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Poi thay d6i khi chung ta thay doi ANDREW MATTHEWS

LOI NOI PAU

Mot ngudi dan dng dang that vong cung cuc ndi véi mot hoc gia: "Thé 1a hét! Toi da mat tat ca!".
Nha hoc gia hoi: "Thé anh van con nhin thiy, nghe thy, di lai...duoc ddy chia?". Ngudi dan ong
dap:"Vang!?". Nha hoc gia noi: "Vay thi toi cho 1a cai gi anh ciing con, chi c6 tién 1a mat!".

Mot cau chuyén that hay, phai khong ban?

Chi v6i mot cach nhin nhan khac han ma cudc doi mot ngudi thay doi: tir chd bi quan, tuéng chirng
moi thir da két thuc, sang chd lac quan, c6 thé sin sang bét tay vao 1am lai tir dau...

Su viéc thi van thé, chi cach nhin cua chung ta thay ddi, va thé 1a cude doi cling thay ddi...

Trong cudn sach nay ban s€ hoc cach dé nhin nhan cudc doi!

Séach hay lam, ban hay doc di...

ANDREW MATTHEWS
Poi thay dbi khi chung ta thay doi
Diing Tién - Thay Nga bién tap
Chuong 1

CAC KHUON MAU CU XU

Céac khudn mau cu xir

Hay nhin vao tim tri ctia ban. Khi ban bing qua dudng, ban c6 tip trung vao mdi budc di khong?
Khi ban nhai keo, ban c6 nghi dén vién keo khong? Khi ban an com, ban ¢ phai nghi dén viéc tiéu
héa né khong? Khi ban di nga, ban c6 phai tap trung vao viéc tiép tuc thd khong?...

Ban dau c6 can phai ¥ thirc khi lam nhiing viéc nay, dung khong? Ban lam theo tiém thirc. Chiing ta
c6 thé néi rang tri 6¢ cia ching ta giéng nhu tang bang. Phan chung ta thay 1a phan ¥ thirc, va phan
16n hon ma chung ta khéng nhin thay 14 tiém thirc. Phan tiém thirc ctia chiing ta chiu trach nhiém véi
hau hét nhitng két qua ma chung ta dat dugc trong cudc sdng.

Khi ¢6 nhiing chuyén lap di lap lai trong cudc song ciia minh thi d6 chinh 1a phan tri 6¢ ta phai chiu
trach nhiém. Rat nhidu ngudi trong chung ta c6 nhitng khuén mau cu xir - tic 1a nhing kinh nghiém
cii hay hanh vi gidng nhau tr& di tro lai hoai.

Ban c¢6 biét ngudi ndo ma lic ndo ciing dén mudn khong? Toi ting choi tennis v6i mot anh chang

luén dén tré. Chiing t6i dinh choi tennis trude gio di 1am ¢ san Hilton. Toi noi v6i anh ta: "David,
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chung ta s& choi tennis vao 7 gio' sang mai nhé?" Anh ta tra 1oi: "T6i s& dén d6". "Anh c6 nghe miy
gid chua?", "7 gid sang. Toi s& dén!"

Pung nhu dui doan, lac 7:15 sang hém sau David dén. Anh ta dua ra 1y do: "Con t6i muon vot cua toi
va dé dudi givdng ciia n6". Tuan sau ciing thé. David dén lic 7:16. Ly do 1a: "Téi chi tim dwoc mot
chiéc giay!". Tuan tiép theo, anh ta dén dang 7:15. "V t6i bénh va thang con khoc qua".Va tiép tuc
1a pin hét, chp dién, mat chia khoa xe, va dd 16t bi u6t hay con dé trong may giit.

R4t cude t6i néi: "David, chung ta hiy giao kéo. Ctr mdi phut anh bj tré thi anh phai chiu phat 1 d6
la". Anh ta b& mat qua nén khong bao gio choi tennis nira!

David nghi anh ta 14 nan nhan. Anh ta d3 khong cb ging mot cach c6 y thire dé dén tré. Nhung trong
tiém thtc anh ta da 1ap mot chwong trinh ludn néi 1a "ban lac nao ciing tré"... va chuong trinh d6 1am
chu cudc doi cua anh ta.

Néu David ngau nhién ddy sém va thay minh s& dén diing gio thi chwong trinh bén trong nay ciia anh
ta s& khién anh ta dung phai mdt cdi cay, lac vao mot con duong la. Va rOi anh ta sé& hit sdu vao va
néi "Lai thé nita - Toi s& lai bi tré!"

Mau bi kich

C6 18 ban biét nhitng ngudi c6 mau nay. Cude séng ciia ho 1a mot chudi bi kich. Ban gip ho trén
duong phé va 16 dai hoi ho: "Anh c6 khoe khong?", thi ngay lap tirc ban s€ duoc biét 1a con méo cua
ho vira méi chét, chiéc xe ho méi phai sang lai, bd ho v6 tinh 1am chdy nha, va ho vira méi dugce
chan do4n 1a mac mot chimg bénh gi hét sirc nghiém trong ma ban chua bao gio nghe noi dén.

Bét cir khi nao ma cudc séng ciia ho tudng nhu bat dau tréi qua ém & thi mot giong néi trong tiém
thire caa ho thi tham, "E, khong dé thé dugc!" va rat mau chong, mot bi kich khéc xay dén. Ho mat
viéc lam, ho phai gidi phéu, ho bi bét...va moi th lai trd lai binh thuong.

Chung ta s& xem chung ta c6 thé 1am gi v&i nhitng mau nay sau, va bay gid thi hdy nhan dang thém
mot it nira.

Maiu tai nan

Mot s6 nguoi co tai gap tai nan. Ca doi ho ctr bi trat thang té, hay dung xe, nga trén cay xuéng, giat
dién va bj tai nan xe hoi. Toi biét mot nhan vién bao hiém trong 20 nam dau doi da so hiru dén 5
chiéc xe hoi tir ngdy sinh nhat thtr 16 ctia ¢6 ta. Co ta bao toi: "Ctr mdi khi t6i mua mot chiée xe méi
thi ai d6 tong vao dudi xe toi. Sau 5 1an tai nan nhu thé, t6i khong thém mua xe méi nita cho an
toan".

MAu bénh hoan

Ban c6 biét ai c6 mau nay khong? Mot s6 ngudi ctr phai cam lanh 20 1an trong mot nam. Mot s6
nguoi ctr mdi khi ¢ sy kién 16n gi d6 14 phat bénh. Co nguoi thi thiy bénh vao mdi sang thir Hai.

MAiu 16n xén
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Mot sb nguoi thich sy 16n x6n. Ho khong ¢d tinh nhung quan tinh khuén mau cua ho qua manh! Ban
lam viéc cta ho 16n xdn, hd so bé bon, toc tai bom xom. Néu ban di theo sau va thu don moi tht cho
ho thi rdi trong vong 20 phut, van phong, givdong ngu va xe hoi, hdp dd an cua ho, tat ca déu lai nhu
vira méi qua mot tran cudng phong.

Miu chay tii

Ban co6 gdp ai lic nao cling chay tii chua? D6 khong phai 1a céi ching ta 1am vao ma la chinh ching
ta tao ra tinh trang d6 cho minh! Nhirng ngudi c6 mau ndy tuan theo mot chuong trinh ty dong. Bét
ky khi nao ho c6 tién thira 13 ho tim noi ndo d6 dé tiéu cho sach. Gidng nhu ban bj ngira va phai gii,
ho ¢6 tién va phai...xai. (Néu ban 1 thuong gia thi coi ching bi nhdi mau co tim!) Thudng thi ho
khong bao gid nhan biét cai gi dang xay ra! Ho nghi rang d6 1a do nén kinh té, do chinh phu hay
lwong ctia ho khong thoa dang nén da 1am ho phai khon dén. Nhung néu anh ting luong ho gap doi
thi ho ciing bj rong tai! That ra 1y do nhitng ngudi trang sd thuong sach tién, d6 1a do khudén mau bén
trong ctia ho néi: "Tién nay khong chinh ddng. N6 khong c¢6 ¥ nghia. Nén tiéu vao viéc gi d6 cho
xong".

