay,
mién la ching t6i khong ngirng theo bwréc nhau, ching t6i sé€ khong dirng lai,
ma sé tiép tuc tién 1én dé tdi dich.

6 gio' 5 phut sau, chu yéu do sy phoi hgp va ho tro 1an nhau cta chiing t6i
nhw la mé6t thé thong nhat, ching t6i da hoan thanh 26 dam dau tién caa
minh. Day thuc s 1a thoi diém han ché cta ching t6i. Khong phai do 26 dam
dau tién ma chuing t6i da hoan thanh, ma bdi sitc chiu dung vé mat tinh than
ma chuing t6i sé phai c6 dé chay tiép 26 dam con lai.

Sv phan khich len 18i vao tirng thé thit 6 tiéng trude da dugc thay thé bang sy
mét moi, dau dén va kiét qué tinh than. Xét vé mat thé chat va tinh than hién
tai, ching t6i khong chac liéu minh con da kha nang tiép tuc hoan thanh nét
ntta chang con lai khong. Dau vay, ching toi van quyét dinh lam.

Sau tong thoi gian 15 tiéng 30 phuit, tir lic ching t6i bat dau, Jame, Favian,
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Alicia va t6i da hoan thanh thit thach 52 dam... cung nhau. Ngwoi nay ndi
buéc nguai kia, et nhw vay, chiing toi chay, chay bo, di bo, di khap khiéng,
va tham chi la gan nhw bo t6i vach dich.

Mat khac cda diéu nay la su tv do — mot dang tw do ma khong ai c6 thé lay di
khai ban dugc. Do 1a sy giai phong khoi nhitng gidi han ma ban than chung
ta ty dat ra. Sau dot tap luyén nay, chiing t6i da tin rang viéc chinh phuc 52
dam la diéu kha thi, du ban dau khong ai trong ching toi thuc su tin rang
chiing t6i c6 thé lam dwgce. Ting nguwoi trong ching t6i phai vat 16n vdi noi
so hai va tu hoai nghi ctia ban than. Nhuwng tai khoanh khac can dich, ching
toi da tang cho ban than mén qua cua sv ty do, gidp ban than ching t6i thoat
khoi s sg hai, lo lang va nhitng gigi han tw ban than dat ra.

Do la khoanh khac ma t6i nhan ra rang day la moén qua cta su tw do khong
chi mot vai nguwdi dugc ban tang ma né la mén qua danh cho tat cd moi ngwoi
vao thoi diém chuing ta Iva chon chap nhan thit thach buéc ra khéi ving thoai
mai cta chuing ta, thic day ching ta trudng thanh, khai pha kha nang, tre
thanh con ngwoi tot hon, lam dwgc nhiéu diéu hon so véi qua khit. D6 la sy ty
do thue su.

Ban da san sang dé c6 dwoc su ty do thuyre sy?

Budi sang diéu ky — Thit thach thay do6i cudc séng trong 30 ngay (trong
chwong t6i) sé gitip ban viegt qua nhitng gigi han ma ban than tw dat ra dé ban
c6 thé trd thanh, thye hién va c6 moi thit ban mudn trong cudc séng, nhanh
hon ban c6 thé nghi. Budi sang diéu ky la mdét théi quen hang ngay gitp thay
do6i cudc song, va trong khi da s6 moi ngwdi thit va yéu thich né ngay tir ngay
dau tién, hay dé ban than thyc hién trong 30 ngay — nhw vay ban c6 thé khién
n6 trd thanh mot théi quen dai han — sé doi hoi mot cam két kién dinh tir ban.

Mat khac caa 30 ngay tiép theo la ban — tr@ thanh con nguwdi ma ban can dé

tao ra moi thit ban tirng mong muon trong cudc song. Nghiém tic ma néi thi
con diéu gi c6 thé phan khich hon diéu d6 khong?
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Chuong 10Budi sang diéu ky - thi
thach thay doi cu6c song trong 30
ngay

Ot cudc song phi thuong la moi cai thién hang ngay, lién tuc trong nhitng
pham tru quan trong nhat.

— ROBIN SHARMA
Cudc song bat dau phia cu6i vung thoai mai cta ban.
— NEALE DONALD WALSCH

Hay goi ra mot van dé dé tranh luan maot chit. Budi sang diéu ky c6 thue sy
thay d6i cudc sdng ctia ban chi trong 30 ngdy khong? Y toi 1a — diéu gi d6 c6
thé thue sy tao ra dwgc sw anh hwdng dang ké dén cudc séng ctia ban mot
cach nhanh chong? Hay nhd nhitng gi né da lam cho toi, ngay ca khi toi dang
cham day cugc doi. N6 da giup hang nghin nguwoi, nhitng ngwoi binh thwong,
nhu t6i va ban, tré nén phi thvong.

Trong chuwong cudi, ban sé hoc dugc chién lwge don gidn nhat nhung cling
hiéu qua nhat dé tao ra ciing nhw duy tri thanh cong moi théi quen mgi trong
vong 30 ngay. Trong Bubi sang diéu ky — Thit thach thay doi cudc sdng trong
30 ngay, ban sé xac dinh dugc nhitng thoi quen ma ban tin sé c6 nhitng tac
dong dang ké tGi cudc song, thanh céng cda ban, cling nhu con nguwdi ma ban
muon tré thanh, noi ban muon tdi. Sau do, ban sé st dung 30 ngay tiép theo
dé dinh hinh nhitng théi quen do, chiing sé hoan toan thay doi huéng di cudc
doi, sitc khéde, si sung tiic, caic moi quan hé va nhitng linh viec khac ma ban
chon. Bang viéc thay doi hwéng di cudc doi, ban ngay lap tic thay doi chat
lwgng cude séng va cudi cung la dich dén ctia ban.

