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Loi gi6i thiéu

HAYUOC MO VA DAM
THANH CONG

Trong cudc séng, chiing ta luén c6 nhirng hoai
bao va ude vong vé hanh phic, thanh cong. Mot sé
nguoi thi dat dwoc nhirng vde mo ctia minh, nhirng
ngudi khac thi khong thé — va wée mo vin mai 1a uée
mo. Diéu gi da tao nén sy khic biét ¢ day? Ching ta
cam thiy minh khong duoc thanh cong trong cong
viéc, khong c6 duge moét tinh yéu nhue mong doi,
khong c6 duoc niém vui... va cudc doi dan dan roi
vao tinh trang mat phuong huéng, x4Am mau — khac
han nhitng gi ching ta du dinh ban dau. Vay nguyén
nhan gi da can tro ching ta, khién chiing ta khong
thuc hién duoc uvéc mo cia minh?

Bt ctr ai cfing c6 thé dua ra nhirng 1y do nghe c6
vérat hop ly. Vang! S& c6 hang ngan 1y do. Nhung



sau tham trong 10ng, chinh chiting ta hiéu rd rang
minh hoan toan c¢6 thé bién wée mo thanh hién thuc -
néu nhuw chiing ta da cé gang va quyét tam hon, dam
vurot lén chinh minh, dam giir viing niém tin vé mgt
vién canh ta da tirng wéc mo, dam thuc hién nhimg
gi chiing ta da suy nghi. N6i tom lgi la dam thanh
cong!

Tai sao chung ta khong dam?

Khi that sy nhin lai tat ca, ching ta sé phat hién
mot nguyén nhin sau xa hién 1én rat rd: Noi so hai!

- "Pang! Ching ta da ting s¢ hai!".

So hii vé diéu gi?

- "So hai vé tat ca!"

Ké thu dich thyc cua ching ta chinh 1a sy s¢ hai.
Viy d6i v6i nhirng nguoi thanh cong, ho khong

¢6 nhimg ndi so hai u? Khong! Noi sg hai déu c6
trong tat ca moi ngudi. Diém khac biét 1a mét so



nguoi nhin ré ndi so hii va dit ching vao tim giai
quyét dé hanh dong, dé vuot qua nhu mot chudng
ngai nho trén con duong budc ti. Mot s6 khac dat
chiing 1én rit cao, xAm toa vao moi ngdc ngach trong
suy nghi, cam xtc, lam che phu va 14n 4t tit ca nhiing
diéu tich cuc khac.

Chinh ndi s¢ 3 ngin can ching ta c6 mot niém
tin s& thanh cong. Diéu d6 1am yéu di rat nhiéu long
quyét tAm va sirc manh cua chiing ta, dung 1én nhirng
rao chin vo hinh trong tam tri. N&i so hdi da ngin
can chang ta hanh déng - ma khong hanh dong thi
chiing ta chang bao gio tién xa hon, kh4c hon vitri
hién tai cua minh!

Néu ching ta d6i dau va vuot 1én ndi so thi ndi s¢
s& bién mat. Va mot khi ching ta biét vuot 1én chinh
minh thi chiing ta cé thé thuc hién duwoc tat ca nhitng
diéu minh mong wéc.

Viy hay bat dau ngay bay gio, ngay ngay hom
nay. Hiy d4m vuot qua nhirng ndi so hai, ddm nghi,

dam lam, ddm vuot qua chinh minh.

Muyc dich cudn sach nay 13 truyén cho ban mot



niém tin va cach dé tao ra sy dot pha doé.

Chic chén ban s& thanh cong, néu ban dam
thanh coéng!

JACK CANFIELD & MARK VICTOR HANSEN



Vé tic gia - Jack Canfield & Mark
Victor Hansen

Va su ra doi cia by sach noi tiéng
Chicken Soup for the Soul va Dare to Win

Jack Canfield la dién thuyét gia noi tiéng tot
nghiép dai hoc Harvard, nhin bang cao hoc cua dai
hoc Massachusetts va hoc vitién si cua dai hoc Santa
Monica. Jack c6 kién thtre sdu rong, c6 cach noi
chuyén day ste thuyét phuc va 16i cudn, 6ng da giap
rat nhiéu nguoi kham pha strc manh ban than dé theo
dudi va thyce hién uvéc mo cua minh. Trong suét 25
nim qua, 6ng da thuc hién céc budi néi chuyén véi
hang triéu nguoi ctia nhitng tap doan l6n nhu: Virgin
Records, Sony Pictures, Merrill Lynch, Federal
Express, Sonic Burger, Income Builders
International, ...

Mark Victor Hansen ciing 1a mot dién thuyét
gia rat tam huyét. Ong da thyc hién hon 4 ngan bu01
n6i chuyén cho hon 2 triéu thinh gia & 32 quéc gia vé



c4c dé tai cudc séng, cAch tim kiém sirec manh tinh
than va phat trién noi tam, chién luoc kinh doanh va
hiéu qua trong céng viéc. Ong nhiéu lin duge moi ndi
chuyén trén céc dai truyén hinh va phat thanh noi
tiéng nhu ABC, CBS, PBS, CNN... va hi¢n 1a mot
trong nhirng nhan vat dugc yéu thich nhat cia khan
thinh gia nugec MJ.

Trong nhirng buéi dién thuyét, Jack Canfield va
Mark Victor Hansen thudng tiép can véi thinh gia
bang nhirng ciu chuyén cé that, xic dong va y nghia,
¢ tac dung dong vién tinh than, gitp moi nguoi co
thé cam nhan siu sic duoc nhirng ¥ tuéng va tu duy
tich cyc cua cudc séng. Nguoc lai hai nguoi ciing da
tich lfiy dwoc nhirng kinh nghiém quy bau tir thyc té
cudc sdng ciia hang trim ngan khan thinh gia cua
minh.

Sau d6, thinh gia & khap moi noi mong muén
duoc doc va luu giit nhitng cau chuyén thi vidy va
mudn Jack Canfield & Mark Victor Hansen chia s¢
nhirng kinh nghiém cua hai 6ng sau hang chuc nim
nghién ctru vé cach dat dugc thanh cong trong cudc
sdng. Moi nguoi dé nghiJack va Mark tap hop nhitng
cau chuyén thanh mot cudn sach.



Bo sach Chicken Soup for the Soul nbi tiéng ra
doi trr do.

Va sau mot thoi gian dai chit loc, dtce két nhitng
trai nghiém thyc té, quy gi4 cua chinh minh va rat
nhiéu nguoi, cuén Dare to Win — Dam Thanh
Cong ra mit va ngay lap tirc nhan dwge sy dén nhan
vayéu thich cua doc gia khip noi trén thé gisi. Cuén
sach da duogc dich ra hang chyuc ngdn ngir trén thé
gioi.



1. M6i khé khin chinh 1a mot co
hoi tiém an
"Cudc dot tiva nhu mét hon da,
chinh ban la nguwoi quyét dinh dé hon da dy

phu rong réu hay tré thanh vién ngoc téa
sang.”

- Cavett Robert

Bubi sdng hom do, chang thanh nién kién nhin
ding cho ca bu01 chi dé gap mot vitién si tam ly -
nguoi vén ndi tiéng 12 mot chuyén gia tu van giap giai
quyét nhirng khé khin trong cudc song. Vira thay
bong dng, chang trai voi chay ngay dén:

- Thua 6ng! Xin hiy gitp t6i! T6i dang rat cing
thing. Sao doi t6i ludn gip phai nhitng vat va, ric roi
ma t6i khong biét phai giai quyét thé ndo bay gio. Xin
ong hay giap cho t6i mét 1oi khuyén.



Nghe noéi thé, vitién si nhin chang trai, tir tén
dap loi:

- T6i sé chi cho anh mét noi me‘l & do6 toan la
nhung ngudi khong bao gio co van dé gi hay gap phai
bit cir khé khin ndo trong cudc song ca.

- O! Néu vay thi hay qu4, ching ta di ngay duoc
khong? Pugc song nhu vay thi that 1a thich. — Mat
anh sang 1én mung ro.

- Chiing ta di nao, noi iy ciing gan day thoi.
Nhung t6i e rang khi dén noi, anh ¢6 thé s& thay doiy
dinh day. - Vira ndi, tién si vira cuing chang trai rao
buée.

Ho dibo béng qua hai dﬁy phé. Mot khu dit
rong tach biét han véi phd x4 sam uat hién ra. Vira
dén noi, vitién si quay sang phia chang trai, chitay
va noi:

- Pén noi rdi, chinh 1a chd nay. T6i khang dinh
véianh 150.000 cu dan ¢ @y khong mat ai con gip
bat ctr van dé hay rac réi nao trong cudc song ca.



Vira ngac nhién vira to mo, chang trai dwa mét
nhin theo hudéng tay cua tién si, roi nguéc 1én nhin
tam bién nho treo ngay phia trén céng c6 dong chii:
"Nghia Trang Thanh Pho".

Cudc séng 1a nhu thé day! N6 khong hé bang
phiang ma luén chira dung nhirng vat va, thach thirc
danh cho tat ca ching ta. Va doi nguoi 1a cuoe hanh
trinh vuot qua nhirng thir thach d6. Hay hudng vé
phia truéc. Ban dirng voi nan chi, méi lin vuot qua
mot kho khin, ban sé thiy minh truéng thanh hon.
Va cach t6t nhit dé danh gia ning lyc cia mot ngudi
la nhin vao cach nguoi d6 da vuot qua nhitng kho
khin tro ngai trong cudc séng. Sau cing, khé khdan
gian khé sé dem lai cho méi nguoi mét tai san vo gid
- dé la sy truong thanh va trai nghiém.

Ai ciing muén cdng viée ciia minh duge sudn sé,
khoéng gap ric réi nao ca. Thé nhung, kho khan lai
thuong xay ra vao nhimng ltc khong ngo nhét. Trudc
kho khin, nhidu nguoi thuong than than trach phan
sao minh bat hanh dén vay. Chi méi gap chit réc rdi,
ho d3 thay d6i thai do, tham chi roi vao bi quan, chian
nan.



Nguoc lai, c6 nhirng nguoi lai xem kho khan xay
dén 12 co hoi, 12 thir thach, nhu 18 thuong cua cude
séng. Ho ludén c6 niém tin vao mot vién canh tuoi
sang va sin sang dwong dau, thach thire véi chiing va
quyét tAm phai vuot qua. Pang budn thay, nhirng
nguoi nhu vay khong nhiéu vi ¢6 rét it ngudi nhan ra
nhirng co hoi dang bi che lip phia sau nhitng khé
khin. C6 nhirng linh vyc hay phat sinh nhiéu van dé
ric réi khién nguoi ta ban tAm nhiéu:

- Kinh doanh, thuong truong.
- Hoc hanh, thi cu, viéc lam.

- Cac méi quan hé trong gia dinh va ngoai xd
hoi.

- Tinh cdm ca nhan.
- Tinh trang sirc khde.
O tudi hai mwoi sdu, Mark Victor Hansen da

diéu hanh mot doanh nghiép 1én chuyén cung cap
mai lop tai New York. Vao thoi diém nay, san pham



cua cong ty Mark ban rit chay. Doanh thu 1én dén 2
triéu d6 la mdi ndm.

Nhung chiang bao 1au, cong ty Mark gap phai
khoé khin khi xay ra vy cAm van dau moé cua khéi cac
nudce A Rap, tiép theo d6 12 sy ra doi cia t6 chire cac
nude xuit khau ddu mo OPEC dan dén viée gia dau
ting vot. Pidu ndy 1am anh huong nghiém trong dén
gia PVC (mot san pham héa dau) ciing chinh 1a
nguyén liéu san xuét chinh cia cong ty Mark.

Néu khong c6 chuyén gi xay ra thi ¢6 18 Mark sé&
vuon téi dinh cao cua sy nghiép, vay ma gio day anh
khong con con dudng nao khac 1a bude phai tuyén
bé ph4 san. Moi viée dién ra qua nhanh. Chan nan
cting cyc va cam thay nhu bi cudce doi hat hii, Mark
nghi c6 1& anh s& khong bao gio thoat khoi tinh trang
ndy. Anh c6 cach ly minh khoi thé gigi bén ngoai va
gin nhu nim liét 6 nha sudt ngay voi tAm trang vo
cting bé tic. Piéu 1am anh so nhét 12 ¥ nghi moi nguoi
déu biét anh bj pha san. Trong sudt mot thoi gian dai,
anh da ty giam minh nhu thé. D6 1a nhitng nam thang
den tbi nhét trong cudc doi cua Mark.

Chip nhin khé khin hay dé¢ khé khin



nhan chim?

Khi bude ra khoi toa 4n, tai san duy nhat con lai
cua Mark 12 bo quan 4o trén nguoi va mot chiée xe
cii. Sau d6 anh cu lang thang khong muc dich khip
New York. Mark d4 roi xudng tan cting ciia cudc
séng: 1am phu béc véc gidy vé sinh ¢ nha ga xe lia
dudi tiét troi mia dong bang gia di van con khoac
trén ngudi mot chiée 4o choang di mua, mot bo com
1é dit tién va mang doi giay da hop thoi trang chi dé
kiém 2,14 @6 la cho mdi gio 1am viée.

Trude day, khi con trén thuong truong kinh
doanh mai lop, anh 1a mét 6ng chu, mot nha kinh
doanh 1én. Con gio thi Mark thuong ty hoéi: "Minh 1a
ai?".

Vao nhirng ngay d6, Mark thuong i chiée xe cii
nat ciia minh dén céc tram x#ing va yéu cau chi dé hai
muoi lam xu tién xing ma théi. Di moi ngudi doan
duoc tinh canh va théng cam véi anh, Mark van
khong khoi bbi rdi. Long tu trong duong nhu da
khong con cht gia tri nao va ciing khong giap gi
duoc anh. Mark nhu dang ¢ tan cting ctua xa hoi.
Nhung, d6 ciing chinh 14 buéc ngoit 16n cua doi anh.



Anh d3 c6 co hoi trai nghiém va hoc duge bang xwong
mau nhirng nguyén tic vang sé trinh bay trong cuén
Dam Thanh Céng nay.

Mot trong nhitng chia khoa cua thanh cong la
khong duoc bo cude dit hoan canh ¢é tro nén tdi té
dén dau ching nira - vi moi van dé sau cting ludn s&
tim duoc cach giai quyét. Pay 1a mot thong diép quan
trong chung ta thuong duoc nghe thiy, nhung lai
thiéu ban linh khi 4p dung vao thuc té khi khé khin
xay ra. Chung ta hay xem thuong va thuong hai
nhirng ngudi bi phéa san. Nhung trén thye té, d6 chinh
14 Ic ca thé giéi dang mo rong ra déi véi ho. Khoéng
con gi dé mit ciing c¢6 nghia 1a khong cé gi
rang buéc, giam ham — hg la nguoi tu do. Ho
khong can phai bAm mai mét cong viée hay theo dudi
bat ky chuyén kinh doanh nio khong thich hop. Thé
giéi bong dung trai rong trude mét ho hon binh
thuong. Moi thir d&u méi mé, binh ding, tat ca déu 4n
chta nhitng co hoi tiém 4n.

~ Vi Mark, moi vige da di xudng tan ciing - khong
thé nao toi té hon duoc nita ma bat dau di 1én theo
mot huéng mai.



Khoi nghiép - bit dau tir noi két thic

Tir chd bi pha san, Mark quyét tAm 1am lai tir
dau. Nhung lan ndy anh da hoc dwoc nhitng diéu toi
quan trong va dya vao cic nguyén tic d6 dé buéc
tiép vé sau. Mot ngudi ban da bao anh: "Mark a, cau
da pha hét duong lui rdi, cau phai tién 1én va thanh
cong thoi!". Sau mot cude 161 nguge dong ngoan muc,
gio day Mark c6 mot nguoi vo dang yéu, hai dira con
xinh xin va mét co ngoi ¢ mién Nam California. Anh
la chu cua ba doanh nghiép 16n va c6 vai tro lanh dao
trong hon nira chuc doanh nghiép khic. Hang nim
anh di day d6 trén 250.000 diam, mang nhirng thong
diép vé tinh yéu, vé niém hy vong, 1o0ng can dam, su
hé trg dé truyén cam hirg va chia sé dén hang triéu
nguoi.

Khong phai chiing t6i n6i thé dé ca ngoi Mark
ma dé cho cac ban thiy rang anh c6 thé dat dwoc diéu
d6 tir hai ban tay tring, dao nguoc dwoc tinh thé, tir
that bai nghéo khé tréo nén thanh dat va giau cé. Chi
xét riéng vé sy nghiép thi chinh cai diy ma anh roi
xudng lai 1a diém khoi dau cho chudi thanh cong ruc
rd cua anh trong tuong lai.



Anh tirng nghi nhirng khé khan dé6 méi thuc su
14 co hoi. Bi pha san 1a kinh nghiém t6i té nhat nhung
ciing tuyét voi nhat ma anh da tung trai qua. Chtng
t6i bao kinh nghiém 4y 13 "tuyét voi" nhét bai vi tir
d6, anh da c6 duge mot sy gide ngod vé cude sdng va
mot sy thau hiéu thoi cude sic bén. Véi nhitng hanh
trang vo gia 4y, anh da bude ra khoi nganh kinh
doanh mai lop dé din than vao con duong dién
thuyét, viét 1ach, thau kho4n chuyén nghiép va tro
nén béc thay danh tiéng trong linh vuc khuyén khich
va dong vién con nguoi.

Néu ban dang gap phai nhirng that bai trén con
duong su nghiép, hay xem xét lai nguyén nhan va
céc trién vong cia chiing va ty rat ra nhirng bai hoc
cho minh. Mudi nim sau, khi nhin lai, ban sé& thay
chinh thét bai d6 thuc sy 1a mot co hoilén dalam
thay di ca cudc doi ban. Hay tin rang chican mot
niém tin tuyét déi rang ban s& lam duoc - thi co hoi iy
CHINH LA CO HOI DANH CHO BAN.

Thanh c6ng khong nhit thiét phai cé
ngoai hinh dep

Néu néi nhitng khé khin vé tai chinh 12 gay go



thi khong hin nhu vay vi thyc té chting ta vin c6 thé
giai quyét don gian bang viée huy dong thém vén. Co
mot loai khé khin khéc, nan giai hon rat nhiéu, chang
han nhu cé dién mao x4au hay khiém khuyét vé ngoai
hinh. Pay gan nhu 1a méi ban tAm chung cia nhiéu
nguoi. Nguoi ta thuong lo ling vé ngoai hinh nhiéu
hon bét ctr diéu gi khac cua ban than. Ho xem d6 1a
van dé 16n nhat cua minh.

C6 bao gid ban ban tAm vé ngoai hinh cia minh
chua? C6 bao gio'ban cam thiy riang ban khong duoc
4n tuong hay xinh dep nhu mong muén? C6 bao gio
nhirng quyét dinh gitp ban dat duoc nhitng thanh tyu
nhu hom nay da tirng dva trén cach ban cam nhan vé
ngoai hinh cua minh khong? Nhirng quyét dinh dy c6
khi ndo ngin can bude tién cia ban, du chi mot chit
thoi?

Theo chiing t6i thi quan niém cua mdi nguoi vé
vé bé ngoai cua minh dbi voi nguoi khac c6 thé gay
kho khén cho chinh ban than ho, va d6 that su 1a mot
diéu dang tiéc boi vi ngoai hinh ching lién quan gi
dén phong cach séng ca. Pé chirng minh, ching t6i
xin ké cau chuyén cé that vé 6ng Malcolm nguoi
Canada.



CAch day vai niim, Mark dén dién thuyét tai
thanh phé Vancouver cua Canada. Anh tinh co déy
mot nguoi dan 6ng ngdi hang ghé dau c6 khudn mit
duong nhu 13 nhiéu seo nhat ma anh tirng gap. Khip
trén khuén mat 6ng iy dan ngang doc nhiéu duong
khau. M6t bén mi mit bi khau kin. Tham chi miéng
cua 6ng ta ciing bi khau kin dén ba phan tu.

Mark con nhé lie d6 anh dang thuyét giang vé
tim quan trong cua viéc 6m hon, va khi nghi giai lao,
Malcolm d2 tién dén 6m hén anh. Ong ta néi bang
mot giong the thé khé nghe: "Chao anh! Té6ila
Malcolm". Mark nhén thiy giong diéu cua dng ta co6
vé than tinh nhu hai nguoi da tirng quen nhau, nhung
Mark khong tai nao nhé duoc 1a da gip ong ta khi
nao va ¢ dau.

"T6ila ngudi da viét cho anh bure thu dy", 6ng ta
bao.

R&i 6ng ta nhic lai chuyén bire thu va Mark nhé
ra ngay. D6 1a birc thu cach d6 gan mudi ndm, ké vé
chuyén Malcolm va vihon thé cua 6ng gip tai nan
trong mot khu rirng phia bic viing British Columbia
vao mot dip cudi tudn. Khi hai nguoi dang say dim



bén nhau thi dot nhién ho cham trdn mot con giu me
dir din va bay gau con. Con gau me, vi mudn bao vé
cho dan con, da tin cong vihon thé cua ong.
Malcolm tuy chicao 1,57m nhung van thu hét can
dam x0ng t6i tim cach giai thoat cho vihon thé trude
con gau to. Con gau me gian dir lién vo lay dng va
duong nhu da bop giy hét xwong cbt ciia 6ng. Sau
cting, tuong 6ng da chét, trude khi bo di, n6 con
dung vudt cao nat khuén mat 6ng.

Nhung, that dang kinh ngac 1a Malcolm van con
séng. Trong subt tAm nam sau do, dng da duoc giai
phau tham my nhiéu lan, mic du cac béc siltc bay
gio da cb gang van dung moi kién thire chuyén moén
dé gitip 6ng nhung vo ich. Va 6ng ty xem minh 13
mot nguoi xau xi nén khong mudn buée ra duong
nira.

Mot lan, trong tAm trang vo ciing chan séng, 6ng
ngoi xe lin di thang mady leo 1én san thuong cua toa
nha trung tam phyc hdi chire nang cao muoi tang va
sap stra quiing minh qua lan can san thuong xudng
dat dé tu sat thi b6 6ng, véilinh cam cua mot ngudi
cha, @ kip thoi xuét hién & cira san thuong:



"Con! Doi da con!"
Malcolm xoay xe lin quay lai hoi: "Gi vay bd?".

B 6ng chay dén, 6m con vao 1ong va xtic dong
noi trong nuée mét: "Malcolm a, ngudi doi ai ciing cd
nhﬁng vét seo ¢ dau d6 trén co thé hay trong tém
hon Ai cling vuivé chap nhan nhitng vét S0 4y, che
gidu chiing bang my pham dd trang sre, quan 4o dep
hay khong nhic dén diéu d6. Con con phai mang
nhirng vét seo iy trén guong mit, noi khong che giau
duogc. Nhung that ra cting khong c6 gi khac nhau
dau".

Nghe vay, Malcolm d4 thoi khong nghi dén
chuyén dai dot d6 nira.

Mot thoi gian ngén sau d6, mot nguoi ban mang
dén cho 6ng nhitng cuén bing ghi Am cia Mark noi
vé viée xuit hién truéce cong chiing. Ong nghe thir,
trong d6 c6 cau chuyén Mark ké vé Paul Jeffers, mot
nguoi da mét thinh lyc ¢ tudi bon muoi hai nhung da
phan d4u tro thanh mét trong nhitng nhan vién ban
hang xuit sic nhat thé giéi. Mark trich dan mot cau
néi ciia Paul nhu sau: "Nhirng tré ngai truée mat



chinh 14 dong lwc khién cho nhitng ngudi binh thuong
tré nén phi thuong".

Malcolm ty nhu: "Pé la truong hop cua minh,
minh sé tré thanh mgt nguot phi thuwong!".

Ong ghira glay nhirng cong viéc dinh lam, mo
wde va tam sy didu d6 véi moi nguoi. Ong manh dan
di xin viéc, 1am nhan vién ban bao hiém. Cong viéc
doi hoi 6ng hang ngay phai tiép xtc truc tiép voi
nhiéu ngu:m Ong in 4anh chin dung cia minh 1én
danh thiép, trao cho khach hang va bao ho: "Nhin bé
ngoai toi xau that, nhung trong long t6i khong nhu
thé, tir tir rdi anh sé thay".

N#m 1978, Malcolm tré thanh dai Iy bao hiém
sO0 mot tai Vancouver.

S6 phan da dat 6ng vao hoan canh bét loi nhung
ong da bién n6 thanh mét co hoi cho chinh minh.

Malcolm biét rang ngoai hinh khong phai 12 vin
dé c6 thé can tro dng trén con duong thanh cong.
Chinh cach 6ng nhin nhan vé ban than minh nhu thé
nao méi quan trong. Nguoi xwa di c6 cau: "Nhan séic



khoéng ¢ trén d6i ma nguoi thiéu nir ma trong day
mat ké si tinh".

Khi Malcolm da nh4n biét vu diém that sy cua
minh thi nhirng vét seo tro nén vo nghia. Ong da vuot
qua ndi so hai ciia ban than bang c4ch mo 16ng minh
ra v6i moi nguoi va tién 1én phia truée, gat hai nhiéu
thanh tyu d4ng kinh ngac. Ban ciing c6 thé 1am duoc
didu do!

C6 thé thit bai nhiéu lin - nhung khéng
phiii mai mai 1a thit bai

"Néu ban nghi ring minh lam dwgc thi
ban c¢6 thé 1am dwgce, nhung néu ban cho
ring minh khong lam dwgc thi du cb ging
dén dau ban ciing khéng thé lam dwec."”

- Henry Ford

C6 nhiéu nguoi, ¢6 thé vi da gip kha nhiéu that
bai trong mét thoi gian dai nén ho ludn tin rang minh
khong thé thanh cong va sé phan da an bai, dd danh
cho ho nhu vay rdi. Véi thai @6 d6, chinh ho da loai
trir kha nang thanh c6ng cua minh.



D3 tirng thét bai nhiéu lan khong phai 1a van dé
16m. Vain dé1a ¢ cAch ching ta nhin nhan céc that bai
cua minh nhu thé ndo. Mot cach nhin lac quan luén
cho ring chiing ta chwa thanh céng, chir khong phai
chiing ta khong thé thanh cong.

C6 18 vi duy hay nhét minh hoa cho nguyén tic
nay chinh 14 truong hop cua nha khoa hoc néi tiéng
Thomas Edison, ngudi My. Puoc biét dén nhu mot
nha ph4t minh 16i lac nhung sinh thoi khéng phai lic
nao 6ng ciing nhan duoc sy ca ngoi va ton kinh nhu
vay. Khi mot phong vién hoi Edison: "Thwa 6ng, 6ng
c6 10i giai thich ndo vé viéc da that bai hang nghin lan
trong khi ¢ ging phat minh ra bong dén dién
khong?". Edison dap: "Xin 6ng hay xem lai. T 61
khong that bai. T6i da thyc hién hang nghin thi
nghiém khong mang lai két qua nhung da tich lity rat
nhiéu kinh nghiém cho viéc ché tao ra chiéc bong
dén dién vao lan sau cting".

Diéu quan trong khong phai chiing ta that bai
bao nhiéu lan ma quan trong 1a chiing ta da hoc hoi
du kinh nghiém can thiét dé dat duoc muc tiéu chwa?
Néu chi mot 1an thir sirc khong mang lai két qua tich



cuc da voi budng xudi, thoi khong cd gang thi da
dtng chua? Thai @ @6 khong khac gi chung to la
minh s s& that bai lan nira. Va thé 1a chinh ching ta
da tao rao can cho budc tién cia minh. Nhung néu
vuot qua duoc, chiing ta tirng bude sé vuon dén dinh
cao cua thanh cong.

Cau chuyén c6 that vé Bill Sands 1a mot minh
ching cho diéu d6. Trudc kia, 6ng da tirng pham toi
va bi giam tai nha ti1 San Quentin. Ra tt1, 6ng bt dau
viét sach va cho ra doi cuén My Shadow Ran Fast
(T61 rwot duéi béng minh) néi vé nhirng kinh nghiém
cua ban than khi con 13 ti nhan dén e tré thanh nha
dién thuyét truée cong ching.

Mot budi tdi, khi con 1a sinh vién, Mark d3 c6
dip nghe 6ng dién thuyét véi khoang mot nghin nim
tram sinh vién khac. Pam sinh vién dang hoc nam
thir hai vén rat vo tu nghi minh d3 hiéu biét va day
kinh nghié¢m séng. Bill n6i: "Lic dy, b6 me téi bat hoa
v6i nhau. B6 t6i 1a thim phan toa 4n lién bang, me toi
nghién ruou va cach duy nhét dé toi gay duoc sy cht
¥ ctia bé me 12 quay pha, chang han nhu ném gach
vao ctra kinh nha ngudi ta... Roi toi bat dau trom
cudp, ngdy cang lin sau vao toi 4c va cudi cting bi



tong vao nha tu San Quentin."

"Trong ti, cAc ti nhan yéu cau to6i tham gia vao
hoat dong tinh duc ddi bai cia chiing. Néu tir chéi thi
t6i bi chting d4nh dén giy miii". Lac d6 Bill 4n miii
ong bep xudng sat da mit trude sy ching kién cua
hon mét nghin ndm tram sinh vién. "Khi ching cu
mot myc doi toi phai tham gia, t6i khéng cy, ching
bé gay hét cac ngdn tay cua t6i". Ong gap cac ngoén
tay nguoc ra phia sau qua 90° cho moi nguoi xem.

Bill Sands thu htt sy cht y va xtic dong cua tat
ca moi sinh vién, ho d4n chit mit vao 6ng. Ong tiép
tuc ké vé cam gi4c thiy minh 13 nguoi "bi dau kho va
thua thiét nhat trén doi". M&i nguoi trong chiing ta
déu da tirng c6 cam giac hodc suy nghi nhu thé vao
mot thoi diém nao @6 trong doi. P6i véi Bill luc d6,
n6 qua hién nhién d4i véi 6ng dén ndi 6ng khong thé
cam nhén bat ky diéu gi khac t6i té hon thé nira.

Sau d6 mét thoi gian, Clinton Duffy, mot cai
nguc chti ¥ dén 6ng. Nguoi ndy da xem hd so cua tit
ca cic ti nhan va nhén thay o Bill c6 diéu gi d6 dic
biét. Ong ta cho Bill xem cubn sach Think and Grow
Rich (Nghiva lam giau) cua Napoleon Hill. Bill da



doc, tiép thu cac nguyén tic, ¥ tuéng cia cudn sach.
Va Bill quyét dinh minh phai thanh céng — thanh
cong bang cach gitip dd cac ti nhan khac. Ong ghira
c4c muc tiéu ctia minh, ké vé cac muc tiéu 4y véi
ngudi khac, tham chi mo vé chiing.