MAu khong thé thay thé dwoc

Néu ban thudc mau nay thi ban s& nghi 12 ngay sau khi ban 1én dudng di nghi phép dugc 3 phut 1a
vin phong cta ban s& rdi tung 1én va tit ca nhan vién cia ban sé& rat kho so. Néu c6 mau nay thi hé
thdng niém tin va thai d clia ching ta s& gitip chiing ta tao ra va duy tri tinh hudng d6. Chung ta ctr
ludn tin rang ngay khi chung ta rdi di thi tat ca bién thanh dia nguc.

MAu thay ddi cong viéc

Mot 6ng ban dang nghi dén chuyén thay d6i cong viéc dén gap t6i méi ddy va bao rang: "Cong ty
nay dang lam cho t6i dim chan tai chd, san pham cuia chiing t6i khong dii chét luong va toi khong du
tién thué nha".

Tbi hoi: "Anh lam cong viéc nay duoc bao 1au roi?"

Anbh ta trd 161: "Hai nam".

T61 noi: "Vay cong viée trude thi sao?"

"Hai nam", anh ta noi.

"Thé con trude d6?"

"Hai ndm".

"Va truge d6 nira?"

"Khoang 24 thang".

Tbi noi: "Thé van dé 1 do dau - anh hay la cong ty?"

Anbh ta trd 101: "Do t6i!"

T6i n6i: "Néu 1a do anh thi tai sao lai ddi cong ty!"
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Trong lc ndi chuyén, t6i ké cho anh ta nghe vé mot ngudi ban cta t6i da thay doi cong viée 5 1an
trong 11 thang qua. "That ra t6i dam c4 hét gia san cta toi 13 ¢6 ta s& khong con lam cong viée hién
tai trong nam t4i". Chiéu hdm d6 ¢o ta goi dién va cho toi biét 1a o ta da bo viéc! Qua la toi da
khong liéu néu dam ca nhu vay!

Bay gio thi 6 ta bao toi 1a ¢o ta rat sung sudng vi thé chiing ta khong thé néi mau nay 1a tét hay xau.
Chi don gian 1a that co6 ich khi chung ta nhan ra duoc 1a chiing ta dang hanh dong theo mau.

Con ¢6 mot mau khac. Do 1a: "Con nguoi that x4u xa, cudc séng that kinh khung, tai sao chuyén nay
lai xay ra véi toi, t6i udc gi co thé chét di!" RS rang 1a ching ta ¢6 xu hudng tao ra hoan canh cia
minh va cai nay ciing chang c¢6 gi vui lim!

MAu "t6i chi kiém di song"

Dbi voi miu ndy, tu duy c6 ¥ thirc va tiém thirc gidi han chung ta vao mot tinh huéng ma cudc sdng
1a mot cude chién ddu va ching ta chi "séng sot".

Ban ¢6 lién quan dén mau nao trén day khong?

Maiu "t6i hic nao ciing bi 1& co hi" (khong gip thoi)

N biéu 16 trong viéc cho rang chung ta dugc sinh ra, bat dau di hoc, 1am kinh doanh, di nghi...qua
som hay qua tré! Chiing ta luc nao ciing c¢6 mit ding chd nhung sai gio! Cling nhu thé, chung ta c¢6
tai that nhung gido vién khong gioi, hay chiing ta c6 khong ding tai, hodc gido vién tét, tai ning
khong c6 dé phat hién ra dugc ning khiéu cta chung ta....

Mau "ngudi khac lic nio ciing dn bt ciia toi"

Chung ta c6 can phai n6i thém khong nhi? Chung ta da bat dau bang cach nhin vao mét s mau tiéu
cuc. Tuy nhién, ¢6 nhitng mau tich cuc ma ban c6 thé co.

Mau "téi luc nao ciing khée manh"

Tinh trang strc khoe ctia chiing ta duoc quyét dinh boi chuong trinh ma chung ta 14p cho minh. N
n6i cho ban biét ban 13 ai va cai gi s& xay ra v4i ban.

Ban c6 biét ngudi nao "Ludn c6 mit diing noi vao ding gio khong?" Ho dau tu kinh doanh khi co
hoi vira dén va ho ban nha ngay trudc khi nguoi ta xdy nha tam giam canh nha ho. Ho di nghi va gap
ngay nhiing ti pha chiu chi phi cho ho di vong quanh chau Au. Va ban nghi "Lam sao ho 1am duoc
nhu thé nhi? Udc gi toi chi may man bang nira ho!" C6 mit dung noi vao ding gid 1a mot mau.

Con mau "di dau t6i ciing 1am ra nhidu tién?" Mot s6 ngudi nhu vay that! Hay "Khi mua cai gi toi
ciing tra dugc gia ca?". (va dbi lap véi né 1a "Lic nao toi cling bi an chet!")

Nhitng mau khac nita 1a "t6i tin vao con ngudi va ho lac nao cling dbi xir tot véi t6i" va "cai gi toi
1am luc nao ciing vui va dé dang".

Chung ta cir gia st 1a ban mudn theo cac mau tét. Vay con nhitng mau ban khéng muén theo? Vi vay

chiing ta phai ty hoi minh: "Nhimg mau chét tiét ma toi bi vueéng-khi nao chung s& thay d6i? Khi nao
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thi ching chdm dut? Cau tra 16i 13: "Cudc sdng thay doi khi chung ta thay doi!"

Thay d6i luén 14 thir thach

Thay d6i mau khong phai lac nao ciing dé, nhung co thé 1am duoc.

Du cho ban dang ¢ dau, ban ciing c6 thé dén dugc noi ma ban mubn, va hay xem cach thirc thyc hi¢n
diéu d6 thong qua quyén sach nay.Ban nén nhan ra ngay ¢ ddy mot diéu. Ngay khi chung ta quyét
dinh thay d6i, chung ta gip phai nhitng can trd. Chung ta luén gip thir thach phai xem lai minh ¢6
nghiém tac mudn thay d6i hay khong. Hay gia str 1a ban quyét dinh an kiéng. Day 1a tuAn ma ban phai
gat bo nhirng thtr khéng t6t cho ban. Chinh trong tudn ndy ban nhan dwoc nhiéu thu moi dung bira
t61, tiéc cocktail hay 1& ky niém... T4t ca nhiing thay ddi luon day thir thach, nhét 1a trong giai doan
ban dau.Cr tudng tuong ban da quen véi viéc an mac xuénh xoang. Khi méc vao bo dd tdt nhat, ban
lam n6 bi do khong thé tay dugc. Ban c6 thé bi dau do trén chan ngay khi di tir phong nga vao phong
tam, ma lai ngay cai bo dd t6t nhat! Ban s& nghi 1a: "Um, t6i 14 vay d6. T6i khong thé thay doi
duoc". Su that 1a ban c6 thé thay doi, nhung céi mau cii ¢t bam riu léy ban.

Vay lam cach nao dé chiing ta thay d6i?

Trudc hét phai hiéu 12 tat ca thay d6i déu gap tro luc. Tom lai, phai san sang d6i dau voi no.

Su hinh thanh khuén miu cw xir

Chung ta bat dau hinh thanh khuon mau cu xtr ngay tir khi méi sinh ra. Khi ching ta con nho, ching
ta khoc vi nhiéu 1y do: ching ta khat, nong, lanh, c6 don, buc boi, mubn duogc au yém, kho thé, bi
wét, bi d6i, mudn co d6 choi va van van...Khi chung ta khéc, thuong thi bd me tuong chung ta chi
d6i. Nhu vay ctt mdi khi mudn dap Gmg yéu cau gi d6 cua ching ta thi chi viéc bo cai gi d6 vao mom
chung ta. Vay néu ban hut thudc, hay uéng rugu hodc dn nhiéu, ban khong can phai tim hiéu xem
nhiing théi quen nay bét nguén tor dau. Khi ban buc bdi, c6 don hay chan nan, ban nghi an mét cai gi
d6 trong tu lanh s& gitp ich cho ban nhat. Vay viéc hit thudc hay udng ruou phan nao ciing 1a phan
ung co diéu kién tuong tu.