Hay xét dén nhirng phan thwéng
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Khi ban cam két thue hién Bubi sang diéu ky — Thir thach thay doi cudc séng
trong 30 ngay, ban sé xay dwng mot nén tang cho thanh cong trong moi linh
vure cua cudc song, va cho phan doi con lai cia minh. Bang viéc day s6ém moi
sang va thirc hién Bubi sang diéu ky, ban sé bat dau moi ngay vdi nhitng mitc
do phi thwong cda sy ky luat (kha nang chinh dé khién ban than ban lam theo
nhitng cam két caa ban), sy minh bach (sttfc manh ma ban sé tao ra dugc tw
viéc tap trung vao nhitng gi quan trong nhat) va sy phat trién ca nhan (c6 thé
la yéu t6 quan trong duy nhat quyét dinh thanh cong cta ban). Nhw vay, trong
30 ngay tdi ban sé nhan ra ban than nhanh choéng tré thanh ngwdi ma ban can
dé tao ra nhitng mitc do thanh céng phi thuwong vé con ngudi, sy nghiép va tai
chinh ma ban thyc sy mong moi.

Ban ciing sé thay doi Budi sang diéu ky tir mot khai niém ma ban c6 thé hitng
thd (cling nhu c6 kha nang n6 khién ban lo lang doi chit) cho t6i “thw” mot
théi quen dai han, gitp ban tiép tuc phat trién ban than thanh ngwdi ban can
nham hwéng t6i mot cudc séng ma ban luén khat khao. Ban sé bat dau thuc
hién day du nhitng tiém nang cta ban than va nhin thay nhitng két qua trong
cudc song cta ban vugt xa khoi nhitng gi ban tirng trai nghiém tredc do.

Ngoai viéc phat trién nhitng théi quen thanh cong, ban ciing sé phat trién
dwgc tw duy can c6 dé cai thién cudc song ctia minh — ca bén trong lan bén
ngoai. Bang viéc thyc hanh Life S.A.V.E.R.S. moi ngay, ban sé trai nghiém
duwgc nhitng 1gi ich vé mat thé chat, cam xuc, tri tué va tinh than cda Silence
(Sv tinh lang), Affirmations (Nhitng 10i khang dinh), Visualization (Hinh
dung), Exercise (Luyén tap thé chat), Reading (Poc) va Scribing (Vach dau).
Ban sé cam thay gidam bt cang thang tic thi, tap trung cao dé hon, hanh phic
hon va hitng thd hon véi cudc song. Ban sé tao ra duwgc nhiéu nang lwgng,
dong luc va sy ro rang hon dé huéng vé phia tredc nham dat dwgc muc dich
va wéc mo cao nhat caia ban (dac biét véi nhitng thit ban da dat muc tiéu qua
lau).

Hay nhé rang, cudc doi ctia ban sé céi thién sau khi — nhung chi sau khi — ban
phat trién ban than thanh mdt nguwdi can thiét dé cdi thién n6. B6 chinh xac la
nhitng gi ma 30 ngay tiép theo cta cudc doi ban co thé la mot sy khéi dau
ma@i, mot con ngwoi méi cta ban.

Ban c6 thé lam diéu nay!
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Néu ban dang cam thay lwdng Iy hodc lo lang rang liéu minh c6 thé hoan
thanh dwgc diéu dé trong 30 ngay hay khong, hdy thw gian di — diéu ban dang
cam thay hoan toan binh thwong. Biéu dé dac biét diung néu thitc day vao
bubi sang la mot diéu kho khan véi ban trong qua khit. Hay nhd, chiing ta déu
bi hoi chitng RMS (Hoi chitng guong chiéu hau). Vi vay, né khong mong
muon ban tré nén lo lang hodc lwdng Iy ma né thye sy 1a mot dau hiéu cho
thdy ban da san sang dé cam két, néu khong ban da khong lo lang dén vay.

Diéu cling quan trong la ban 1ay s tw tin tir hang nghin ngwdi da roi bé viéc
song sai cach va huwéng tGi tiém nang cua ho dé hoan toan thay doi cudc doi
ho véi Buoi sang diéu ky. Thue té 13, toi muodn danh chit thoi gian dé xem lai
mot so it nhitng cau chuyén thanh cong da dwoc chia sé ¢ nhitng trang dau
ctia cudn sach nay. Toi thye sy tin rang cac vi du vé nhitng ngudi khac co thé
khién ching ta nhan ra dugc kha nang ctia ban than.

Sy thay doi ma Melanie Deppen, mot doanh nhan dén tir Selinsgrove, PA
chia sé da tao cam hitng cho t6i: “T6i dang & ngay thit 79 ctia Budi sang diéu
ky, va tir khi bat dau, t6i da khong bo 1& du chi mét ngay. Thiye long ma noi,
day 1a Ian DAU TIEN trong doi t6i c6 thé dit ra va thuc hién mot diéu gi do,
va thyee sy gan két v6i nd nhiéu hon mot vai ngay hodc vai tuan. Hién gio
ngay nao toi cling mong cho duoc thive giac! N6 that dang kinh ngac, Budi
sang diéu ky da hoan toan thay doi cudc doi t6i.”

T6i khong thé ngitng wdc gi minh biét dén Budi sang diéu ky tir hoi tiéu hoc
hodc trung hoc, sau khi nghe nhitng thay d6i ma n6 da tao ra cho Michael
Reeves, mot sinh vién dén tit Walnut Creek, CA: “Lan dau khi nghe vé Buoi
sang diéu ky, toi da nghi rang ‘day la mot diéu dién r6!” T6i dang la mot sinh
vién hoc 19 tin chi va lam viéc toan thoi gian, vi vay t6i l1ay thoi gian dau ra
dé thwe hién nhitng muc tiéu cia minh. Trudc khi hoc vé Budi sang diéu ky,
t0i tirng thitc day vao khoang 7-9 gid sang hang ngay — béi t6i phai chuan bi
dé dén treong — nhung bay gid toi thwong day lic 5 gio sang. T6i dang hoc
va tredng thanh hon rat nhiéu qua viéc phat trién ca nhan hang ngay, va toi
thue sy YEU THICH Buéi sang diéu ky!”