Mic du bikét 4n ti chung than, nhung cudi cling
Bill ciing duoc tha sau khi da cam két khong tai
pham, va ngay 1ap tirc 6ng thanh 1ap mot quy giap
céc cyu pham nhén 1am lai cude doi. Ong viét sach vé
cudc séng trong tli cua minh va di dién thuyét khap
nude My. Ong nhanh chong dugc sy yéu thich cua
moi nguoi va tré nén thanh céng, giau co.

Trudc dém két thiic budi dién thuyét, dng da
hoan toan thuyét phuc céc sinh vién quyét dinh thay
ddi cudce doi ho. (Chinh dng ciing 12 nguoi da gop
phan khién Mark quyét dinh di theo han nghé dién
thuyét truée cong ching).

Cudi bubi dién thuyét, Bill néi: "T6i xin gioi
thiéu vdi c4c ban vo tdi, nguoi phu nit dep nhét trong
doi t6i". Blirc man duoc kéo 1én va mot nguoi phu nit
nho nhin bude ra. Mark nin thé. Véi sw ngao man cua
tudi tré, Mark nhan thay ba chang dep chit nao.



Nhung khan gia, trudce tién 1a phu nit, da dong day
hoan ho nhiét liét. Ai cling chung mét ¥ nghi rang
mot ngudi tuyét voi nhu Bill Sands cé thé nhin thay
vé dep ¢ ba thi han nhién ba 1a nguoi xinh dep.

Bill Sands - nguoi tirng c6 cam giac minh la
nguoi "bi dau kho va thua thiét nhat trén doi", bang
su nhin nhan chinh minh moét cach tich cuc - da tré
nén rat nhay cam, c6 mot nhan cach dic biét va co
anh huéng manh dén ndi 6ng c6 thé cham duoc dén
tirng ngdéc ngach cua tam hon con nguoi. Ong thay rd
ban chét cua van dé va bo qua cai c6 that bai da can
tro dng. Ong da thay d6i thai do tir tiéu cuc sang tich
cuc, da tim thiy nhirng hat mam cia sy may man an
sau trong kho khan thir thach. N6 thoi thac ong tir
mot pham nhén tro thanh mot tac gia, nha dién
thuyét, doanh nhan thanh cong.

Sirc khée khong phai 1a vin dé lén

Ban vé van dé sirc khoe kém, ching t6i khong
n6i dén nhirng ngudi bi "bénh tuéng", tin ring minh
bi dau 6m nhu mét cich trén tranh, thoat ly thyec té.
Hau hét chiing ta déu c6 mot nén tang sic khoe can
phai gin giir that t6t nham can bang cudc song va dé



theo dudi céc muc tiéu da dé ra. Nhung doi lac
chiing ta van gip phal nhu:ng van dé vé stre khoe, vay
budng xudi hay cb ging dé vuot qua?

Chting t6i xin giéi thiéu véi cac ban mot cau
chuyén da duoc dung thanh phim, ké vé nhirng nghi
lyc phi thuong cua Terry Fox, du ring bo phim van
chua thé hién hét nhitng diéu 6ng da dat duoc trén
thue té.

Khi con hoc dai hoc, Terry da la mot van dong
vién néi tleng nguoi Canada, 6ng choi rat gioi mot sb
mon thé thao va da ting hy vong tro thanh van dong
vién chuyén nghiép. M6t ngay no, trude nhirng con
dau xuat hién lién tuc ¢ chan, 6ng phai di gip béac si
va phat giac minh bj ung thu. Bac sibao: "Chung t6i
biét 12 rat kho6 khin dé chip nhan viéc nay, nhung
chting t6i phai cit bo mét chan cua anh. Anh da hai
muoi mét tubi nén anh phai tu quyét dinh vé viée
nay". Va Terry da cay ding ky vao gidy chip thuan
cho phép cit bo chan minh.

Nhirng ngay sau d6, khi nam trén givong bénh
doi hoi phuc sire khoe, c6 18 Terry da gam nham mot
cach chua x4t vé ndi mat mat 16n nhat doi cua minh.



C6 1& 6ng da than khoc cho su nghiép thé thao day
hira hen phai cham dut ngay ca khi chwa kip bat dau.
Nhung khong, 6ng tap trung tit ca nhirng suy nghi
cua minh vao nhirng diéu ma ngudi thay huan luyén
vién thoi trung hoc cia 6ng da tirng néi: "Con cé
thé 1am dwoc bat ky chuyén gi — néu con
quyét tam thye hién viée d6 bang tit ca trai
tim".

Terry du dinh s& chay b xuyén Canada nham
gay quy khoang mot tram nghin do la, tai tro cho cac
cudc nghién ciru ung thu ¢ tré em dé cac em khong
phai chiu su dau khé vandi kh6 nhoc ma 6ng da trai
qua. Ong ghi ra gidy muc tiéu cia minh va luén suy
nghi vé né.

Khi xuét vién, Terry duoc lip mot chan gla Ong
tap di trolai va néi véi bé me, voi moi nguoi vé du
dinh t6 chire cudce thi chay maraténg mang tén "Hy
Vong".

B6 6ng bao: "Con a, gia dinh da dé danh tién dé
con hoc dai hoc trolai. Khi ndo tét nghiép, con hay
tham gla hoat @ong tir thién". Nhung ngay hom sau,
Terry dén Hoi Ung thu Canada trao d6i vé du dinh



quyén tién thong qua cudc chay dua maratong. Ho
n6i phai gic qua viéc nay vi dang ban ron véi nhiéu
hoat dong khac. Ho ciing cho rang gia dinh 6ng noi
dang va 6ng nén dé sau nay hay tinh.

Ong quay tré vé truong, thuyét phuc ngudi ban
than dap méy bay di Newfoundland. O @6, Terry bat
dau cudc chay bo xuyén quée gia. La nguoi thuoc
cong dong noéi tiéng Anh cia Canada, nhung noi xuét
phéat 1a khu vie néi tiéng Phap nén lic dau 6ng chua
duoc gi6i truyén thong chid y. Sau 327 ngay 6ng moi
dén duoc khu vye noi tiéng Anh. Chay hon ba muoi
dam mét ngay, phan chin bj cut cia 6ng ngdy cang
cam thay c4i chan gia ma n6 phai mang 1a kha nang.
Terry vira chay vira nhian mat, mau ruém ra, chay
nho giot nhung 6ng da bit dau tré thanh nhan vat
chinh trong cAc tit b4o ding trén trang nhét!

Cudi cung dng ciing duoc gip Thu tuéng
Trudeau. Ho bit tay nhau va Thu tuéng héi wéc mo
cua 6ngla gi. Terry ndi vé muc tiéu muén gy quy
mot triam nghin d6 la. "Nhung véi sy hd tro cta ngai,
thua Thu tuéng, chting t6i c6 thé mo rong myc tiéu
dén mot triéu @6 1a". Tuy nhién Thu tuéng van chua
c6 y dinh gi lac ay.



Do ciing 1a Iic Terry xuét hién & My. Chuong
trinh truyén hinh "Nguwoi that viée that” da quay
phim 6ng. Va Terry van tiép tuc cudc chay bo. Khi
dén Thunder Bay ¢ Ontario, 6ng bat dau gap kho
khin vé ho hip. Bac si khuyén : "Anh phai ngirng
chay thoi, cac khdi ung thu d3 lan ra day dac khip
nguc anh".

Terry cho rang bac si chwa hiéu 6ng. "Lic dau",
ong noi, "gia dinh noi t6i khong thé thyc hién cude
chay bo, nhung t6i van tién hanh. Hiép hoi Ung thu
bao khong duwge nhung t6i van tiép tuc. Chinh quyén
dia phwong bao t6i dirng lai vi t6i 1am tac nghén giao
thong nhung t6i van tién 1én. Ngai Thu tuéng thuc sy
khong muén ung ho toi sau khi téi dd c6 mot traim
nghin d6 la, nhung cubi cting ngai ciing hd tro va
ching t6i da quyén gop duge mot triéu do la. Khi roi
vin phong cua 6ng, toi dy kién s& quyén gop mot do
la trén moi nguoi Canada — tire 12 24,1 triéu @6 la."

Béc sida that 1ong cau chic Terry thanh cong
v6i dy dinh d6, ring chinh Terry da khién ca nuéc do
bo nhirng rao can vé ngdn ngir, x6a tan thoéi cuc bo
dia phuong giira cac tinh véi nhau. Terry da tro
thanh mot nguoi anh huing dan toc. Va c6 mot chiée



may bay phan luc cua Khéng quan Canada dang cho
tai duong bing dé dua dng vé Vancouver, noi bé me
ong dang doi dua 6ng di bénh vién. Terry phai mién
cudng dong y.

Chting t6i nhé da xem chi tiét nay trong ban tin
bubi t6i vai nim sau d6: Ho dwra 6ng vao phong cép
ctru va mot phong vién tré vi mudn dwa tin sét déo,
gan nhu da nhay b vao ban mé cia 6ng ma hoi:
"Thua 6ng Terry, 6ng s& lam gi tiép theo?"

Terry, mot van dong vién chuyén nghiép, cho
dén phat cudi van diing cam nhin thang vao camera
thu hinh, 6ng hoi: "Phdi chang cac 6ng sé gitip t61
hoan thanh cugc chay bé nay?".

Ong qua doi khong 1au sau d6. Va ngudi Canada
ciing da quyén du so tién 24,1 triéu d6 la cho quy cua
ong.

Cau chuyén cua Terry Fox, theo chfmg toi, la
trueong hop cam dong nhat dang dé suy ngam déi voi
nhung ngum tin rang ho c6 van dé vé sire khoe, va
van dé 4y ngin can ho thanh céng. Piéu ma Terry
chtrng t6 véi chiing ta 1a van ¢6 co hoi thanh cong du



ban roi vao tinh hubng tuyét vong nhit.

Nhirng nguoi khéac c6 thé nghi rang néu bibénh
nhu Terry thi khong thé di chuyén duoc. Nhung 6ng
da ching minh rang, chiing ta dau 6m khong c6
nghia 1a chiing ta mat di nhirng pham chat quy bau
ciia con nguoi. Terry da khong vién cé dau yéu hay
dang gap van dé nghiém trong vé strc khoe ma budéng
xu0i; thay vao @6 6ng @ manh dan dot pha va dam
thuc hién mot sy viée that sy phi thuong.

Cé rit nhiéu co hoi trong cujc séng

Bing cach dua ra nhitng ciu chuyén c6 that,
chiing t6i mudn chirng minh ngay ca trong nhirng
tinh hudng x4u nhat, thi nhitng nguoi ddm nghi, ddm
lam, dam chiu van c6 thé dat duoc nhitng diéu tuong
chirng khong thé vai két qua dang kinh ngac.

Trong nhitng cAu chuyén d6, mdi nhan vat déu
da roi xudng téi tan cung cua vuc tham. Ho 1am vao
tinh canh khén khé, khanh kiét vé tai chinh, ton that
vé ngoai hinh, tinh than va stc khoe. Ho da nhiéu lan
thét bai that su. Nhung ho déu khong dé cho nhitng
that bai va sy kho s¢ d6 tré thanh cai ¢ dé guc nga,



dé diu hang ndi so hai cia ban than. Thay vao do, ho
quyét lay lai niém tin va long can dam dé vuon 1én va
thanh cong.

That sy d6i v6i nhirng truong hop do, néu khong
co nhfrng kho khin bat loi thi ¢6 18 ho van dang theo
duo1 nhirng nghe nghiép khong ding s¢ truong hay
sbng mot cude song binh thuong nhu bao nguoi khac.
Khong phai chiing t6i mudn kho khin xay dén véi
bit ctr ai nhung mdi khé khian déu 4n chtra nhitng hat
gidng cua co hoi méi c6 thé 1am thay d6i ca doi nguoi.
Kho khin khién ching ta phai van dung moi tiém lyc
vé tri tug, stre khoe va tinh than cua ban than ma
binh thuong chiing ta it khi sir dung, thim chi khong
biét minh c6 nhirng néi lyc to 16n dé hay khong.

Khi gip khé khin - méi nguoi sé c6 mjt
cach khac nhau

Ban than ban ¢6 lam duge cong viée tuong tu
nhu nhitng nguoi thanh dat d6 khéng? Khi gip kho
khin, ban c¢6 nhin thay nhirng co héi tiém an nhu ho?
Ban c6 vuot qua ndi so hii, sy mat 1ong tin nhu ho da
tirng lam dugc khong?



C6 1& ban thuong tuy nhu: "T6i chila mot nguoi
binh thuong, t6i khong giéng nhirng nguoi d6! Ho 1a
nhitng nguoi dac biét, ho "qua thanh céng" va "qua
phi thuong". Téi ciing ching c6 mot dong luc hay su
¢ vii tinh than ndo dé vuot qua khé khin trude mit
va hy vong dat duoc két qua tét dep sau nay".

Phai thira nhan day chinh 12 nguyén c61én nhat
khién nguoi ta dung mot chd, 1ii lai hay khéng manh
dan vuon 1én. Ty nhu véi ban than rang minh khéng
thé 1am duoc diéu ma nguoi khac da lam chinh 1a
gieo mot ndi e dé vao suy nghi cia chinh minh. Tai
sao ban khong tu hoi minh thue su e ngai diéu gi?
Hay nhé rang con duong duy nhét chic chin din dén
that bai 1a khong nd lyc gi ca. Vay ban chang c6 gi dé
mat ngoai ndi s phai thir 1am.

MJi nguoi déu c6 mot kha ning va mot hoan
canh riéng, nén con duong vuot qua nghich canh dé
vuon dén thanh cong cling khong giong nhau - ngoai
trir stc manh cua y chi, niém tin va long dling cam.
Chic chén ban ciing ¢6 cach cua riéng mmh dé vuon
t6i thanh cong. Ban c6 tat ca moi tht tiém an d6 dé co
thé vuot 1én s6 phan va thanh cong. Tai sao khong
thue hién cho chinh minh?



Du sao ciing nén thir mot phen

Cach day vai nam, mot nguoi ban da chicho
chiing t6i mot phwong phép rat hiéu qua. Bat ci khi
nao ban e ngai phai bit tay vao viéc dé tim kiém
thanh cong hay dang trong qua trinh thuyét phuc
chinh minh nén 1am nhirng diéu phai lam thi hay lip
di 1ap lai trong tAm tri minh cau ndi: "Du sao cling
phai thir sitc mot phen!" rdi thue hién nhitng hanh
dong thich hop véi quyét tam cao dé dat dwoc nhirng
két qua thich hop. Néu bit ddu ma vin cam thiy ngan
ngai hay chwa c¢6 dong luc thi hay manh dan vuot qua
cam giac do!



2. Hay suy nghl va tLIo’ng tuong
vé nhting didu ban ¢6 thé hm
dugc

"Bat ki diéu gl ban mong wudc, ban sé dat duoc -
mién la cé niem tin."

-Mark 11:24

That ra tat ca ching ta ai ciing giau c6 vi duge
sinh ra v6i mot bo ndo ky diéu dén kho tin. Mdi nguoi
déu c6 18 ty té bao than kinh ddng tiéu chuan chi cho
duoc kich hoat va diéu khién. Pé sir dung hét kha
ning cua bo ndo, ching ta chican x4c dinh myc tiéu
cua minh 12 gi, & @4u. Khi biét minh that sy muén gi,
nhitng suy nghl cua bo ndo sé gitip chiing ta dén noi
minh mong mudn.

Dé xem strc manh caa bo nilo trong thyc té, hay
hoi chinh ban cau héi: "Nam nim trude, minh thuc
sy mudn gi?". Néu ban ré nhu long ban tay diéu minh



mudn thi c6 thé bay gio ban da dat duoc diéu do.
Bang cach nao? La tri 6¢ da gitp ban!

Nhung ngay lic ndy ban c6 biét minh muén gi
khong? Néu khong, 1am sao dat duoc muc tiéu?

Vén dé 1a hau hét chang ta thuong khong biét
minh muén gi, nhung lai kha chic chin 1a minh chua
dat duoc diéu do!

Viéc nay khién chting t6i nhd lai mot cau chuyén
hai huge cia nuge My nhitng nam 1920. C6 mét vién
phi cong vén tirng 1ai may bay chién dau tir thoi
chién tranh thé giéi thir nhét, lac 4y chuyén sang may
bay chd khach thué ¢ mién Trung TAay véi muc gia
trung binh 12 mot d6 la cho mét lan ché. Mot hom, ¢
mot bac nong dan dén bén 6ng va néi: "T 6i mudn di
nho méy bay nhung khong mudn tra mot d6 la. Liéu
ching ta c6 thoa thuan duge khong?".

Vién phi cong nghi trong chéc 14t roi dé nghi:
"T6i s& chd 6ng mién phi véi didu kién 6ng khong
duoc la hét hay n6i mot 10i ndo. Néu dng thét ra du
chi mot tiéng thi s& phai tra toi muoi d6 la. Ong ddng
¢ khong?".



Bac nong dan nghi ngoi roi bao: "Puoc, t6i sé
cam nhu hén nhung v t6i cling muon di, giao kéo
giong nhu vay chu?".

"Dinhién", vién phi cong néi, "Néu ba 4y kéu
lén mot tiéng cling phai tra toi muoi do la".

Bac nong dan dap: "Vo chong t6i s& cam nhu
hén".

Thé1a ho cit canh. M4y bay ting dan d6 cao rdi
bdng vién phi cong bé can 14i 14t tip may bay va ting
tdc. Lién d6 6ng cho may bay 16n sang phai, sang
trai, réi luon hinh sb tAm trén bau troi. Lic ndy may
bay da bay véi van tée téi da. Ong huéng miii may
bay 1én va ho bay cao, cao hon nira. Rdi dot ngot
may bay trong tranh va bit dau roi thing xuéng cho
dén khi gan sat mat dét thi vién phi cong ghim lai
duoc va dap xudng dat an toan.

Vién phi cong quay sang bac nong dan va noi:
"T6i hét sirc ngac nhién 1a bac chang thét ra mot
tiéng ndo ca. That khong tin noi. C6 phai cé lic nao
diy bac da mudn néi gi?".



Béc nong dan gat dau: "Vang, ngay khi vo toi bi
vang ra ngoai!".

O day ta thay ro 1a nguoi ndng dan 4y mudn gi.
Di nhién, ching t6i khong c6 y khuyén moi nguoi im
lang trong truong hop khan cip ma chi muén chirng
minh mét cach hai huée riang, khi tri 6c @3 mudn thi
no6 sé dat duoc bat ky diéu gi.

Khai thac sitc manh ciaa bian than

Chting ta déu biét tri 6¢ con ngudi ¢ hai ving
coban - y thire va tiém thire - nhung chiing ta thuong
khong nhan ra 12 khi viing y thire quyét dinh moi viée
thi viing tiém thurc cung cp nhirng dir liéu can thiét.
Ving y thire x4c dinh lam gi va ving tiém thue tinh
toan xem lam nhu thé ndo. Néu chting ta khong dua
nhitng ¥ niém lam gi vao ving y thire thi viing tiém
thure s& mai im lim va khong budn ban tam véi viée
1am nhu thé ndo. Ching ta c6 thé c6 duoc cai minh
mudn néu biét chi dao viing ¥ thirc cua tri 6¢ vuon
dén muyc tiéu d6. Ving tiém thire sé tim ra phuong
phép dat dugc muc ti€u. Vi vy, ban hay khai thac
strc manh tri tu¢ ciia minh bang c4ch dé ra nhirng
muc tiéu Ién lao cho cudc doi ban. Ban hily nhé rang:



Tuw duy lén thi thanh quia 16n, va ngugc lai.

Khi biét str dung tri 6¢c mot cach sang tao va tich
cuc thi nhirng gi chiing ta chwa lam dwoc hay chua
dat t6i khong phai 1a diéu quan trong, boi sém hay
mudn, ching ta ciing s& dat duoc nhirng diéu do.

Xac dinh ré muc tiéu

Ban chi can ty hoi: "Minh thuc sy mudn gi?". Poi
khi néi to 1én diéu minh muén ciing 1 cach hiu ich,
va ban hy ling nghe cAu tra loi cua chinh minh. Khi
d6 ciing chinh la Iac ban da van dung y thac caa
minh, khéi dau con duong din dén két qua mong
mudn va da dit xong mot myc tiéu. Hai cau hoi dé
xac dinh ré muc tiéu la:

1. Minh muén gi?

2. Minh thue sy tin va biét phai lam gi dé dat
duoc didu minh mudn?

Ghi ra gidy nhimg muc tiéu cia minh



Muyc tiéu ciing giéng nhu nam cham, né s&16i
kéo ching ta vé phia chiing. C6 muc tiéu, ching ta
dé& c6 su cam két thue hién va thé 13 chiing ta bude
tiém thtre phai lam viée. Tiém thire ¢6 thé rat khon
ngoan. Néu chting ta van nudi dudng nhirng ndi so
hai tiém 4n va tiém thue nhan biét diéu @6 thino co
thé khién chting ta quén di nhirng myc tiéu cia minh.
Hom nay chiing ta quyét dinh s& hoc théng thao
thém mot ngoai ngir nhung ngdy mai, trong sy hdi ha
cua cudc séng thuong nhat, muc tiéu iy duong nhu
nhat dan trong ¥ thire, va tiém thue lai duoc thanh
thoi rong choi!

Vi thé, ngay sau khi dé ra mot muc tiéu, chiing
ta phai ghi ra gidy. P6 13 hanh dong th hai khang
dinh chiing ta da bét tay thuc hién va khién cho sy
nhéc nhé thue hién myc tiéu c6 tinh thuong xuyén,
1au dai. D6 ciing 1a mot bude di cu thé khién cho tiém
thirc nhan dinh ro6 rang chiing ta that sy ¢6 y dinh
thuc hién myc tiéu.

biéu cén Ivu ¥ 1a chting ta chithat sy tu duy khi
can nhac can thin cac ¥ nghi cua minh va viét ching
ra giay.



Khi viét mot myc tiéu ra gidy, ching ta tap trung
catAm tri vao viéc hoan thanh muc tiéu d6. That dé
dang bo qua, 1am ngo hoac gat bé muc tiéu ma ching
ta tirng nghi dén, nhung s& kho6 1am thé néu muc tiéu
dugc ghi ra ranh ré trén gidy trang muc den.

Hay viét ra nhiéu muc tiéu mét cach cu
thé

Nhiéu nguoi ciing s& bao ban viét ra nhirng muc
tiéu chinh cua minh, nhung chiing t6i khac ho khi
khuyén ban hy viét ra cu thé that nhiéu myc tiéu.
Pirng chi viét mot hay hai muc tiéu ma nén viét that
nhiéu myc tiéu, it nhat 1a 101 myc tiéu. Mdi nguoi
nén lap moét cudén "Nhat ky tuong lai" trong dé co
hang trim trang n6i vé cic muyc tiéu!

C6 baly do rat hiru ich khi viét ra gidy cu thé
that nhiéu muyc tiéu:

1. Ly do thir nhit 12 nhirng myc tiéu khac nhau
c6 nhirng thoi han 4p @ va cach thyc hién khéac nhau.

Mot qua trimg ga can hai muoi mét ngay dé no
thanh ga con, mo6t nguoi can dén chin thang muoi



ngay mang ning dé dau, mot con voi c6 thai ky kéo
dai toi hai ndm... Muc tiéu ciing twong ty nhu vay. C6
nhirng muyc tiéu duoc hoan thanh rat nhanh nhung
ciing c6 nhirng muc tiéu can nhiéu nim thuc hién.

N#m 1974, khi Mark bét dau ghi ra cac muc tiéu
cua minh, anh viét rang muén thyc hién mét chwong
trinh truyén hinh cua riéng minh. Lic bay gio, diéu
4y c6 thé duoc xem 1a hanh dong phi Iy cua mot ke
vira méi bi pha san. Vao lac @6, muén thyc hién mot
chuong trinh véi thoi luong nira tiéng ddng ho phai
can it nht muoi nghin d6 la, chua ké cac chi phi
khac. Nhung ghi myc tiéu ra gidy cé citht vilaco
thé ghi bat ky diéu gi ta mudn.

Rong ra chin ndm sau Mark méi nhan duge mét
cudc goi ciia dai truyén hinh yéu cau thyc hién
chuong trinh truyén hinh dau tién. Khi nhan vién
thuc hién chuong trinh goi dién hoi ¥ kién, 6ng néi:
"T6i dd mong anh goi dién 1au 1am roi".

Nguoi nhan vién cuoi hoi: "Lam thé ndo ma 6ng
biét toi sé goi dén?".

Mark dap: "Vi t6i da ghi ra gidy viéc ndy tir chin



nam trude!".

Muc tiéu iy 6ng da 4p u subt mot thoi gian dai
trong khi nhitng c4i kh4c chi can vai ngdy. Ching ta
can dé ra nhiéu myc tiéu dé ludn c6 nhirng myc tiéu
dén ngay khai hoa két qua.

Mot cach khac dé dién dat diéu nay 14 van vat
lu6n ¢6 mot hanh trinh riéng va mot st ménh da
duoc x4c lap. Richard Attenborough suy nghi va viét
ray tuéng cho bo phim Gandhi tron hai muoi nam
trude khi n6 duoc thuc hién. Ong dé ra muc tiéu va
sin sang thyc hién nhung thoi co chua toi. Mét hai
muoi nim sau ngudi ta méi 6 thé chap nhan mot bo
phim vé vilanh ty vi dai nguoi An 6. Khi moi thu da
san sang, st ménh sé& duoc thye hién. Ben Kingsley da
sin sang dong vai Gandhi. (Ong chila mét cau bé khi
Attenborough nghi ra bo phim!) C4c van dé vén, tiép
thi, phan phdi da dugc chuin bi day du dé thuc hién
bo phim.

Viéc dé ra nhiéu muc tiéu cho phép chting ta c6
thoi gian cho doi van vt vao ding quy dao ma chiing
ta mong mudn. Walt Disney c6 nhirng myc tiéu 4p u
trong nim muoi ndm. Ong mit nim 1966, Michael



Eisner ké nhiém va xay dung nhirng céng vién giai tri
tai California, Florida, Nhat, Phap, Hong Kong...
Disney la nguoi da dwa ra y tuéng va Eisner la nguoi
ké thira va bién né thanh hién thuc.

2. L do thir hai dé viét ra nhiéu muc tiéu 1a vi
mot khi da dat duoce, muc tiéu cti khéng con anh
huéng va quan trong nira, do @6 néu khéng c6 muc
tiéu khac dé huong dén, ban s& dé cam thiy chan nan.
Vi vay ghi that nhidu muyc tiéu va da dat duge mot sb
thi van con nhiéu myc tiéu khac dé ching ta tiép tuc
phén déu.

3. M6t Iy do nira dé khong ty han ché minh véi
mot it muc tiéu la vi quy luét cta ty nhién la su
phong phti va khong c6 giéi han ctia kha ning. Néu
ban c6 thé c6 duoc tat ca nhirng c4i minh muén va
sin 1ong phan dau dé dat duoc thi tai sao lai bang long
vdi s6 lwong it hon? Mae West dién ta diéu nay rat
hay trong cau noi: "Néu dat duoc nhiéu thanh qua
nhu ban vée mo thi cuge doi ndy thi vibiét bao!".

Pimg vi bing long véi nhimg muc tiéu
nhé bé



Mot phu nir da ké voi Mark vé loi ich 1én lao cua
viée dé ra muc tiéu d6i véi 6. Cude hon nhan budn
chan da dan vo chong c6 dén quyét dinh chia tay. Co
bao d3 tirng nghe Mark dién thuyét vé viéc moi nguoi
nén ghi hét ra gidy nhitng diéu minh muén va dung
ngai ghi hét nhirng mong uéc that sy cua minh.

Sau khi da chinh thie ly hon, c6 cung hai nguoi
ban dén mot tip 1éu nho trén d6i va danh ca ky nghi
cudi tuan dé ghi ra nhirng phdm chat ma ho muén c6
& mot ngudi dan 6ng 1y tuong. CO ké rang co da viét
nhiéu hon dén nim tram trang so véi noi dung cua
hai nguoi ban gop lai va ho da chép lai phan noi dung
cua co!

Ngoai nhitng thir khac, ¢6 con viét thém cau:
"Va t6i muon nguoi dan ong ly twéng phai cd mot
chiéc may bay phén luc hiéu Lear!".

Ngay hom sau, ¢6 tham du mét cudce hop vai
khach hang va nguoi dan dng Iy tuong 4y da xuat
hién. C6 ké hai nguoi khong sao roi mat khoi nhau tir
céi nhin dau tién. Chi quen nhau vai ngdy ma ho da
quyét dinh liy nhau. Va dém trude ngdy cir hanh hon
1, vihon phu cta ¢6 noéi: "Em yéu, c6 chuyén nay



anh chua n6i véi em". Co ngac nhién hoi d6 1a viéc gi.
Anh néi: "Cha anh la chu ngan hang, 6ng htra cho
chiing ta chiéc may bay phan luc hi¢u Lear dé dén
Palm Springs 1am I& cuéi".

Ban théy déy, c6 1& vi thé ma Emerson bao ring
chiing ta phai than trong véi nhirng gi ta mo uéc vi
ching ta s& dat dugc wéc mo!

Chiing ta sé tién 1én phia trude khi da c6 muc
dich dé nham téi. Chiing ta khong mat gi khi x4ac dinh
mot muyc tiéu, vay tai sao chiing ta khong nham dén
nhirng myc tiéu Ién hon? Néu cé nhitng muc tiéu kho
tin, ban s& dat duoc nhirng két qua kho tin. Néu
khong c6 muc tiéu gi thi viéc dau tién cua banla déra
c4c myc tiéu. Ctr viét ra nhirng muc tiéu néi bat, ban
sé& thiét 1ap dwoc nhitng mdi quan hé ndi bat va dat
duoc nhitng két qua néi bat.

Sau day 1a danh sach cac muc ti€u ma ching toi
goiy cho ngudi mai khoi dau. N6 s€ giap ban hiéu ro

hon nhirng diéu chiing t6i da noi:

« Ciru mang duoc mot nguoi



« Tim ra phuong thudc chita khoi bénh nany

« Danh thoi gian quy bau bén ban be va nguoi
than

« Xem nhirng bo phim hay, b6 ich

« Di du lich nhitng noi minh thich

 Sir dung thanh thao mét ngoai ngit

« Cham séc ngoai hinh

« Tap khiéu hai hudc

« DPoc nhiéu dé c6 kién thirc rong

» Hoc cach doc sach nhanh 3.000 tir mét phut
« Luyén tap dé dat mot trong luong Iy tuong

« Trang trai hét no nin

« Pé danh tién



« Thoai mai va doc 1ap vé tai chinh
« Co nguoi yéu ly tuong

« C6 nhitng ngudi ban tét

* Pugc lam nhitng gi minh thich

Khong tiét 16 véi nguoi khac cac muce
tiéu cia ban than

Néu lan dau ban tap gh1 cac muyc tiéu ctia minh,
tot nhat dirng n6i vai ai vé nhung muyc tiéu d6. Néu
khong, ban sé dé bi nguoi khac cong kich, dé biu. Ban
nén chia sé vdc mo ctia minh v4i mot hai nguoi thoi,
ma phai 1a nhitng ngudi c6 suy nghi gidéng ban, ho s&
ung ho ban mot cach vo diéu kién.