Ciing vi nhing 1y do tuong tu, nhidu pham chat hién tai ciia chiing ta 1a két qua cua kinh nghiém qua
khir. Trong nhitng ndm dau doi, ching ta c6i mé nhung cai dau rong tuéch: ching ta tiép thu thong
tin nhu mot miéng x6p. Nho quan hé dau tién v6i b me, ching ta c6 duoc nhitng quan hé to 16n vé
sau va ho anh huong dén cudc sdng ctia chung ta sau ndy. Mot phan co ¥ thirc va mot phan tiém
thirc,chiing ta tao ra nhitg khudén mau cu xir trong doi song clia minh phan anh nhing kinh nghiém
ma chiing ta da trai qua khi sdng ciing b6 me. Chang han, ching ta:

-Quan hé véi nhimg ngudi gidng bd me ching ta. Vi du, ching ta 1am viéc cho nhitng 6ng chi c6
tinh cach y chang nhu b6 hay me ta.

-Phat trién nhiing quan hé giéng nhu quan hé ctia b me ta v6i nguoi khac. Néu cha me chiing ta diu

dang va quan tAm, chung ta ciing trd nén nhu thé. Nhung ciing c6 thé 1 do chiing ta hinh thanh mot
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btic tranh tiém thirc tir khi con nho va bire tranh nay bao 13, chang han "dan 6ng thuc sy phai cao,
ngim den va it n6i" (nhu cha t61). Tuy khong nhan biét ti ndo vé nhitng diéu nay ¢ muc do6 c6 ¥ thirc,
nhung chung ta s& tim ddi twong dé 14p vao birc tranh nay.

Ciing twong tu, tinh chit quan hé cta chung ta véi bd me s& tao ra nhimg mau cta n6. Néu luc nhod
chung ta phai chiu sy phti nhan hay mic cam toi 151 thi ching ta lai tip tuc quan hé véi nhitng nguoi
xem chung ta nhu ngudi "xau". Néu dugc yéu thuong va khuyén khich, thi chung ta lai c¢6 xu huéng
tiép xuc voi nhitng nguoi ddi dai tot va ton trong chiing ta. Tom lai, chung ta thu hut d6i tugng ma
chung ta mong doi va nhitng ngudi xung quanh s& ddi xir v6i chung ta theo cach ma chung ta tin 1a
minh xiing dang dugc nhan.

Day chi méi 1a su luét qua bé mit. Tuy nhién, nhin nhan van dé 13 d giai quyét nd mot nira, biét
dugc nhitng khudn mau ctia ban va ngudn gde hinh thanh ctia chung 1a diéu rat can thiét.

Piic két

Chung ta s& khong bi mac ket vinh vién voi nhitng mau cu xtr néu ching ta muén thay d6i. Nhiing
mau tiéu cyc cii s& con bam ta dai dang nhung khong phai 12 khong bao gid dirt duoc. Hay luon suy
nghi tich cuc vé ban than va cac diéu kién, hoan canh cta ban. Nhimg nguyén tic vé tinh than cho
diéu nay khong phai 14 d& nhung phan thudng cho chiing that 16n lao. Hay ludn noi tét vé ban than
ban va xem nhu ban dang séng theo cach ma ban mudn. Ban sé tao ra dugc

nhitng mau méi va hanh phic.

Hay nghe nhirng bing cassette khuyén khich tinh than va doc nhiing sach vé thanh céng. Hay hoc hoi
nguoi khac, ban sé& viét lai duoc mau ma ban mudn.

Ngoai ra, chon nhiing céi "dtic két" trong quyén sach nay dé loai bo nhiing thir lam sa liy cudc song

cta ban va cung co6 nhirng mau sé dua ban tién vé phia trudec.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay doi khi chung ta thay doi
Tién Diing - Thay nga bién dich
Chuong 1 -A

Hinh anh ctia chinh minh
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Hinh anh cida chinh minh

Ban c6 bao gio dé y 1a khi ban cam thay vui thi nhitng nguoi xung quanh bdng tré nén that dé

thuong khong? Lam sao ma ho thay doi nhu vy, ban khong thiy budn cudi sao?

Thé gidi xung quanh 1a sy phan anh cta chinh chiing ta. Khi ching ta thdy cim ghét ban than thi
chiing ta ghét ca ngudi khac. Khi ching ta thich ban than minh thi thé gidi that tuyét voi.

Hinh anh cta chinh chung ta 1a ddu 4n quyét dinh cach ching ta cu xtr, di tugng chung ta giao du va
cai gi ching ta s& 1am va khong lam. Tu tudng va hanh dong ctia chung ta bt ngudn tir cich chung

ta nhin nhan ban than minh.

Buc tranh vé chinh chung ta s€ dugc t6 mau bdi kinh nghiém, thanh cong va that bai cta chung ta,

suy nghi ctia chiing ta vé ban than va phan tng ctia nguoi khac ddi v6i chung ta.
Tin hinh anh nay 1a c¢6 that, chung ta chi séng trong pham vi cac birc tranh nay.

Vi thé hinh anh vé ban than chung ta s& quyét dinh:

-Chiing ta thich moi diéu xung quanh va thich sdng véi diéu d6 dén muc do nao.

-Miic d6 thanh céng chung ta dat dugc trong cudc song.

Chung ta 1a ngudi ma ching ta tin minh s& tré thanh. Chinh vi thé, tién s Maxwell Maltz, tac gia ciia
cudn sach ban chay nhét tén 1 "Diéu khién hoc - Tam 1y" d3 viét "Muc tiéu cua tit ca cac liéu phap

tam 1y 1a thay doi hinh anh cia mot ¢4 nhan vé chinh ban than ho".

Néu céc ban cho 12 minh kém c6i vé toan hoc, ban s& ludn gap kho khan véi cac con s6. C6 thé do
nhirng kinh nghiém khong hay truéc day, ban hinh thanh mot thai do cho la: "Du thé nao t6i ciing
khong thé 1am toan dugc". Vi thé ban khéng cb ging. Thong thuong, ban s& tudt déc ngay cang

nhanh hon. Néu c6 khi lam dugc, ban sé& nghi: "Chi la may mén théi". Khi ban khong thanh cong,

ban noi: "Thiy chua! Diéu d6 chimg t6 13 t6i khong thé lam dugc".

C6 thé ban con bao nguoi khac 1a ban khong thé 1am tinh cong. Ban cang néi voi anh minh, chong
minh, hang x6m hay nhan vién ngan hang cia ban la ban khong lam dugc thi ban cang tin nhu vay,

va hinh anh nay cang an sau vao tam tri ban.Budc dau tién dé cai thién manh mé cac két qua cua



Poi thay d6i khi chung ta thay doi ANDREW MATTHEWS

chung ta 1 cach chung ta nghi va néi vé chinh ban than minh. M6t ngudi hoc chdm c6 thé bat dau
hoc nhanh hon ngay khi anh ta thay

d6i y nghi vé kha ning cta chinh minh. Néu hinh anh vé ban than ban bao ban 14 ban c6 kha ning
phdi hop tbt, ban s& hoc nhitng mén thé thao méi nao d6 mot cach dé dang. Néu ban tu nhi 13 ban

khong thé 1am, ban s& mét thoi gian lo ling 12 ban s& 1am roi banh va 1am roi that.

Ching ndo ban con nghi minh 1a nguoi ludn rong tai thi ban s& thiéu tién hoai. Néu ban xem minh 1a

mat nguodi chién thang vé tai chinh, ban s€ luén day du.