Natanya Green, mot sinh vién — hién dang la mot giao vien day yoga tai
Sacramento, CA — chia sé c6 bat dau khai thac nhitng tiém nang ctia minh véi
su gitp do ctia Buoi sang diéu ky trong khi dang ky vao treong Dai hoc
California: “Sau khi bat dau Bu6i sang diéu y vao thang 12 nam 2009, khi
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con la mot hoc sinh ctia UC Davis, t6i nhan ra nhitng sy thay doi sau sac
ngay lap tirc. T6i bat dau nhanh chéng dat dwgc nhitng muc tiéu da mong
muon tr 1du dé dang hon t6i tirng mong dogi rat nhiéu. T6i da giam can thanh
cong, tim duwgc tinh yéu mdi, dat duwgc nhitng két qua cao trong hoc tap va
tham chi cé duwgc nhiéu nguon thu nhap — tat ca chi trong vong chwa day hai
thang! Bay gio, va nhitng nam sau nay, Budi sang diéu ky luon la mot phan
khong thé thiéu trong doi song cua t6i.”

L.am sao ban lai khong thé an twong béi mitc do cam két phi thwong ctia Ray
Ciafardini, mot quan ly quan tw Baltimore, MD: “Toi dang & ngay thi 83 cta
Budi sang diéu ky va luén wéc minh biét dugc né s6m hon. Sy ro rang ma toi
c6 dwoc trong cd mot ngay mdi that tuyét voi lam sao. Toi c6 thé tap trung
vao cong viéc va nhitng nhiém vu khac moi ngay vdi rat nhiéu nang lwong va
st hung phan. Cam on Budi sang diéu ky, toi dang duwgc trai nghiém cudc
song phong phid hon — trong ca doi tuw lan sy nghiép cua t6i.”

Cuoi cung, t6i qua doi ngac nhién bdi cau chuyén c6 tac dong manh mé cua
Rob Leroy, mot chuyén vién kinh doanh cap cao tai Sacramento, CA: “Vai
thang trudc, toi quyét dinh thit 4p dung Budi sang diéu ky. Cudc doi tdi dang
thay doi mot cach chéng mat! Toi da tré thanh mot con nguoi tot hon nhiéu
nho no6 — va no that sy co6 tinh lay lan. T6i phai vat 1on vGi cong viéc kinh
doanh ctia minh, nhuwng sau khi bat dau Bubi sang diéu ky, t6i da vo cung
kinh ngac khi chi bang cach ty tap luyén moi ngay, t6i da cé thé xit ly moi
tht quanh minh mot cach suon sé!”

Do la nhitng cau chuyén thanh cong tr nhitng ngwoi binh thwong, nhw toi va
ban vay. Moi nguoi dang song dwdi tiém nang ctia minh va da st dung Budi
sang diéu ky dé cudi cung rat ngan duwgc khoang cach va dat dugc nhitng
thanh cong ma ho thyc sy mong mudn va xitng dang c6 dugc. Bay gio la thoi
gian thich hgp dé goi nhac mot trong nhitng nguyén tac thanh céng quan
trong nhat danh cho ban va t6i dé song vdi suy nghi: “Néu ho lam dugc,
chung ta cting sé lam duvgc.”

3. 1 buwéc dé bat dau Budi sang diéu ky — Thir thach thay déi cudc séng trong
30 ngay

Buéc 1: Chudn bi bo cong cu Fast Start Kit ctia Bubi sdng diéu ky (30 ngay)
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Ghé tham trang web www.TMMBook.com dé tai mién phi bo cong cu Fast
Start Kit danh cho Budi sang diéu ky — Thit thach thay déi cudc sdng trong
30 ngay — hoan thanh v&i nhitng bai tap, 16i khang dinh, danh sach nhitng
viéc can lam hang ngay, bang theo dodi va moi thit khac ma ban can dé bat
dau va hoan thién Budi sang diéu ky — Thit thach thay doi cudc song trong 30
ngay mot cach dé dang nhat c6 thé. Hay danh mot vai phut dé lam diéu nay
ngay bay gio.

Buéc 2: Lén ké hoach cho Buéi sdang diéu ky dau tién cua ban vao ngay mai

Cam két thye hién va 1én lich cho Budi sang diéu ky ctia ban sém nhat c6 thé
— ly twdng nhat la ngay ngay mai (ding vay, hay viét n6 vao lich trinh ctia
ban) — va quyét dinh ban sé thyc hién n6 & dau. Hay nhé rang, ban dugc
khuyén la nén thitc day va roi xa khéi chiéc giwvong day mé hodc ctia minh
ngay. T6i thuc hién Budi sang diéu ky cia minh tai phong khach trong khi
moi nguwdi trong nha van con say gidc. Toi c6 nghe dugc rang mot vai ngudi
thure hién n6 & ngoai troi, vi nhw gan cong vién, ngoai hién, v.v.. Hay thyc
hién né ¢ noi ma ban cam thay thodi mai nhuwng khong bi lam gian doan.

Buéc 3: Doc trang 1 cua Fast Start Kit va luyén tdp

Poc phan giéi thiéu cia Fast Start Kit vé Budi sang diéu ky - Thit thach thay
do6i cudc song trong 30 ngay, sau dé hay lam theo cac huéng dan va hoan
thanh cac bai tap. Giong nhw moi diéu co gia tri trong cudc séng, viéc hoan
thanh thanh cong Budi sang diéu ky — Thit thach thay doi cudc song trong 30
ngay doi héi ban can chuan bi mot chit. Diéu quan trong la ban thyc hién
nhitng bai tap dau tién trong b cong cu Fast Start Kit cia minh (n6 khong
nén chiém qué 30-60 phit thdi gian ctia ban) va lwu gi né trong tam tri rang
Bubi sang diéu ky ctia ban sé luon dugc bat dau véi sy chuan bi ma ban da
lam vao ban ngay hodc dém hém trudc dé ban than ban duwgc san sang vé mat
tinh than, cdm xtc va hau can cho Budi sang diéu ky. Sy chuan bi nay dugc
thie hién theo tirng budc trong Chuwong 5: 5 budc cia chién dich chéng nga
nwong.