Khi da dat duoc nhiéu muc tiéu va bit dau ghi lai
c4c thanh cong va thanh tyu cia minh thi ban c6 thé
n6i cho ngudi khac biét, ho sé sin sang gitp ban bién
udc mo thanh hién thuec.

Lic Peter Ueberroth tuyén b6 s& kiém duoc



nhiéu loi nhuén tir Thé van hoi 1984 théng qua kinh
doanh tu do, 6ng chil6i kéo duoc vai nguoi, da sd
con lai ché gidu va gat bo y tuong d6. Nhung khi 6ng
c6 duge 150 trigu do la, uy tin cia 6ng bong nhién
tang han. Tro thanh ay vién hoi déng phy trach mén
bong chay, moi nguoi déu tin rang & cuong vidy ong
ciing c6 thé hoan thanh moi myc tiéu da dé ra va khi
ong cong khai véi moi nguoi vé myc tiéu chdm dut
tinh trang sir dung chat kich thich trong m6n bong
chay thi khong ai 1a khong tin.

Néu ban bét dau dat dugc cac muc tiéu va moi
ngudi nhin thy viéc ban dang 1am thi ho s& goi ban 13
nodi bat, phi thuong, dic biét, xuat ching. Piém chinh
yéu 1a khong nén dé cho nguoi khic 1am nan long ban
qué som qua viée ndi véi ho vé diéu ban du dinh 1am.
Hay lam va dé két qua néi thay cho ban.

Khi dat duwgc nhimg muc tiéu

Khi da dat duoc muc tiéu, ban diung vo6i gach bo
ching trong danh sach cac muc tiéu cia minh ma
hay viét tir "Chién thang " hay chit V bén canh d6.
Néu gach bo thi @6 don thuan chila mot viée da duoge
xir Iy d& dang, viét tir "Chién thang" @é b4o cho tiém



thtre biét @6 12 mot thanh tyu thuc su.

Hon nita, long nhiét tinh cua chang ta cling c6
lac 1én xudng. Khi nhiét tinh ling xudng, hiy nhin lai
nhirng liic cao trao, nhin lai nhirg chién thang cua
minh dé cing c6 tinh than, phan dau dat duoc nhirng
thanh tyu méi 6 mire cao hon, 16n hon va tham chi
hao hirng hon. Hiy nhé rang: Muc tiéu la cho ca
cujc doi. P6 la nhimg nhiém vu vira ¢6 tinh
tr nguyén vira c6 tinh bit budc.

Séng phai ¢6 muc dich

C6 muc tiéu 12 t6t nhung muc tiéu tu no6 co6 thé
rat 16n xon va thiéu sy théng nhat. Myc dich cudc
sdng cuia ban s& 1a kim chinam cho c4c muyc tiéu.
Chiing ta c6 thé c6 hang trim muc tiéu — c6 cai dang
duoc thyc hién, c6 cai chua dugc trién khai — nhung
c6 thé chi cé mot muc dich duy nhat va can danh ca
doi @é phin dau thyc hién myc dich do.

Khi doc tiéu st va sy nghiép cua nhirng ngudi noi
tiéng, ching ta thay ho déu c6 muyc dich séng ré rang.
Chiang han nhu muc dich cua Disney: "Lam cho moi
nguoi duge hanh phiic"; cua tién siR. Buckminster



Fuller: "Hanh phtic cho nhan loai trén Trai Dat"; cia
Henry Ford: "San xuat nhiéu, phan phéi nhiéu va
khuyén khich tiéu thu nhiéu 6 t6", v.v.

Khi da c6 muc dich séng, cude doi ban sé co y
nghia hon rat nhiéu. N6 c6 thé 1am thay déi toan bo
thai d6 cuia ban. Hanh dong dya theo muc dich séng
rd rang va ding din thi ban sé tranh duoc nhirng tat
x4u nhu nghién ngap, ludi biéng, va khong vudng vao
nhiéu bénh tat khac nho tinh thin manh mé cua ban.
(Rat nhiéu nguoi mic bénh tat do cach suy nghi
khoéng dting, vudng vao nhing diéu khong dang vi
thiéu myc dich séng dan duong).



3. Biét tip trung stic manh

"Thanh cong chinh la tao ra dwoc mét trang
thai tadm ly cho phép ban cé6 the dat duoc bat ky dieu
gi ban thdt sy mong muon.”

-Jack Canfield

BAc si Victor Frankel, mot bac sitAm than nguoi
Purc gbe Do Thai, tac gia cudén Man’s Search for
Meaning (Cugc tim kiém 1j nghia ciia con nguoi) 1a
mot trong s6 it ngudi con sdng sot & trai tap trung
Auschwitz cua phat xit Ptc - noi hang chyc nghin
nguoi khac da chét. Trong tinh trang thiéu thén thuc
phim, quan 40 va chim sbc y té, 6ng da khong bo
cudc trong khi c4c ban tit khac budng xuoi va chap
nhan cai chét.

Thoét khai trai tap trung khi cudc chién tranh
vira két thiic, nguoi ta hoi 6ng da 1am thé nao dé séng
s6t, phai chang 6ng c6 sitc manh gi ma nguoi khac
khong c6? Valam sao 6ng c6 thé sinh ton trong hoan
canh 4y?



Ong traloi: "T6i lubén biét chon thdi dg doi voi
méi su viée, cé thé la tuyét vong hodce khong ngudi
hy vong. Nhung dé cé thé hy vong thi toi can phai
tap trung vao diéu gi tdi muon.

Tbi dd nghi mai vé doi ban tay vo minh. T6i
muon dwoc cam tay nang, nhin vao déi mat nang
m¢t lan nita. T61 muon hai ching t6i lai c6 thé 6m
hén nhau va vai ké vai mét lan nira. biéu dé6 da
khién t6i muon song tirng gidy tirng phut".

BAc si Frankel khong hé manh khée hon nhirng
ngudi khéc tai trai Auschwitz. Khau phan #n thuong
xuyén cua 6ng chila mot bat xap loang véi vai cong
rau. Nhung thay vi tiéu ton phan ning luong it 6i dy
mot cach v ich trong ndi lo sg, tuyét vong vé nhitng
diéu dang xay dén thi 6ng tap trung né vao mot muyc
tiéu duy nhéit. D6 1a "Bing moi gid phdi Séng!". Ong
cho minh Iy do dé séng s6t va bang cach tap trung
vao nhirng 1y do @6, 6ng da séng sot that su.

Ong da tao ra niém hy vong cho chinh minh. Chi
can c6 thai do tich cyc thi 6ng da cé thé duy tri mot
tam trang cirng coi va @i kha nang (g pho véi moi
tinh hudng x4u nhat. TAm trang iy tu dong chi dao



cho 6ng phuong cach dé séng sot hét ngay niy sang
ngay khéac. Ching nao ma 6ng con tap trung sirc
manh vao muc tiéu thi khi dy ong van con sirc séng
dé ton tai trong hoan canh khic nghiét.

T4ap trung sirc manh tinh thin

"Néu bgn doc toan bé tri luc vao mjt muc
tiéu, no sé tgo nén mét sirc mgnh dang kinh
ngac."

Tap trung strc manh vao mét muc dich duy nhat
c6 thé dem lai hiéu qua cho chting ta nhu da dem lai
hiéu qua cho bac si Frankel. Péi véi Mark Victor
Hansen cling viy, 6ng nhd lai:

"Ngay tur khi con nho, t6i da v6 ciing say mé xe
dap. Khi Ién chin, cai tudi du 1én dé c6 thé s dung
thanh thao mét chiée xe dap, t6i kiém dwoe mot chan
giao bdo. Hang ngay, viéc mang mét bao tai bao di
giao hét nha nay dén nha khac gitp toi kiém du tién
dat mua mét tap chi chuyén vé xe dap va say mé doc
hét ngdy nay qua thang khac. Kha lau trudc khi giai
dua xe dap chau Au duoc biét dén rong rai 6 My, toi
da ranh vé c4c kiéu xe dap, vé nhitng chiéc xe dap



dua c6 ghi-dong thép, 16p nho va yén xe hep. T6i
cam thay minh c6 thé tré thanh mot tay dua xe dap
vi dai nhat nhung van thiéu mot thu: d6 1a chiée xe
dua.

Toan bo con nguoi toi, ca tinh than, con tim va
khéi 6¢ t6i d&u don vao muc tiéu sé hiru mot chiée xe
dap dua duoc san xuét tai Anh Qudc. T6i cat hinh
chiée xe dap mo uéc 4y trong tap chi va dan bén canh
givong ngi. Hang dém trude khi ngy, tdi luén mo vé
canh t6i dap xe bbn tram dim mot tuan, luyén tap
cho cudc dua duong truong tir Chicago dén
Milwaukee.

Nhung khi t6i xin b4 mua cho t6i mét chiée xe
dap dua thi 6ng khong hiéu niém khao khat d6. Ong
bao: "Pé khi nao con hai mwoi mot tudi da!".

"Hai muoi mét tudi u!" Toi kéu lén. "B6 khong
hiéu ¥ con, con muén c6 xe ngay lac nay co!”

T6i quéy ray b6 hoai cho dén khi 6ng bugc phai
nhuong bo va dong ¥ sé mua cho tdi chiée xe dap khi
61 mudi sau tudi. Thay 6ng da xudi xudi, téi bén dan
thém mot budc bang viée dwa ra mot dé nghico thé



gitip t6i c6 duoc chiée xe mo uée iy som hon. T6i
noi: "Con c6 duge phép mua mot chiée xe hay khong
néu nhu con tu kiém tién dé mua?". T6i biét chéic bd
ching bao gio nghi dén chuyén mot thang bé chin
tudi 6 thé kiém du mon tién khong 16 175 dd la -
twong dwong v4i 1.075 d6 la ngay nay - nén 6ng sé
vui long va khong phan d6i nita. Va thuc té qua dang
nhu véy: b6 t6i dong !

T6i khao khat c6 duge chiée xe dap dua dén ndi
toi ctr nghi ring minh da that sy c6 mot chiée. Tham
chi t6i con hinh dung viéc minh lau chui danh bong
chiéc xe mdi tuan va cam giac so nan dugce chiée xe
trong mo dy. Chinh sy khat khao d6 da giap toi tim
thay mot mau quang c4o ding trén tap chi Boy’s Life
vé viée ban thiép Giang sinh dudi hinh thire ky giri.
Ngay lap tirc t6i nay ra mot sang kién ring sao minh
khong ban loai thigp d6 dé kiém thém tién mua xe
dap.

Thé 12 t6i xin me di ban thiép. Me toi vén 1a mot
nguoi c6 ky ning ban hang rat tét. Ba la mot nguoi
phu nir rat xinh dep, lac ndo ciing twoi cudi rang rd,
rat c6 uy tin, luén quan tAm dén nguoi khac va nhat
14 c6 tai ké chuyén bac thay. Me t6i bao: "Me khong



nhirng cho phép con di ban thiép ma con day con
cach ban nira! Quan trongla con phai luon tuoi cuoi,
gap g& nhiéu ngudi dé moi ho mua thiép. Pé ban dugc
nhiéu hon, con hay 1& phép hoi ngudi mua thiép cua
con xem ho muén mua méot tim thiép hay hai tim
thiép Giang sinh?".

Thé 12 t6i bat dau di ban thiép. Lic 4y 1a dau
mua dong nim 1957, tuyét phi kha day khiap mat
dat. T6i mac chiée 40 len ¢6 mil trum d4u mau xanh,
tay deo gang, chan di ung va mat do 1én vi lanh. Muc
tiéu t6i nham t6i diu tién 1a nhirng nguoi hang xo6m.
Ngay nao t6i cling g ctra hét nha nay dén nha khac.
Khi c6 nguoi phu nir nao ra mé cira, toi hit ha va khé
cham giing tay vao miii, nhe nhang héi ba c6 muén
mua thiép Giang sinh khong. Lam thé nao mot nguoi
phu nit ¢6 thé tir chdi mot ciu bé trong that dé thuong
nhu thé va lai con dang chay mifii kia chir? Thé 14 toi
thuong duoc nghe nodi: "Nay cau bé, vao nha da nao,
ta khong thé dé cau dimg ngoai troi lanh 1éo thé nay".

Khi duoc moi vao trong nha, t6i biét minh gin
nhu da thanh cong. T6i giai thich véi ba rang toi di
b4n thi¢p 1a dé kiém tién mua xe dap. Roi toi hoi:
"Xin hoi bA muén mua mét tim thiép hay hai tim



thiép Giang sinh a?". Va that vui mung khi c6 nguoi
khong chi mua mét hai cai.

T nhitng kinh nghiém dau doi @6, toi da tro
thanh mét nguoi ban hang cir khéi. T6i thanh cong
duoc nhu vay 12 vi t6i hiéu chinh x4c muc tiéu cua
viéc minh dang lam. T 6i khong thich di tir nha nay
sang nha khéc trong thoi tiét gid lanh nhu thé. T6i
cling khong ham thich viée phai c6 ging ban hét 376
tim thiép Giang smh vao nam chi méi 9 tudi... Piéu
toi that sy mong mudn 1a kiém du tién mua mot chiée
xe dap dua. Khat khao @6 da thoi thuc toi lam tit ca
nhirng gi c6 thé va cudi ciing t6i da c6 thé mua dugc
mot chiée xe dap bang tién kiém duoc tir viée di ban
thiép Giang sinh.

Diéu quan trong 1a ban phai hoan toan tin tuong
rang minh c6 thé dat duoc diéu minh hang khao khat
bang ca trai tim. Trong mdi chiing ta ludn 4n chua
nhitng khd nang phi thuéng. Nhirng kha nang nay bat
dAu phat huy sirc manh khi chiing ta c6 mét niém
dam mé chay bong va s vach ra phwong cach
gitip ching ta dat dugc bét cu diéu gi.

Hay tuéng tuwong, hinh dung ré muc tiéu



cia minh

“Sirc manh ciia viée "tuéng tuong, hinh
dung" rat manh va chi bi gisi han béi suy
nghi cia chiing ta.”

Viéc tap trung stirc manh tinh thin dem lai hiéu
qua that sy. Pé lam duoc diéu nay, chiing ta cin phai
biét hinh dung that cu thé diéu ta muén lam dé dat
muc tiéu.

Trude khi chuan bi danh mét qua gon vao 13,
Arnold Palmer da hinh dung qua béng sé roi vao 16
chinh x4c nhu thé nao.

William Zeckendorf, nha triéu phti vé dia oc, ké
voi mot phong vién rang 6ng da nhin thay rat rd
trong tam tri mo6t toa nha nguy nga dugc chon lam
tru sé cua Lién Hiép Qubc nim ngay giita 1ong thanh
phé New York. Chivai nim sau, 6ng da bat tay xay
dung toa nha do.

Aristotle Onassis thuong bao 6ng 1a ngudi luén
kién tri theo duoi nhirng uéc mo va ké hoach. Ong
bao "da thay" con tau dau tién cua ong rat lau trude



khi tau duoc nd. Ong "da thiy" minh diéu khién ca
mot ham d6i tau cho dau trude khi lam cha nhirng
chiée tau do.

Luec si thé hinh Jack La Lanne di hinh dung
chinh minh phét trién tir mét cau bé dm yéu coi coc
thanh mot nguoi thanh nién cuong trang khoe manh
va tran day sinh luc, ty tao ra sy nghiép va uy tin cho
minh bang c4ch kéu goi moi nguoi rén luyén sirc
khoe. Ong 14 nhan vat quang céo séng cho c4m nang
giit gin stre khoe va da thue hién nhiéu chuwong trinh
truyén hinh quang b4 hoat dong rén luyén strc khoe
sudt hon bén muoi nim.

Walt Disney da tuong tuong ra nhirng tinh cach
dé thuong va thi vi ctia nhitng nhin vat trong nhitng
b6 phim do 6ng san xuét rat 1au trude khi ching duoc
khoi quay. Chinh 6ngla mot trong nhirng nguoi phan
canh chi tiét, thé hién noi dung cot truyén hoan chinh
trén cac ban vé my thuit trude khi bat dau thue hién
mot bo phim.

Walt ludn "thay" trude khi 6ng thue sy bat tay
vao hanh dong. Ong "thy" khu giai tri Disneyland
hoan chinh & Anaheim trude ca khi mua dat va xay



dung khu giai tri d6. Ong da "thiy" Trung tam Epcot
tai Florida va Disneyland tai Nhat Ban, Paris, Hong
Kong. Dt mii nhiéu nim sau khi 6ng mét chiing méi
duoc hoan tat.

Walt da hinh dung myc ti€u mét cach that hoan
chinh. Véi 6ng, mo nhirng gidc mo 16n hay nho thi
chang khéc gi nhau. Nhung hon bt ky ai, 6ng hiéu ro
strc manh cia sy tuéng twong va hinh dung
ra vién cinh.

Ban thiy day: "Sw hinh dung sé tao nén
niém tin, niém tin sé ting sitc manh cho
quyét dinh va hanh dong, cach hanh dong sé
quyét dinh két qua. Nhimg phin héi tich cue
tir két qua khich 1¢ tinh thin va dem lai
nhimg két qua méi tét hon. Tit ca nhimg
dié¢u d6 chi c6 thé xay ra mot khi ban hinh
dung ré6 muc tiéu cia minh va ¢6 niém tin
& bt diu hanh dong".

T tao ra thé giéi cia riéng minh

Thé giéi chiing ta dang séng 14 sy két hop san
pham tri tué cua tat ca moi nguoi. Ching ta tao ra thé



giéi theo cach chiing ta mudn. Chiing ta di lai bang xe
mady, 6 td, may bay, xay nha cira dé o, str dung cac
loai may moéc dé san xuat hang hoa... khong phai vi
nhirng diéu ndy nam trong su sap xép ty nhién cua vii
tru, ma vi con nguoi da phat minh ra chting. Néu
chting ta khong tin nhirng thir ndy ton tai thi chic
rang ching da khong hién hiru. Chinh 1ong tin va sy
thong minh cua con nguoi da tao ra nhirng san pham
tri tué ciia nhan loai. N6 cho thiy tam quan trong cua
nhén thic va tri tuéng tuwong trong cudc song

Thai d6 déi véi cude séng cling gop phan quan
trong quyét dinh viéc tao ra thé giéi cia mdi nguoi.
Hang nghin ndm trudc, triét gia Socrates da nhan
théy ro diéu d6. Ngudng mo su thong thai va uy tin
16n lao cua Socrates, nhiéu ngudi tir noi khac dén
Athens thuong dén thim viéng va hoi y kién 6ng.
Mot hom, c¢6 ngudi khach la dén nha Socrates hoi:
"T6i mudn chuyén dén séng trong thanh phé cua
ong. Xin cho biét nguoi dan ¢ day thé nao a?".

Socrates hoi lai: "Thé nguoi dan thanh phé qué
ong thé nao?".

Nguoi khach dap: "0, ho khong duoc tir té 1dm,



toan mot bon doi tra, lra ddo va an cap. bélaly do
tai sao t6i muon chuyén di khoi cho d6".

Socrates da tra 1oi rat khon ngoan: "O day ciing
vay thoi. Néu roi vao truong hop cua 0ng, t6i sé tiép
tuc tim kiém noi khac".

Ching bao 1au, mot nguoi khac dén va hoi ong vé
cu dan Athens. Socrates hoi lai vé dan thanh phé qué
ong ta. Nguoi dan 6ng dap: "Ho that tuyét voi, luén
gitp d1an nhau. Ho trung thuc va siéng ning. Toi
chimuén xem cu dan ¢ nhirng viing khac nhu thé
nao thoéi".

Lin nay Socrates da tra 1oi: "O day ciing vay
day. Tai sao 6ng khong vao thanh pho choi? Ong s&
thay n6 ding nhu 6ng da muong tuong'.

Biy buéc dé hinh dung va hoan thién
mét muc tiéu

"Nhiém vu lon lao cia con nguoi trong
cuéc doi khong phii la sip xép moi thir theo
Yy minh ma hay biét nhin nhin moi sw vige
theo trit tw von cé6 cia chiing.”



Hinh dung 14 qu4 trinh tuong tuong dién ra
trong tam tri con nguoi. Pay la mét trong nhitng
nguyén tic hiéu qua nhét can thiét cho viéc hoach
dinh twong lai ciia ban. N6 c6 tac dung bién mét tinh
than yéu dudi thinh manh mé&, mét co thé dau yéu tro
nén khoe manh, tham chi c6 thé chuyén duoc tinh
thé dang bai thanh thang Nguyén tic nay da duoc
chinh phu nhiéu quoc gia str dung rat hiéu qua trong
viée khoi khue nén kinh té bi khung hoang.

Khi giir chire thi truong thanh phd New York,
Abe Beame duong nhu thiéu ca kha ning hinh dung
12n mot tim nhin xa trong rong. Ngay ma Mark bi
phé san, c6 1.900 ngudi trong toan thanh phé bisa
thai, thi truéng Beame da tuyén b ca thanh phé New
York ciing bi ph4 san. Cach suy nghi va phat ngon
nhu vay khién giéi doanh nghiép hoang mang khé
chiju.

Sau d6, nguoi dan da bau mét thi truéong méi,
ong Ed Koch. Koch tuyén b6 du cho ¢6 chuyén gi
xay ra thi cac hoat dong kinh doanh van sé tién trién
tét dep. Ong da "hinh dung” moi viéc dang dién ra tét
dep. Chinh nhitng suy nghi tich cuc, huéng téi cac



kha ning, trién vong tuoi sang thay vi chim chim
vao nhirng khia canh am dam, den ti da d4n dat cho
nhirng hanh dong tich cuc ciia 6ng. Chang bao lau
sau, hoat dong kinh té New York lai tré nén phat
trién va tinh hinh that sy dién tién tét dep nhu trude
day Koch di tirng nghi. Bang nhirng suy nghi, tin
tuong, phat biéu va phan ddu mot cach tich cuc cua
minh, 6ng khong chi thiic day c4 nhan, cac doanh
nghiép ma con tac dong dén ca chinh phi ciing tich
cuc phat trién.

T4t ca chiing ta, & mot mire do nao d6 déu co thé
"hinh dung" tat ca moi viéc. Nhiéu nguoi nhim mit
van hinh dung duoc chiée 6 t6, ngdi nha hay tu lanh
trong bép cua ho. Tham chi nhirng nguoi mi van c6
thé nhan biét nhirng sy viéc dién ra xung quanh bang
cam nhan cua minh. Van dé 1a hau hét moi nguoi
thuong hinh dung dén nhiing diéu tiéu cuc:

"Hy vong minh khéng bi cam lanh nhu ba 4y."
"Néu minh bi tai nan thi sao nhi?"

"Troi oi, phai lam sao néu khong tra néi tién thé
chép?"



"Néu phat hién minh c6 thai, b6 me giét minh
mat!"

"Chic anh iy khong goi dién dau!"
"Minh di tré va bi dudi viéc mat thoi!"
"Chéc khong con chd @ xe."

"Chiéc 12 moi chuyén dang x4u di réi."

Sao chiing ta khong suy nghi tich cyc dé c6 thé
gat hai nhirng két qua tot dep:

"Minh khoe manh va s& luén nhu thé!"
"Minh sé& vuot qua duge diéu d6."

"Minh c6 du kha nang trang trai moi chi phi
trong cudc song!"

"Chac chan anh ay s& goi dién den."

"Minh luyén tap va tuan theo ché d¢ #n uéng can



than nén khong phai lo chuyén béo phi."
"Minh c6 khéa nang tuyét that!"

"Minh chic chin s& thanh cong." "Minh dang
yéu va sé& dugce yéu."

T4ap trung suy nghi vao mét diéu cu thé

Khong it nguoi c6 duge thoi quen tuong tuong,
hinh dung nhung lai quen tu duy theo 16i mon tiéu
cuc. Khi khong tap trung vao mot nhiém vy cu thé
hoic mét huéng suy nghi nao do, ching ta dé sa vao
tinh trang lo ling v6 ich. O mdi thoi diém, tam tri ta
chi cé thé xoay quanh mot ¥ nghi, va ¥ nghi nay s&
chi phdi tat ca nhirng ¥ nghi lién quan tiép theo. Vay
hay suy nghi tich cuc, sang tao, tuong tuong phong
phti va ¢ tinh than x4y dung. Dé thay thé nhimg
théi quen tu duy tiéu cuc nhu lo lang, bi quan... cin
dwa vao tu duy nhirng théi quen tét, nhu hinh dung
ban than minh 14 nguoi tram tinh, chin chén, tap
trung va ty chua trong bét ky tinh huéng nao... Co
nhu thé, ching ta méi dua tri twéng tuong cua minh
phét trién mot cach tich cyc va dting dan.



Qua trinh tuéng tuwong, hinh dung
BUOC 1
Hit thé sau va thu gidn

Dit minh trong mot tu thé thoai mai, ling nghe
tiéng nhac ém diju. Am nhac c6 thé lam sau sic va
phong pht thém nhirng ky e, trai nghiém cua con
nguoi. Khi da ¢ tu thé thoai mai nhat, hay hit that sau
(hit vao that cham, tam tri tap trung theo hoi thor)
dong thoi muong tuong dén ngudn ning luorng séng
trong khong khi ma ban dang dua vao co thé minh
qua duwong miii. Giir nhu thé trong ba muoi gidy va
tham nghi: "Minh cam thdy that thodi mdi" roi thora
bang miéng.

Lan thir hai, khi hit vao, ban hiy ty nhu: "Minh
dang yéu va dwoc yéu". C6 thé ban bit ddu cam thiy
tinh than hung phan véi suy nghi ndy.

Dén lan thir ba, hiy tuong tuong hoi the dang len
vao ting thé thit, tirng co quan, rdi toan bo co thé
ban. Hit khéng khi vio, diing ¥ nghi dua khi di thang
tir du dén chan, nén hoi thé trong vong ba muoi



gidy, long tham noi: "Minh hoan toan ty tin" réi
cham cham tho ra.

Néu mdi ngay déu luyén tap nhitng dong tac nhu
thé nay, co thé, tAm tri va tinh than ban s& luén phan
chan. Nhiéu nguoi khong khai thac duoc nhirng kha
ning tiém an cia ban than vi khong ai gitip ho danh
thae nhirng kha nang dé. Thu gian cho phép con
nguoi bdng nhién kham phé dugc tiém lyc cua minh,
va mot khi @ nhén ra duoc diéu d6, ho lué6n mudn
khai théc, phét trién tiém lyc d6. Két thic bude mét,
ban quay lai hit th binh thuong va tién hanh buée
thu hai.

BUOC 2

Kham pha thé giéi cia tri twéng tugng
bang doi mat ndi tam

D6 chinh 1a d6i mit cua tri tuong tuong va cia
tam nhin xa trong rong. Moi van dé cua cudc séng
déu do d6i mit nay cam nhan va phan 4nh. That
tuyét voi néu ban c6 thé dung d6i mat nay dé phat
trién ban than thanh mot con nguoi hoat dong tich
cuc, khong bi han ché bai bat cr diéu gi, trong bat ky



hoan canh ndo, trang thai tinh thin nao va ty minh
thyc hién uéc mo cua minh. Khi van dung d6i mét noi
tam, chting ta c6 thé "thay" hay hinh dung ra tit ca
nhirng kha ning minh c6 thé dat téi va c6 thé lam
thay d6i trang thai tinh than cua minh trong nhitng
tinh hudng khé khin nhit.

Diu tién hay tuéng tuong minh dang dung trén
san khiu cia mot nha hat (néu thiy kho, hay tim mot
birc anh vé san khdu nha hat, ngim n6 that ky trude
khi nhim mit lai). Pén bat sang, cAnh man nhung tir
tir m& 1én, phan trinh dién cua ban bit diu. Ban dang
mudén mua mét chiée xe 6 t6 méi. Hay dung con mit
noi tAm tao ra hinh anh cia mét chiée xe hoi ciing
dang ¢ trén san khau. Ban say swa ngam chiéc xe méi,
tay ban lué6t trén bé mit bong loang ciia nd. Ban vao
trong xe va cam nhan "mui" xe méi, khoi dong may,
bat dan nhac Am thanh néi, dwa tay cam banh 14i boc
da, nhén ga va chiéc xe lao vt di trén xa 16 rong
thénh thang.

Sau do, ban tiép tyc hinh dung minh dang déng
mot canh trong phim! Bay gio thi bdi canh chat hep
cua san khau khong con nira, tri tuéng tuong ctia ban
ngay cang bay xa hon. Ban hinh dung minh dang lai



chiée xe 4y di qua nhirng ngon ndi tuyét phu trang
x6a huing vi, nhirng dong sdng xanh troéi nguoc vé
phia sau trong cam giac hung phan tuyét voi...

BUGC 3
Vin dung kinh nghi¢m

Khi da hinh dung twong lai mo wéc cua minh,
buée ké tiép ta can phai xem lai nhirng kinh nghiém
da qua dé c6 thé hién thuc hoa duoc sy hinh dung d6.
Tri 6¢, ky rc con nguoi ciing giéng nhu mot thu vién
ma mdi cudn sach 1a mot kinh nghiém séng da trai
qua. Ching ta cé thé tra ciru, st dung ching dé xay
dung, cung c6 va ting cuong sirc manh cho myc tiéu
tuong lai dang hinh dung.

Du1 dang tap trung vao mot muc tiéu cu thé, ban
van phai dé nhitng dong suy nghi tuén chay tu nhién
nhu thé chting chang lién quan dén nhau. Tiém thuc
s& két ndi gitip ban. Ban s& thiy, tri 6¢c ban hoat dong
nhu mot cai may loc khong 16, ddo sau vao nhirng
kinh nghiém, ky wc trong qua khr va tim kiém
nhirng cam xtc tich cue, nhirg diéu hiru ich 4p dung
thiét thyc cho ban trong nhitng muc tiéu do.



BUOC 4

Tuwong twong co6 thé thay d6i qua khir,
loai b6 ton thuong

“Dit ¢ bit ky dé tusi nao, bgn vin cé thé
tim lgi thoi nién thiéu twoi dep, nhing
khoinh khic diéu ki hodc mét quéang thoi
gian hgnh phic da qua.”

Choi gon bing tri tuéng tuong

C6 mot nguoi rat mé choi gon nhung luyén mai
van chua thé tién bg, du ¢ giang dén dau dng ciing chi
12 mot tay gon nghiép du. Ong lu6n mo wée minh c6
thé choi kh4 hon. Thé réi, trong sudt bay nim troi,
khi @3 hoan toan khong dung dén gay danh gon va
khong lui téi san gon nira, trinh do choi gon cta 6ng
bdng tién bo vuot bac. Pidu gi tao nén phong d6 dang
kinh ngac cia 6ng trong mon thé thao nay?