Hinh anh vé ban than gidng nhu cai nhiét ké budc ching ta ludn hanh dong trong thang d cua né.
C6 thé Fred chi mong 12 minh dugc hanh phic trong 50% thoi gian. Vi thé khi duoc vui hon, anh ta
nghi "Hay chd xem! Khong thé t6t lanh nhu vay duoc! Bat ky lic nio mot cai gi d6 toi té c6 thé xay

ra". Khi diéu d6 xdy ra that, Fred s€ hit sdu vao va budt miéng: "T6i biét trudc vay ma!"

Diéu Fred khong biét 14 c6 nhimg ngudi khéc trén thé gidi lic ndo ciing bat hanh va c6 nhimng ngudi
lac nao cling hanh phiic. Chiing ta tao nén chinh cudc séng ctia minh tuy theo hinh anh cua chinh ta

vé hanh phuc cia ta.

Y nghia cua diéu nay 1a BAN QUYET PINH dya trén hinh anh vé chinh minh. Chung ta thuong

quyét dinh bang chinh gia tri ctia minh va dwa trén mutrc d6 hanh phtic ma minh mong doi.
LOI KHEN, tai sao khong n6i mot cach don gian 1a cam on....2

Hinh anh vé chinh chiing ta s& quyét dinh murc d6 tap trung ciia chung ta, hay cai ma chung ta cho
phép minh suy nghi. Mot hinh anh tét vé ban than s& cho phép chiing ta tap trung vao nhing 10i khen
ngoi danh cho minh va nhirng thanh cong ma ching ta da dat dugc. Cai nay khong khac gi vaoi viée
c6 mot cai dau thong minh. Mot ngudi ndo d6 ting nhan xét: "Tinh tu cao 1a mot bénh kho hiéu. Ai
cling ghét cai thoi nay trir ngudi co tinh d6". Ich ky va biét yéu ban than dung cach 1a hoan toan d6i

1ap nhau.
Su ich ky va sy yéu ban than mot cach lanh manh can phai dugc phan biét ro.

Con nguoi ich ky thich minh 14 trung tam cta su cht y, thich dugc cong nhan va khong quan tam

dén nguodi xung quanh.
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Trong khi do, yéu ban than Iam cho chiing ta ton trong mong udc cua chung ta cting nhu cua nhirng
ngudi khac hon. Co nghia 1a chung ta c6 thé cam thay tu hao vé ban thdn minh vi nhitng cai minh dat
dugc ma khong can ndi cho tit ca moi ngudi biét va chip nhan nhimg thiéu sot ciia minh dé cai thién

ban than.

ANDREW MATTHEWS
Poi thay dbi khi chung ta thay doi
Tién Diing - Thay Nga bién dich
Chuong 1 -B

Hinh anh cta chinh minh

Hinh anh cua chinh minh

Ban c6 bao gio dé y 1a khi ban cam thay vui thi nhitng nguoi xung quanh bdng tré nén that dé
thuong khong? Lam sao ma ho thay doi nhu vay, ban khong thiy budn cudi sao?

Thé giéi xung quanh 14 sy phan 4nh cia chinh chiing ta. Khi chiing ta thiy cam ghét ban than thi
chiing ta ghét ca ngudi khac. Khi ching ta thich ban than minh thi thé gi6i that tuyét voi.

Hinh anh ciia chinh chung ta 1a dau an quyét dinh cach ching ta cu xir, d6i tugng chung ta giao du va
cai gi ching ta s& 1am va khong lam. Tu tudng va hanh dong ciia chung ta bt ngudn tir cich ching
ta nhin nhan ban than minh.

Birc tranh vé chinh chung ta s€ dugc t6 mau bdi kinh nghiém, thanh cong va that bai cua chung ta,
suy nghi ctia ching ta vé ban than va phan tng ciia nguoi khac déi véi chiing ta.

Tin hinh anh nay 1a c6 that, chung ta chi sdng trong pham vi céc birc tranh nay.

Vi thé hinh anh vé ban than chung ta s& quyét dinh:

-Chung ta thich moi diéu xung quanh va thich séng véi diéu d6 dén mirc d6 nao.

-Mirc d6 thanh cong ching ta dat duoc trong cudc song.

Chung ta 12 ngudi ma chiing ta tin minh s& tro thanh. Chinh vi thé, tién s Maxwell Maltz, tic gia cta
cudn sach ban chay nhét tén 1a "Diéu khién hoc - Tam 1y" d3 viét "Muc tiéu cua tit ca cac liéu phap

tam 1y 14 thay ddi hinh anh ctia mot ¢4 nhan vé chinh ban than ho".
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Néu cac ban cho 12 minh kém céi vé toan hoc, ban s& ludn gap kho khan véi cac con s6. C6 thé do
nhirng kinh nghiém khong hay trudc day, ban hinh thanh mét thai do cho 1a: "Du thé nao t6i cling
khong thé 1am toan duoc". Vi thé ban khong c¢b ging. Thong thuong, ban sé& tudt déc ngay cang
nhanh hon. Néu ¢6 khi 1am dugc, ban s& nghi: "Chi 1a may mén thoi". Khi ban khong thanh cong,
ban néi: "Thay chua! Diéu d6 ching t6 13 t61 khong thé 1am duoc".

C6 thé ban con bao ngudi khac 13 ban khong thé 1am tinh cong. Ban cang néi v6i anh minh, chong
minh, hang xdm hay nhan vién ngan hang cua ban 1a ban khong l1am dugc thi ban cang tin nhu vay,
va hinh 4nh nay cang in siu vao tim tri ban.Budc diu tién dé cai thién manh mé cac két qua cia
chung ta 1 cach chung ta nghi va néi vé chinh ban than minh. M6t ngudi hoc chdm cé thé bat dau
hoc nhanh hon ngay khi anh ta thay

d6i y nghi vé kha ning cua chinh minh. Néu hinh anh vé ban than ban bao ban 14 ban c6 kha ning
phéi hop tdt, ban s& hoc nhitng mén thé thao méi nao d6 mot cach dé dang. Néu ban tu nhu 13 ban
khong thé 1am, ban s& mat thoi gian lo lfmg la ban s€ lam roi banh va lam roi that.

Chirng nao ban con nghi minh 13 nguoi luén réng i thi ban s& thiéu tién hoai. Néu ban xem minh 1a
mot ngudi chién thing vé tai chinh, ban s& lu6n day du.

Hinh anh vé ban than giong nhu cai nhiét ké budc ching ta ludn hanh dong trong thang do cua né.
C6 thé Fred chi mong 1a minh dugc hanh phuc trong 50% thoi gian. Vi thé khi duoc vui hon, anh ta
nghi "Hay chd xem! Khong thé t6t lanh nhu vay duoc! Bat ky lac ndo mot cai gi d6 t6i té co thé xay
ra". Khi diéu d6 xdy ra that, Fred s& hit sau vao va budt miéng: "Toi biét trudc vy ma!"

Diéu Fred khong biét 1a c6 nhirng ngudi khéc trén thé gidi lic ndo ciing bat hanh va c6 nhimg ngudi
lac ndo ciing hanh phuc. Ching ta tao nén chinh cudc sdng ctia minh tuy theo hinh anh cua chinh ta
vé& hanh phiic cua ta.

Y nghia cta diéu nay 1a BAN QUYET DINH dua trén hinh anh vé chinh minh. Chung ta thuong
quyét dinh bang chinh gia tri ctia minh va dwa trén mutrc d6 hanh phtic ma minh mong doi.

LOI KHEN, tai sao khong n6i mot cach don gian 1a cam on....2

Hinh anh vé chinh chung ta s& quyét dinh mirc d6 tap trung ctia ching ta, hay cai ma chiing ta cho
phép minh suy nghi. Mot hinh anh tét vé ban than s& cho phép chiing ta tip trung vao nhitng 10i khen
ngoi danh cho minh va nhitng thanh cong ma chung ta da dat dugc. Cai nay khong khéc gi véi viée
c6 mot cai dau thong minh. Mgt ngudi nao do6 tirng nhan xét: "Tinh tu cao 1a mot bénh kho hiéu. Ai
cling ghét cai thoi nay trir ngudi co tinh d6". fch ky va biét yéu ban than dung cach 1a hoan toan d6i
1ap nhau.