Buéc 3.1: Co duge mét nguoi dong hanh co trach nhiém (khuyén ban nén co)

Trong Chwong 3: Kiém chitng 95% thuc té, chiing ta da ban luan veé sy lién
két khong thé choi bo gitta trach nhiém va thanh cong. Tat ca ching ta déu c6
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lgi tir viéc ho trg dén viéc tiép can mot mirc do trach nhiém cao hon, dé la
diéu dugc khuyén nén lam — nhung khong bat budc — ma ban nén cé mot
nguwoi dong hanh cé trach nhiém dé tham gia cung ban vao Budi sang diéu ky
— Thit thach thay doi cudc séng trong 30 ngay.

Viéc c6 ai d6 tham gia cung khong chi gitp chiing ta nang cao tinh than trach
nhiém vé&i nhitng viéc minh da cam két, ma sy hién dién cia ho cling khién
moi viéc tré nén vui hon! Hay nhé rang khi ban cam thay hao hitng vé mot
diéu gi d6 va cam két thuc hién no, day la mot mirc do nhat dinh ctia sttc
manh trong su hao hitng va si cam két ca nhan cta ban. Mac du vay, khi ban
c6 mot ai d6 tham gia cing — ban bé, ngwdi than hodac dong nghiép — ma ho
cling hao hitng va cam két nhu ban, thi né sé con manh mé hon.

Hay goi dién, nhan tin, giti e-mail cho mét hoac nhiéu nguwdi ngay hom nay
va moi ho tham gia vao Budi sang diéu ky — Thit thach thay doi cudc song
trong 30 ngay. Cach nhanh nhat dé thic day ho la gtti cho ho dwong link
www.MiracleMorning.com dé ho c6 thé ngay 1ap titc vao dugc Khoa hoc
Bubi sang diéu ky (The Miracle Crash Course):

=> Hai chuong MIEN PHI ctia cuén sich Budi sang diéu ky
= Video hwéng din MIEN PHI Buéi sang diéu ky
= Audio hudng dan MIEN PHI Budi sang diéu ky

Ho khong phai tén mot xu nao cd, va ban sé lap dwgc mét doi v6i ngwdi cling
cam két dwa cudc song ctia ho 1én mot mirc do mdi, cd nhw vay, ca hai nguoi
sé ho trg, dong vién va giup nhau giit vitng dwgc tinh than trach nhiém.

PIEU QUAN TRONG: Pirng chd cho dén khi ban cé dwoc déi tac trach
nhiém dé cung ban thwc hién Budi sang diéu ky dau tién ciia minh va bat dau
Budi sang diéu ky — Thi thach thay d6i cudc song trong 30 ngay. Du ban cé
tim dwgc ai dé cung dong hanh hay khong, t6i khuyén ban hay 1én lich va
thure hién Budi sang diéu ky cta ban ngay ngay mai. Birng dgi chd. Ban tham
chi con c6 thé tao cdm hitng cho ai d6 dé thuc hién Budi sang diéu ky néu
ban da tirng trdi nghiém né mot vai ngay. Hay bat dau. Sau dé, ban c6 thé
moi ban bé, ngwoi than hodac dong nghiép ghé tham trang web
www.MiracleMorning.com dé ho cé thé c6 dugc “Khoa hoc cap téc” Budi
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sang diéu ky cang s6m cang tot.

Trong chuwa day mot tiéng dong ho, ho sé c6 da kha nang dé tré thanh doi tac
trach nhiém Budi sang diéu ky ctia ban — va c6 1é la mét chiat cam hivng nita.

Ban di san sang dé nang cudc song cua ban 1én mot mitc do maéi?

Mtic do tiép theo ctia cudc song doi tuw cling nhw sy nghiép ctia ban 1a gi?
Pham tru nao can dugc bién déi dé gitip ban cham dwoc téi mirc dé d6? Hay
thwdng cho chinh minh mén qua cta viéc dau tw chi 30 ngay dé tao nén
nhitng cai thién dang ké trong cudc séng cia ban, mot ngay nao dé, néu co
dip. Nhitng diéu xdy ra trong qua khit déu khéng quan trong, ban cé thé thay
doi twong lai bang cach thay dai thuc tai.
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Két luanHay dé ngay hom nay la
ngay ban tir bé con nguoi ci dée cé
thé tré thanh con ngwoi ma ban
mong muon

M

0i ngay, khi thitc day, quy vi hay suy tuwéng, “Hom nay toi that may man
dugc thite day, téi con song, toi da c6 mot doi nguwoi quy bau, t6i sé khong
lang phi no, toi sé st dung toan bd nang lyc ctia minh dé phat trién ban than.
Pé mé rong trai tim toi t6i nhitng ngwoi khac, dé thanh twu giac ngd vi loi lac
cla tat ca ching sinh, t6i sé c6 nhitng tw twdng tot lanh doi véi ngudi khac,
t0i sé khong gian dir hay nghi xau vé ngudi khac. T6i sé tao ra lgi ich cho
nguoi khac, cang nhiéu cang t6t, trong kha nang cua t6i”.

— PUC DAT-LAI LAT-MA
Khéng c6 thit gi doi thay. Chi cé ching ta thay doi.
— HENRY DAVID THOREAU

Noi ban & chinh la két qua cua viéc ban da la ai, nhwng noi ban dén lai phu
thudc hoan toan vao con nguwdi ma ban chon dé tré thanh tir thoi diém nay tré
di.