Do chinh 14 kha nang tuéng tuong.

That ra trong bay nam do, 6ng tham gia mét



cudc vién chinh va bi cam tu 6 nuéc ngoai, bi nhdt
trong nhirng budng giam chat hep, khong duoc gap
vatro chuyén véi bat ky nguoi ndo, ciing khong thé
tap the duc hay choi thé thao. Suét chubi ngay dai
dang ding d6, 6ng khong biét 1am gi cho voi bot ndi
budn va su gidy VO cua canh nguc ti. Lic dau, 6ng
luon hy vong va cau nguyén dé duoc tha ra. Nhung
thoi gian troi qua, 6ng bat dau mat hy vong, 6ng nhan
thay can phai giit tAm tri ban ron dé quén canh nguc
tt va khong nghi dén cai chét. Tir 6, tam tri 6ng bat
dAu hoat dong, bat dau tuong tuong.

Ong nghi ngay dén didu minh yéu thich va da cé
cong theo dudi trude day: choi gon. Gio day, ong s&
choi gon bang tri twong tuong. Péu dan mdi ngay, tri
tuong tuong dwa 6ng dén "ciu lac bo gdn tuong
twong” ¢ mién qué mo udc cua 6ng. Ong tuéng tuong
ra ting chi tiét, tir bdi canh 16n dén hanh dong nho.
Piu tién 1 sin gon 1815, bo quan 40 6ng mic, doi
gidy ong di, nhitng chiéc gy 6ng ding dén nhitng ct
phét bong xa, cti ré bong nhe gian 15. Ngay ca huéng
gi6 théi, duong bong bay, sy thay d6i khi hau theo
mua hay ca mui huong cua co, cia dat. T4t ca hiénlén
rd rét trong tAm tri 6ng. Suét bay nim dai, mdi ngay
bén tiéng, bay ngdy mot tuan, danh hét 1815, 6ng da



khong ngirng choi gon bang tri tuéng twong. Va két
quala tir mot nguoi choi gon binh thuong, 6ng da co
thanh tich nhu moét gén thu chuyén nghiép ngay
trong lan dau tién cam lai gay trén sin gon.

Strc manh cia tri tuéng tuwong

Hin ban cho rang khong phai ai ciing c6 kha
niing tuéng tuong nhu thé. Véi nhirng ai chua quen
lam nhu vay s& nghi minh kho 1ong thuc hién dugce.
Dé tao thém 1ong tin ¢ ban, chiing t6i xin trich dan
mot phuong an khac ciaa ki thuét dung tri tuwong
tuong nay.

C6 bao gid ban nghe no6i dén thuat "tai sinh"?
Day 1a thuat triliéu tAm Iy bang thoi mién. Thu thuat
nay sé& dua tiém thirc chiing ta tré vé trude thoi diém
xay ra bién cb hay thét bai c6 anh huéng dén hién tai
va twong lai. V& lai vach xuét phat - Iic méi sinh -
khoéng lo au, ching phién ndo, tén thuong hay an
han, co thé va tAm tri cua ta hoan toan tinh khiét. Ky
thuat nay phai duoc thuc hién béi mot chuyén gia
tam 1y, d6 1a nguoi huéng dan téi sinh.

Trong mot chuyén di thuyét giang dén Hawaii,



tinh co nguoi cung dién thuyét véi Mark d nghi moi
mot nguodi hudéng dan téi sinh dén tham dy. Tuy da
tirng nghe no6i vé nhirng két qua ky diéu cua ky thuat
t4i sinh, nhung Mark van hoai nghi, 6ng ct nghi d6
ching qua chila mot tha thuat danh vao taim 1y mé
tin ciia con ngudi. Nhung 6ng ciing dong ¥ thir tap tai
sinh cung véi sdu muoi nguoi khac.

Ho tap trung lai thanh mét nhém, ngdi khoanh
tron, tinh tam va tap hit tho sau. Tung nguoi mot di
vao trang thai bi thoi mién sau. Chivai gidy, Mark
thiy minh nhu dang ¢ trong mét bao thai. Ong ngac
nhién khi thiy chinh minh dang ¢ trong hai canh
twong cung mot lic: Ong vira 1a ngudi dan dng truong
thanh cua thoi hién tai, vira la dta tré chua sinh ra,
van con trong bung me. Trudc kia, khi me Mark sinh
anh trai cua 6ng, bac si da thong b4o rang ba khong
thé c6 thém dua con nao nira. Nhung ba vin mang
thai 6ng va em trai 6ng, nuéilén hai nguoi bang mot
tinh yéu vo6 bo bén.

Nguoi huéng dan tai sinh bao moi ngudi nén soi
roi ky wrc cia minh vao thoi diém ma nhirng bién c6
c6 thé xay ra trong qua khr. Bang tri tuong tuong cua
minh, chiing ta c6 thé tap trung phan tich thoi khic



d6 va thay ddi cach nhin cua ching ta.

Mark tap trung tAm tri nhé vé thus 6ng 1én ba.
Vao mot chiéu Chi Nhat, ngy duy nhat b 6ng dugc
nghilam ¢16 banh mi. B4 6ng dang ngdi trén ghé tua,
dm Mark trén tay.

Vila thg 1am banh nén b6 6ng bi chirng viém
khép ning, cac khop d6t ngon tay bi gidn ra, cir dong
kho khin va rat dau. Thuong b, Mark xtic dong noi:
"Bé a, bo khong can phai bi viém khoép dau. Con sé
nhdn cdn bénh dé thay cho bé". Véi su ngdy tho cua
tré con, 6ng tin rang minh d bénh thay bd, cudi
cung chinh 6ng cling bi viém khép that. Khi Mark soi
lai diéu d6 trong trang thai tai sinh, 6ng toat mo hoi
hot. Nguoi huéng dan téi sinh vira diing khin lau cho
ong vira an ui: "Hay dé tam tri that thu gidn, chuyén
do6 da qua roi, hay xéa né khdi kij irc ciia anh va
dirng bao gio nghi téi, dirng lo ling lam gi". Ong da
lam theo, @3 xua dudi y nghi d6 ra khoi tAm triva
cung vdind la can bénh viém khop cua 6ng ciing
khoi dan.

That 1a diéu ky diéu tir tri tuong tuong phai
khong ban? Ngay nay, ngudi ta goi phuong phap nay



la thuat tai sinh hay phép quan tuong. Ky thuat tai
sinh 14 mot minh chirng dién hinh nhat cua viéc thay
doi qua khir. C4c ban hiy tim trong ky (rc nhirng trai
nghiém mang tinh ti€u cuc va dung ky thuat ching
toi da goi y dé thay doi no.

BUOC 5
Vian dung tit ci cac giac quan

Dé c6 thé tao ra nhirng hinh anh tuéng tuong,
ban can phai diing dén nim giac quan cua minh — vi
giac, xac giac, khiru giac, thi giac va thinh giac. Cac
giac quan ndy sé& gitip ban cam nhan ré hon diéu minh
dang nghi dén, dang huéng dén.

Hay dung thi gidc dé tuong tuong dén nhirng
canh quan rong 16n, séng dong. Thinh gidc dé dwa am
thanh hoan hao vao khung canh ma ban dang tuong
tuong. Khiru gi4c s& lam ban ngay ngat trudc huong
thom lan toéa. Xtc gidc dé sovao, cham dén nhirng su
vat, dé cam nhan bé mat, két cau, sy 4m 4p (hay mat
lanh) cua chiing. Néu sy vat ma ban dang hinh dung
c6 thé an duoc, hdy ném thir ching, dung vi giac dé
tuong tuong ra mui vi ctia no.



Sau d6 két hop céc gidc quan thanh mét trang
thai hung phan, thi vivé nhiing gi ban tuong tuong
dén. Néu d6 12 mén nude ép ca rét méi lam xong, hiy
tan huong huong thom va mui vi cia n6. Ngam nhin
mau cam sam va hinh dung ring ban dang nham
nh4p tirng ngum va cam nhan c4c dudng chat thim
dan vao tirng té bao co thé ban.

BUOC 6
Hay tuéng twong dén két qua cudi cung

Mary Lou Retton tirng mong wéc manh liét
gianh huy chuong vang tai Thé van hoi mén thé duc
dung cu. C6 khao khat tim huy chuong dén ndi nhu
thé da "cam" né. Puge mot nguoi huéng din vach ra
con duong dé dat duoc muc tiéu bang cach lip di lap
lai viéc tuong tuong. CO bit dau v6i hinh anh minh
dang hanh phic va ty hao khi duge buée 1€n buc
nhan huy chuong thé nao dén viéc thi dau ra sao dé
gianh duoc huy chuong vang. Qué trinh d6 dugc co
t4i hién hang chuc nghin lan trong tAm tri trude khi
buéi thi ddu dién ra.

C6 ludn ty nhic nho: "Minh hoan toan cé thé



gianh dugce chiée huy chuong vang ¢ Thé van hoi sip
t6i". C6 thay minh da thuc hién moi dong tac mot
cach thuan thuc, tir ltic chay liy da dting nhip, don
luc vao chan trai bat nguoi bay vugt qua xa ngang,
nhe nhang tiép dat bang hai chan, dang hai tay 1én
troi v6i nu cuoi chién thing. C6 nhin thay me dang
dtirng bat day trén khan dai, hanh phic véi thanh
cong cuia ¢d, nwde mat 1in tron trén ma. Co thay
bang ghi diém dién tor chdm diém muoi tuyét doi,
khéan gia cung dirng day reo ho goi tén ¢ vang doi.
Cb sung sudng khi thiy minh sau @6 duoc nhitng
cong ty 16n moi ky hop ddng quang c4o tri gia nhiéu
triéu 4o la...

That ra tAm diém cua su tap trung tinh than cua
¢6 chila vuot qua cac xa ngang nhung ¢6 da mé rong
tri twong twong sang ca hai huéng cho dén khi thay
duoc toan bo qua trinh rd rang nhu thé moi viée dang
xdy ra trude mat co. Piéu ndy gitip ¢ hién thyc hoa
tri twong twong mot cach hoan chinh hon. Va thyec té,
¢6 da gianh huy chwong vang don gian nhu thé lap lai
nhirng gi ¢6 da dién tap trong tri tuéng twong ma
thoi.

BUOC 7



Két thiic qua trinh hinh dung, tuéng
tuong

Cong doan nay duogc ké nhu mot cach thae tAm
ly gitip ban hoan tat qué trinh tuéng twong mot cach
rd rang hon, hoan chinh hon. C6 thé tao ra mot nghi
thue cua riéng ban dé danh dau bude hoan tit qua
trinh hinh dung, chang han nhu: Méi khi két thiic
viéc hinh dung, hay thu gian va ty ndi trong tam tri:
"Minh da hoan toan lam dwoc diéu dé, khéng gi cé
thé can tréminh, minh thdt s hanh phiic véi diéu
dat dwroc. Minh cé thé nghi ngoi mét chut”. LAm nhu
thé, ban da x4c 1ap manh mé cho tiém thirc rang ban
d3a hoan tit qua trinh hinh dung va tuéng tuong. Piéu
nay chic chin gitip ban lap lai nhitng gi da tuong
tuong chinh x4c hon trong thyc té.



4. Khing dinh chinh minh

"Ban xirng dang véi nhimg diéu ban dang cé.
Néu muon vwon téi mgt tam cao mdéti, ban phai thay
dot suy nghi cua chinh minh."

- Mark Victor Hansen

Muhammad Ali d3 tré thanh huyén thoai vi dai
nhat trong lich sir quyén Anh. Thé nhung khong may
ai biét dwogc rang truée khi ngy trén dinh vinh quang,
ong ciing chila mot vo si hang xoang chuyén thuong
dai so ging chi dé muu sinh.

4. Khing dinh chinh minh

Cassius Clay — sau nay d6i tén thanh Ali, trong
sudt sy nghiép thi ddu vong quanh thé gisi cua minh
da lap di lap lai khau hiéu: "Té1i la nguwoi manh nhdt
thé gisi!". Truée méi tran d4u, anh luén quyét tAm sé
ha do van d6i thu va anh d3 thing trong hau hét cac
tran dau cho dén ngay treo ging.



Lam sao Muhammad Ali ¢6 thé doén trude duoc
chién thing cua minh? Phai ching anh c6 mét sue
manh huyén bi nao @6 gitip anh nhin thau ca tuong
lai? That ra, quyén ning bi an chinh 1 sy khang dinh
chinh minh. P6 13 mot niém tin manh liét vao ning
lye ban than, ring minh c6 thé lam duoc diéu minh
muén. Hay dbc toan bé tri luc vao diéu d6, no sé tao
nén mot niém tin va sirc manh vo bién.

Strc manh cia sy khing dinh chinh minh

Ali khong tuyén b rang: "T 6i rat manh" hay
"T6i s& chirng minh cho ban thay t6i 1 nguoi manh
nhat" ma chidon gian 1a: "T6i 12 nguwdi manh nhat".
Vi cau ndi dy 6ng thé hién ba hanh dong:

Thir nhdt, Ali x4c dinh cho tiém thirc muc tiéu
can phai nham dén. Vi tiém thire chinhan biét nhirng
sy viée hién tai, nén 6ng khang dinh chinh minh ngay
tai thoi diém 4y nghia 1a 6ng da dinh huéng cho tiém
thire.

Thir hai, bang cach néi to 1én sy khang dinh
chinh minh truée mat nguoi khéc, tuyén bo hting hon
muc tiéu cua minh, 6ng dit tiem thice vao the bat



bude. Piéu duy nhét phai lam la dat myc tiéu cho
bang dugc.

Thir ba, thé hién quyét tAm chinh phuc muc tiéu
biang danh hiéu v6 dich thé giéi, ong khién ngudi
khéc ciing tin rang: "Ali 1a nguoi manh nhat".

Vi vy, Ali luén tim cach dé dau thu nghe duoc
ring minh sé& ha guc d4u thu. Didu d6 khién cho déi
thu cua 6ng bilung lac tinh than. Strc manh khéing
dinh chinh minh cua Ali 16n dén ndi ngay ca déi thu
cua dng ciing hoang mang va tin rang két qua cua
tran d4u s& giong nhu 16i 6ng tuyén bé. Va dting 1a
nhu thé that. Ali 83 tung don quyét dinh déi véi tam
ly cua 6ng va cua ca ddi thu bang sy khang dinh
chinh minh.

Trong khi dién ra tran d4u, Ali con boi thém vai
don quyét dinh khéc, ching han nhu trirng mat tran
ap tinh than d6i phuong trude khi giao ddu ciing nhu
khong bao gio ngoi nghitrong goc vo dai vao thoi
gian giai lao giira c4c tran dau. P4 14 sy khang dinh
thé luc, cho déi thu thiy dng 1a nguoi khong thé chién
bai.



RO rang 1a ngoai nhitng ky ning ddm béc tuyét
voi, Ali con c6 nhirng ky ning tam 1y that d4ng né.
Xét vé tinh than, Alila v si quyén Anh bt kha chién
bai. Ong @3 thing trong tu twéng trude khi thé hién
diéu d6 trén vo dai.

Khong dung nhimg ngoén tir hay loi néi
tiéu cuc

Sy khing dinh 1a nhitng 16i tuyén bé tich cyc thé
hién niém tin vao ban than. Khong cé sy khang dinh
do, tiém thirc cua ban dé bj anh huong boi nguoi khac.
Vi ching ta khong thé rén luyén tiém thirc cia minh
do db tiém thirc s& tin vao bat ky diéu gi ngiu nhién
duogc dua vao hay bianh huéng boi tam trang hién tai.
Néu ching ta luu giit nhirng diéu tiéu cyc, tiém thuc
sé€ tu duy theo huéng tiéu cuc. Nhirng phan ung nhu
rit lui, khong chéc chan, nguong ngling ling ting,
bit Iy, v.v. néu bi tiém thirc ghi nhan, n6 sé x4c lap
niém tin cua ching ta theo huéng tiéu cuc d6 va
khién chiing ta suy nghi va hanh dong y nhu vay.
Nhirng dit liéu tiéu cyce s& duoc tiém thue xu 1y va tac
dong nguoc lai hanh dong cua chiing ta. Két quala
khi hanh d6ng, chiing ta bi 4m anh béi chinh tiém
thirc cia minh.



Truong hop van dong vien Mary Decker tai Thé
van hoi 1984 1a mét vi dy dién hinh vé danh huong cua
viée lru gitr niém tin tiéu cyc. Mary 12 mot trong sé
c4c van dong vién dién kinh xuat sic nhat thé giéi. Ca
nude My dit hy vong vao c6 trong Thé van hoi nim
d6. Nhung khi n6i chuyén véi bao gidi truée lice thi
d4u tai Thé van hoi, cau noi cua cb lai hAm ¥ ring:
"T6i that 1a x4i quay!". Do phai chiu qua nhiéu ap
lyc, c6 da vo tinh dua vao tiém thirc ciia minh nhitng
16i tuyén b tiéu cyc va tiém thac ghi nhan nhirng
diéu 4y. Va Thé van hoi nam d6, c6 da that bai.

Tao dung niém tin

"Néu tam tri ciia bgn cim nhgn va tin
tuéng hoan toan vao diéu gi, ban sé dat duypc
diéu do."”

- Napoleon Hill

Tin tuéng mot cach c6 y thire chinh la chia khba
dé dat duoc muc tiéu. Pé xay dyng niém tin, trude
tién ching ta phai viét muc tiéu ra gidy, hinh dung vé
muc tiéu ay va khang dinh véi ban than ring minh c6
du kha ning dat myc tiéu d6. Chinh nhirng 1oi khang



dinh d6 gitap hinh thanh niém tin trong chiing ta.

Khi khang dinh kha niing ctia ban than trude mat
nguoi khac, ching ta d tao nén 4p lyc vdi tiém thuec.
Viéce d6 giéng nhu dua ra 1oi cam két budc ban than
phai thyc hién, néu khong chiing ta sé giéng nhu mot
ké khoac lac khé chap nhan duoc. Trude tinh thé do,
tiém thire s& hoat dong tich cuc, van dung moi kha
ning cua ban than, tim ra phuong phap thue hién téi
vu dé dat muyc tiéu. Stre manh cua sy ty khing dinh 1a
bude tiém thire tin twong 1a ching ta that sy c6 thé
thanh cong.

Chiing ta nén khing dinh chinh bin
than minh

1. Truée hét ban phai dirng thang vi nhu thé ban
méi cb thé tap trung toan bo ¥ thirc. Khi dung, sire
manh cua co thé, tri théng minh, long nhiét tinh,
niém tin va ning lyc sé gia tang nhiéu hon.

2. Khi bit dau néi nhirng 16i khing dinh, hay
dung ngon tay tré va ngoén giira 4n manh vao giira
nguc minh; viée nay c6 tac dung lam tang cam giac
va cam xuc. Ngon tré 1a co quan c6 xuac gide nhay



cam nhét trén co thé, 1a cira ngd cua tAm tri. Ngon
gitra c6 tc dung gia ting strc manh cho ngén tro. Khi
4n manh ca hai ngdn ndy vao nguc, tAm tri sé nhan
biét ngay lap ttrc chting ta dang n6i vé chinh minh,
nho d6 chiing ta c6 thé hoan toan tap trung tinh
than.

3. Ding ngén tay an manh vao nguc ciing 1a lac
ban dua ra 16i khing dinh. Hiy noi to va ro rang,
manh mé suy nghi caa minh: "T6i la..., To1i phai...,
Té61i muon..., Téi sé..., Toi chdc chdn sé lam duwoc!".

Nhirng diéu khang dinh khong can phai vin vé,
dai dong, quan trong nhat 12 rd rang va dé hiéu. Loi
khing dinh nén ¢ thi hién tai, khong dung tuong lai
(vi tiém thtre chi nhan biét & hién tai). Néu c6 thé, hay
hét to 1én diéu ban mudn. Hét to 1 cach tét nhét giap
tiém thire ghi nhan thong diép d6 mot cach dé dang.

Va hay khing dinh thudng xuyén

Nguoi An Do cho riang, khi ching ta néi di ndi lai
diéu gi @6 muoi nghin 1an, cAu noéi d6 sé tro thanh
mot cau than chd. That ra @6 12 hinh thie lap di lap
lai thuong xuyén, gitip tu tuong nhao nan va dinh



hinh suy nghi, hanh déng trong twong lai chiing ta.
Chiing t6i tirng khang dinh s& ban 1,5 triéu ban cua bo
sach Chicken Soup for the Soul, va trén thuc té
chiing t6i dang dat doanh s ay.

Ban cang khang dinh nhiéu, tiém thirc cang sém
tim kiém phuong cach thuc hién dé dat két qua. Viée
khang dinh nhiéu lan gitip tiém thirc ngén chin va
loai bé nhirng ¥ nghi cii ky, phan tac dung, ti€u cue,
c6 tinh ph4 hoai tinh than va sy phét trién cua ban.
Gio day, trong tam tri ban chi con lai nhitng suy nghi
tich cuc, nhirng tu duy c6 tac dung giap ban s¢m dat
muc tiéu.

Tam quan trong cia vié¢c khing dinh
nguoi khac

Khang dinh nguoi khac khong 1am ban mat gi ma
nguoc lai, n6 mang dén nhirng loi ich rat Ién. Khen
ngoi nguoi khac mot cach thanh that chinh 1a cach
don gian va hiéu qua nhat gitip ban nang cao 1ong tu
trong cua ho, dong thoi ban ciing gdy anh huéng 1én
ho theo chiéu huéng c6 loi cho ban.

C6 ba cach khang dinh va khen ngoi ma ching



ta c6 thé thyc hién véi nguoi khac. Cach thu nhit 1a
khing dinh nhirng thudc tinh cua co thé ho. Pay 1a
cach xua nay canh dan 6ng thuong khen ngoi phu
nit. Cach tht hai 1a khing dinh sy thong minh cua ho,
ap dung cho nhitng nguoi hoc giéi hoic kinh doanh
gioi. Hai cach ndy néi chung con nhiéu han ché.
Chiing ta khong thé khen ngoi tit ca moi nguoi vé
ning lyc tri tué hodc nhitng nét dep thé hinh néu ho
that sy khong c6. Piéu d6 s& bixem 14 ninh hét, thiéu
thanh that va d6i lic con 1am tén thuong ho. Nhung
c6 mot cach thir ba @é khing dinh nguoi khac; d6 1a
khen ngoi nhitng pham chit, thanh tyu va hanh dong
tét dep cua ho.

MJbi ngudi déu c6 nhirng pham chat riéng cua
minh, ching han nhu vui tinh, thanh that, can dam,
ky luat, ngin nip, dam tham, hay thuong nguoi, tan
tuy, hodc kién tri... C6 nguoi thé hién tinh chinh truec,
dao duc, 1ong trung thue, v.v. rat cao. Co ngudi rat
thang thin, trung thanh, yéu thuong stc vat va tré
em. Khang dinh nhirng pham chét ndy ciia nguoi khéc
14 cach khing dinh su sic, thyc t& va manh mé nhit
danh cho ho.

Mot nguoi vira thue hién thanh cong mét dv an,



mot dua tré vira biét chay xe dap, mot nguoi ban tap
choi truet tuyét... Ching ta c6 thé khen ngoi tat cavé
thanh tich cta ho, tir d6 nang cao long tu trong cia
ho.

Hay khang dinh, khen ngoi bdt ki ai ban gap,
néi nhirng gi tot dep véi ho khi cé thé. Piéu dé sé
giup ho rdt nhiéu trong cugc song. Va ban ciing sé
cam nhéan diwroc nhiéu niem vui khi thuc hién diéu
nay.

Sir khang dinh thdt s c6 tac dung rdt lén, d6 cé
thé la sirc manh lém nhdt con nguoi sé hiru diroc.
Tiwong ty nhuw v6 si quyén Anh huyén thoai
Muhammad Ali va nhirng nguoti da thanh céng
khac, ban chdc chan ciing sé dat diroc diéu ban muon
khi biét sir dung sirc manh nay.



5. Cudc song hai hoa la cudc
song hanh phac
"T61 la mét nghé sivé phong cach song — tac

phdam nghé thudt ma téi tw hao nhdt chinh la cuge
song cua toi."

- Suzuki

Hay thir tuéng tuong mot nghé silam xiée dang
biéu dién tiét muc giir thing bang trén mot soi day
thirng cing cao, cach san dién khoang vai mét. Viéc
anh can 1am 1 di tir d&Gu bén nay sang bén kia cua soi
day thung. Anh cim trén tay mot thanh gb dai dé giir
thing bang. Khong chicé thé, vai anh con giit cho
mot chiée ghé khoi roi. Ngoi trén ghé 1a mot co gai
ban than ciing dang giir thing bang cho mot chiée gay
ti vao tran, trén chiéce gay 1a mot cai dia nira.

Nguoi nghé si xieéc doi moi thir trén nguoi thing
bang mai bat dau tien budce trén soi day, di qua bén
kia mot cach can than, cham rai. Néu mot lic nao do,



mot trong nhirng vat mang trén nguoi bit dau mat
thing bang, anh phai dirng lai cho dén khi tat ca tro
lai trang thai thing bang. Déi véi nguoi nghé s xiée di
trén day, sy thing bang 1 diéu quan trong hon tét ca.
Néu mit thing bang, chic chan anh ta sé nga.

Theo t6i, cudc séng ciing gidng nhu mot soi day
kéo cang, va chung ta séng chinh la timg ngay budc
trén soi day dy. Chung taludn can ké nguy co bi mat
thing bang va nga xudéng. Chiing ta ludn cé ging tién
1én phia truée nhiam dat duoc muc tiéu cua minh
trong khi vin can phai giir sy can bang nhiéu mit cua
cudc song.

Khi sy mit cian bang xiy ra

Nhiéu nguoi biroi vao tinh trang mét cin bang
vé tién bac. Néu khong cé du tién, hian nhién cude
sdng chiing ta s& bi mét can déi. Khi @6, chiing ta déc
hét strc vao viée cai thién tinh hinh tai chinh hién tai
va c6 xu hudéng giam dan sy quan tAm danh cho gia
dinh, nguoi than va cho nhitng nhu cau tinh than caa
riéng minh, hodc tham chi cho strc khoe cuia ban
than. T¢ hai hon, ching ta ngay cang roi xa muc dich
song thye sy cua minh. Ching ta cir nghi khi nao giai



quyét xong nhirng khé khin vé tién bac sé lai tiép tuc
thyc hién muc dich séng ciia doi minh va quan tAm
dén nhirng nhu cau khac. Nhung khi 4y, e ring da
qua tré.

Khoéng phai ldc nao cac yéu t6 tao nén cudc song
cua chting ta cting hai hoa v4i nhau. Sé ¢6 Iic mot
trong nhirng yéu t6 6 suy giam, ching han nhu xung
dot vo chdong hay thét bai trong cong viée... Nhung
néu qua chi tam dén mét yéu té ndo do, ching ta lai
tro nén thiéu quan tAm day du dén nhirng mat khac.
biéu nay lam chiing ta mit thing bang va khong thé
buée tiép trén soi day kéo cing cta cudce doi.

Lam thé nao dé liy lai can biang?

Do d6, vu tién hang dau cua ching ta 13 phai giit
duoc sy cin bang trong cudce séng. Chiing ta phai hoc
cach phan bé stre lwe va didu phéi tAm tri cho tit ca
céc khia canh trong cudc séng cia minh; can xt ly
nhirng linh vuc khién chiing ta hao t6n nhiéu tam tri
bang cAch nhin nhan theo dting trién vong cia
chiting, don sirc dting muc sao cho chting ta con c6
thé kiém so4t nhirng khia canh khAc.



Chiing ta ciing cin giir cAn bang trong quan hé
v6i nhirng nguoi c6 anh huong va goép phan vao sy
thanh cong cia minh nhu cha me, nguoi yéu, vo
chong, con c4i, ddng nghiép, v.v. Khi nhirng méi
quan hé d6 tét dep, moi viée cir thé tién trién thuan
loi va sé khong 1am chiing ta phai tén nhiéu st lyc.

Ban nén nhéla m01 viéc khong tu nhién ma xady
den Dé c6 mot cude séng can bing nhu mong muén,
mdi nguoi phai nd lyc trong tirng gidy, ting phit,
trong tirng ¥ nghi va ting cam xtc. Thay vi chiséng
nhu thé ton tai, ching ta hy gop nhat thoi gian dé
tao nén nhirng khoanh khic c6 gia tri cho cudc séng
cua minh.

Diéu quan trong 12 ban phai hiéu rang khong ai
c6 thé 1am thay ching ta. Mdi c4 nhan c6 mét cude
séng riéng khong gidng nhau. Khong ai c6 thé suy
nghi, hit tho, cam gic, nhin thdy, trai nghiém, yéu
thuong thay nguoi khac. V& mat tAm hon, mdi nguoi
12 mot nguyén ban cua chinh minh, duy nhat va
khong sao chép tir bt cir ddu. Ty chiing ta phai
kham ph4 minh 13 ai va s& tro nén nhu thé ndo. Tu
chiing ta phai cAn bang tat ca cac khia canh khac
nhau trong cudc séng cua minh.



Néu muén lay lai théng bang, trude tién ban hay
danh thoi gian suy nghi dé danh gi4 lai cudc song cua
ban than. Ching ta nén xem xét tat ca cac khia canh
khéc nhau ctia cudc song ma minh muén cé, chang
han nhu:

« Hon nhan va gia dinh

« Tai chinh

« Strc khoe va thé hinh

« Ban bé, dong nghiép

« C4c méi quan hé xa hoi

« Tinh trang phat trién cam xtc

« Sy phat trién tri tug, kién thirc

Phai chiing chiing ta @3 danh nhiéu cong strc cho
mot mat, mot linh vue nao d6 malola cac diéu khac?

Chiing ta c6 cam théay thoai mai trong moi mit cua
cudc song hay dang bi nghiéng vé mét phia va cam



thiy mat can bang?

Cudc doi cua Sylvester Stallone la cau chuyén
sinh d6ng vé mot ngudi 1am viée cham chi ca doi dé
can bang cudc séng. Khi con bé, Stallone 1a mét duva
tré ¢ doc, bi chirmg co giat va séng thu minh lai véi
xung quanh. Ong phai chuyén trurong nhiédu lan. Tai
Dai hoc Drexel, 6ng tham gia mét cugc thi tric
nghiém niing luc nhung két qua qua kém va nguoi ta
bao 6ng kho c6 thé thanh cong trong twong lai. Cha
ong thuong danh dap, mang 6ng vo tich sy va
khuyén 6ng luyén tap co bip vi cho rang 6ng ching
¢6 ti tri khon nao.