Su ich ky va sy yéu ban than mot cach lanh manh can phai dugc phan biét 10.

Con nguoi ich ky thich minh 1a trung tam cta su cht y, thich dugc cong nhan va khong quan tam

dén nguodi xung quanh.
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Trong khi do, yéu ban than lam cho chung ta ton trong mong udc cia ching ta cling nhu cia nhiing
ngudi khac hon. C6 nghia 1 chung ta ¢6 thé cam thay tu hao vé ban than minh vi nhitng cai minh dat
dugc ma khong can ndi cho tit ca moi ngudi biét va chip nhan nhimg thiéu sot ciia minh dé cai thién
ban than.

Mot tinh yéu ban than lanh manh s€ khong budc chiing ta phai giai thich vi sao chung ta di nghi, hay
phai mua gidy méi, hodc chiéu chudng ban than minh ti chut. Ching ta cam thay thoai mai khi lam
viéc nay hay viéc kia lam cho doi sdng ching ta tét dep hon Ién.

Ban ding nghi dén cai goi 1a “cam giac phuc hop”

Khi chung ta thét sy coi trong gia trj ciia minh, khong can phai néi v6i ngudi ngoai 1a ching ta tbt
hay gioi nhu thé ndo. Chi c6 nguoi khong thuyét phuc duoc ban than 1a ho 6 gia tri that su thi méi
oang oang voi moi ngudi vé 10ng tt ciia minh.

T6i cho 13 ban nén chap nhan nhiing 16i khen ctia ngudi khac danh cho minh. Chung ta khong can
phai hoan thién mai co thé chép nhin mot 161 khen véi 161 cdm on chan thanh. Nhirng nguoi thanh
cong ludn luon nédi “Cam on!” Ho hiéu 1a chuyén x4c nhén ra‘“mg mot cong viéc duge lam tdt 1a diéu
hoan toan nén lam.

Néu ban chic mimg Greg Norman vi anh ta thing giai danh gon thi anh ta s& khong no6i “Chi 1a ngiu
nhién thoi” hay “May man théi ma”. Anh ta s& néi “Cam on!”. Néu ban khen ngoi Paul McCartney
vi anh ta vira cho ra doi mot dia nhac xuét sic thi anh ta khong néi “Anh chang ngdc a ! Céi dia do
dau c6 ra gi” Anh ta s& n6i “Cam on” Nhiing con ngudi thanh cong biét nang niu gia tri riéng cua ho
va ho da lam nhu vay rat lau trudc khi thanh cong, dé dugc thanh cong. Ciing gidng nhur tit ca chung
ta, ho can phai cong nhan gia tri ctia ho trude.

Mot 10i khen 1a mot mén qua. N6 bat nguoi ta phai suy nghi va ¢6 ging dé ban ting né cho ai do.
Thé thi that that vong néu ban ném tra mén qua d6 vao mat ho. Pay ciing 1a 1y do budc phai tiép
nhan 16i khen mot cach dé thuong. Néu mét nguoi khen vé dep tuyét voi cua ban ma ban lai dap tra
“Nhung méi toi bet va chan toi ngan!” thi ho s& chung himg biét bao!

Ban thi cam thay khong dé chiu vi ban di khong chap nhén 10i khen véi tinh than ma ngudi khen
mudn chuyén giao, con ngudi khen ciing thiy buc vi 1y do twong tu va s& nhd dén ban nhu mot
ngudi ¢ cai mdi bet va ddi chan ngan. Vay tai sao khong dap lai mot cach don gian 1a “Cam on™?
“Ti” trong mit ngudi khac

Chung ta c6 thé danh gia hinh anh cua chinh ching ta bang cach nhin vao nhiing ngudi xung quanh
chung ta. Chiing ta thiét 1ap nhitng quan hé v6i nhimg ngudi ddi xu véi ta theo cach ta cho 1a minh
xtng dang dugc huong. Nhitng ngudi ¢6 hinh anh tét vé minh thudng ¢ nhu cau duoc ton trong boi
nhitng nguoi gan giii véi ho. Ho dbi xir tot véi ban than, va lam guong t6t cho nguoi khac trong

chuyén nay.
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Néu Mary nghi khong t6t vé ban than, co ta s& chju dung tit ca nhitng thir rac rudi va si va ctia nguoi
khac. Trong tam tri cua co ta s€ luén c6 cau: “Minh khong quan trong” “Chi tai minh thoi. Luc nao
minh cling bi dbi xtr té bac. C6 1& minh dang phai bi nhu thé”.

Chung ta c6 thé dit cAu hoi “Mary con phai chiu sy bat cong d6 bao lau nira?”

Cau tra 101 1a: “Chirng nao co ta con danh gia thip ban than minh”.

Ngudi khac dbi xtr véi ta theo cach ma ta dbi xir v6i chinh ban than minh. Nhimg ngudi ta quan hé
s& nhanh chong nhan ra 1 ta ¢6 t6n trong chinh minh khong. Néu chiing ta ty trong, ho ciing s& phai
lam nhu thé.

T6i nghi cac ban ai ciing biét nhitng phu nir khong biét t6n trong ban than, vap vap hét quan hé nay
dén quan hé khéc. Ban trai luc 13 tén nghién ngép, lac 1a ké bat tai. Ngay nao ho ciing bi si va hay
danh dap. That khong may, ho s& phai chiu hoai nhu vay chimg nao ho con duy tri méi suy nghi thap
kém vé ban than minh.

Nhung ciing ¢ nhitng ngudi du rat khé khin ciing hoc duge cach doi hoi sy ddi xir cong bang cia
ban bé, dé)ng nghiép va gia dinh. Ho nhén ra 14 khi ho da tao ra mdt vi thé, nguoi khac xur sy phai

phép ngay.

ANDREW MATTHEWS
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Gia tri ban than

Gia tri ban than

Tbi gia sir ban dang chiu trach nhiém cham séc mot bé trai 3 thang. Pén gid dn, ban ¢ cho bé dn ma
khong can ai thac hdi khong? Di nhién ban s& tu giac 1am. Ban s& khong néi “Nay bé, néu em khong
ngoan va dé thuong, khong ngdi ngay ngin va choc t6i cuoi bang cach bap be chit A,B,C tdi s&
khong cho em @n!” Ban cho bé n vi bé ximg dang. Bé phai dugc yéu thuong, chiam soc va au yém.
B¢ duge d6i xur nhu thé vi bé cling nhu ban, bé 1a mdt con ngudi. mot thuc thé cua vil try.

Ban ciing xtmg dang duoc nhu vay. Ngay tir khi sinh ra va ngay ca by gio. Nhiéu nguoi nghi rang

ho phai thong minh, dep trai hay lanh le, dugc trd lwong hau, v.v... méi xting ddng dugc yéu thuong
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va ton trong.

Ban xtirng dang dwoc yéu va ton trong chi vi ban la ban

That hiém khi chung ta biét tap trung vao vé dep that sy va sttc manh bén trong. Ban c¢6 nhé cac bo
phim “Chang va nang” khong? Khi chang va nang vat 1on vi bao khoé khan,. ... ban hy vong va cAu
nguyén 1a moi chuyén s& ém tham. Chang di linh, nang bo di, chang vé thi nang ta da di, chang tim
duoc nang, anh trai nang bao chang cut di, nang cting bao chang cut di, va ban thi cir mong 1a ho s€
séng hanh phuc sau do, ho s€ cu¢i nhau va di dao trong hoang hon khi phim ha man. Ban lau nuéc
mit, bop cai bich bip rang trong tay va di ra khoi rap phim.