DPay la thoi gian ctia ban. Pirng tri hoan viéc tao ra va trdi nghiém cudc song
— hanh phc, sttc khée, su sung ttic, thanh cong va tinh yéu — ma ban thuc sy
muon va xing dang c6 dugc trong mot ngay nao do. Nhw chuyén gia tw van
Kevin Bracy cua t6i ludn canh bao: “DPtung cho dgi dé tré nén vi dai.” Néu
muon cudc doi dugce cai thién, ban phdi cai thién ban than trwdc nhat. Hay tai
bd cong cu Fast Start Kit cia Budi sang diéu ky — Thit thach thay doi cudc
song trong 30 ngay ngay hom nay ttwww.TMMBook.com. Sau do, du c6 hoac
khong c6 mot doi tac trach nhiém, hay cam két rang ban sé thyc hién Buoi
sang diéu ky dau tién ctia minh va bat dau Budi sang diéu ky — Thir thach
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thay doi cudc séng trong 30 ngay cua ban ngay ngay mai. Ban biét ddy, ngay
mai — ngay ma ban bat dau chuyén hanh trinh tao nén cudc séng phi thuwong
nhat ma ban cé thé twéng twong dugc.

Neéu t6i co6 thé lam dugc diéu gi dé gitp dd va ho trg ban hoac gép thém gia
tri vao cudc song cta ban bang bat ky cach nao, hay cho toi biét.

Lién hé véi toi moi lac

Toi ludn biét on vi két néi dugc véi nhitng nguwdi cd cung tw twdng va nhan
thay dac biét tuyét voi khi nghe tir nhitng nguwoi tirng doc sach cua t6i, tiing
xem video cua t6i hodc tirng tham dy nhitng budi dién thuyét cta t6i. Vi vay,
néu ban c6 bat ky cau héi nao, hodc du chi muén gwi 16i chao, hdy vao trang
www.YoPalHal.com va nhap chudt vao phan Lién hé (Contact) dé gwi 16i
nhan cho t6i. T6i luén mong cho dwgce lang nghe ban, va dé xem t6i c6 thé
gop thém duge bao nhiéu gia tri cho cudc song cia ban trong kha nang cta
minh.

Hay ti€p tuc gitip d& nhitng ngwoi khac
Toi c6 thé xin ban giip mot viéc khong?

Néu cudn sach nay cé thé gop thém nhitng gia tri cho cudc song cia ban, néu
ban cdm thdy ban dang tré nén tét hon sau khi doc né va ban nhan thdy Budi
sang diéu ky c6 thé trd thanh mot sy khéi dau danh cho ban dé dwa méot —
hodc moi — pham trt cudc séng cta ban dén mét mirc do mdi, toi mong ban
sé lam diéu gi d6 cho ngwdi ma ban yéu mén.

Hay dwa cu6n sach nay cho ho. Hay yéu cau ho doc n6. Hodc t6t hon la tang
ho mot cudn, cé thé la nhan dip sinh nhat hodc Giang sinh. Hay nghi vé n6 —
Co cudn sach nao tuyét voi hon dé tang cho mot ngudi trong dip Giang sinh
hon cu6n sach khién moi budi sdng déu c6 cam gidc nhw budi sang Giang
sinh?!

Hodc c6 thé khong can mot dip dac biét nao cd, ma chi can noéi: “T6i yéu mén

va tran trong ban, t6i muén gidp ban c6 mét cudc song tot nhat. Hay doc
cuon sach nay.”
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Néu ban tin, cling nhw t6i da tin, rang viéc tré thanh mdt nguwdi ban tuyét voi
hodc mot nguoi trong gia dinh la giup nhitng ngudi ban cta ban va nhitng
ngwoi ma ban yéu mén trd thanh phién béan tuyét nhat ctia ho, tdi khuyén
khich ban nén chia sé cuén sach nay véi ho.

Hay lan truyén né.

Cam on ban rat nhiéu.
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Phu luc thiét yéu

E
-mail sé thay doi cudc doi ban.

Moi ngudi déu can sy phan hoi, va n6 ré hon rat nhiéu so véi tién thué mot
huan luyén vién.

— DOUG LOWENSTEIN

Hay tham khdo y kién phan héi tir nhitng ngudi xung quanh c6 kién thitc nén
khac nhau.

Moi nguoi sé cung cdp cho ban mét thong tin hitu dung.
— STEVE JOBS

Pong ho diém 2 gio sang ma t6i van chira nga dwoc. T6i dang ngoi trén chiéc
ban gia go thong ré tién dugc nhét vao trong can phong Matt cho thué. That
bitc boi. Biéu gi do6 phai thay doi. Hodc c6 thé toi can thay doi.

Toi bat ngo cé dwge nguon cam hitng khi dang nhin cham cham vao laptop
va cam thay chan chuwong v6i cudc soéng ctia minh. To6i khong nhé chinh xac
cai gi da khoi ggi nén né, nhung t6i da mé mot e-mail mdéi va bat dau thém
rat nhiéu dia chi cua nhitng ngwdi khac nhau vao phan Gti dén:... Ban than,
gia dinh, dong nghiép, sép cii, nhitng nguwdi quen biét, co6 gai ma t6i hen ho,
va tham chi — tin hay khong tuy ban — ban gai cii cia t6i. Ban can gi t6i déu
co, toi da san sang dé tao ra mot vai thay doi cot 16i cho cudc doi minh. Toi
da san sang cho mét buwdc nhay vot trong kha nang cua toi, va t6i cam thay
cach duy nhat dé t6i c6 dugc mot danh gia chinh xac t6i la ai, lam thé nao t6i
thé hién dwgc ban than minh, va khi t6i can cai thién diéu gi, dé la thu thap
thong tin phan hoi trung thue tit nhitng ngwdi hiéu t6i ré nhat.

Toi két thic danh sach nguwdi nhan & con so6 23 bdi, a, toi la mot ngwoi ham

mo cuong nhiét cia Michael Jordan va c6 mot sy &m anh vGi con s6 23. Toi
bat dau soan thu cho nhitng ngwdi nay, nhitng nguwdi déu biét téi ¢ nhitng kha
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nang, géc do va pham tru khac nhau, dé giai thich rang t6i muon phat trién
ban than, dé trd thanh mot ngwdi ban, ngwdi con, nguwdi anh, dong nghiép tot
hon, va rang diéu duy nhat can lam la nhan phan héi tir nhitng ngudi c6 thé
nhin thdy nhitng diém ma ban than t6i khéng thé tw nhin nhan ra. Toi hoi liéu
ho c6 thé danh chiit thoi gian dé hoi am sém nhat ma ho c6 thé, chia sé vé 3
pham trt 16n nhat ma ho tin la t6i can phai cai thién. Toi yéu cau ho phai that
chan thanh va dam béo véi ho rang nhitng diéu ho gép y sé khong khién toi bi
ton thwong chit nao. Thuc té 1a, diéu duy nhat khién toi bi ton thwong do la
ho gitt nhitng diéu dé trong long, bdi lam nhw vay chi lam han ché sy truéng
thanh cua toi ma thoi.