Khi quyét dinh chon nghé dién vién, cudc song
ciia 6ng cang bi mat cAn bang trong nhiéu mat, tir tai
chinh t¢i tinh cam. Piéu nay lam Stallone gap hét
that bai ndy dén thét bai khac trong giai doan dau cua
su nghiép dién anh. Nhung 6ng da c6 ging vira lam
vira hoc. Trong mét bai b4o, 6ng tuyén bb: "Néu
thanh cong ngay lap tac véi viée dong phim, t6i da
khoéng viét 1ach. Cubi cuing tdi thiy viée viét 1ach thu
vihon déng phim. T6i nghi thanh cong dén tir tot
dinh cua viéc kiém soat that bai. Qua that bai cua ban
than, t6i tim dugc nhiéu cach khac nhau dé chuyén



bai thanh thing va ty tin d4n bude vao thé gisi cia
Hollywood. Néu 1a mét dién vién thanh cdng ngay tur
dau, c6 thé toi sé dirng lai ¥ mot mire nao diy nhu chi
1a mot nguoi chuyén déng vai lap di, va sudt doi chi
thé ma thoi".

Sau vai niam, Stallone hoc duoc cach can bing
cac khia canh cam xtc, thé lyc va tri lyc caa minh.
R6i mot dém, anh xem Muhammad Ali d4u véi
Chuck Wepner, nghe dam dong kich dong ho hét
theo ké bai tran dang di xa dan. Xtic dong sau sic,
ong viét kich ban bo phim Rocky chitrong ba ngay
rudi. Ong da n6i vai cae nha 1am phim 12 chiban kich
ban véi diéu kién duge dong vai chinh trong phim.
Lic dau, hau hét cAc nha 1am phim déu tir chdi.
Nhung véi long kién tri ctia 6ng, bo phim cling da
duoc thuc hién va thanh cong vang doi véi doanh thu
hon 100 triéu do la My.

Nhung khi tinh hinh tai chinh duge dam bao,
Stallone van chwa thé cin bang cudc séng ciia minh.
Ong khéng c6 duoc mot gia dinh hanh phic va phai
ly divo. Tuy vay, 6ng tiép tuc tim cach cin bang
nhitng khia canh khéc cua cudc séng ban than. Ong
rén luyén thé lyc tir chd c6 ste khoe tét dén cuc ky



khoe manh. Pong thoi 6ng ciing phat trién tri lyc va
stre manh tinh than 1én mot mtre do cao hon.

Ong mét nhiéu nim dé chuyén déi con nguoi
minh va cubi cting 6ng da ly lai sy cAn bang trong
cudc sdng va dat duoc thanh coéng it nguoi cb duoc.
Ngay nay 6ng c6 mot hop dong dai han dem lai 20
triéu @6 la My mdi bo phim cong véi mot phan tilé loi
nhu4n sau khi cong chiéu. Stallone 1a mét minh
chung séng tuyét voi vé viée lay lai can bang da dem
lai mot két qua my man.



6. Can b;ing cuoc séng bﬁng tinh
yéu thuong

“Néu quan tam vun ddp tinh yéu thirong, ban sé
khong con thoi gian danh cho nhiing khé dau khac.”

-Jack Canfield

T thud lot 10ng, tit ca chiing ta ai cling cn tinh
yéu thuong dé ton tai. Nhiéu nghién ctru da ching
minh tré so sinh (va ca dong vat so sinh) rat can duge
Au yém, vubt ve. Nho tinh yéu do6, ching 16n nhanh
va khoe manh. Nguoc lai, chiing d& mic c4c bénh vé
thé x4c, tri tug, tinh than, tham chi khong thé séng
noi.

Nhu cau duoc yéu thuong khong hé giam di khi
chiing ta tr¢ thanh nguoi lon ma cang gia tang thém
vi tinh yéu thuong gin lién vdi long ty trong. Hay
hinh dung diéu gi xay ra néu khan gia la 6 hay huyt
s4o phan d6i man trinh dién? CAc dién vién sé ruat lui
v6iy nghi: "Khan gia khong thich man trinh dién cua



minh!" nhung ho ciing s& dién hét minh néu duoc
hoan ho6 nhiét liét.

Tinh yéu thuong nuoi dudng long tu trong va
gitip hinh thanh sy ty tin trong mdi chiing ta. Biét
minh dwoc quan tdm va yéu thuong, ching ta tré nén
phan chan va lam viéc tét hon. Nguoc lai, cam giac bi
bo roi hay cam thiy minh khong dwoc quan tAm sé
nhanh chéng lam giam di ning lyc 1am viée cua bét
ky ai.

Néu ban van cam thay rang minh thiéu thén tinh
thuong hay khong duoc yéu thuong nhiéu, hiy cho
di tit ca tinh yéu cua minh. Ngay khi cho di, ban s&
cam nhén duoc tinh yéu thuong tran ngap trong trai
tim minh.

bi tham vién dudng ldo 1a mot trong nhitng cach
t6t nhat mang tinh thuong dén cho nguoi khac. Ban
s& khong nén duoc xtc dong trude canh nhirng con
nguoi ¢6 doc va budn ba trong tudi gia nhiéu bénh
tat. Hay dén bén ho va boc 16 tinh cam bang nhiing
thai @6 va cau noéi chan tinh: "Chau dén thim moi
ngudi, chau mudn chuyén tro, nghe tAm su va hoc
kinh nghiém song tir cac bac".



Dip lai su chia sé cia ban 12 nhirng giot nude mit
chay dai trén d6i ma nhin nheo. Ho cam thiy duogc
yéu thuong, va hon hét, ho thay minh con quan trong
trong mit nguoi khac. Trai nghiém va cam nhéan duoc
diéu nay, ban s& thay nhu minh c6 thém sirc song nho
tinh yéu thuong cua ho.

Me Teresa 1a vi dy tiéu biéu nhét trén thé giéi vé
mau ngudi thé hién nhirng hanh dong don gian xuét
phét tir 1ong tét nhu cim tay, 6m hon, gitp an ui
nguoi khac khi ho sau khd, dau 6m hay gap phién
phure ric réi.

Khong c6 tinh thuong, ching ta tro nén thiéu
ning lyc, giam ty tin, song khép kin hon. Cang thu
hep 10ng tu trong va tu tin thi ndi s hai cang ting
1én. Hau qua cudi ciing 1a danh mét tinh yéu, danh
mét ban than va roi vao tinh trang réi loan tam ly.
Phuong thubc duy nhat chinh 13 tinh yéu thuong.
Cang danh nhiéu tinh yéu thuong cho nguoi khéc,
chting ta cang nhan thiy minh duoc yéu thuong va
hanh phic.

"Mpi nguoi déu cé hai sw chon luya, hogc
hgnh phtc trong tinh yéu thuong, hodac



chim dim trong su so hai."”
- Albert Einstein

Nén thé hién tinh yéu thuong nhu thé

nao

“Thién duwong hién hiu trong nji tam
cia moi nguoi. D6 chinh la noi ngu tri cia
trai tim biet yéu thuong.”

Nhu dé biét, tinh yéu thwong s& gitip ching ta
cam nhén cudc sdng tron ven hon, hd tro tinh than,
nang bude, gitp ta luén sdi ndi, tu tin. Bit ké nhitng
muc tiéu, muc dich da tu dé ra la gi, néu khong duoc
yéu thuong ching ta s& thay moi viéc dién ra khong
nhu ¥. Chikhi ndo nhirng nhu cau tinh cam duoc d4p
rng day du, cudc séng ching ta méi can bang.

Chting ta cfing biét c4ch tot nhat dé nhan duoc
tinh yéu 1a cho di vo6 diéu kién, khong mong doi dap
tra. Cho di tinh thuong nhiéu chirng nao, ching ta s&
nhan lai nhiéu chirng dy. Cang yéu ngudi sé cang duoc
nguoi yéu. Vay c6 ban s& hoi chiing ta nén thé hién
tinh yéu thuong nhu thé nao?



1. Om hén

Om hon @ bay to6 tinh yéu thuong 1a mot viée
nén lam. Mark va Patty, vo 6ng, da tién hanh mot
cudc khao sat trén pham vi toan nuée My vé viée 6m
hon va nhan thiy 83% déan s6 khi lon 1én duge 6m
hon khong day mot lan/ ngay Du khong thira nhan
nhung thye té dén 99% dan sé déu mudén dwge 6m
hén nhiéu hon. Om hon 14 cach hoan hao nhét @ cho
va nhén tinh yéu thuong. Moi ngudi can duge 6m hon
nhiéu lan trong ngay dé dugc "cin bang" vé mat tAm
ly.

Bang truc gidc, chiing ta déu biét viéc 6m hon
cho ta cam gi4c dé chiu, xua tan ndi c6 don va ché
ngu sy so hdi. Vithé, chiing ta nén 6m hon tit ca moi
nguoi, cht khong riéng gi ban bé than thiét. Sy bay
to tinh yéu thuong va cir chi 6m hon c6 truyén thong
rat 1au doi. T xa xua, trong ngdn ngir Na Uy, 6m
hoén c6 nghia 1a 6m chit, dé danh, an i.

Hay xin phép trude khi 6m hon ngudi khac. Co
ngudi bilam dung tinh duc va loi dung than thé mot
c4ch nghiém trong khi con bé hoic khi da 16n c6 thé



khiép s¢ viéc 6m hon nguoi khac, nén tét nhat 12 phai
xin phép trudce. Pa so déu dong y néu ban xin phép
ho.

Hay manh dan yéu cau nguoi khac 6m hoén minh
khi ban can. Nhirng nguoi lam cha me c6 hiéu biét
thay con céi can duoc an Ui, thuc‘yng goi ¥ trude: "Dé
b6 (me) duge hon con”. Vige ndy gitp tré lay lai tinh
than va sy can dam dé tiép tuc vimng budc tién 1én.

N6i tém lai, ngoai trir vo chong hay nguoi yéu
thé hién sy 6m hon ding nghia nhit, con trong nhiéu
truong hop sy 6m chit mot nguoi dang can chia sé 1a
cach biéu 16 tinh thuong, sw quan tAm tinh cam nhét.
Doi lic chi cdn mot ban tay nam chit mot ban tay,
O0m hai vai hay nhirng cau n6i chan tinh cung anh
mit cam thong ciing 1 cach biéu 16 tinh thuong yéu
va sy dong vién chan thanh.

2. Nhimg 1oi nhin yéu thuong, quan tam

Giri cho nguoi than, ban bé nhirng 10i nhin yéu
thuong 14 viée nén 1am. Nhirng 1oi nhan bat chot
khién nguoi nhan vira ngac nhién vira tha vi. Khi doc
duoc nhirng tin nhan ndy, nguoi nhan s& cam thay



long 4m 4p, cam dong bai sy quan tam, nhiét tinh cua
ngudi da danh thoi gian viét cho ho va s& tim cach
dap lai tinh cam d6. Nhirng 16i nhin yéu thuong giap
chiing ta bay t6 tinh cam ciia minh d6i véi nguoi khac
ngay ca khi khéng c6 mit bén canh ho.

Mot nguoi me hang ngay dé lai 1oi nhin yéu
thuong trong mét manh gidy nho cho con gai muoi
bén tudi. Khi thi chij dat 10i nhan trén chiée guong soi
trong phong tim dé con gai tim thiy vao budi sang,
khi thi &3t trong hop dung db &n hoic sach vé cua cd
bé. Noi dung nhirng 16i nhin d6 dai loai nhu: "Cam on
con da gitip me lam viéc nha hém qua", "Con lam
cho cugc séng ciia me vui hon rat nhiéu”, "Moi lan
nghivé con, me déu cam thday hanh phiic"...

Ngay no, ngudi me 4y vao phong con gai dé tim
kiém c4i m4y sy toc. Khi di ra, chi nhin thiy khoing
nim muoi 16i nhin dé thwong nhit cia minh dan trén
canh cira phong con gai. Mdi lan ra khoi phong, co
bé déu doc nhirng 16i nhén 4y dé ty nhic nho minh vé
tinh yéu thuwong me da danh cho c6.

3. Nhimg la thu chan tinh



C6 nhirng 16i nhin yéu thuong dic biét quan
trong; d6 12 nhirng thong diép tinh yéu giri dén nhirng
ngudi thuong thiéu thon tinh thuong — nhing nguoi
thay da tan tuy day bao chiing ta, nhitng nguoi dang
chiu canh giam cam, nhitng nguoi phai di xa lam
nghia vu quan su va thim chi nhirng bac cao nién la
cha me, 6ng ba dang c6 don trong nhitng thang nam
xé chidu cua cudc doi.

Nhirng nguoi nay song trong c6 doc va hau nhu
tit ca dang phai chju mot ndi dau tinh than nao d6.
C6 thé hau hét ban bé ho déu da qua doi, va nhirng
méi lién hé gitra ho véi thé gisi xung quanh dang mat
dan di. C6 khi giat minh tinh giac gitta dém khuya, ho
cam thiy minh v6 dung, c6 doc nhu mét nguoi da bi
gat ra khoi cudc doi va khong con dwoc ai quan tam
dén.

Nhirng lac nhu thé, ho lai 1y 14 thu chting ta giri
dalau ra xem, va ctr xem di xem lai my chuc lan
nhu vdy. Nho 14 thu 4y ho duwoc nga ngon gidc, lai tiép
tuc tAm trang vui vé vao ngay hom sau. Thyec té,
chiing t6i da thiy nhirng 14 thu nhoe nuéc mat, rach
nat, nhirng trang gidy dinh vao nhau do doc di doc lai
thuong xuyén, do khéc hay vui suéng khi nhan duoc



thu.

Ban ciing hdy cat nhirng birc thu, nhitng thong
diép yéu thuong nguoi khac giri cho minh, dé mot
ngdy nio mé ra xem lai, ban s& yéu quy biét nhuong
nao nhirng ngay thang tuyét voi do.

4. Thé hién tinh yéu thuong ca trong loi

noi1

Vao mot sang tht Sau cudi tuan, mot ngudi ban
cua chiing t6i, Al Sizer quyét dinh tu thuéng cho
minh vi da 1am viée rat tt trong tuan. (Theo chiing
t6i, khi hoan thanh tét viéc gi, ban ciing nén tu
thuong dé c¢d vii tinh than cho minh).

Al quyét dinh dén an t6i 6 mot nha hang rét ngon
tén Daisy’s tai thanh phé noi Al dang séng. Tiéc thay,
h6ém do nha hang rat dong nguoi nén anh phal ngoi
tai quay. Bén canh anh 1 mét nguoi dan 6ng lam i,
lanh dam dang thu minh lai mét goc, duong nhu
khong muén biai quay ray. Al lai 1a ngudi s6i noi, coi
md. Anh vui vé bat chuyén va ho da ngdi An véi nhau
sudt hai tiéng dong ho. Anh ting danh thiép cho 6ng
nhung khong nghi minh s¢ gap lai nguoi do.



Ngay thir T cua tuan tiép theo, nguoi dan 6ng
no dén vin phong Al, nuéc mat dim dia trén khuén
mit. Ong cam on Al d3 ctru mang 6ng. Théy Al to vé
ngac nhién, 6ng ké lai cdu chuyén cua minh.

Vao hém ho cting ngdi 4n véi nhau trong nha
hang, nguoi dan 6ng ndy vira di kham bénh vé. Bac si
bao két qua xét nghiém cho thay dng méc phai mot
cian bénh vo phuong ciru chira khién 6ng dau dén
khon cung. Ong dau budn voé ciing va c¢6 ¥ dinh tu
van. Ong mudn &n mét bira that no né thoa thich
trude khi tir gid ¢6i doi nay. Ong chon nha hang
Daisy’s va da gip Al. Cach chuyén tro that triu mén
va nhiét tinh cua Al khién 6ng thay d6i y dinh tu két
liéu doi minh va muén danh nhirng thang con lai dé
yéu thuong cham s6c vo con.

Hoém nay quay lai chd bac si, 6ng mai biét két
qua xét nghiém 12 nhim 1an. Ong chibi tic rudt két va
d6 khong phai 1a bénh nan y. Ong bat khoc gian giua,
vi néu khong gip Al vao hom d6, gio chic dng di la
nguoi chét.

Qua that, trao cho nguoi khac sy quan tam, yéu
mén luon la diéu can thiét, va doi khi tinh yéu thuong



d6 da mang lai y nghia to 16n hon 1a ban ¢6 thé hinh
dung duoc!

5. Hiy mim cuoi véi tit ca

Mot cach dé dang va rat tuyét voi nira dé cho di
1ong yéu thwong l1a nu cwoi cua ban. Nu cuoi chiing ta
c6 tac dung rat 16n dén nguoi khac. Nu cudi giéng
nhu mét troi, n6 ¢b sirec manh lan téa lam bung sang
cangay dai, c6 khi 1 trong sudt ca mot cude doi cua
ai do.

Dale Carnegie ké cho chiing t6i nghe ky niém vé
mot nu cudi ma 6ng khong bao gio quén. Lic 6ng
1Am vao canh khén cting, tuyét vong, 6ng da dinh
nhay xudng séng ty tir. Trén duong ra bo sdong, 6ng
phéi di qua mot toa nha va dot ngdt bi mot nguc‘n' dan
ong goi giat lai. Nguoi nay cut ca hai chan nén phai di
chuyén trén mét tim van truot. Ong ta trong that
nghéo ting va khén khé nhung van mim cudi that
twoi khi n6i voi Dale Carnegie: "Thua, 6ng c6 mua
bt chi khong a?".

Carnegie rit ra to gidy bac mot do la dua nguoi
dan 6ng no va tiép tuc cat buge. Ong ay bén lan van



dudi theo, miéng kéu to: "Nay 6ng, dng quén chua
lay but chi". Carnegie lac dau bao: "T 6i khong can
bt chilam gi nira".

Nguoi dan 6ng khuyét tat van bam theo Dale
qua hai dy phd nira, nai ni 6ng hoic liy but chi hoic
nhan lai tién, va diéu lam Carnegie ngac nhién 1a suét
thoi gian 4y, 6ng ta van tuoi cuoi. Cudi cling, 6ng
danh nhan lay bit chi coa nguoi khuyét tat ban va
khong con y nghi tu tir nira. C)ng tam sy: "T61 cik nghi
minh khéng con Iy do gi dé song cho dén khl toi gap
mot ngum cut cd hai chdn ma van con niém tin dé
mim cuot”.

6. Nhimg cach thé hi¢n tinh yéu thuong
khac

C6 nhirng cach thé hién tinh yéu thuong khac rit
dé dang thyc hién, chang han nhu:

Triu mén nhin thing vao mat nguoi khac.

Thuyec sy cht tAm ling nghe nguoi khac.



Cung nhau nghe nhiing bai tinh ca vui, noi dung
tich cue.

Tam sy c6i mé va khong go bo trong quan niém
cting nhu hanh dong.

Nhiét tinh, quan tam hon trong cong viéc va doi
song thuong ngay cua nguoi khac.

Ludn an mic chinh té, sach s& va phu hop voi
hoan canh xung quanh.

Téang hoa cho nguoi khac khi c6 dip.

San sé tir viée 1on dén viée nho ctiing ban doi va
céc cong su.

Hoén chao budi sang va chiic ngi ngon vao budi
161 v6i nhirng nguoi cling chung mai nha.

Tép 6c¢ hai huée, vui dua.

"Bit cir ai ciing c6 thé dem dén suw

khac biét cho cuge song cia nguot




khac bang sw quan tam va tinh yéu
thuong"



7. Vuon téi st hoan hao trong
cong viéc
“Chiing ta luén thanh cong khi chiing ta khao
khat lam tét nhdt cdng viée cia minh.”

-J. J. Rousseau

Dé c6 thé vuon d&n sy hoan hao trong cong viée,
lam dugc nhitng gi ban tirng mo wdce, dat duge nhirng
muc tiéu vé tai chinh, diéu can nhat 1a ban nén c6
mot trang thai tam 1y ludn lac quan, tich cyc. Pong
thoi, viét ra nhirng muc tiéu dé huéng téi, dé dé dang
hinh dung, khing dinh véi ban than va cé gang thuc
hién ciing s& dua ban dén gan véi thanh cong hon.

Sy thanh céng c6 khi bit dau chi tir mot y twong.
Ty tin vao ban than va thuyét phuc ban than di tim
nhirng ¥ tuéng méi mé, chap nhan nuéi dudng tir khi
n6 méi xuét hién va ludn huéng dén viée thyce hién
cho duoc y tuong d6. Chinh théi d6 tich cuc ctia ban
s& th6i hon vao y tuong, bién né thanh hién thye.



Diéu kién tién quyét thir hai 1a y tuong iy phai mang
tinh tich cuc. Vay thé nao la tich cuc?

Trolai ndm 1971, khi Moe Siegel bat dau cong
viéc kinh doanh tai Boulder, Colorado. Vi sinh luc
tran day cua tudi tré, trong nhirng liic thong tha di
dao ngam canh hoang hon, Moe thuong nhit nhitng
hat giéng thao moc roi vai dudi chan va bao: "Sé& c6
ngay minh thanh 1ap mét cong ty canh tranh thi phan
véi Lipton".

Thé 12 Moe khoi nghiép bang viéc cung cap
nhitng goi tra cho cac cira hiéu chuyén ban thyc
pham chira bénh. Sau d6, mé rong sang phan phéi
san pham cho mang luéi ban hang trén khap nudc
My. Ngay nay thuong hiéu tra Celestial Seasonings
duoc danh gia 1a mot trong nhitng thuong hiéu tra
duoc va chudng nhit tai Colorado.

C6 phai Moe khoi dau sy nghiép ciia minh bang
mot gia tai duoc thira ké? C6 phai khi d6 6ng da co
san trong tay mot nha may da di vao hoat dong? Hay
cong ty cia 6ng duoc mot tap doan 1én nao @6 hd tro
v& mit tai chinh? T4t ca &éu hoan toan khéng. Ong
c6 duoc tat ca nhu ngdy hom nay chivéi mot ¥ tuong



va hon hét, 6ng 3 dam tin va dam di dén tan cung
V6l ¥ tuong dé.

Oc nhay bén cia ban la rit quan trong

Ngay nay, khéi niém "nhay bén trong kinh
doanh" duoc hiéu theo mot nét mai 1a nhay bén
trong khuoén khé mot doanh nghiép. Vi dy, khi mot
nguoi dé xuét ¥ tuéng cia minh voi cong ty, cong ty
s& chuyén y tuong d6 thanh san pham rdi san xuat,
b4n, phan phéi va tra cho nguoi dé ra y tuong mot
phan loi nhuan.

Ching han nhu ciu chuyén cua Arthur Fry,
nhan vién cong ty 3M. Anh nhan thay loai keo ma
cong ty 3M phat minh ¢6 do bam dinh khong dugce
tét, gidy hodc vat gi khac sau khi dan van c6 thé boc
ra mot cach dé dang. Fry chot nay ra y tuong cai tién
san pham keo cho cong ty. Sau khi tién hanh rt
nhiéu lan kiém nghiém, 3M da tung ra thj truong san
phim méi mang tén Post-it®. Fry duoc tra 1% loi
nhuén va duoc huong khoan tién d6 dén subt doi.
Hang nam, c6ng ty 3M dat doanh thu 100 triéu d6 la
M5 tir san phim Post-it®, va mdi nim Fry nhan dwoc



1 triéu d6 la chitr mot ¥ twong @é.

Chiing ta ai ciing c6 thé dua ra nhirng ¥ tuéng!
Trong mdi nguoi 1a mot kho y tuéng. Theo uéc tinh,
trung binh mét ngudi ¢6 trén dudi mot tram y twong
mdi ngay. Ching ta chiviéc ghi ra gidy moi y tuong,
luu giir chting trong nhirng quyén s6 tay. Phan chia
theo thir ty vu tién, tap trung vao ¥ tuong tét nhat,
khai thac va quyét tam theo dudi né. Céc ¥ tuong
con lai s& duoc trién khai tuan ty mot cach c6 hé
théng sau d6. Hay bit dau tir nhitng ¥ tuéng dé va
sinh loi nhiéu nhét vi khi c6 diéu kién day dua vé tai
chinh, ban sé& thuc hién c4c ¥ tuong khac tét hon.

Y twéng cé ¢ khip noi

Mot phu nit chuyén tao mau toc ¢6 1an cam thay
khong an tam khi ngdi trén xe cting dra con so sinh
cua minh. Chi nghi néu nhirng tai xé khac c6 thé hiéu
cam gi4c cua chjltic ndy sé&14i xe cn than hon. Vi vay
chinay ray tuong dan nhan dinh: "Xe c6 tré em"
trén kinh sau xe dé b4o cho tai xé cia nhirng xe khac
biét. Va that ngac nhién, viéc nay cé tac dung ngay!
Chi ty nhu néu viée nay c6 hiéu qua véi chithi ciing
s& tot voi nhitng nguoi khac nén chi da ban y tuong



nay cho cong ty J. C. Penney. Tién ban quyén thu
duoc hang thang tir viéc ban ¥ tuéng nay da khién chi
tré nén giau co.

Mot nguoi khac, mot trong nhitng chu cong ty
Citizens Against Crime, lo 4u vé tinh trang nhiéu
nguoi dé gip nguy hiém khi xe ho bi hong may trén
xa16. Do d6, 6ng san xuat mot tim bién nho dit trong
ngin xe 6 t6 phong cho nhirng truong hop khén cap.
T4m bang chi ghi: "Hay goi canh sdt so:..." gia sau d6
la My mét tAm. Va 6ng da kiém duoc kha nhiéu tién
ban quyén tir ¥ tuong ndy.

Nhu chiing t6i da néi, ¥ tuéng cé ¢ khip noi, doi
khi nay ra tir nhitng viéc ching ta dang lam, d6i khi
phét sinh tir mét nhu cau can thiét. Cach day nhiéu
nim, mot ba me & La Jolla, California, d&n thim con
trai ba muoi tudi, mét nha nghién ctru y hoc néi
tiéng. Ba noi: "Jonas a, anh con dang chét dan chét
mon vi bénh bai liét. Sao con khong tim phuong
thudc chira bénh nay?".

Jonas nhin me va noéi: "Thua me, con chua bao
gio xem viéc nay nhu mot sy cam két hay trach
nhiém cua ban than. Nhung con thuong anh hon ca



ban than nén con s& 1am theo 16i me". Anh bét tay
lam viéc gan hai muoi tiéng mot ngay, bay ngay mot
tuan, cho dén khi tim ra vac-xin Salk.

Con duwong di dén sy thanh dat
BUOC 1

Ping chi nhin vao nhimg khé khan
truéc mat

Néu chi nghi dén khé khin thi ban s& toan thay
nhirng kho khin. Néu trong ban van con vuéng ban
dén nhirng hinh anh cua déi nghéo, khé khin thi diéu
ma ban dat dugc chila sy kho khin, ngheo d6i hon
ma théi. Piéu d6 déng nghia véi viéc khong thé dap
rng c4c nhu cau cua gia dinh nhu khong thé thay
binh gas khi gas hét, khong kham néi cac chi phi
hang ngay, tién hoc hanh cua con céi, khong c6 co
hoi di nghi mat hoiac vé thim gia dinh vao nhirng dip
18 tét. Hay dé suy nghi ctua ban vuot 1én trén nhirng
kho khin hién tai, vuon téi nhirng vién canh tuoi sang
ma ban muén cé.

BUOC 2



Hay suy nghi, tw duy theo cach cia
nguoi thanh dat

“Thanh céng ngogn muc la két qui ciia
sw chuan bi chu dao vé tinh than, du sy
chuan bj ay c6 vé voé hinh.”

Hay nho riang sy thanh dat xuat phat tir thai do.
Dién hinh 13 bac si Armand Hammer. Pau thé ky hai
muoi, khi &4y Hammer méi hai muoi mét tudi, dang
theo hoc nganh y thi tai hoa d6t nhién gidng xudng
gia dinh 6ng. Cha 6ng, bac si Julius Hammer, chi s¢
hiru mét hé théng phan phéi duge pham bibudce toi
thyc hién ca nao ph4 thai lam chét mot c6 gai nén bi
két 4n tu.

Armand buéc phii tiép quan mét doanh nghiép
duoc khi con hai nam nira méi tét nghiép dai hoc. Du
khong thé tiép tuc viée hoc nhung 6ng khong hé than
thé mot 16i ndo ma van ngdy dém may mo tim con
duong cho riéng minh.

Hing ngay Armand van phy trach c4c cira hang
duoc, dém veé hoc bai tir tAm gio toi den mét gio sang.



Vi khong thé tryc tiép dén 16p, 6ng thué mot sinh
vién khéc chép bai gitip. Cudi ndm hoc, 6ng tham gia
tat ca cac ky thi va tét nghiép thu khoa nganh y tai
DPai hoc Columbia! Sau d6, 6ng ban lai cac ctra hang
duogc cho nhan vién va c6 da kha ning tai chinh @é
thué Louis Nizer, luat sy hang dau ltc by gio dé bién
ho cho vy an cua cha 6ng, giap cha ra tu.

BAc si tré tudi Hammer rat mudn hanh nghé
ngay sau khi tét nghiép nhung sau thang nira 6ng méi
c6 thé thyc tap tai bénh vién Bellevue. Khong biét
lam gi dé giét thoi gian thi cha 6ng néi véi 6ng vé cin
bénh dich hach dang hoanh hanh, cuép di sinh mang
cua rat nhiéu nguoi 6 Nga. Vi vay Hammer gom mot
it thudc men va Ién duong sang Nga.

Dén noi, 6ng thiy ngoai thuéc men dé ngin chian
bénh dich hach, nuée Nga lac d6 dang can nhing
chiéc may kéo dé phat trién nong nghiép. Thé1a éng
tro vé My, tim cach mua nhitng chiéc may kéo cua
cong ty Ford vira méi phat minh va dang can thi
truong dé chuyén sang ban ¢ Nga. Va Hammer nhéan
dugc ba muoi tAm hop dong nhuong quyén thuong
mai 16n, mdi hop dong dang gi4 ca gia tai.



Nhiéu lan Hammer bi hoan canh day vao ngd
cut. Néu 12 nguoi khac ¢6 18 ho chibiét phan nan vé
cac kho khan va khong lam gi. Hammer thi khac,
ong tap trung tim giai phap vi biét minh sé lai thanh
dat, biét két hop cac ¥ tuong dting dan véi nhau dé
bién wée mo thanh hién thuc. Hammer lién tuc c6
nhirng ¥ nghi tich cuc dé dwa minh dén thanh cong.
Sy thanh dat cia Hammer khéng do nguoi khac
mang lai hay dua vao nguoi khac ma hoan toan do
ban than, do thai d6 tich cuc cua 6ng tao nén. Pon
gian 12 6ng khong chap nhén that bai, khong bao gio
nan long va lui budc.

Nhu vay du trong canh thuan loi hay kho khan,
mot ¥ tudng ciing cé thé khién nguoi ta tro nén thanh
coéng. Trong mot thang, hang dém ban hay khing
dinh: "T6i c6 mot ¥ tudng c6 thé dem lai thanh cong
va t6i c6 thé bién n6 thanh hién thyc ngay bay gio".
Viée tu goi ¥ mot cach tich cuc sé kich thich tiém
thae tim ra nhirg phuong huéng hanh dong dung
din ngay trong thoi diém hién tai.