Chung ta khoc khi xem nhirg phim d6 vi trong sau thim tdm hén minh chung ta quan tdm, ching ta
yéu, chung ta ton thuong. C6 cai hat nhan bén trong ndy trong tit ca chung ta va no rat dep. Ty vao
viéc chiing ta bi t6n thuong dén mirc ndo, chung ta s& biéu 16 tinh cam sdu sic nhat cia minh, nhung
ai trong chung ta ciing déu 1am nhu vay.

Khi chiing ta doc nhitng bai viét vé canh khén khé trén toan ciu, tit ca ching ta déu cam thiy dau
d6n cho nhitng nguoi ¢ noi 4y. Mdi ngudi déu suy nghi khac nhau vé cach tot nhat dé giup do ho, tat
ca déu quan tam. Chung ta 1a nhu vay do.

Phai cong nhan 13 ban c6 nhitng pham chét nay - kha ning yéu thuong va thong cam, chia xé. Ban 14
con nguoi. Hiy cong nhan nhitng gia tri ciia ban va luén nhic nhd chinh ban rang ban xtng dang
dugc dbi xir tét.

Céu chuyén vé RAPUNZEL

Nhu tit ca nhitng cdu chuyén than thoai khac, cau chuyén nay cé y nghia sau xa cta né. D6 1a cau
chuyén vé su ton trong ban than. Rapunzel 1a mot phu nit tré bi giam trong mot toa lau dai bdi mot
tén phu thiy lic nao ciing ndi vai ¢d 1a ¢o rat xdu. Mot ngay no, mot hoang tir di ngang qua va néi
v6i Rapunzel vé vé dep ctia ¢o. C6 tha bim toc vang xudng cho chang tréo 1én dé ciru cb.

Khéng c6 1au dai ciing nhu khong c6 phu thity nao giam ti duoc cd, trir 1ong ¢6 tin 1a minh xau. Khi
biét ra 1a minh dep qua cai nhin ciia chang hoang tir, ¢6 biét 1a minh cé thé duoc ty do. Chiing ta can
nhan biét dugc nhiing tén phu thily bén trong ngan khong cho ta dugc tu do.

Hinh anh vé ban than va tiém thirc

Hanh vi va chuong trinh trong tiém thtc ching ta quyén v6i su tu danh gia ban than. Vi du khi
chiing ta khéng cam thay dé chiu, ching ta thuong d6 16i cho chinh minh. Nhimng biéu hién c6 thé 1a
su che chén say sua, tai nan, bénh hoan, ma tuy....N6 khong nhét dinh phai 12 mdt hanh dong tiém
thire. Pon gian 1a sy d6i xir v6i ban than s& tu dong phan anh tinh yéu ban than chung ta & thoi diém
do.

Ciing c6 nhiing bang ching cho thiy 1a ngudi bi tai nan xe c¢d thuong cam thy bét hanh va cho rang

tai nan phan nao chinh 1 sy trimg phat.
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Diéu t6i quan trong 1 phai ¢ ging suy nghi that tich cuc. Nhu thé chung ta s& 1a nhimg ngudi hanh
phuc.

Hanh vi xuét phat tir suy nghi xau vé ban than

M&i ngudi trong chiing ta phai lién tuc duy tri hinh anh tich cyc va lanh manh vé ban than. Nhitng
biéu hién sau ching to chung ta can cai tao hinh anh vé chinh minh:

-Su ghen ty

-N6i x4u vé ban than

-Mic cam t6i 16i

-Khéng thé khen ngoi ai duoc

-Khéng biét nhan 101 khen

-Khéng quan tdm dén nhu cau ctia minh

-Khong noi ra diéu ching ta mudn

-Chdi bo su hudng thu mot cach khong can thiét

-Khong biéu hién tinh cam duoc

-Khong thé dén nhan va huong thu tinh cam

-Phé binh nguoi khac

-So sanh ban than vdéi nguoi khac

-Strc khée kém cdi

Thay d6i 1a diéu kho 1am. Suy nghi khong tot vé ban than c¢6 xu hudng ton tai dai dang. Khi ching ta
bét dau thuc hién hanh dong cai thién hinh anh nay thi lai xuét hién xu hudéng boc 16 nhitng mau ci
clia mic cam toi 161, tu budc toi hay boi x4u minh. Dudi day 1a mot vai dé nghi giup ban thay doi
cach cam nhan vé ban than:

-Chép nhén 16i khen-hiy ludn néi cam on hay cai gi d6 tuong tu

-Khen ngoi — mdt trong nhitng cach d& nhat dé cam thay hai long 1 nhan ra cai dep ctia nguoi khac
-Luén lu6n nghi t6t vé ban than.

-Khen ngoi chinh ban — khi ban 1am dugc cai gi d6, haly tw vo lung mot cai. Hay tran trong gid tri ctia
ban.

-Phén biét hanh vi v&i ban than ban — hiy nhd 1a hanh vi ctia ban khong lién quan dén gia tri ban
than ban. Néu ban 1am cai gi d6 ngu ngdc, ching han hiic xe minh vao xe ctia ai 6, khong phai nhu
thé ban 12 ngudi xau. Ban chi méc 15 thoi. (Hay tap thich ngudi mac 151, chi ghét cai 161 thoi)
-Cham soc tbt co thé - Ban chi c6 mot tAm than, ban 1am céi gi cling anh hudng t6i no. Hay tap thé
duc va cham soc tot cho no.

-Hay cho moi nguoi biét ban mudn duoc ho ddi xur nhu thé nao - nhat 1a thong qua cai cach ma ban

doi xtr voi chinh ban va ho. Khong ai muon phai chiu su xi va tir nguoi khéc!
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-Quan hé véi nguoi tét.

-C6 gang dé c6 niém vui ma khong phai cam thay c6 13i - sir dung thuat khing dinh

-Doc nhiing sach lam giau y tudng va nhiét tinh cuia ban

-Ludn ludn tudng tugng ra hinh anh tuong lai cua ban, khong phai hinh anh hién tai. Nhu thé ban sé
cha tAm hon dén nhiing cai quan trong.

Hay thwong ngwdoi hang xom nhw chinh ban than ban

Thuong nguoi hang x6m nhu ban than cling c6 nghia la phai thuwong ban than minh nira, chir khong
phai cham cham thuong ho ma lai ghét ban than minh. T6i khong khuyén céc ban phai hy sinh ban
than va phai chiu dung. Diéu t6i mudn néi ¢ ddy la chung ta phai can bing giita nhu ciu cta minh va
cua ho, phai ton trong ca hai phia.

Sw khiém t6n gia tao

C6 18 ban biét nhitng nguoi khién nguoi khac khen minh bang cach dung tim 1y nghich.

Ho néi: “T6i choi piano rat té!”

Vay la ban s& n6i: “To6i nghi 1a anh choi rat hay”

Ho n6i: “Khong dau. Téi mac nhiéu 16i 1am”

Ban lai noi: “T6i thay rat tuyét”.

Ho néi: “Anh chi khen thoi”/

Ban noi: “T61 ndi that ma. Anh tuyét 13m”

Ho lai n6i: “Cam on...Nhung t6i t¢ that”

That d& cau, dung khong ban? Chiing ta c6 trach nhiém két thuc kiéu néi chuyén ky cuc nay cang
nhanh cang t6t va néi dén cai gi hay ho hon

Nhirng nguoi Xuét sic khong choi cai tro nay, Ho khong di cau 1061 khen ma don nhan that duyén
dang nhtrng 161 khen nguoi khéac ban tang.

Strc khée

Nhitng thi nghiém khoa hoc cho thiy ngudi ta c6 thé bi giét chét bang cam xtic budn buc nhanh hon
1a thude doc chét nguoi. Céac mAau mau cia nguoi chiu sy s¢ hai hay gian dir tot do khi tiém vao
nhimg con chudt lang 1am cho chung chét trong chua day hai phut. Thir tudng tuong luong mau nay
s& gy ra diéu gi khi ¢ trong chinh con ngudi ban.