S€é la n6i doi néu t6i khong thira nhan day la e-mail khién t6i cang thang va lo
lang nhat ma t6i t'ng soan. T6i da gan nhu tir bd. T6i da dinh xb6a n6 di va
leo lén givong lam mot gidc. Boi on Chua la téi da khong lam vay. Toi hit
mot hoi that sdu, va nhan nit gi. Sau do, t6i di ngh va chd héi am cua ho.

6 tiéng sau, toi thitc gidc. Guwgm da, T6i da giri e-mail do6 vao lic 2 gio sang,
hay d6 chi 1a mot gidc mo? To6i dang nhap vao hom mail. Khéng, n6 khong
phai la mét gidc mo, t6i chac chan da gti n6. Va toi da nhan dugc 2 mail hoéi
dap. Mot ti me toi, va cai con lai la tw J. Brad Britton, ngwoi quan ly vo cung
kinh mén ctia cong ty tri gia 200 triéu do-la noi t6i dang lam viéc. Toi da
sttng ngwoi vai gidy va goi nhac ban than rang muc dich cta bai tap nay la dé
t0i c6 thé trwedng thanh va cai thién, vi vay bat ké ai gép y gi, t6i déu doc néd
v6i mot suy nghi cdi m@ va khong cam thay bi xic pham. Néi thi dé hon lam.

T6i m@ thu ciia me trede. Nay con trai, me hiéu con mu6n gi. (That v me?
Con khoéng biét 1a me hiéu dwgc né ddy.) U thi con biét day, me nghi con 1a
mot ngwoi hoan hao! Nhung néu me can cho con vai phan hoi hitu ich thi dé
la con nén goi cho me thwdng xuyén hon! Me biét con ban ron, nhung sé that
tuyét néu dwgc nghe thay giong con moi ngay mot lan. Mac du vay, me van
yéu con! Nhé vé tham nha sém nhé... Yéu con. Me cta con. T6i mé& mot file
trang trén may tinh va dat tén cho n6 la “Phan hoi mang tinh xay dung va
nhitng cam két mdi cta t6i” #1. Goi cho me it nhat 1 1an 1 tuan.

Sau do6 toi m@ e-mail caa J. Brad Britton. J. Brad la ngwdi ma toi vo cung
nguong mo va mudn hoc héi nhitng diéu quy gia tir anh. Khéi phai néi, anh
chinh 1a con ngudi tich cwe nhat ma t6i tirng biét. Mdc du ching t6i chi gap
nhau mot vai lan trong nam qua & nhitng cudc hop, hoi thao va nhitng chuyén
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du lich cting cong ty, nhung anh ay hiéu t6i rat rd, it nhat la vé nang lyc lam
viéc. Pal Hal cua toi! Toi kha thich e-mail nay ctia cau day. Mac du vay, toi
chi mudn tang cau ba 16i nhan xét “hitu ich” nho nhé ma cau da héi néu cau
dé t6i bat dau vdi ba diéu toi thich ¢ cau. BPong y chit? Ok bat dau nao...

J. Brad bat dau soi sang cho t6i mot vai “diém mu” vé linh vie xa hoi cling
nhw cong viéc, ching khién toi thue sy bat ngd. Thanh that ma ndi, toi cling
cam thay hoi buon. T6i hoi chuyén vé thé phong tha. Biéu d6 khong dung.
T6i khong thue sy la ngwoi nhw vay. Anh dy han la khong hiéu toi ro6 nhu t6i
nghi. Sau do, t6i nhan thay rang nhitng diéu anh ay gép y khéng phai 1a van
de, bai d6 chinh la cach t6i thé hién véi anh dy — va c6 thé 1a vdi nhiéu nguoi
khac. Diéu quan trong vdi toi la t6i khong chi biét minh thie sy 1a ai ma con
la t6i dang séng c6 s két ndi vdi gia tri cia minh va hoa dong vGi moi moi
quan hé cua toi.

Thw phan héi tiép tuc do vé trong vai ngay sau do. Tinh dén cudi tuan, 17
trén 23 nguwoi da phan hoi véi nhitng y kién mang tinh xay dung va sau sac
cta ho. T6i da thém dwgc rat nhiéu diéu vao muc “Phéan hoi mang tinh xay
duwng va nhitng cam két mdi cta to6i” cia minh tir sau ghi chu vé yéu cau cta
me t6i rang can lién lac vGi ba thuwong xuyén hon. Vay, két qua ra sao?

Phai noi rang t6i da ty nhan thitc dwgce rat nhiéu, trong mot tuan tir khi doc
nhitng 101 hoi dap, toi da tredng thanh hon rat nhiéu so v4i nam nam truéc
cong lai — va c6 thé 1a ca cudc doi téi. N6 that phi thwong. Khong hé dé dang
khi day ban than vao tinh huéng dé bi ton thwong va doi mat vi moi khiém
khuyét cia minh — nhung né da thay do6i cudc doi toi. N6 gitp sw nghiép cta
toi thang tién va cai thién cdc moi quan hé. Bong thoi, né cling la két qua cta
viéc don du diing khi dé gtti bitc e-mail c6 thé cho la quan trong nhat ma t6i
tirng gui: Bitc e-mail sé thay doi cudc doi ban.