BUOC 3

Tit ca nhimg khé khin chi 1a tam thoi



O nhiing giai doan yéu kém cua nén kinh té, cac
doanh nghiép thuong that lung budce bung nhung
nhirng cong ty c6 tim nhin huéng dén hiéu qua lau
dai thi khong nhu thé. Bill Marriott @3 mé rong mang
luéi khach san, hau nhu ting gap d6i quy mé cong ty
cua minh trong ltic nhirng noi khac dang khén dén.
Quan diém cua 6ng 12 khi cac doanh nghiép khac sa
thai nhan vién, dng s& c6 co hoi tuyén nhirng nguoi
gio6i voi mire lwong thap hon binh thuong, vi véi ho
lac @6, c6 viée 1am di 1a quy 1am. Hang Delta
Airlines quyét dinh du tu gap doi sé lvong may bay
trong lic nganh hang khong dang kho khan. Ho cam
doan khong sa thai mot nhan vién nao va nhan vién
cua cong ty vi cam kich da gop tién gitip cong ty mua
may bay!

Vay thoi ky kho khan khong khac gi mot trang
thai tAm 1. Dt moi viée c6 tro nén tidu cyc dén dau
ban ciing khong duoc dé tAm tri minh bj anh huéng
boi hoan canh, phai luén ludn ty dit minh vao tam
trang mong doi - va ca ty tao ra - nhirng phat huy
hoang. Néu thay d6i dwoc tAm trang cia minh, ban
c6 thé thay di chét luong cude séng, du co diéu gi
xay ra di nira.



BUOC 4
Mé rong sr quan tam dén nhiéu linh vue

Nhiéu nguoi 1am mai mot cong viée binh thuong
ma khong biét ring c6 nhirng co hoi lén lao dang cho
ho 6 bén ngoai. P6 1a do tam tri ho biket cirng vao
mot 16i tu duy don nhit. Néu chi quan tAm dén nhirng
van dé thude chuyén mén cia minh, ching ta sé
khong dé ¥ hoic gat bo nhirng co hoi thanh cong chot
dén v6i minh, ching ta s& xem nhe c4c ¥ tuéong méi
xuét hién trong tAm tri chivi ching khong thudc linh
vuc hoat dong cia minh. Con néu molong ra don
nhan sy thanh dat, co hoi s& dén véi ching ta rét
nhiéu va bat ngd dén ndi chiing ta sé khong thé nao
nam bat hét duoc. Sy thanh dat s& ty tim dén ban, néu
ban suy nghi nhu nguoi thanh dat. Hay nghi rang
cong viée cua ban 14 tién t6i va duy tri sy thanh dat.
Bt ky diéu gi khién ban xich lai gan hon myc tiéu 1a
diéu ban nén quan tam.

BUOC 5

Thanh dat cia ban tao co héi cho nhimg
nguoi khac



Cb6 nguoi e ngai thanh céng vi ho nghi su giau c6
khién cudc séng cua minh thay d6i, rang sy thanh dat
chila tam thoi, rang néu minh nhan nhiéu, s& phai cho
di nhiéu. Lic may vi tinh tré nén pho bién, ai ciing s¢
mét viéc. Nhung thue ra may vi tinh tao nhiéu viée
hon, phtre tap va can tu duy nhiéu hon. Thue té cho
thay van vat vé co ban rat doi dao néu con nguoi biét
cach khai thac.

Day khong phai kiéu tu duy ma da sé chiing ta
duoc day khi con bé. Ching ta tirng nghl ¢6 mot su
cin bang theo luat bu trir trong cudc song, néu da
nhan cai gi d6 tét, at sé c6 diéu xau xay ra dé can
bang. Trong tay ta c6 mot dong ma tit ca mudn cliing
dn kem thi chi mét nguoi duoc an.

Buckminster Fuller nhan dinh rang ly luan nay
that ra 1a ¥ nghia sai lim. Ong chirng minh thyc té
tién bac va sy thanh dat c6 di dé mdi ngudi trong sb
hon nim ty nguoi dang séng trén trai dat tro thanh
triéu phii — cting véi nhirng ngudn lyc du dé lai cho
con chau chua duoc sinh ra caa ho.

Vén d@é khong phai ban duoc chia bao nhiéu
trong toan bo chiée banh, ma 1a ban lam duoc chiée



banh 16n c& nao. Néu chinghi dén cai banh nho thi
ban can mo rong tam nhin @€ tao ra mot chiéc banh
16n hon.

Hay nhé lai thoi diém chiée ti vi dau tién duoc
tung ra thi truong. Nhirng nha 1am phim than tho
nhu thé ti vi qua ré dén ndi khong ai mubn dén rap
xem phim. Pién anh chic s& 1 mét moén nghé thuat
dang hap héi. Nhung diéu d6 c6 xay ra? Hoan toan
khoéng. Cac nha lam phim bét diu ban san phim cua
ho cho dai truyén hinh. C4c rap chiéu phim trinh
chiéu nhitng b6 phim c¢6 chét lugng cao hon. Thém
nhiéu rap dugc x4y 1én. Chiéc banh da phinh to ra.
Moi nguoi déu thu duoc nhiéu loi ich hon.

Méi cach day vai nim, ddu may video 1am mua
lam gi6 trén thi truong, cac nha lam phim lai kéu
kho. Ai s& di xem phim 6 rap hoic xem truyén hinh
nira? Tat ca moi ngudi c6 1& sé xem phim bang dau
may video tai nha!

Diéu d6 c6 xay ra? Van khong. Cac nhalam
phim c6 thé ban san pham cho ngudi sir dung dau
may video théng qua cira hiéu ban bang video. Va
thé 1a cac nha 1am phim c6 thém moét thi truong phim



thu bing bén canh hang triéu ngudi van dung xép
hang mua vé vao rap xem phim. Chiéc banh lai phinh
to hon. Moi nguoi déu c6 phan nhiéu hon.

Nhu vay, moi nguoi lam viée thanh c6ng trong
linh vyc cua minh s& gitp linh vye d6 mé rong, cang
c6 nhiéu ngudi xin duoc viée va tao co hoi thanh
cong cho nhiéu ngudi khac nira. Nguyén tic ¢ day 1a
co hoi chi tét khi danh cho tit ca moi ngudi, tao ra
thanh cong kich thich nhitrng thanh c6ng khac, con
néu chi danh cho mét ngudi thi @6 khong phai la co
hoi tét.

BUOC 6
Khic phuc tinh trang "bé tic"

“Bit dau quyét dinh ciing la liic dang
thuc hién quyét dinh trén thuc té.”

Mobi nguoi chting ta thinh thoang ciing 14m vao
tinh trang "bé tic". P6 1a khi chiing ta gip phai mot
khé khin va ct loay hoay véi khé khin dy ma khong
tim duoc huéng giai quyét. Chiing ta c6 ging vuot
qua kho khin, nhung khong dwoc. Su bé tic thuong



xay dén vai tat ca moi nguoi, vao lac nay hay lic
khéc: Nhitng ngudi tap chay b budi sang thinh
thoang thirc ddy khong mang néi déi giay. Nhirng
van dong vién maratdng bi "chudt rat" khong thé
tiép tuc chay. Cac nha vin bi "tic ¥" trong sang tac.
Nhan vién b4an hang cam thiy nan 10ng truée nhirmg
khach hang kho tinh hay tinh trang bi canh tranh gay
gat. Cac nha dau tu dia dc "mét moi" véi thi truong
dong bang... Hay chinh ban khong tim ra mot giai
phap, mot 16i thoat trong suy nghi khi roi vao mot
giai doan khé khiin vé tinh than.

Diéu quan trong 1a chting ta khong nén cho
phép minh séng cting bé tic qua 1au va khong dé tinh
trang ndy chi phéi tAm hon minh. Véi nguoi tap chay,
cach thoat khoi bé tic 1a mang gidy vao va chay, phai
tu bat budc minh trong lac ban than khong muén,
nhung két qua 1a ho cam thay khoe hon mét cach
dang kinh ngac khi moi viéc da qua.

Céc van dong vién maratong dung y chi ban
than dé thoat khoi bé tic. Cobip ho khong mudn tiép
tuc, nhung sy quyét tAm budc ho phai tién bude. Khi
da vuot qua rao can co thé thi ste manh tinh than sé
gia ting gap boi.



Céc nha vin chiviéc bt diu lai bang cach viét
tiép. Ho ngdi xudng va viét nhirng gi dé trude, viét
xong phan do, ho lai thiy phan chin 1én va tiép tuc
sang tac. Su bé tic da duoc khic phuc.

Nhirng nhan vién ban hang ctr niém no véi
khach hang, thay d6i mat hang chét luong tét hon,
diéu chinh gi4 khi can thiét thi sy ty tin cia ho s& ting
1én rd rét khi san pham duoc tidu thu tét.

CAc nha dau tu dia 6c linh dong dau tu vao
nhirng linh vire ngin han khéc va lai tiép tuc kinh
doanh khi thi truong bat dong san s6i dong.

Khi gap khé khin tinh than, ban hiy binh tinh
xem lai thai d6 cia minh ¢6 bi anh huéng béi nhirng
suy nghi tiéu cuc hay khong. Quyét tAm thay doi
bang mot thai do tich cyc sé gitip ban vuot qua nhirng
ltc khing hoang tam thoi do6.

Bat chép ban gip bé tic trong linh vuc ndo, chi
c6 mot giai phap duy nhat 14 Hay hanh dong! Hay
thyc hién chinh céng viéc ban khong muén. Hiy tin
tuong, tu tin sém mudn gi ban ciing tim dugc dap an
cho vin dé.



BUOC 7
Khong bao gio bé cujc

Nhu bai hoc rit ra tir cau chuyén "Rtia va The"
cua La Fontaine, sy kién tri s& dem lai két qua tot
dep. C6 thé s& phai mat mot thoi gian nd luc trude khi
thanh céng, nhung sy thanh dat chic chin s& dén voi
chiing ta.

Chiing t6i dugce nghe mau chuyén nhoé vé mot
b4c ndong dan Trung Quédc di bo cong strc trong tre &
trang trai cia minh va cho doi thu hoach. Nam dau
tién, tre khong moc 1én mot bip mang nao. Nam thir
hai cling khong thu dugc két qua. Nam thir ba, thi
tu, tinh hinh van nhu cii. Pén nim thir nim, ré tre da
dan doc ngang hang nghin dam, va khi biip méng tre
nho 1én, n6 phat trién rat nhanh, dat chidu cao 0,3m
mot ngay. Chitrong sau tuan 1§, than tre da cao dén
18m. Liic 4y bac ndng dan chit tre dem ban va tro
nén giau co.

Dirc Khong T tirng néi moi diéu tét dep sé dén
v6i nhirng ai biét cho doi. Chting t6i chi muén no6i
thém: Hay chac chan rang ban da that sy gieo hat.



Ric rbila c6 qua nhidu ngudi mong doi nhirng két
qua khong phu hop véi hanh dong ma ho da thuc

hién, chang han nhu doi tau thuy dén trong khi lai
ngdi ¢1¢ duong cho xe buyt!

BUOC 8

Trung thanh véi cam két va thuc hi¢n
that tot nhimg gi da cam két

Mudn thanh dat, chtng ta can sy hd tro cia
nhiéu nguoi, can ho mua san pham, dich vy cua chting
ta. Trén thyc té, c6 nhiéu nguoi khac ciing c6 cling
muc tiéu nhu thé. Vay lam thé nao dé thanh céng
trong cudc canh tranh do6, 1am sao dé t6t hon va dat
duoc két qua cao hon? Cau tra 16i rat don gian, d6 1a:
Hay cam két va thuc hién nhiéu hon nhirng gi minh
da cam két.

Chinh nhirng chi tiét nho s& lam nén sy khac
biét. Mot khach san tét cung cép cho khach tro
phong ngu, givdng ngu sach s&. Mot khach san cao
cap ngoai phong ngu sach s& con cung cip ca tim
drap trai givong tinh twom, mét it keo s6 c6 la vao
budi t6i, ca phé va bao vao budi sang.



Nhirng ngudi ban duge hang la nhirng ngudi chiu
khé nhé tén vo chong con cai cua khach hang, 1a
nhirng nguoi chiu danh cho khach nhirng lgi ich nho
nho, nhitng mén qua tang thém ma nhirng nguwoi ban
hang khac khong lam nhu vay.

BUOGC 9
Hay lam dang viéc ban yéu thich

Nhiéu nguoi thuong dit cAu hoi: "Anh, chilam
nghé gi?" ngay trong lan dau tién tiép xtic véi nguoi
khéc. Ly do la cong viéc chiém nhiéu thoi gian cua
mdi ngudi nhét va vi vay, nguoi ta thuong cho rang
cong viée gop phan 16n hinh thanh nén gi4 tri, nhan
cach con nguoi.

Chiing t6i that tiéc cho nhitng ai séng Am tham,
tuyét vong, khong thoa man véi nghé, nhirng nguoi
tho o véi chuyén di tim niém vui trong cong viée. Ma
nhirng nguoi nhu thé chiém sé luong rat ddng trong
xa hoi. Chiing t6i cho rang, néu that sy cong viée
hinh thanh nén gi tri, nhan cach thi tét hon hét,
chting ta nén danh sy quan tAm nhiéu hon cho n6 dé
chiing ta ngay cang cam thiy hai long véi cudc song



cta minh.

Chung t6i hy vong ban dang lam c6ng viéc ma
minh yéu thich vdi tit ca con tim, khéi 6¢ va niém
dam mé. Néu khong dtng, ban hiy ty xem lai ban
than: "DPau 12 nganh nghé ban that sy muén tham
gia?" Néu thay kho traloi, hily xem dau 12 noi ban c6
thé 1am viéc dugc tét nhat. Hay tim cong viée ding
kha nang. Phai ching ban da lam viéc d6 truéce khi
bit dau kiém séng hay trude khi thoi viée? Co phai
ban qua ban biu chuyén muu sinh dén ndi chwa bao
gio that sy thir Jam viée d6? Néu vay diy chinh la
cong viéc ban nén theo dudi nhu mét nghé chuyén
mon. Quyét dinh, viét ra gidy, hinh dung va khing
dinh ngay diéu do.

Truong hop cua Mark ciing 1a mét vi dy. Mark
thich dién thuyét dén ndi néu c6 dip dién thuyét mién
phi s& thue hanh ngay! Dién thuyét 1a cong viéc
Mark lam tét nhat. Va nhu c4c ban biét, Mark da 1a
mot dién gia rat thanh cong.

Ban thuong nghi minh khong con tré nira dé bat
du lai tat ca. Thé nhung khong bao gio 1a qua muon
dé tao lap mot sy nghiép xung dang. Cha Mark vé



huu 6 tudi ndm muoi ba, dit khong con lam chu 16
banh mi nhung 6ng khong chiu ngdi khong, ong
quyét dinh 1am c6éng viéc minh thao nhét: di giao
thire #n tai nha cho nhitng nguoi cao tudi. Ong bao:
"Phdi cé ai cho nhing 6ng ba gia ay dn nhitng mén
ho thich chir!".

Mit kém va mit kha ning cam nhan khoang
c4ch nén 6ng bi thu hdi bang 1ai xe. Chang hé gi, 6ng
di xe dap! Tuy 6ng da gia nhung van chwa dén muc
khong thé 1Jam mot viée c6 ich. Moi ngudi khong bao
gio qua gia chirng nao ho con séng va sé séng 1au hon
néu con yéu thich cong viéec minh lam.

BUOC 10
Biét sir dung luc don biy
Nguoi ta thuong nghi luc don bay chi sir dung
trong vat Iy nhung né con ¢6 nhitng tac dung trong
nhirng linh vyc khac va 4 yéu t6 ma ban c6 thé 4p

dung lyc don bay trong cong viéc 1a:

1. Tién. Néu ban khong c6 tién dé thyc hién
nhirng dv 4n cta minh, ban ¢6 thé st dung tién cua



nguoi khac thong qua viée vay vén. Nhirng ddng vén
nay sé&1a don bay dwa ban dén véi thanh cong nhanh
hon 14 ban phai mét nhiéu thoi gian danh dum réi méi
¢6 diéu kién thuc hién wéc mo cia minh.

2. Y twéng. St dung ¥ tuéng dé dwa tinh thin
ban 1én cao. Chi can mét y twéng dang s& cho ban
thém strc manh va sy sang tao trong viéc thyc hién y
tuong d6, va chinh diéu d6 sé dua ban dén véi thanh
cong nhanh hon.

3. Thoi gian. Trong vong mét tram nam qua,
nhén loai da chuyén tir xe ngwa dén may bay phéan
lyc. Pidu d6 c6 nghia ty 1¢ gia ting van tc ciing ting
1én. Tuong ty nhu thé véi thoi gian ¢4 nhan, ching ta
c6 thé gia ting ning suat va thu nhap cua minh. Vi
dy, néu giam thoi gian can thiét dé hoan tat mot cong
viéc ndo do, ban s& ¢ du thoi gian dé lam nhiéu diéu
khéac hon.

4. Con nguoi. Con nguoi chinh 12 mot yéu té
quan trong dé gitp ban thanh céng, ban s& 4p dung
linh hoat yéu té ndy trong nguyén Iy don bay dé gitip
ban dat duoc nhirng gi ban mong muén.



Néu biét két hop tit ca nhirng yéu t6 da trinh
bay, ban s& thay c6é duoc thanh cong 1a mot didu
khong phai khé khan.

BUOC 11
Hay dam chinh phuc nhimg dinh cao

Chting t6i khuyén khich ban hiy c6 nhirng wéc
mo to 16n. Hay c6 khat vong va la nguoi dam chinh
phuc vi cude séng c6 rat nhiéu dinh cao va ludén co
mot dinh cao cho mdi nguoi.

Nhiéu nidm truée, trong mét lan di du lich,
Kemmons Wilson nhan thiy ¢ mién Nam nuéc My
khong c6 nhitng chd tro gi4 ca phai ching cho ca mot
gia dinh ¢. Thé 1a thay vi mo mot khach san sang
trong, 6ng quyét dinh mé moét mang luéi nhiéu khach
san phuc vy cho nhitng gia dinh di nghi cudi tuin.
Ong thanh 1ap cac khach san mang tén Holiday Inn.
Ngay tir dau, bang hi¢u ciia Holiday Inn d3 ty tuyén
b 14 "thé gisi cua khach tro". Trong nhiéu nim ké tir
thoi diém d6, cac khach san cua 6ng da duwoc xay
dung theo muc dich nay. Wilson da xay 1én va ban di
mot hé théng khach san 16n nhét thé giéi.



Hay nh¢ ring mo nhirng gidec mo16n ciing ching
tén cong suc tién cua hon nhirng gidc mo nho nho. Do
do, chirng ndo ban con theo dudi sy thanh dat, hay
lu6n nhim dén muc tiéu "chinh phuc dinh cao!" Cé
rat nhiéu dinh cao, du cho tit ca moi ngudi chinh
phuc, thir strc.

BUOC 12
Qui quyét trong hanh déng

Mot khi da x4c dinh muyc tiéu, dirng dé bat ky
diéu gi can tré ban. Tién si Norman Vincent Peale ké
lai cau chuyén chang thanh nién hao hac di xin viée
trong thoi ky suy thoéi kinh té. Poc mau quang c4o
tuyén nguoi phit hop kha niing cia minh, anh véi tim
dén va thay ba muoi bay nguoi da xép hang cho
phong van truée d6. C6 thé anh ciing cho va sé thét
vong vi cong ty chituyén c6 mot ngudi, nhung anh
da viét mot mau tin nhin nho nguoi thu ky chuyén
cho 6ng chu nhu sau: "Xin dirng tuyén bat ky ai cho
dén khi 6ng phong van nguoi s6 38 - John Henry "

Viét xong anh quay lai dirng vao hang. Mot 14t
sau, 6ng chu budc ra dén bén anh: "Tri tuéng tuong



va oc sang tao la diéu t6i dang tim kiém. John! Anh
da trang tuyén!".

DARE TO WIN

"Sitc manh con nguoi: 1% & thé chit va 99% &
tinh than."”



8. Bi quyét cia mot cudc song
khoe manh

“O'bat ki dé tuoi nao, ban van cé thé tim duoc
mot cudce song khée manh.”

- Mark Victor Hansen

Déi véi stre khoe, hau hét moi sy nghién ngap déu
14 nhirng théi quen khong tét. Ban hay cb ging luyén
tap cho minh "nghién" nhirng théi quen tét, ching
han nhu mot ché @6 dinh dudng hop 1y cting véi viée
rén luyén thé thao thuong xuyén va mot thai do,
cach nhin tich cyc trude moi tinh hudng cua cude
séng. Khi @6 ban s& han ché duoc bénh tat hay nhirng
cing thang vé tinh than, dau ém s& khong con, ban
ciing khong phai hao ton nhiéu thoi gian va sie luc
cho viéc chira bénh. Trang thai tinh than tét d6 s&
gitp ban cam nhén nhirng cung bac cao hon ctua cam
x1c, gia tri ban than va cudc séng, v.v.

Nhu thé nao 1a khée manh hoan toan?



C6 thé dinh nghia "ngudi khoe manh hoan toan”
14 nguoi ¢6 du kha ning theo dudi nhirng muc tiéu
minh mong mudn trong tit ca cac linh vyc cua cude
sdng. V& mit sire khoe, diéu do chi co thé dat duoc
khi chiing ta biét duy tri mét cothé can ddi, khoe
manh, mét ché @6 dinh dudng 1anh manh, mot
chuong trinh tap luyén thé duc c6 hé théng, sir dung
céc k¥ thuat giam stress, biét vui huong cudc séng,
biét cach kéo dai tudi tho va giit cho minh mot tAm
trang tu do, thanh than, thoat khoi moi dau dén, kh
s¢vé tinh than.

Ban mong mudn dié¢u gi cho sirc khée cia
minh?

Chting t6i khong c6 y dinh thay déi ché d6 an
udng va bo sung thém cac chuong trinh luyén tap thé
duc vao thoi khoa biéu hién cé cua ban trir khi ban
nhan thiy viéc dy 1a thuc su can thiét. That ra, ching
t6i chi mong muén chinh ban 14 ngudi s& quyét dinh
xem minh ¢6 nén 4p dung nhirng diéu d6 hay khong
thong qua nhirng goi ¥ sau:

That 1ong, ban c6 mudn:



« C6 duoc mot vong eo thon nho? Mot co thé can
déi?

+ C6 duoc nhitng co bap sin chic dé ching to
cho sy manh mé cua minh?

« C6 can dam bo tat nghién ruou, thude 14?

« Ludn c6 trang thai tinh than vui vé, tré trung
vanhay cam hon?

Di nhién ai trong chiing ta c{ing mong mudn
nhirng diéu ndy. Vay tai sao ban lai con chan chir, do
dy truée nhirng diéu minh nén lam dé huéng dén
nhirng mong muén d6? Ban thir nhim mit va hinh
dung vé mirc d6 khoe manh cuaco thé minh, sau d6
viét lai nhitng dleu ban t1n ring sé giap nang cao stc
khoe. Hay suy ngim vé céc y tuong 4y va ty nhu

"Piéu t6i dang 1am hom nay - vao lic nay - chic chéin
s& dwa t6i xich lai gan v6i muc tiéu ma t6i van luén
mong uéc".

Mot chuyén gia giam stress noi vé cach dé co
duoc sy khoe manh tinh than nhu sau: "Chi ¢6 hai
nguyén tac: (1) dirng nhoc sirc vi nhitng chuyén nhé



va (2) hdy xem moi thir déu la chuyén nho!".
Ty danh gia vé sirc khée cia minh

1. Nhip tim ban ldc nghi ngoei la bao
nhiéu? Nhip tim ldc nghingoi cang thip cang tét.
CAc van dong vién tham dy Thé van hoi c6 nhip tim
lic nghingoi trung binh mét pht 1a ba mwoi sdu
nhip. Ban c6 thé ty bit mach cho minh & ¢b, ¢ tay
hoic phia sau d4u gbi, dung dong hd dién tu @& do
thoi gian va dém nhip mach cta ban trong su giay
rdi nhan véi mudi, @6 12 nhip tim caa ban.

Néu mach cua ban 1a bay nhip trong su gidy,
nhan sau gidy véi muoi duge bay muoi nhip dap mot
phut; d6 1a nhip tim trung binh. Muyc tiéu ciua ching
tala giam bét nhip tim cua ban; diéu nay s&1am ban
khoe manh hon, séng 1au hon vi trai tim ban b6t phai
lam viéc cing thang.

Thoi diém tot nhat ¢ do nhip tim lac nghi ngoi
1a bu01 sang, trudc khl bude xuong giudong sau mot
g1ac ngu ngon. Pa s6 moi ngudi déu ¢ mire sdu muroi
dén chin muoi nhip mét phat. Néu mach cua ban 1a
trén tAm muoi nhip mét phtt va d@ mét ndm chva di



kham bénh thi t6i khuyén ban hay dén bac singay
Iap tue.

2. Thoi gian phuc héi cia tim ban 14 bao
nhiéu? Thoi gian phyc héi dé tim tro vé trang thai
binh thuong 14 s6 phit can thiét dé ban tro lai nhip
tim ldc nghi ngoi sau khi van dong co thé. Thoi gian
d6 c6 thé 1a mot, hai hay muoi, muoi 1dm, hai muwoi
phit. Néu phuc héi cang nhanh, ban cang khoe.

3. Ty 1¢ phan triam cua chit béo trong co
thé ban 1a bao nhiéu? BAac si David Starr, chira
bénh bang phuong phap nin khép xuong cho van
dong vién tham gia Thé van hoi néi, thé trong mong
mudn chinh 14 thé trong ma ching ta cam thay khoe
khoén, nhanh nhen, chiu duge sy mét moi va da kha
ning dé¢ khang. Tinh trang béo phi 12 khi co thé ting
tir 10% tr1én so vai thé trong mong muén. Thinh
thoéng, cac bac siva chuyén gia dinh dudng cling
tién hanh kiém tra ham luong chit béo trong co thé
bing cach "véo mot in-so". Néu ban c6 thé dung ban
tay minh "cam" duoc mot in-so™™ (hoic hon) 16p md
xung quanh bung, hoic trén lung, bén dudi xwong ba
vai thi ban qua map rdi day.


note:

4. Ban déo dai dén mirc nao? Ban c6 thé
dirng thang chan cti nguoi, tay cham vao cic ngén
chan, gap nguoi cham mit dén tan dau gbi, thuc hién
cac dong tac yoga mot cach thoai mai khong? Hay
nhe nhang va cham réi tap thir cac dong tac ndy, néu
thay kho hoic dau khong thé thyc hién, ban dung
hoang hét. Du dang ¢ do tudi nao, ban déu c6 thé dudi
nguoi va tha long co thé mot cach nhé nhe, tir tir.

5. Ban vui choi nhu thé nao? Bét ky hinh
thae vui choi ndo trong cugc séng ciing 1a mot bai
tap thé duc khong nhitng cho co thé ma con cho tri
6c. Riéng cuoi duoe xem 1 mot bai tap thé duc toan
than — tiéng cuoi c6 thé 1am giam cing thang va dem
lai stre séng mai cho moi nguoi. Hay nhin lai xem c6
bao nhiéu lan trong mét ngay ban nhin cudc séng
biang mét cai nhin lac quan, vui vé? Néu ciu traloila
10 thi ban dang c6 mot cudc sdng that tuyét voi, con
néu nguoc lai, cude séng cua ban chua duoc vui vé
cho 1im. Ban can thay d6i, hiy rang r& vui twoi 1én,
bat nghlem trang, cang thang lai, danh nhiéu thoi
gian hon d tim niém vui trong cudc séng.

Ning tap thé duc



Béc si George Sheehan hién da bay muoi tudi,
mot bac thay trong mon chay dua, dong thoi la tac
gia cudn sach Running and Being (Chay va séng) va
ciing 12 mot bac si chuyén khoa tim cho riang thé duc
gitp cho cothé va taAm hon hoa quyén vao nhau va
mang dén cho ban cam giac tuyét voi cia sy khoe
manh hoan toan. Ong néi "Néu mudn tim lai ban nga
cua minh, tim lai sirc manh cua ban than va vng phé
tot truée moi thir thach trong cude song thi truée
tién ban phdi tim moi cach dé khée manh".

"Cugc song luén doi héi swvin dpng. Néu
than thé khée manh thi lé nao tri tué khong
minh man?"

- Bac si George Sheehan
Nén tip véi mét nguoi ddng hanh

Buée dau tién dé duge khoe manh 14 chon cho
minh mét churong trinh tap luyén phu hop. C6 nhiédu
hinh thire thé duc khac nhau, chang han nhu di bo,
chay bd, boi 16i, tap khi cong, thé duc nhip diéu, choi
quan vot, cau 16ng... va tat ca déu tét cho sirc khoe
cua ban.



bé viéc tap luyén thé duc cua minh c6 duoce su
dong vién va tro thanh mot théi quen déu din, ban
nén cung tap luyén véi ban be, nguoi than. Vi du nhu
t6i thuong tap thé duc va chay bo cling véi vo con.
Ngay sau khi cic con t6i duoc mét tudi, ching t6i da
bat dau chay bo véi con. Khi con 16n thém moét chut,
chiting t6i dé con chay truéc, vo chong chiing t6i
chay sau. Néu ban da c6 gia dinh hoic ngudi yéu thi
nén di bo véi ho it nhat ba muoi phit mot ngay.
Ngoai loi ich stte khée cho c¢a hai, viée di bo cling sé
that chat thém tinh cam giira hai nguoi.

Néu khong c6 nguoi ciing tap thé duc, ban van
c6 thé tuong tuong ra mot nguoi déng hanh véi minh.
MOi khi thiy mét, cam gidc rang minh dang tro
chuyén véi mét nguodi ban, mot nguoi than... sé tang
thém niém vui va strc khoe cho ban.

Di1 13 hinh thue luyén tap thé duc nao, vdi ai,
diéu quan trong 12 ban vin phai tap it nhit ba ngay
mot tudn dé duy tri chuong trinh tap luyén. T 6t nhat
14 tap nim ngay mot tuan dé duoc khoe manh hoan
toan. (Ban dau, hay tap thuong xuyén, mdi lan mot it
— vi dy, mét 1an khoang 10 phut, hai lin mét ngay —
cho d@én khi cac cobép ban quen dan va thé lyc 6n



dinh hon).

"Trong mét cujc chay dua, bit ky ai vé
dugc dén dich ciing la nguoi chién thang."”