Nhimng ¥ nghi ctia ban s& anh hudng dén co ché hoa hoc cuia ban trong timg gidy. Ca co thé ctia ban
s& bi sdc khi ban dang di trén duong ma mot chiéc xe tai phanh thinh linh ngay trudc ban 2 mét. Tri
6c ctia ban sé tao ra phan tng tirc thi cho co thé.

Chinh cai chat doc do ndi s hii, buc boi hay cang théng tao ra s€ giét chét ban. Khong thé lo sg hay
buc boi ma ban lai cam thay khoe khoan. Khong phai 1a khé xay ra, ma 1a khong thé. No6i cho don

gian thi sirc khoe ciia ban 1a sy phan 4nh tinh than. Bénh hoan ciing chinh 13 do nhiing mau thuin
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khong giai quyét duoc bén trong di dén lac biéu hién ra bén ngoai.

Mot diéu tuyét voi 1a chinh tiém thtc hinh thanh nén strc khoe ctia chiing ta. Ban con nhé cai ngay
ma ban cam thdy mubn bénh khi khéng mudn di hoc khéng? So hi ciing 1am cho ban dau dau? Ban
c6 timg biét ai dot ngdt dau thanh quan trude khi sidp thuce hién mot bai phat biéu quan trong khong?
Chinh sy lién hé giita tri 6¢ va co thé 1am cho tiém thirc cua ta gdy ra diéu ma ta mudn tranh. Nhan ra
diéu nay 1a ching ta d3 sin sang duoc mot nira dé 1am cai gi d6 nham khic phuc no.
(Hﬂnhsurnongdgivéhéthénglﬁénlﬁncﬁachﬁngtalénlchochﬁngtabibénh[Néuanhrécﬁaban
bdo: “T6i bi cam nang, cdu co thé cling s€ bi va phai ¢ nha 2 tuan”. Thé 1a chung ta tré nén d& mic
bénh nay. Chung ta bi bénh 1a vi chiing ta nghi minh s& bi nhu vay.

Ciing c6 khi chung ta bi mot bénh nao d6 vi cho rang cha me chiing ta bi nén ta khong thé tranh
duge.Chinh cai mau hay chuong trinh trong nio ching ta lam cho chiing ta khée manh hay bénh
hoan. Mot s6 nguoi néi: “Toi khong bao gior bi bénh” va that sy khong bao gid bénh. Mot sé ngudi
no6i “Cir mot ndm toi bi cam hai chyc 1an” va diing thé that. Khong phai 1a tring hop gi ca.

Khi con nho ching ta rat nhanh chong hiéu ra 1a bi bénh thi s& dwoc nhiéu ngudi chii y dén.Mot sb
nguoi truong thanh roi ma van theo cach nay, Khi bi bénh chung ta dugc ban bé va ngudi than quan
tam, ta cam thay duoc yéu thuong va bao boc. Nhiéu ngudi ctr trién mién bi bénh, té cau thang hay
gdy chan khi khong dugc ai dé y va quan tdm. Tuy nhién su that 13 nhimg nguoi cam thiy duoc yéu
thuong va an toan thi it bi bénh va gip tai nan hon nhitng nguoi ludn thiy minh c6 don va 1¢ loi
Xtc cam khong dugc boc 16 s& anh hudong dén sire khoe ciia chung ta. Cac triéu chimg ¢6 dién 1a
“Dung lo cho t61. T61 khong quan trong” hay “Toi1 quen khong dugc quan tam hay yéu thuong gi
ca”. “Toi s& ngdi d6 v6i nu cudi ma trong 1ong thi cam thay ¢6 don”. Dé dugc khoe manh va hang
hai, ching ta nén duy tri xtc cam tich cuc va biéu 16 tinh cam ra bén ngoai. Diéu quan trong nhat 1a
phai tin rang minh XUNG DANG dugc khoe manh.Néu ching ta cir cam thdy “Minh khong phai 1a
ngudi tot” hay “Minh da 1am nhiing viéc khong tt” hay “Minh dang bi trimg phat” thi chung ta
thuong phai chiu dung bénh tat, c6 khi ca doi.

Néu ching ta khéng séng cai cude song ma ching ta mudn thi tri 6c ta s& xuét hién cai ¥ nghi chii
dao “T6i wdc gi minh chét di”. Thé xéc 1a nd 1é cua tinh than, chiing s& biéu hién ra ngoai cai ma
ching ta mudn. Trudc hét 1a bénh tat. Tiép theo sé& 1a cai chét.

T6i khong ding doan van trén dé giai thich strc khoe. Toi chi mudn nhin manh dén vai trd cia doi
song tinh than. Néu chiing ta mang mot cdy chubi dén Nam Cuyec, dao 16 trong nd va mudi nim sau
dem rd quay lai dé thu hoach thi ban doan t6i s& thu duoc bao nhiéu chudi? Ban sé& noi chéng bao
nhiéu. Vi d6 khong phai 1a méi truong tt dé trong chudi. Vay thi ¥ nghi va cam xuc cia ban s& kiém
so4t moi truong thé chét ctia ban. Chinh ban quyét dinh tao ra ngéi nha strc khoe hay cai mo bénh

hoan
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Stre khoe 1a tai san ctia ban, va c6 stc khoe 1a c6 nang lugng va stuc séng. ban thic day mdi budi
sang va c6 quyeén tin tudng rang co thé ban khoe khodn chtr khong chi “tam 6n”. Ai ciing cho ring
khoe manh 13 khong c6 du hiéu bénh tat.

Néu lai nhin vao quan hé thé chit — tinh than thi rd rang tim trang cua ban anh hudng dén sirc khoe
cta ban. Tiém thtc cua ching ta diéu khién lién tuc qua trinh hoat dong cua co ché strc khoe cua
chung ta.

Néu ban bj dut ngén tay, cai gi s& han gin cac té bao méi lai dé 14p kin n6? Tai sao mot cai mong tay
bj mét thi cai khac s& moc 1én ngay chd bi mat ma khong phai 1 chd khac? Phai c6 cai gi d6 diéu
khién nhitng cai ndy. Nhung dimg c6 tin 14 co thé ching ta c6 phép mau!

Tri 6c 14 kién tric su cua co thé va co thé 1a su phan anh cua tri 6c. Néu cam xtc sg hii, gian dir ché
ngu ban thi co thé ban s& phan anh diéu d6. ‘Bénh” tinh than s& tro thanh “bénh” thé chat

Piic két

Hay nghi ban c¢6 hanh phuc va stic khoe. Clr tuong turgng 1a ban khoe manh. Phai khang dinh rang
ban xtng dang dugc khoe manh va hay dbi xir diu dang véi ban than. Hay chip nhan va yéu thuong
ban than ban ngay bay gio va cho rang ban da song theo cach tét nhat ma ban biét. Su dau dén
Chung ta dang ban vé sirc khoe, hay thir néi dén sy dau dén mot chiit.

Gia st ban gdp John Brown khi anh ta vira budce ra tir phong nha si sau mot gio va néi "Pau mdt chut
ciing thich chir nhi?" John c6 thé cho 14 ban hoi bi dién. Khi vira méi bi bong ngén tay trén bép thi
ban khé ma nghi dau don c6 gi hay ho.

Gia sir ban khong bao gio cam thdy dau. Ban vo tinh ti canh tay trén mot tim thép nong trong hai
muoi phit va roi thiy canh tay minh sao bay gio chi con 1 mot que than chay den. Néu ban khong
hé thdy dau, c6 thé ban di tir xudng vé nha va cudi xudng dé mang dép vao, ban ty nhi " Troi dat!
Nira ban chan cua t6i dau roi. Chic no bi dut & dau d6. Co phai toi bi kep trong cira thang may hay
anh chang hang x6m Doberman da xtr n6 r6i?" Chic tir chiéu dén gio trong t6i ky di 1am".