Truwéc khi téi dwa cho ban Bitc e-mail sé thay doi cudc doi ban dwéi day, chi
tiét va cu thé — vi vay ban c6 thé sao chép, chinh stra va gtti cho n6 cho vong
tron anh hwéng cia minh — t6i muon dirtng mot chit dé chia sé mot vao phan
héi tich cue vGi ban tit mot trong nhitng huan luyén vién khach hang cua t6i.
Co0 dy gtti n6 cho t6i sau khi giti Bitc e-mail sé thay doi cudc doi ban cho
vong tron anh hwdng cta co ay.

Tt Trudy, mot trong nhitng huan luyén vién VIP thanh cong cua toi:
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Hal, t6i khong thé tin duwgc bitc thu ma anh giti cho ching t6i, yéu cau phan
hoi ca nhan, c6 anh huwéng dén t6i dén mitc nao. Moi phan hoi t6i nhan dwoc
vé nhitng diém yéu cling nhw diém manh ctia minh ti* nhitng géc nhin da
dang ctia ban bé, dong nghiép va gia dinh, nhitng ngudi biét vé t6i. N6 phac
hoa cho t6i mot bivc tranh hoan chinh vé ban than, va t6i cam thiy dugc ton
trong khi nhan dwgc nhitng sy gitup d& tr moi ngwoi. Chua ké, birc e-mail
cling doc dao va moi ngudi nhan déu don nhan n6é nong nhiét!

Cam on Hal vi da giup t0i rat nhiéu véi sw huan luyén thanh cong dac biét
cua anh.

Vi long biét on sau sac,
Trudy
Bttc e-mail sé thay doi cudc doi ban

Van dé: Né tranh phan hoéi. Pa s6 moi nguwoi khong may vui vé vdi nhitng
phan hoi tiéu cuc, vi vay ho hoan toan tranh hoi vé nhitng phan hoi. Diéu nay
ngan ho nhan dwgc nhitng dir liéu vo6 gia vé diém manh cling nhu diém yéu
cta ho, hon thé nita, né con ngan ho duc rit ra nhitng kinh nghiém va cai
thién ching sau nay.

Giai phap: Chu dong tim kiém va hoc héi ttr nhitng phan héi trung thyc cta
nhitng nguwdi biét ban (trong nhitng nang lyc khac nhau) la mot trong nhitng
cach hiéu qua nhat va nhanh nhat dé c6 duwgc mot quan diém mdi va khai pha
dwgc sy phat trién ca nhan va thanh cong.

Huéng dan: GO dong sau vao mot e-mail (ban ¢ tu do chinh sira sao cho
giong van phu hgp v&i ban nhat). Giti n6 cho tit 5-30 ngwoi (cang nhiéu cang
tot) biét ban du rd dé cho ban nhitng danh gia trung thyc vé nhitng diém
manh, diém yéu cia ban. Ho c6 thé bao gom: ban bé, nguwdi than, dong
nghiép, chuyeén gia, giao vién, quan ly cii, khach hang va mot vai nguoi dac
biét ctia ban, va néu ban da diing cam... hay gi n6 cho ca ngudi yéu cii cua
minh nita (t6i n6i nghiém tuc day!).

Dbiéu quan trong: Hay chac chan dé nhitng dia chi e-mail vao muc BCC, nhw
vay nhitng nguwdi nhan sé khong nhin thady dwgc ban da gwi thu nay cho
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nhitng ai. (Hodc, ban c6 thé sao chép va gtti e-mail cho tirng nguwdi mét.)

Tiéu dé thu: Piéu nay vo cung quan trong... hoac That vui néu cé dugce y kién
cua ban...

NOi dung e-mail: Gtti ban, gia dinh, dong nghiép:

Cam on ban vi da danh thdi gian doc e-mail nay. T6i da phdi rat kho khan
ma@i dam guri no di, nhueng no vo cung quan trong vai toi, vi vay toi thuc sy
biét on néu ban danh chiit thdi gian quy gia ciia minh dé doc (va hy vong la
ca h6i am) né.

E-mail nay chi dugc giti cho mot nhom nguoi. Ting nguwoi trong nhém nay
déu biét t6i da rd, va toi hy vong moi nguwdi sé giri cho to6i nhitng phan hoi
trung thyc vé nhitng diém manh, va quan trong hon cé la nhitng diém yéu cua
toi (hay con goi la “nhitng pham tru can cai thién”).

To6i chura tirng lam diéu gi giong nhu thé nay trwdc day, nhwng téi cdm thay
rang dé cdi thién va trudng thanh hon, t6i can phéi c6 mot bitc tranh ro nét
hon thé hién t6i la con nguwdi nhw thé nao trong mat moi ngwoi, do la diéu
quan trong nhat vdéi toi. D€ tré thanh con ngwdi toi can nham tao ra cudc séng
va dong gop cho nhitng ngwoi khac & nhitng mirc d6 ma t6i muon, toi can
nhitng phan hoi cta ban.

Vi vay, tat ca nhitng gi t6i yéu cau la hdy danh mot vai phut dé giti e-mail
cho t6i n6i vé nhitng gi ban nghi la nhitng “pham tru can cai thién nhat” cta
t0i. Néu duogc thi hay liét ké ca nhitng diém manh cua t6i nita nhé (T6i chac
chan no sé khién t6i cdm thdy kha hon J). Chi vay thoi. Va lam on, dirng t6
vé hay gidu giém diéu gi nhé. Toi sé khong cam thdy bi xtic pham vi nhitng
diéu ban chia sé dau. Thuc té thi, ban cang chan thanh hét mitc, né cang gidp
toi thic day dé tao nén nhitng thay doi tich cyc cho cudc séng ctia minh.

Cam on ban m6t lan nita, va néu c6 diéu gi ma t6i c6 thé lam dé tang thém
gia tri cho cudc song cda ban, hdy cho toi biét nhé.

Vi long biét on chan thanh.