- Bac si George Sheehan
C6 nhiéu hinh thirc tip luyén

Néu cac mon thé thao khac doi hoi ¢ ban sy gang
strc kh4 nhiéu, mén di bo chi can ban van déng vira
stc ma thoi. Viéc thuéng ngoan canh dep thién nhién
xung quanh dic biét hitu ich cho nhiing ai bi suy sup,
ciing thing hay rdi loan tinh than. Néu ban c6 thé
danh cangay, hoic vai ngay cang tét, dé di bo viét
da, ban s& cam thay nhu duoc tiép thém mot ngudn
sinh lyc vo tan.

Di bo duong dai bang chan tran trén bai bién
ciing dem lai loi ich to 16n. Hay 1én ké hoach dinh ky
danh thoi gian riéng cho nhiing cudc di bo trong
ring hoic di chin tran trén bai bién. Hay nhdé rang
bat kij diéu gi ban nhin thdy va cam nhdn déu la
nhirng diéu ban tiép thu vao tam tri, ghi nhdn vao
kij ire. Vay hay tim kiém cai dep, céi su sic, hung vi,



rong rai, tich cuce, tuoi vui... - bao gio cing tht vihon
14 su chat choi, ti ting kho chiu, nhirng diéu lo 4u,
phién muon, tiéu cyc. C6 thé ban chua biét 1 trong
cudc sdéng hang ngdy, trong nhirng ltic kho khin, ban
s& str dung dén nhirng hinh anh trong ky &rc va tiém
thue rat nhiéu. Nhirng diéu tét dep luu giir trong qua
khtr s& ¢6 anh huéng tich cuc dén nhirng cam xtc
hién tai cua ban. Nguoc lai, nhirng 4an twong khong vui
trong qué khir s¢ anh huong xau dén tAm trang cua
ban. Do @6 viéc lwa chon va hudng suy nghi dén
nhitng noi chén, nhirng diéu tét 1anh trong ky uc 1a
rat quan trong dé giir sirc khoe tinh than ciia ban &
trang thai tét - diéu nay sé gitp ban duy tri duge mot
stre khoe t6t nhat trong moi hoan canh.

Tap luyén thuong xuyén

C6 1 diéu quan trong nhit trong chuong trinh
tap luyén lasu thuémg xuyén mot ché d6 tap luyén
hang ngay s¢ rat tot dé ban rén luyén stre Khoe. Ric
rdi ma nhiéu nguoi hay gap 1a "muén tap thé duc
nhung khong c6 thoi gian". D6 khong phai la mot Iy
do that sy, ma thuong chila mét sy bién minh ma
thoi. Boi néu dd mudn thi du ban ron thé ndo, chiing
ta cling c6 thé sip xép duoc thoi gian. Néu muén séng



khoe manh, ching ta phai dit thé dyc vao chuong
trinh lam viéc hang ngay.

Hay nhé moi 16i séng ning dong va viée thuc
hién cac muc tiéu trong doi déu doi hoi ching ta phai
khoe manh dé sin sang tmg pho véi bat ky diéu gi c6
thé xay ra. Ban c6 thé mic mot cin bénh nao d6 hoic
gap nhiéu loai tai nan bat ngo trong cudce séng; néu
khoe manh, kha nang phong tranh cling nhu kha
ning song sot va binh phuc cta ban sé cao hon rat
nhiéu.

Dé dam bao viéc tap thé duc thuong xuyén,
chting ta phai ty nhic nhg, dong vién minh bang cach
néu ra nhitng ly do chinh dang cua viéc tap luyén.
Néu nhitng ly do iy du sirc thuyét phuc, chting ta sé
tap luyén thuong xuyén ngay.

Nhirng loi ich cua viée tap thé duc thuong xuyén
bao gom:

1. Tang cuong sirc khde

2. Tang kha nang tu duy



3. Lamviéc hiéu qua

4. Tinh than hdng hai, phdn chdn

5. Lam chdm nhip tim va ha huyét ap

6. Giam luong cholesterol trong co thé

7. Tang lwong dam lipid ty trong cao

8. Cam nhdn cugc song tot hon va song lau hon
9. Co sire bén tot hon

10. Giam cdng thang, phién mugén, lo Gu va cac
triéu chiing stress khac

11. Nang cao long ti hao vé ban than

Dé dat hiéu qua t6i uu cua viée tap thé duc, ban
nén két hop chwong trinh tap luyén cua ban véi
nhirng muc tiéu sirc khoe cu thé. Néu muc tiéu 1a lam
vong bung nho, eo thon, nén tur tr gia tang cuong do
tap luyén dén khi eo nho. Tranh tap luyén qué stc,



nhung phai vira du déloai bo trong luong thira cia co
thé va tranh béo phi tré lai.

"Néu muén khée mgnh va déo dai, nén
tap thé duc lau hon chir khong phadi cang
hon'".

- Covert Bailey
Khong nén tap thé duc qua sic

Tap thé duc theo hinh thirc ndo cfing 1am ting
nhip tim. Piéu ndy rit c6 loi cho co thé vi tao ra hiéu
rng toan than van dong nhu trong moén thé duc nhip
diéu. Nhung can phai can than, khong duoc tap qué
nhiéu. Nhip tim khéng dwoc ting cao qua. Nhu
chting t6i da dé cap, trude khi bat ddu mot mon thé
duc nao, ban ciing nén di kham sirc khoe dé phat hién
nhirng can bénh truéc d6 chua phat hién hoac nhirng
nguy co vé sic khoe khac.

Mot ki thuét hiru ich dé kiém tra xem ban c6 bj
qué stre khi tap luyén hay khong 1a kiém tra bang tro
chuyén. Néu ban c6 thé tro chuyén thoai mai véi
nguoi khac trong khi dang tap, chirng t6 nhip tim cua



ban tt va ban dang luyén tap vira sirc. Néu mét dut
hoi khong thé tro chuyén noi, c6 thé ban dang tap véi
nhip d6 qua cang.

Khong #n uéng qua dé

Bibéo phi gidng nhu deo thém mot ba 16 m&
trén nguoi vay. Mot nguoi ban cua chiing toi tén Pete
Strudwick c6 1in da dua ra hinh anh minh hoa cu thé
14 néu ban chibi thira mét can Anh (0,4 5kg) va chay
b6 mot dim thi tong strc ning trong quang duong do6
s& tuong duong véi mot tan vay!

Mot nguoi dan 6ng trung binh, can ning 82kg &
tudi ba muoi, c6 15% ham lugng ma trong co thé
(mot ty 1¢ phan tram Iy tuong). Néu van cin ning
82kg khi bude vao tubi bon muoi, cb thé ngudi d6 s&
¢6 40% ham lugng mé.

Dé loai bo luong mé thira, nén thuc hién mot ché
do an udng hop Iy va mot chuong trinh tap luyén thé
duc thuong xuyén. Vi hau hét moi nguoi déu ngoi
nhiéu hon v it van dong khi tudi cao, ho khong
nhirng cin tap thé duc nhiéu hon ma con phai giam
bét luong calo trong ché d dn udng, béi mot phan



sandwich kep thit nguéi ciing du cung cAp nang luong
dé choi quan vot bat tuong trong ba muoi phit.

Mot ngudi tiéu biéu cho sire manh va si déo dai
khi @3 nhiéu tudi la Jack La Lanne. Hang nim 6ng
déu thach thire pha v mot ky luc nio d6. Ong van rat
cuong trang, tap thé duc hai tiéng dong ho mét ngay,
an uéng hop ly, diéu hanh vai doanh nghiép #n nén
1am ra, ké ca nhirng trung tAm thé duc thé hinh va
din mot chuong trinh truyén hinh dwge nhidu nguoi
ua thich.

Quan tam dén ché d¢ dinh duéng

Tuén theo ché d dinh dudng diing sé& gitip ban
giit dwoc trong lwong co thé nhu ¥ mudn. Tranh &n
qué nhiéu, qua no. Mudn giam can nén bét in thit
md, gao nép, dd ngot hay cac chit nhiéu ning luong
khéc.

Trong mdi 0,45kg md khi in s& ¢6 3.500 calo
duoc hap thy. Néu ban muén khong ting can khi dn
xong luong m& @6, ban can phai tap thé duc hay chay
b6 khoang 5 gio (Vi dé giam 1.500 calo mét ngay,
ban can phii chay b trong khoang hai gio). Co thé



ban hoat dong glong nhu mot ngan hang dua trén co
S& gui tién va rat tién vay.

Nén tranh quan niém vé viéc giam nhiéu can
mot lac mot cach dé dang. Néu cb nguoi giam can rat
nhiéu chi trong mét thoi gian ngan thi chii yéu ho chi
1am mat nuée trong co thé ma thoi. P6 1a cach giam
cAn gia tao va vo cung nguy hiém cho stre khoe.
Udng thude loi tiéu cling khién giam can ngay lap tuc,
nhung chi giam nuée, m van con trong co thé. Udng
thudc giam can ciing c6 tac dung d6i chit, nhung
thuong loi bit cap hai.

Duy tri sitc khée ludn tét hon 1a tim lai
sirc khoe

Muyc tiéu that sy can hudng téi 1a mot ké hoach
an udng va thé duc hop Iy trong ca cude doi. Duy tri,
gin gitr mot sire khoe tét ro rang 12 hiéu qua, dé dang
va quan trong hon 1a cho cho dén khi sirc khoe ¢6
van dé mai ¢ gang chay chira, tim lai.

Nén thyc hién mot ché do an uéng da dwoc déra
mot cach thuong xuyén. Sau day la nhirng meo gitp
ban bt dau:



1. Gidm lirong thirc dn thira vao maéi bira dn.

2. Pirng dn qua loa. Viée nay khién da day yéu
di.

3. Nén tranh nhimg mén an c6 ham luong calo
cao.

4. Tranh tinh trang an "theo phong trao" véi
moi nguot (trie lc an toi cung gia dinh). Pieu nay sé
kich thich sy thém an.

5. Tranh xem cac chuong trinh quang cdo trén
truyén hinh, vi hau het la ve thire an.

6. An chagm. Hay dn trong hai muwoi phuit cho dut
ban dn it co nao di nira.

7. Hinh dung nhiéu lan vé tinh trang khée manh
cia ban méi ngay. Twéng tiwong hinh anh chinh
minh lic dat thé trong Iy twong. Tot hon la tim mét
birc anh vé minh nhuw vdy va ngam nhin it nhat ba
lan méi ngay.



8. Mdi khi sdp dn gi, hay nghi dén thé trong I
tuwong cua minh va ty nhii: "Mén an nay c6 gitip
minh dat dwoc va duy tri thé trong lij tuwéng hay
khong?", néu khong thi quyét tam dirng dn.

Chi c6 ban méi c¢6 thé mang lai cho ban than
minh sy khoe manh. Ché dé dn udng cua mdi nguoi sé
that sy quyét dinh liéu ho c6 séng lau va manh khoe
hay khong.

Khing dinh vé sirc khoe tot

Sau day 1a nhirng 16i khing dinh vé sitc khoe ma
ban c6 thé sir dung dé lam dong co nhic nho minh.
Thuong xuyén tu khing dinh nhitng diéu ndy — nhat
14 trude, trong va sau khi tap thé duyc:

1. T6i chiu trach nhiém vé sirc khde cua minh.

2. Cac thoi quen hang ngay sé tao ra mét sirc
khoe tot cho toi.

3. Té1 rat khée manh cd tinh than, tri tué lan thé

xac.



4. Tot hoan toan khée manh va ludn luén khée
manh trong suot cugéc doi!

5. T6i cam thdy tran tré sirc song va khién nguoi
khdc ciing cam thay nhu vay!

Tim kiém sy ing h¢

Phan dau duoc khoe manh 1a mot hanh trinh dai
can sy c6 gang lén cua ban than ciing nhu sy ting ho
dong vién cua nhiéu nguoi. Piéu quan trong nhat 1a
tim kiém sy ung ho d6. Nén tim nhirng nguoi ban
nhiét tinh ung ho ban.

Trude khi dat duoc két qua dé c6 thé khoe vai
moi ngudi, ban nén hoi ¥ kién nguoi khac va ty dé ra
phuong phap cho minh. Tuéng tuong c6 nguoi khen
ban: "Tréng anh (chi) rit khoe! Khac trude xa! Giam
can xong, anh (chi) trong tré han ra!" Tudng tuong
nghe bac sino6i: "Anh (chi) da dat trong luong ly
tuong, véi voe dang Iy tuong. Than hinh rat can dbi
va dep, nhin anh (chi) khac hin — xin chtic mung!"
Sau nay, néu cé ngudi n6i véi ban nhu vy, ban s& vui
trong mot thoi gian dai.



Tu chira bénh bing tinh thin

Nhirng diéu ching t6i da néi trude day lién quan
dén sirc khoe déu tap trung vao viéc phong bénh.
Nhung ciling c6 ltc chiing ta nga bénh that, khi dé
can 4p dung cac phuong phap diéu tri. Mai dén cubi
thap nién 1970, cach diéu tri duy nhat ma da sé ap
dung 1 ding thubc chira bénh. Thong thuong 1a di
béc si, trinh bay vé cac triéu chirng, bac si sé cho
thude, tiém thube hoic tién hanh giai phiu. Tuy
nhién, ngdy nay c6 nhiéu cach diéu tri khac, va mot
trong nhirng cach d6 1a chira bénh bang tinh than.

Ngay nay, khip thé gisi c6 hang trim nghin
nguoi bam sinh c6 kha niing chira bénh bang tinh
than va biét dung tay khong thim bénh chi khong
can mot dung cu y khoa nao. Nhitng ngudi c6 kha
ning thién phi nhu vy xuat than ¢ moi ton gido,
moi chung toc, moi tang 16p gidu nghéo trong x4 hoi.
biéu dang tiéc that sy 1a ho hiém khi biét dwge minh
cb kha niing d6 dé thir dung né chira bénh cho minh
vanguoi khac. Vi vy, doi khi ban nén tim hiéu ban
than, xem minh c6 ning khiéu d6 hay khong.

Bac si Olga Worral, nay da qua doi, la mot trong



nhirng ngudi chira bénh ty nhién giéi nhat. Ba noi:
"Nghién ciru cua toi cho thday moi ngueoi déu cé kha
ndng chira bénh ty nhién véi mét mire dé nao do, va
khodang 5% la cé kha ndng néi trgi. Néu ban thuge
nhém 5% dy thi ban sinh ra la dé chitra bénh cho
minh va nguoi khac".

Nhirng ngudi chita bénh thyc thu nhu E. G.
"Ted" Fricker, nguoi Luan Pon, ndi: "T6i c6 thé
chita khéi cho nhitng nguot hoai nghi, nhitng nguot
hoan toan khéng tin va ca nhitng nguot da danh
mdt niém tin vi phdi chiu dung s hanh ha qua lau
cua bénh tit. Ban khong can phdi tin tuwéng gi. Chi
cantéitin la di".

Kinh nghiém caa Mark

"Hom do, t6i chuin bj tham dy hoi nghi tai
Columbia, Missouri. Thé nhung dém hém truée toi
khong ngu duge vi con dau lung hanh halién tuc. Ctir
mdi lan cir dong, toi lai thay dau dir doi. Sau khi thuc
hién moét loat cac xét nghiém, chup X quang, bac si
thong b4o: "Anh bi tho4t vimét dia dém cot séng.
T4t nhat, anh nén giai phiu cang sém cang t6t".



T6i khong mudn phai giai phiu ngay ltc ny,
nén hoi xem c6 ¥ kién nao khac khong. Bac sibao:
"Viéce duy nhat t6i c6 thé gitp 1a cho anh uéng thube
giam dau". T'6i cfing da trao doi thém véi mot vai bac
si nira, nhung ciing khong ¢ hudng giai quyét nao
t6t hon. Sau d6, t6i bay sang New Mexico gap mot
béc si chuyén khoa than kinh, mét bac si chinh hinh,
ba thiy thudc chita bénh bang phwong phap nin khop
xwong va di loai bac si chuyén diéu trilung, nhung ai
ciing chan doan bénh tuong ty nhau.

Cudi cung, t6i quyét dinh nghi ngoi vai ngay tai
cin ho ctia minh 6 Hawaii. Vi ti san sang thu bat ky
hinh thire diéu tri ndo khong lién quan dén viéc dung
thudc hay giai phau, nén mot c¢6 gai hang x6m gitp
t6i lién hé v6i mot thay thude chuyén chira bénh
bang niém tin. Trong lan gip ngan ngui dau tién, 6ng
bao t6i phai thuong xuyén ngam canh mat troi lin va
dé cho tAm hon minh dwge nhe nhang, thanh than.

Ngay hom sau, 6ng mat-xa toan than cho toi.
R&i chiing toi cting trao d6i vé mot ky thuat yoga doi
hoi tha sdu dé phéi hop véi ning luong cua vil try.
Ong huéng dan t6i tap thé dyc véi ning luong
Kundalini. P6 1a mét trang thai xuit than nhap dinh.



Ong gitp toi kiém soat ludng ning luong di xuyén
suot co the, dic biét 1a cot song cua t6i va di vao dia
dém xuong song bithoai hoa.

Toan bo qua trinh nay kéo dai sudt sau tiéng
dong ho. Khi t6i thye hanh xong, dia dém xuong song
4y dan dan duogc phuc héi. Lan chup X quang tlep
theo khong con thay dia dém nao c6 van dé gi nira.
CAc bac siy khoa ciing khong thé tin ndi, bsi ho luén
cho ring dia dém xuwong séng mét khi da bi thoat vi
thi phai giai phau mai c¢6 thé phuc hdi duoc va day 1a
mot phép méu trong y hoc. That ra khong c6 phép
mau ndo hét, chitai Iy luan cua ho khong ap dung
duoc vao truong hop cua to6i. Cach chira bénh cua cac
béc si dugce thiét 1ap trén co so ding thude chir khong
phai gitip co thé ty phuc hoi. Téi muén duge chira
khoi, t61 tin minh s& khoi bénh nén da khoi bénh".

Kinh nghié¢m caa Jack

"T 61 dang di boi cung ban be tai mot ao nho &
mién tiy bang Massachusetts. Khi dang dinh 1én bo,
t6i gidm phai mot cai chai vé duéi day ao, va ban
chan t6i bi mot vét dut sau, dai dén 7,6cm. M4u chay
dam dia. Tir ao dén duong 16m noi chiing t6i d6 xe 1a



mot khoang cach kha xa nén t6i quyét dinh sir dung
k¥ thuat ty chira bénh da duoc doc trong mét cudn
sach vé thuat chira bénh ty nhién cua bac si Jack
Schwartz.

T6i ldy mot chiée khiin budc chat ban chan @é
cam mau. Sau d6 t6i nhim mit, di vao trang thai thu
gidn va tap trung cao nhat c6 thé c6 trong hoan canh
d6. T 6i hinh dung hinh anh chinh minh, dang ngbi
déi dién. T6i mo rong hinh anh @6 dén khi né to gip
muoi lan ban than minh.

T6i twong twong minh dang bude dén bén “buc
tuong” Jack Canfield va tim thiy mét canh cira bén
hong c6 ghi “Phong bao tri”. T6i di vao, liy ra luéi
thép mong, xi ming, son va nhiéu dung cu khéc
nhau. T6i dén chd ban chan bi dut, va lai bang lusi
thép mong, trat vira xi ming 1én, cho kho roi son lai
cho dén khi chd stra chira trong giéng hét nhu nhirng
ving con lai cua “btre tuong Jack”. Tiép theo, ti cat
dung cu di, d6ng cira lai va ngdi xuéng bén trong
chinh minh. Cubi cting, t6i thu nhé birc tuong trolai
kich thuée binh thuong va tuéng tuong dang gan lai
v6ino, trolai 1a toi trong tam tri.



Toan bd qua trinh nay kéo dai khoang muoi lam
dén hai muoi phtit. Khi mé mét va nhin xudng chén,
t6i thiy mau da ngirng chay va miéng vét thuong co
nho lai, sach s&. Vét cit sdu da tu khép lai mot cach
ky di¢u. T6i c6 thé di bo khoang 1.200 mét tir ao dén
duong céi. T6i hoi khap khiéng mot ty nhung miéng
vét thuong da khong toéc ra lai. Vai ngdy sau, t6i da
c6 thé di chan tran choi bong chuyén!

Mot bac sidi chung véi nhdém chiing toi bao anh
that sy kinh ngac. Anh bao thong thuong mot vét cit
sau nhu vy phai khau dén nim miii va mét nhiéu
ngay sau moéi lanh duoc. Co thé chting ta c6 thé 1am
duogc nhiéu diéu dang kinh ngac dé tu chira bénh, khi
ning luong cua tAm tri va tinh than dwoc van dung
mot cach thich hop".

Chung t0i khong khuyén ban sir dung nhung ky
thu4t nay thay thé hoan toan cho sy chim soc y té
thong thuong. Ban va bac si 1a nguoi quyét dinh chon
cach chira bénh phu hop. Nhung ban nén biét 14 c6
nhiéu cach chita bénh thay thé cho giai phiu va quan
niém dung thubc tribénh trong y hoc. Chiing ta phai
mo rong tam nhan thae cia minh, thay doi 16i suy
nghi trude day dé cé thé hoc cach cam nhan sy viée.



Huéng téi sy khée manh toan dién

Nhu d3 dé cap tir dau chuong nay, sirc khoe 1a
mot trong nhirng yéu té cau thanh nén sy khoe manh
toan dién — thé chat va tinh than. Stre khoe tét cho
phép chiing ta can bing cudc séng, du sire lyc dé tién
toi sy thanh dat, &é cho va nhan tinh yéu thwong, dé
thuc day sy phat trién tri tug, phat huy kha ning giao
tiép xa hoi va phat trién tinh than.

Chting t6i muén khép lai chuong nay bang cau
chuyén c6 that cia Patti Wilson ¢ hat Orange, bang
California. Twr khi con bé, Patti Wilson da khong
may mic phai chirng dong kinh. B ¢6, Jim Wilson,
12 nguoi van thuong chay b vao mdi budi sang. Mot
ngdy no, cd bé dén bén b6 va noéi vaéi 6ng rang: "Bo oi,
diéu con udc ao 1én nhit bay gio 1a duoc chay bo
cting b6 mdi ngay. Nhung con s¢ cin bénh s& khién
con bi ngit. Con phai lam sao day ha b5?".

(;\’) A z O A /-: é’ i é , (,")
Bo ¢6 bé dong vién con gai: "Néu con bingat, b

4t mi 4i 1Am i ma. The né & yén tAm,
biét minh phailam gi ma. Thé nén con c yén tam
Patti cia b6 lam duoc ma! B6 con minh sé cung ¢6
gang, con nhé!".



Va mdi ngay, hai b6 con ho cting chay véi nhau.
Cb bé trélai song nhirng thang ngdy vui twoi nhu
trude khi co bibénh, Patti da chay ma khong hé bi
ngat. Mot thoi gian khong 1au sau do, Patti néi véi bb
minh: "B6 oi, con rat mudn pha kiluc thé giéi cua ni
mon chay duong dai".

Bb ¢6 bé lién di tim quyén sach Kiluc Guinness
va biét dugce rang: vao thoi diém do, quang duong
chay xa nhit ma phai nir da 1ap duoc 1a 80 diam. Patti
suy nghi viéc nay suét mot thoi gian dai. Pén khi hoc
nim dau ¢ truong trung hoc, ¢6 lai n6i véi bé minh:
"Con s& chay tir quan Cam dén San Francisco...". D6
la mot quang dwong dai 400 ddam. C6 con noi, sang
niam thir hai, ¢6 s& chay tir Portland dén bang Oregon
- mdt quang duong hon 1.500 dam.

Nhirng con co giat quai 4c da khong it 1an khién
¢6 dau don vo6 cung. Tay chéan c6 bj co rat lai, khong
con binh thuong duoc nira. Nhung ¢6 da vuot qua tit
ca dé thyc hién véc mo cua minh. Trong co thé nho
bé cua Patti lic nao ciing chay 1én mot ngon lira dam
mé, nhiét huyét va day tham vong. C6 bé noi c6 xem
cin bénh dong kinh chila "mét diéu bdt tién nhé". Co
it khi luu tam dén diéu minh da mat, ma chinhim



dén nhirng gl minh d3 c6 va can phai dat dwoc ma
thoi.

Trong nim dau tién, Patti @ hoan thanh duong
chay ctia minh dén San Francisco nhu 16i ¢6 tirng
khang dinh. Trén duong chay cua minh, Patti @3 mic
mét chiée 4o c6 dong chir "Téi yéu nhirng nguoi
khuyét tat". B6 c6 ludn dong hanh bén ¢ trén ting
dam duong, va me ¢6, mot y ta cua bénh vién dia
phuong, da ludn tic tryc trén ngdi nha di dong theo
sau c6 dé phong truong hop bt tric xay dén véi co
con géi than yéu cua minh.

Pén nam th hai, Patti da chay cung véi sy ¢o vil
va hé tro nhiét tinh cua céc ban cing 16p. Ho cing
mot 4p phich theo sau ¢6 véi dong chit "Cé gang 1én
nao Patti!". Vuot qua nhiéu ching duong, stc luc cd
can kiét dan, diéu @6 thé hién r6 trén khudén mit cua
Patti. Gdn vé dén Portland, c6 binga va trat khop
chan. Bac si khuyén c6 bé nén ngung chay, 6ng noi:
"T6i s& dat mot chiée nep noi mét c4 chan cua chau
dé tranh cho chau khong bi thuong ton vé sau."

Co6 bé dap: "Bac si oi, chay b khéng chila ude
mo cuia chau, n6 chinh la tat ca cudc song cua chau



nita. Chadu muédn x6a di nhitng tu ti dinh kién ngin
tro nhirng nguoi tat nguyén khac hoa nhap vao cudc
sdng. Bac si thiy roéi ddy, chang phai chau van con
chay dugce do6 sao?". Va vibac si da tim cach giap c6
bé bang cach dé cho c6 duogce lya chon. Va dé tiép tuc
duoc chay, ¢ da chon cach bing mit c4 chan thay vi
dat vao d6 mot chiée nep. Ong canh bao mit c4 chan
cua Patti s& bi sung 1én va dau doén 1im nhung c6 bé
van mot myc yéu cau bac si thue hién diéu d6 cho
minh.

Patti chay vé dén Portland trong tiéng reo ho
cua ca thanh phé. Mot dai bing mau do rat dai va
rong da duoc cdng 1én: "Patti Wilson la vdn dong
vién xudt sdc nhat. Hoan hé Patti Wilson!" Co bé
day nghilyc 4y da hoan thanh duong dua danh cho
nguoi khuyét tat dang vao ngay sinh nhat thir 17 cia
minh.

Sau bén thang chay bé gin nhu lién tuc tir by
T4y sang bo Pong, Patti da dén duoc Washington va
bit tay Téng thong My. C6 néi véi T éng thong:
"Chdu muon moi ngueoi hiéu rang nhing nguwoi
khuyét tat nhw chdu ciing la nhing con nguoi cé
cuéc song binh thwong, ciing c6 thé lam diwroc nhing



A

diéu ma nhitng nguoi khdc cé thé.

Mark da ké cau chuyén nay tai budi hoi thao cua
ong cach day khong lau. Sau cudc hoi thao, mot
nguoi dan 6ng to 16n xtic dong tién dén bén dng va
no6i: "Ong Mark, t6i 1a Jim Wilson. Ong vira ké vé
Patti, con géi t6i. N6 that phi thuong, phai khong
ong!". Trong budi néi chuyén véi 6ng, Mark con
duoc biét chinh nhitng nd lyc dang kham phyc cua
Patti da gitp quyén gop du kinh phi @ 14p nén 19
trung tam triliéu danh cho nhirng nguoi khuyét tat
trén khép dit nuéc.

Néu nhu Patti Wilson ¢6 thé vuot 1én chinh
minh dé 14p nén nhirng ky tich, thi véi mot co thé
khoe manh, va mot dau dc sang sudt, ban sé 1am gi dé
c6 thé chién thang ban thAn minh?



9. Gap g& va hoc hoi nhiing
ngudi dic biét
"Trong ndm ndm nita, ban sé rat khac ngay
hém nay, dé la do nhitng ngwot ban gap, nhirng

cuén sach ban doc, nhirng cuén bdng ban nghe va
nhirng dieu ban nghi".

- Charles "Tremendous" Jones

Néu ban thuong xuyén gap g& nhirng nguoi dic
biét, tich cuc, ho s& truyén cam hirng cho ban hoic
tao anh huong khién ban nd luc truéng thanh. Do do,
ban nén ludén ludn cé ging gap go that nhiéu nguoi
khéic nhau. M&i nguoi nhu vay sé gitip ban trau doi
kién thure, kinh nghiém va huéng ban theo mét su
phat trién ma ban kh6 doan truée dugc.

Chting t6i hiéu ra diéu nay khi gap John
Goddard, 1a mot "Indiana Jones" trong doi thuc.

John 12 mot nha tham hiém va phiéu luu mao



hiém néi tiéng. Khi méi 15 tudi, cau bé John da viét
ra "Danh sich muc tiéu ca doi" gdm 127 muc tiéu,
bao gdm tham hiém c4c dong song Nile, Amazon va
Congo; chinh phuc dinh Everest va nii Kilimanjaro;
cudi voi, da diéu va ngya hoang & mién T4y nuéc My;
va thuc hién lai cac cudc du lich cia Marco Polo. Cac
muc tiéu ndy con bao gém doc Kinh thanh, sach cua
Shakespeare, Platon, Aristote va toan b cudén bach
khoa toan thu. John ciing mong muén viét sach va
viéng tham tit ca cac nudc trén thé gisi.

Dén tudi siu muoi tdm, John @ thuc hién 114
muyc tiéu va dang hing hai tién 1én hoan thanh cac
muc ti€u con lai. (Dinhién 6ng da khong ngirng thém
vao cac muc tiéu khac trong nhirng nam sau do).
Piéu thi vila muc tiéu sb 125 1a thdm hiém mat
tring. Udc mo, tim nhin cia 6ng va nén khoa hoc ky
thuét cua thé gi¢i dang két hop nhau dé ca myc tiéu
nay ciing c6 thé dat duoc!

Moi day, John ru Mark thuc hién mot chuyén
tham hiém thung liing Santa Anita, mot noi chwa hé
c6 dau chan nguoi. Chua bao gio Mark d4am mo téi
nhirng chuyén di nhu vay, nhung boi vi John da goi
nén 6ng nhan loi.



Muoi tAm nguoi thich phiéu lvu da tap trung tai
ngdi nha x4y theo kiéu nong trai cua John ¢ ngoai 6
Los Angeles. Moi nguoi tu gidi thiéu véi nhau va phat
hién ra ho 6 mét diém chung: cting 12 ban caa John.
MJbi nguoi trong sé6 mudi tAm ngudi déu 1a nhirng con
nguoi rat thi viva 16i cudén dén ndi trude ca khi khoi
hanh, ho da cam thay rat vui vi c6 thém nhiéu nguoi
ban méi 1am ngudn trau ddi kién thire day cam hung.

Poan diu cua cude di bo khong co gi kho khan.
John ké c4c kinh nghiém truéc ddy cia 6ng vé nhimng
con duong mon nay, bét dau tir thoi tho du. Sau bira
An trua tai mot con sudi, John néi: "Ching ta c6 thé
leo 1én swon niii bén nay hoac bén kia".

Mark nhin 1én, thay c4 hai swon nti déu rat déc.
Ong nghi John noi duia, nhung sau d6 tit ca bit diu
leo 1én véach nii thang ding — ma khong dung bat cir
dd leo ndi nao.

John chinéi: "Cur theo t6i. Hay budce theo noi
nao t6i bude". Poan ngudi leo 1én theo hudng gan
nhu thang dimg. Tim Mark dap lién hoi; néu biét
trude di tham hiém phai leo déc nti nguy hiém thé
nay thi chic 6ng da khong dam di roi.



Cudi cung khi gan téi noi, Mark duoc hai nguoi
ban déng hanh kéo 1én dinh. Ong thé phao va thay
tAm hén minh nhu dwoc 1dam méi lai, trong 1ong vui
mung khon ta. Ong da leo nui duoc rdi ddy.

Nhung héa ra dinh nti ay chila mét diém dung
dé nghi ngoi trude khi di tiép. Sau d6 John yéu cau
tirng nguoi mot hiy nghi vé kinh nghiém ly ky nhit,
cudc phiéu lru tuyét voi nhéit cua ho dé ké lai o diém
nghingoi ké tiép. Moi nguoi lai tién 1én, biang qua
canh rirng ram rap va c6 lic phai chit nhitng bui cay
thap day dac délay 16i di, hoac bo truon bang tay va
dau gdi.

"Phia trude con c6 nhiéu chd kho di hon nira",
1au 1au John lai néi thé khi ho leo 1én mét vach da
khéc va di sdu vao mét ving lic nhiic nhitng ran
chudng. (C6 ltc John bit mot con ran dai mot mét
rudi trong moét bui cay trude mat Mark, chicach 6ng
0,3m!)

Ho thay diu vét mot con ché s6i ddng co, mot
con gau den va mét con nai. Ho di duéi bong mat cua
nhirng cay thong hiing vi hai tram niam tudi. Tai
diém nghingoi ké tiép, John bao moi nguoi nham mit



ling nghe 4m thanh cua nai ring hoang da trong ba
phtt dé cam nhan vé kha niing tap trung, quan sat
cua minh. That dang ngac nhién, 6ng da ké lai dugc
tiéng kéu cua sau loai con trung, chim choc khac
nhau.

Khi két thiic chuyén di va trové nha, Mark nhéan
thay 6ng vira trai qua mot kinh nghiém that thi viva
tuyét voi. Néu Mark khong c6 chuyén di dén thung
liing Santa Anita nhu vay, han 6ng khong c6 dip cam
nhan nhitng diéu méi mé va hip dan dén thé. Néu 6ng
khong mé rong cac mbi quan hé ban be, han 6ng da
khong quen biét John Goddard, va da khong duoc
moi tham gia tham hiém.

Ké tir dip 4y, John d4 khién ca hai ching t6i dAm
tu @it ra cho minh nhitng muc tiéu 1én hon, tao bao
hon.

Lap danh sach nhimg nguoi ban muén
8ap

Khong can thiét phai loai bo nhirng nguoi "khéng
chic s& gap duoc" ra khoi danh sach nhitng ngudi ban
mubn gip. Ca thé gii ndy déu mo rong véi ching ta.



Trong twong lai chiing ta c6 thé gip bat ky ngudi nao
chiing ta that sy mudn gip. Néu chting ta khong ghi
tén nguoi d6 vao danh sach, kha nang gip dugc ho sé
rat xa voi. Nguoc lai, viée ghi tén nhitng nguoi ma
ban muén gip ra gidy sé gitp ban chuan bj tinh than
va thai d6, tham chi 1a dat trude nhirng cau hoi vé
nhirng vin d& ma ban mudn biét & ho.

Diu tién, ban hay viét ra cdc con s6 lién tiép tir 1
dén 100 valan luot ghi tén bat ky ngudi nao ban
mubn gip, ching han nhitng nguoi ndi tiéng trén ti vi,
trong linh vuc phim anh, ca nhac, tén cac quan chirc
lanh dao dia phuong va trung uvong. Sau dé, khi doc
cac sach bao ban va thich, ban sé c6 thém nhirng cai
tén khac — 12 nhirng nguoi ban muén gip thuge linh
vuc chuyén mén cta ban hodc nhitng linh vuc ban
quan tam dic biét.

Hay nho muyc dich ¢ day 1a 1am giau kién thue va
lam phén chén tinh than ban bing nhitng diéu hoc
duoc trr viée gap gd nhitng nguoi trong danh sach.
Ban sé& biét duoc nhitng myc tiéu, gia tri, niém tin,
didu ngd vue va ndi so cua ho. Viée nay sé khoi goi va
gitip ban birng tinh truée nhirng tiém ning to 1én cua
ban than ma trudce nay ban chua tirng kham pha. Suc



tuong twong cua ban s& mé ra nhiéu kha ning bién
wée mo thanh hién thye, tu tuéong ban sé chim dam
trong niém han hoan méi. Ty nhién ban s& thét 1én:
"Néu ho da 1am dugc thi minh ciing 1am duoc!".

Gip go nhimg nguoi cé trong danh sach
caa ban

C6 thé 1a ban con nghi ngo nhung dinh luat van
vat hap dan cho rang néu da ap u, khat khao mét diéu
gl mot cach ménh liét va du lau, cudi ciing ban ciing
s& gap duogc, du d6 1a diéu gi ching nira. Udc mo cua
ban 1a gap g& nguoi nao thi ban cling sé gap dugc ho.
Dinh luat ndy sé mang hai nguoi dén véi nhau va ban
mudn nim bit co hoi 4y hay khong 14 tiy ¢ ban.



10. Tdng cudng stic manh tri tué

"Puong doi la chiéc thang khong hét ndc, viée
hoc la quyén sach khéng coé trang cuoti.”

- Kalinin

Tat ca moi ngudi déu ¢6 mudi tAm ty té bao than
kinh sin sang dé van dung, nhung trén thuc té chting
ta stir dung dugc bao nhiéu trong s6 d6? C4c nha
khoa hoc tuyén b that ra con nguoi chistr dung 10%
nang lyc tri tué cia minh. Tudng twong xem ching ta
c6 thé thanh cong hon rat nhiéu néu c6 thé khai thac
90% con lai!

Cb thé ban s& néi: "Chéc t6i c6 mot phan 1on tri
tué chua sir dung hét, nhung lam thé nao dé tiép can
duoc phan d6? Lam thé nao dé khién n6 lam viéc cho
t61?".

Pay chinh 14 chu dé cia chuong ndy. Chiing ta sé
cung nhau tim hiéu cach budc tri 6¢ lam viéc de gitp
ching ta dat duoc bat ky muc tiéu mong muén nao.



Séng phai ¢6 muc dich

Chiing t6i da n6i vé viée can phai c6 muc dich
trong cudc séng. Chiing t6i mudn nhan manh thém,
muc dich ciing giéng nhu sao Bic Pau, 13 4nh sang
dan chiing ta khong di chéch khoi con duong da dinh.
Tam tri chiing ta cin c6 mot myc dich dé vuon tdi,
néu khong sé& bilac duong va budng troi, khong thé
vuon dén thanh céng 1én dugc. Song khong muc dich
thi nhirng thanh tyu dat duoc chirdng tuéch, tuong
lai bip bénh, khong dinh huéng va hién tai chila m¢
hén don, thiéu tu tin. Séng c6 myc dich, moi viée s&
dau vao diy. Ching ta s& c6 co so cho nhitng quyét
dinh 16n trong doi. Do d6, x4c dinh muc dich cua
minh 14 nhiém vu dau tién cua mdi nguoi.

Sau day 1a mot ky thuat gitip ban tim kiém muc
dich doi minh, do Vern Black, tac gia cu6n sach Love
Me, Love Myself & nghi. Chting ta hdy tra 16i cau hoi
sau: "Muc dich cua doi toi la".

Dé traloi cAu hoi ndy, chon mét trong nhirng
dong tir sau @é dién vao cho trong:



hd tro

tao diéu kién cho
ung ho
phuc vu
kich thich
xac nhan
cong nhan
kham phéa
nang 4o
chinh phuc
cung co
tac dong

thoi thic
dong vién
phét trién
cho phép
giai phong
chidao
chia sé
huén luyén
ton vinh



thay doi
anh huong
gido duc

Khi da thyc hién xong buée dau tién nay, ching
ta s& biét mot cach dai khai vé muc dich cudc doi
minh. Bay gio ching ta can lam r6 hon. Sau day la

mot so do huéng dan:

MP ta M5 ta mau
hanh .
N nguoi ban
dong 4
muon
ban huc vu
lam phuc vt
Muc
dich cua
cudc doi
toi la:

M6 ta muc tiéu
ban muén cung
thuc hién véi
nguoi dé

Dién vao chd trong, cb ging viét cAu dau tién

that bao quat. Vi du:



Muyc dich cua
cudc doi toi
la:

Muyc dich cua
cudc doi toi
la:

Muyc dich cudc
doi cua Mark
Victor
Hansen la:

Muc dich cuoc
doi cua Jack
Canfield la:

Gitip
s

Huoéng
dan

Khai
sang,
bong
vién,
Thong
tin,
Gido
duc,
Truyén
cam
hing
Thoi
thuc,
chia sé

To6i va
moi
nguoi

Toéiva
ban be

Cang
nhiéu
nguoi
cang

tot

Moi
nguoi

Bién udc mo cua
minh thanh
hién thuc

Chinh phuc
nhing dinh cao

Thay déi minh
dévuon dén
thanh cong

Séng mét cude
doi tran ngap
tinh yéu thuong
va niém vui

Con muc dich doi ban 14 gi? Khi dién vao chd
trong ban sé ¢ thoi gian dé suy nghi va nhan biét

duoc.



Cach nang cao nang luc tri tué

Khi da biét myc dich doi minh, ching ta c6 thé
dinh huéng va c6 mot vién canh dé phat trién ban
than trong nhiéu linh vyc lién quan, dic biét 1a linh
vuec tri tué. Bo ndo chinh 14 noi diéu khién moi hoat
dong cua con nguoi, do @6 nang cao nang lyc tri tué
1 diéu quan trong nhit trong viéc dat duoc bat ky két
qud mong muon ndo. Sau day 1a siu bude can thye
hién dé dat duoc két qua:

BUGC 1
Poc dng sach

“Nguoi biét doc ma khong chiu doc khac
nao nguoi khong biét doc.”

- Jack Canfield

Chiing ta ngdy nay song trong thé gioi thong tin,
bivay boc boi qua nhleu phuong tién truyen thong.
Vakhong it trong s6 d6 thuong chi cung cap nhing
thong tin giat gan, nhitng chuyén cudp cua, giét



nguoi, nhirng xu huéng giai tri thoi thuong, néng noi,
huong thu nhat thoi, ton vinh vé bé ngoai, h4o danh,
song khong myc dich... D6 121y do tai sao chiing ta
can tim doc c4c thong tin b6 ich mang tinh x4y dung,
dao siu suy nghi va truyén cam hiung tir nhirng
quyén sach tét. Hay doc sach, nhitng cudén sach co
thé dong vién va huéng ban dén nhitng khat vong lén
lao, gitip ban sdng tot dep va lac quan mdi ngay.
Nhirng nguoi c6 muc dich séng thuong say mé doc
nhirng cudn sach gitip ho dat muc tiéu. T4t ca chiing
ta déu biét nhitng ngudi thanh céng 1 nhirng nguoi
biét doc sach va doc nhiéu sach.

Jim Rohn, mot dién gia chuyén tao dong luc
dong vién nguoi khac thudc linh vuce kinh doanh, chu
truong mudn thanh c6ng 1én, mdi nguoi phai ty dat ra
quy dinh cho minh 14 doc hai cudn sach hitu ich
trong mot tuan, nghia 12 trung binh chung ta phai
doc khoang mot tram cudén sach mdi nam. Ong tém
tat: "Néu ban thiee hién viée nay trong vong muot
ndm qua, ban da doc xong dwroc ca nghin cuén sach.
Néu chura thiee hién, ban con cé ca nghin cuon sach
sé phai doc trong tuong lai".

BUOC 2



Chia sé y tuémg

Bude ndy cé hai yéu td. Trude tién 1a hoc cach
khong nhirng doc sdch ma con "doc" ca con nguoi.
Néu thanh thao nghé thuat "doc" con ngudi, ban da
c6 duge mot nira thanh cong réi day. Ching ta cang
quan sat nguoi khac mot cach ¢é ¥ thire thi cang sém
nhan r6 céc kiéu thoéi quen cua tirng ngudi ma nho d6
ching ta s& du doan duoc nhirng hanh vi, ing xu,
huéng di cua ho trong tuong lai.

Yéu t6 thir hai 1 chia sé v6i nhirng ngudi ma, sau
khi da hiéu dugc ho, chting ta nhan thay ho déng
cam, thong cam véi minh. Ching t6i goi viéc nay la
luyén tri thong minh. Luyén tri thong minh tic la
thuong xuyén trao ddi va chia s¢ ¥ tuéng véi nhidu
nguoi. Ching ta thach thire tinh dting d4n trong céc
tu tuéng ciia ngudi khac. Ching ta thic day ning luc
tri tué cua ho. Pén luot ho lai lam diéu tuong ty ddi
v6i ching ta. Do d6, moi ngudi déu phat trién tri tué
cua minh.

Khi da tham gia luyén tri thong minh, ching ta
¢6 mdi quan hé tot vai nguoi khac, nang luc tri tué va
stc manh cia ching ta s& phat trién manh mé. Ching



ta tro thanh nguoi bat kha chién bai nho sirc manh
tinh than cta ban than va sy ung ho cua nguoi khéc.
Khi d6, tAm tri chiing ta hoan toan huéng dén su ty
tin,thing loi va thanh dat.

Mark x4y dung méi quan h¢ luyén tri thong
minh dau tién cua 6ng tai New York nim hai muoi
séu tudi. Lic @6 6ng vira méi bi pha san. Ong tham
gia vao mot nhom gdm ngudi dai Iy bao hiém cua
minh, mét vi gidm déc ngan hang Chase Manhattan,
mot nha dau tu dia 6¢, mot muc su ¢6 nha tho vei
nim nghin thanh vién, moét chuyén gia vé yoga, va
mot nhan vién ban hang cua hﬁng American Medical
Supply Ho gip nhau vao mdi sang thir N3m hang
tuan ltc 7 gio 30 dé chuan bi tinh than cho tuan lam
viée tiép theo. Ho doc c4c nguyén tic trong cudn
Think and Grow Rich (Suy nghiva lam giau). Ho
khich 16 1an nhau. Ho chia s¢ véi nhau cdc manh moi
dé giai quyét van d¢, cac y tuong kinh doanh va gitp
nhau vuot qua kho khan.

C6 nguoi thuong c6 4n tuong sai lac ring nhiéu
ngudi xung quanh c6 ning luc tri tué rit cao, néu
chia sé viéc cua minh v6i ngudi khac thi minh sé bi
thua thiét con nguoi khac duoc loi. P6 1a mot quan



niém khong dang.

Helen Keller noéi: "Néu ban ¢ trong béng toi,
hay thap sang ngon nén ciia ban tir ngon nén cia toi.
N6 sé cho ban anh sang nhung khéng lam yéu di
anh sdang cua t6i bang bdt cit cach nao”.

BUOC 3
Tham dv cac cujc hoi thio

“Tiém thirc hoat dong dva trén quy luit
niém tin. Ban thuong lam bit ky viéc gi ban
thit sy tin minh sé 1am dugc. Cit tin tuéng roi
viéc do sé xdy ra.”

- Mark Victor Hansen

Chiing t6i yéu cau nhan vién cia minh mdi
thang tham du it nhit mot cudce ndi chuyén truyén
cam hung voi nhung nguoi cd y tudng va tral nghiém
cudc séng. Quan diém cua chiing t6i 1a néu nhan vién
tién bo thi s& thé hién tir trong noi tAm ra bén ngoai.
Nhirng tu tuong tich cuc s& cung ¢b 1ong tu trong va



ngém x4c lap cho ban nhirng ¥ niém vé diéu ban c6
thé thyuc hién, nang ban 1én trén nhitng diéu tam
thuong.

Moi truong gido duc 12 diéu kién t6t nhét dé t6
chtre cac cudce noi chuyén. Lop hoc ¢ giang dwong dai
hoc s&1a gi néu khong 1a mot cude hoi thao mé rong?
Theo chiing t6i, sinh vién cac truong cao ding, dai
hoc nén suy nghi vé thoi gian ho bo ra dé hoc trong
16p. D6 14 thoi gian hiru ich nhat dé xay dyng trinh d6
van hoa cua ho. Sinh vién cling nén chon nhirng 16p
hoc c6 gido vién gioi dung 16p, dit hoc mon nao ciing
vay. Nhirng gido vién huéng dan tai gioi, du o truong
hay & cac cudce hoi thao chinh thie, ¢6 thé ddo tao
duogc nhirng hoc vién xuat sic. Hiy tim cach dé tro
chuyén va theo hoc nhitng nguoi tai gioi.

BUOC 4

Tranh tac dong cia truyén hinh kém
chit lugng

Trong mét gia dinh binh thuong, ti vi duoc bat
1én khoang 7,2 tiéng dong hd mot ngdy. Trung binh
mot ngdy, tré em danh thoi gian dé xem ti vi nhiéu



hon hai tiéng so véi thoi gian hoc hanh. Truyén hinh
da that sy anh huéng dén tinh than cua tré em — vaca
nguoi lon. La nguoi quan Iy ban than minh va con cai,
chiing ta can dit cau hoi: "Phdi chdng chwong trinh
to1 sap xem, hodc cho phép con tbi xem, sé gido duc
va dinh huéng hanh vi tét ma t6i muon hudéng téi
hodc thyc hién?"

Néu khong phai thé, liéu ching ta c6 con muén
xem hay khong? Chiing t6i dé nghi moi nguoi hay
chon loc nhitng chuong trinh c6 chat lugng dé xem,
nham han ché thoi gian xem ti vi hang ngay. Khong
phai ban chat truyén hinh 12 xau, van dé 1a chting ta
da lam dyng va str dung truyén hinh khong ding. Sau
day 1a mot vai cach dé gitip ban cai thién dicu d6:

1. Tam ngimg xem ti vi. Thu tit ti vi trong
mot tuan. Khong cho phép bt cir ai trong gia dinh
xem ti vi. Mot nguoi ban ching t6i da dem toan bo ti
vi trong nha cit vao nha kho. Thay vao d6, 6ng to
chte cac budi "hop mit gia dinh", tirc 1a moi thanh
vién tap hop lai vao mét budi téi ndo do, c6 thé moi
caban bé, ngudi quen cho vui. Moi ngudi trao dbi,
chia s¢, ciing nhau ca hat, vui choi, v.v. Ca nha rat
thich va cu tiép tuc cac budi hop mit nhu vy trong



ca thap nién sau d6, véi nhiéu noi dung vui choi ¢
thay d6i d6i chit. Gio thi ho chixem ti vi moi tuan
mot buoi téi.

2. Nim truéc nhimg chwong trinh sé
phat séng. Ding voi bat ti vi &é chon lya xem
nhitng chuong trinh gi dang chiéu. Hay kiém tra
trudce nhirng chwong trinh hay va danh déu ching.
Sau d6 c6 thé xem hoic thu hinh nhirng chuong trinh
4y vao may thu bang video. Xem ti vi c6 ké hoach s&
hitu ich hon cho ca nha ban.

3. Tim bang dia c6 néi dung gido duc,
tich cuc. Dung tip thdi quen xem moi chuong trinh
truyén hinh mang. Phan 16n nhitng chuong trinh
truyén hinh mang va hai kich thuong c6 chit luong
giao duc rat thip. Thay vao do, hiy thué nhitng cuén
bang video thu nhirng chuwong trinh mang tinh gido
duc va nang cao trinh d voi nhitng chuong trinh
biéu dién chit luong qudc té. Lam vay ban sé tin dung
duoc thoi gian ngdi bén chiée may thu hinh.

4. Nén can nhic lip dit thiét bi thu séng
qua vé tinh. Du Am thanh hay binhiéu nhung c6
rat nhiéu chwong trinh hay vé giai tri va gido duc trén



thé gi6i, va thuong chat luong tét hon nhiéu so véi
truyén hinh cap. Truyén hinh qua vé tinh cung cap
nhiéu chon lira vé thong tin, kién thirc hon cho moi
ngudi — nhat 12 nhirng ai c6 kha ning ngoai ngir.



Thay 16i kéc
Dare to win

Chiing t6i viét cuén sach nay véi muc dich
truyén cho ban sirc manh dé dat duoc ngdy cang
nhiéu myc tiéu va rén luyén ban than tién bo hon, dé
chung to cho ban thay cudc doi ndy danh cho ban rat
nhiéu diéu ky diéu, ca vé vat chat 1an tinh than, khi
ban biét tim toi va kham pha. Chiing t6i chi muén
ban nhan thtre 16 mot diéu khi ban doc xong cudén
sach nay, d6 1a: Ban cé thé thay déi cudc song cua
minh don gian bang cach thay doi quan diém va
cach nhin cugc song.

Dua vao ¥ thirc bat ky diéu gi ban muén dat
duoc, va tiém thire s& ty tim ra céc g1a1 phap gitp ban
thanh cong. Sir dung ba bi quyet vlet ra gidy cdc
muyc tiéu, hinh dung va khang dinh vé cac muyc tiéu
dé giai thoat cho ¥ thire, khién n6 van dong dting
huéng. Hay x4c dinh muc tiéu cho y thie va quan sat
céch tiém thire dwa ra phuong phap thyc hién nhim
dat duoc myc tidu va dat duoc sy vi dai dang tiém an



trong con nguoi ban.

Chting t6i mudn chia tay ban bang ciu chuyén
xac dong cua bé Markita Andrews, mot “siéu sao”
that sy. Markita 1a mét bé gai gap phai nhirng hoan
canh khé khin trong cudc séng. B6 em da bo nhara
di, me em phai vatvalam cong viéc phuc vu trong
mot nha hang dé nudi song ca hai me con.

Me bao Markita rang ba dang danh dym tién dé
lo cho em hoc dai hoc. Viba me luén mo uéc duge di
du lich nén dan nhiéu hinh anh cac danh lam thing
canh khap nha; ba cling dé danh tién cho hai me con
di du lich khép thé giéi.

Ngay nay phan déng tré em thuong ling nghe
nhung khong chiu hiéu. Nhung Markita da hiéu y me
va quyét dinh 1am diéu gi @6 dé bién nhitng uéc mo iy
thanh hién thyc. Nhung em chila mot bé gai nho bé
vayéu 6t. Viy em da lam gi?

La huéng dao sinh, Markita doc thiy néu em ban
du lvong banh quy do cac nit huéng dao sinh lam thi
s& duoc thuong mot chuyén di cam trai. Nhung néu
b4an dugc nhiéu banh hon moi huéng dao sinh khac



em s& dugc thuong mot chuyén di du lich vong quanh
thé giéi cho em va me em.

Em c6 thich ban banh quy khéng? Thyc rala
khong.

Em c6 thich di du lich khong? Chic chén roi!

Em viét ra gidy rang em s& ban duoc nhiéu banh
hon moi huéng dao sinh khac. Em hinh dung va mo
véviée 4y. Em khang dinh truéc mat nguoi di cia em
1a em s& lam duoc, va di em khuyén: "Con ctr dén chd
nhirng nguoi ¢ tién va moi ho mua banh".

Markita dirng ban banh trén hanh lang mot
chung cu 16n tai thanh phd New York, tir 4 gio 30
dén 6 gio 30 chibu. Em 1& phép dén bén nhung nguoi
c6 thé s& mua banh, mim cudi nbi v6i giong am ap:
"Chau dang kiém tién dé duoc di cim trai. Bac co
mudn mua banh quy khong a?".

Sau ndm nidm ban banh, em da ban dugc
42.000 hop banh quy. Thé1a em dua me di trong
chuyén du lich vong quanh thé giéi 4y. C6 bé tro nén
ndi tiéng khip noi. Hang IBM yéu cau em chia s¢



kinh nghiém v¢6i nhan vién ban hang cua ho.

C6 bé da dat dugc nhirng két qua dang kinh ngac
dén ndi hang phim Walt Disney da lam mét bo phim
vé em véi twa & The Cookie Kid (Co bé ban banh
quy). Cudn sach cua em, How to Sell More Cookies,
Condos, Cars, Computers... And Everything Else
(Cach @& ban chay banh quy, ciin hg, xe hoi, may vi
tinh... va moi thr khac) da tré thanh moét trong
nhirng cuén sach ban chay nhit & My.

Nhirng két qua that dang kinh ngac! T4t cala do
mot bé gai ban banh quy dat dugc.

Ban ciing c6 thé dat duoc nhirng két qua dang
kinh ngac nhu thé! Ching t6i biét chéc 1a ban c6 thé.
Gio thi ban ciing biét chéc 13 ban c6 thé. Vay thi con
cho gi nita ma khong bét tay vao thyc hién?

Hay dam thanh céng!



NHAN XET - BINH LUAN
VE CUON SACH
Dare to Win -Dam Thanh Cong

“Néu ban van chwa dat duwoc nhimg wée mo ban
tirng dp u trong cuéc song, hay thir chiém nghiém
cuon sach Dare to Win cua Jack Canfield va Mark
Victor Hansen. Néi dung quyén sach xuyén suot
mét chii dé "Bit cir diéu gi ban ciing c6 thé dat
duoc néu cé6 mét niém tin". Phan lén ching ta
déu cho rang néu né lyc thdt nhiéu ciing chira han
dem dén sy thanh céng nhir mong muon. Quyén
sach nay sé huéng dan chiing ta cach tdp trung tron
ven suy nghi, nang lirong ciia minh vao viéc thuc
hién nhirng muc tiéu. Pé lam dwoc diéu nay, chiing
ta phdi lam quen véi hai phuong phap: dé la sir
dung nhiing loi khang dinh tich cwc va hinh dung r6
rang muc tiéu minh muon dat dén. Pay la cuén sach
that tuyét voi. Lan dau doc né téi van chira hoan
toan tin han, nhung khi doc kj lai va dp dung vao
cugc song cua minh, tbi thay cugc song va tinh than



minh thay doi that khong ngo.”
- Nic Williams
Brisbane, Australia

“Quyén sach dic biét nay tap trung huéng dan
chting ta thay d6i cudc séng cua minh, bit dau bang
viée thay déi nhitng suy nghi. Ba yéu té chinh dé lam
dugc didu ndy 13 viét ra nhitng muc tiéu, hinh dung
ra muc tiéu va khing dinh nhitng muc tiéu d6. Sau
khi doc xong quyén sach, ngay lap tuc téi tng dung
nhirng nguyén tic duoc dé cap trong dé vao cudc
séng cua chinh minh; dong thoi t6i cling chia sé véi
nguoi khic trong nhirng budi néi chuyén ciia minh.
DAy 1a quyén sach ma nhirng ai dang phan van, lo
ling vé viéc phét trién sy nghiép ciing nhu cudc séng
riéng cua minh nén doc.”

- Fulton Jacken

“Pay la quyén sach dem lai cho t6i cach nhin
méi vé si lira chon kha néng song mét cuée song
tron ven va phdt trién tinh than khéng ngirng. To1
da timg doc nhiéu logi sach tu duy cuge song, nhung



cuon sdch that sy diing véi con nguweot toi nhdt chinh
la quyén Dare to Win - Dam thanh céng nay.
Jack Canfield va Mark Victor Hansen la hai tac gid
c6 kién thirc chuyén sdu trong linh vue dong vién
con nguwoi. RO rang bang cai tam thdt sy cia minh,
ca hai da thanh céng trong viéc khoi nguon sirc
manh bén trong ban than maéi nguoi. Nhing U tuéng
va cau chuyén trong Dare to Win thdt sy dem lai
cam hirng méi cho cuéc séng cua toi.”

-Tom Roth
Giam doc Bio Lab Industry

“Quyén sach nay da thay doi hoan toan cach toi
suy nghi va tiép nhan thong tin. Y tuéng "mét nguoi
can c6 nhiéu myc tiéu" ma tac gia dé cap trong quyén
sach da giap t6i nhan biét duoc chinh minh. T6i hiéu
14 3 dén e phai tai té chire lai suy nghi cia minh va
x4y dung nhitng cach thue dé dat duoc nhirng muc
tiéu ma t6i mong mudn trong cudc séng. Sau khi 4p
dung nhirng 16i khuyén hitu ich ma hai tac gia huéng
dan, t6i thiy cudc séng cua minh tét hon nhiéu. T 6i
da dat duoc nhitng muc tiéu chinh ctia minh, va
nhitng muyc tiéu méi van ludn dinh hinh trong suy



nghi cua t6i. Chinh tu duy tich cyc s& bién nhing
muc tiéu cia ban thanh hién thue. Hay tin vao diéu
nay. Dare to Win da lam duoc diéu khac biét cho

AL

cudc soéng cua toi.
- Rich Harran

“Trude day, toi thuong dan vit ban than vi sy
thiéu ty tin cua minh. T6i ludn bi giang x¢é giira hai
thai cuc: mot bén la nhitng muc tiéu, khat vong trong
cudc séng, va mot bén 1a suy nghi rang t6i 1a nguoi
kém thong minh, khong dic biét hay du gioi giang dé
1am duoc moi diédu, rang nhirng khat vong cua toi chi
14 nhitng gidc mo hio huyén. T6i séng trong su din
vit dy kha 1au, ¢ lac tuong nhu roi vao bé tic. Tinh
o, mot ngudi ban ting téi quyén sach Dare to Win
— Dam thanh c6ng cua Jack Canfield va Mark
Victor Hansen. Sau khi doc xong cudn sach, t6i nhu
tim lai chinh minh vi cudn sach da dinh hinh huéng
di dting cho cudc séng cua tdi. BAN CO THE DAT
PUQC MOQI PIEU BAN MONG UOC CHI KHI BAN
TIN VAO CHINH BAN THAN MINH VA CAM KET
THEO PUOI PEN CUNG. Nhiing cau chuyén trong
quyén sach da dem lai nguon cam hirg va sirc manh
tinh than to 16n cho t6i. Budc ra khoi nhitng trang



sach, t6i thdy minh v6 cung tu tin dé thuc hién moi
wée mo, ké ca nhitng wée mo ma tdi tirng cho 1a
khong tuong. T6i da doc rat nhiéu sach thude thé loai
nang d& tinh than con ngudi, nhung cudn sach nay
that dac biét va co6 y nghia véi t6i.”

- Merideth Kingsley
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