Ky téen.
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Nhitng suy nghi cudi cung vé Bitc e-mail sé thay doi cudc song ctia ban

T6i hy vong ban sé tham gia cung t6i, Trudy a, va hang tram huan luyén vién
khach hang VIP thanh cong khac cua toi (VIPSuccessCoaching.com), nhitng
nguoi da don hét diing khi dé gti bitc thw nay. Mot trong nhitng phan thudng
thay doi cudc doi ban cé thé ké dén la tang sw tw nhan thitc, dao sau sy hiéu
biét ctia mot ai d6 va lam ro nhitng thay doi ban cé thé tao ra dé nhanh chéng
dwa ban than cling nhu cudc song ctia ban 1én mot tam cao mdi.

Vi tat ca long biét on,

“Yo Pal” Hal
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Nhirng trich dan kich thich tw duy

T

0i tin rang mot y twdéng cling c6 thé thay doi cach ching ta suy nghi, cam
nhan va cach ching ta sng. Nhitng cau trich dan kich thich tw duy la mot
trong nhitng cach thitc yéu thich cuda t6i dé c6 dwgc nhitng y twéng thay doi
cudc song mot cach manh mé va thach thitc BAN tré thanh con nguwdi tot hon
con nguoi tredc day cua ban.

Dué6i day la mot vai trich dan noi tiéng yéu thich cua t6i. Néu c6 bat ky cau
nao ban cam thay hgp ly, ban cé thé xem xét viéc thém ching vao nhitng 10i
khang dinh ctia ban va chia sé ching lén Facebook hodc Twitter, dé ching
lam man hinh nén mdy tinh, in 1én 4o phong, hodc tham chi c6 thé bién ching
thanh hinh xam trén co thé ban chang han.

Vi tinh yéu va long biét on.

-Hal

“Hay yéu cudc song hién tai cia ban trong khi tao ra mot cuéc song ma ban
hang mo wdc. Bing nghi ban phéi chd tGi sau nay dé bat dau lam viéc trudc
day.”

“Noi ban & chinh la két qua cua viéc ban da la ai, nhung noi ban dén phu
thudc hoan toan vao con nguwdi ma ban lya chon dé tré thanh.”

“Hay tir bo y nghi tré nén hoan hdo dé tré thanh nguwdi dang tin cdy. Hay la
chinh ban. Hay yéu ban than. Nhitng ngudi khac roi ciing sé lam nhw vay.”

“Thay thé nhitng danh gid ctia ban bang sy dong cam, céi thién nhitng 10i
phan nan ctia ban bang long biét on va hoan doi noi sg cta ban cho tinh yéu.”

“Biét on moi thit ban c6, chap nhan moi diéu ban khong cé va cht dong tao
ra nhitng thit ban mu6n.”

“Cudc song khong phai la mong mu6n ban ¢ noi nao hodc ban la ai d6. Cudc
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song la ban tan hwdng noi ban &, yéu con nguoi cia ban va khong ngirng cai
thién ca hai.”

“Pirng c6 gdy an twgng vGi moi ngwdi. Chi can ban tap trung vao van dé ban
c6 thé thém duwgc gia tri vao cudc séng cua ho bang cach nao.”

“Khoanh khic ban chap nhan chiu trach nhiém vé MOQI THU trong cudc séng
ctia minh chinh 1a khodnh khac ban cham vao sitc manh ctia minh dé thay doi
MOI THU trong cudc séng cta ban.”

“Mo0i nguoi trong ching ta luén ¢ san nhitng diéu ching ta can dé trd thanh
ngwoi hanh phiic nhat ma ching ta c6 thé; diéu don gian la tiy thudc chiing ta
c6 nhé dugce diéu do6 moi luc hay khong.”

“Khong c6 gi dé sg hai, bdi ban khong thé that bai. Chi c6 HOC HOI,
TRUONG THANH va tréd nén TOT HON con ngudi cuia ban truéc day.”

“Du ban ¢ dau trong cudc séng ctia minh ngay lic nay, dé déu chi la tam
thoi. Ban ti'ng dén khodnh khac nay dé hoc nhitng gi ban phai hoc, do dé ban
c6 thé tré thanh con ngwdi ban can nham tao nén moi thit ban tirng muén
trong cudc doi.”

“Ngay ca khi cudc doi nghiét nga hoac day thtr thach — dac biét khi no vira
nghiét nga vira thir thach — hién tai luon la co hoi danh cho ching ta dé hoc
héi, tredng thanh va tré nén t6t hon con ngwdi ctia ching ta trong qua khit.”

“Ban dang trd thanh con nguwdi nhu thé nao con quan trong hon nhiéu so véi
ban dang lam gi. Tuy nhién, nhitng gi ban dang lam lai dang xac dinh con
nguwoi ma ban sé trd thanh.”

“Toan b cudc doi cta ban sé thay doi vao ngay ban quyét dinh ban than sé
th6i chap nhan sy tam thudng. Khi ban quyét dinh rang ngay hém nay chinh
la ngay quan trong nhat trong cudc doi, va hién tai c6 y nghia hon moi
khoanh khac khac bdi né chinh la con ngwoi ban dang tré thanh moi ngay
dwa trén nhitng lya chon va hanh dong ctia ban, diéu d6 xac dinh con nguoi
ban dang tré thanh cho phan doi con lai cda ban.”

“Nhitng con ngudi binh thuwong dé cdm xuic diéu khién hanh dong cua ho,
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trong khi nhitng ngwoi thanh dat lai dé nhitng cam két diéu khién hanh dong
caa ho.”

“Hay di nhitng buwdc tdo bao vé phia gidc mao ctia ban moi ngay, dirng dirng
lai, va khong gi c6 thé ngan can dugc ban.”

Dadi nguwdi co hai cach dé song.

Theo cach nay, chang c6 diéu ky diéu nao xdy ra; con vdi cach kia, moi thiv
trén doi déu ky diéu.

— ALBERT EINSTEIN

Diéu ky diéu xady ra khong ngwoc vai tw nhién ma chi ngwoc véi cai ta biét
trong ty nhien.

— ST. AUGUSTINE
Cudc song ludn bat dau vao moi s6m mai.

— JOEL OSTEEN
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