Dau dén vé thé xac c6 gia tri ctia nd. N6 1a sy phan hoi lién tuc bao cho ching ta biét nén lam gi va
khong lam gi. That 1a khong c6 gi 1am bdi rdi nguoi ban yéu trong mot bita com t6i thap nén lang
man cho bang noi véi anh ta 1a ban khong thé dung moén trang miéng dugc vi ban di cin dat cai ludi
ctia minh r6i. (D nhién ban chi c6 thé giai thich dugc bang cach ra hiéu)

Khi ching ta dn qué nhiéu, khong ngii du hay bo phan nao do trong co thé bi truc tric va can duoc
nghi ngoi thi hé thong bao tw dong tuyét diéu ciia chiing ta s& cho ta biét.

Pau kho tinh cam ciing theo quy luét twong tu. Néu chung ta bi ton thuong vé xuc cam, no s& 1a
thong diép cho ta biét 1a di dén lc ta phai nhin van dé khac di. Néu chiing ta cam thay bj ton
thuwong, bi ai d6 1am cho that vong thi théng diép sé 1a "Hiy yéu thuong nhiing ngudi xuat hién trong

doi ban mot cach vo diéu kién. Hay chip nhan ho dung nhu ban chat ctia ho va nhiing gi ho ban ting
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cho ban ma khong hé xét doan". Hoic 1a dimg dé hanh dong ctia ngudi khac pha hoai 1ong tir trong
cua chinh ban"

Néu nha ban bi chay hay xe ban bi léy cép, ban s& buc boi. Diéu nay rat binh thuong & con nguoi.
Néu ban cho rﬁng minh hoc dugc diéu gi d6 thi ban s€ s6m nhén ra réng ban van ¢6 thé séng hanh
phuc khong can nhiing cai nay. Cam xuc sé giup ban danh gid lai nhitng vu tién ma ban dit ra. Toi
khong no6i 1a chung ta khong can nha hay xe ma 1a phai biét cach hoc hoi tir nhitng kinh nghiém nhu
thé va diéu chinh nhitng gié tri ctia minh sao cho nhiing truc tric ciia cudc sdng giy ra it dau khd
nhét cho ban.

Diic két

Sy dau don lam cho ban thay ddi. N6 thoi thuc ching ta nhin sy viéc khac di. Khi bj dau dén vé thé
chat cling nhu xtc cam, néu chung ta tiép tuc lam diéu ngu ngdc, chung ta s& dau tiép. Ching ta co
thé n6i "Khong nén dau. Toi khong mudn dau", nhung né van cir dau. Mot s nguoi ¢t chiu dau hoai
nhu vy 24 tiéng mot ngay, 365 ngdy mot nim. Ho khong bao gio nhan ra 1 di dén luc phai 1dy tay
ra khoi bép 10.

Chiing ta tré thanh mdt phin cia doi thuwong

Chung ta rat dé bi anh huong boi nhimg ngudi xung quanh. Ban c6 timg biét nguoi nao di ra nude
ngoai va tré vé voi mot giong nodi khac? Hay nhimng cau bé nam tudi chap chiing dén truong ngay
tho, vo tu va chéng bao lau sau, do choi véi nhitng nguoi XAu, cac ciu bé d3 nhanh chong hoc cac
tiéng chiri thé con nhiéu hon ca mot ngudi trudng thanh binh thudng.

Chung ta tré thanh mot phan ciia moi trudng bén ngoai. Khong ai trong ching ta duoc mién nhiém
dbi v&i anh hudng cua thé gidi xung quanh - ban be, gia dinh va d@)ng nghiép, TV, bdo chi, truyén
thanh, sach va tap chi ma chung ta doc. Ching ta dung c6 1ap minh véi nhiing vat va nguoi trong
cudc séng. Suy nghi va tinh cam, muc tiéu va hanh dong cta chiing ta s& dugc hinh thanh lién tuc boi
nhirg nguoi va vat ma chung ta tiép xtc hing ngay.

Fred bat dau cong viéc méi & mot nha méay. Fred nghi giai lao 10 phut, nhitng ngudi khac nghi 20
phut. Fred noi: "Céc anh lam sao vay?"

Sau hai tuan cau ta cling nghi 20 phut.

Pén ntra thang sau thi Fred nghi 30 phit. Fred luc ndy néi rang "Néu khong ci lai ho dugc thi hiy
dong y véi ho. Tai sao t6i lai phai 1am viéc chim chi hon nhiing anh chang kia?"

Sau 10 nam, Fred 13 nguoi nghi giai lao lau nhét trong nha may. Anh ta da chéap thuan theo thai do
cua nhirng cong nhan khéc.

Diéu la lung 1 con ngudi thuong khong nhan biét duge nhitng thay d6i dang dién ra trong tam 1y
minh. Ciing giéng nhu 14 khi quay vé véi bui khoi thanh phd sau vai tuan huéng khong khi trong

lanh, chi lac d6 ta méi nhéan ra 14 trudc ddy ta da quen véi nhitng cai mui ban thiu.
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Sbéng chung véi nhitg ngudi hay phé binh ta s& bat diu phé binh. Séng véi nguoi hanh phic ta biét
hanh phic 1 gi. Séng v6i ngudi cau tha ta thanh cau tha, véi ngudi nhiét tinh ta thanh nhiét tinh, véi
nguoi hay phi€u luu lam ta thich phiéu luu, véi nguoi thinh vuong lam ta thinh vugng.

Diéu nay c6 nghia la chiing ta can phai quyét dinh ching ta mudn gi va chon dbi tugng giao du cho
thich hop. C6 thé ban s& no6i: "Nhu thé doi hoi phai nd luc nhiéu. C6 thé khong d& chiu gi. Tdi c6 thé
phai 1am budn 1ong vai nguoi". Ping vay! Nhung d6 1a cudc sdng cua ban.

Fred co thé noi: "Tai lac nao cling nhan tai, chan nan va cong viéc thi nham chan, tdi thuong bénh
hoan va chiang c6 dinh huéng gi, ching dugc 1am diéu gi thu vi". Vay thi ching ta biét 13 ban than
cua Fred cling chay tui hoai, cling nan chi, cong viéc budn té, strc khoe yéu 6t, dam chan tai chd va
ludn ao udc mot cude séng sbéi dong hon. Khong phai 1a su trung hop. Chung ta khong ai mudn phan
xét Fred nhung néu anh ta mudn cai thién chat lugng doi song thi diéu dau tién can lam 13 nhan ra
nhimg gi dang dién ra trong cudc sdng anh ta trong thoi gian gan day.

Khong c6 gi dang ngac nhién néu mot bac si lai méic nhiéu bénh, vi ong ta sudt ngay tiép xuc voi
nhitng ngudi bénh. Cac nha tim than hoc co ty 1¢ tu tir cao vi nhiing 1y do tuong tu. Theo truyén
thong, 9 trong 10 dura tré c6 cha me hut thude cling s& hut thude. Ngudi nghéo co ban nghéo. Ngudi
giau c6 ban giau. Nguoi thanh cong cé ban thanh cong. Van van va van.

Duc két

Néu ban nghiém tic vé chuyén thay doi cudc sdng, hay nghiém tic thay ddi nhiing gi xung quanh

ban

Sw thinh vurgng

"Diéu tot nhat ban lam cho mdt ngwoi nghéo la khong tré nén nghéo nhuw ho".

Kinh nghiém cua t61 cho biét 1a nhiéu nguoi tin réng khi dung dén tién bac va su thinh vuong, tat ca
nhing suy nghi tich cuc va thai d6 thich hop, su chiu thwong chiu kho s& khong bao gio thay d6i
dugc kha ning thanh toan hoa don vao cudi thang.

Thuyec té 1a nhitng ¥ nghi do ¥ thirc hay tiém thtrc déu tao ra nhitng két qua trong cudc sdng ctia ban.
KE CA quyét dinh s6 tién ban c6 trong ngan hang. Su thinh vugng hay nghéo kho tuy thudc vao suy
nghi ctia ban. Chinh tri 6c va hé thong niém tin dinh vi cho ban., né 1am cho ban giau hay nghéo tuy
theo cach ban huén luyén n6. Ban nghi gi thi c6 cai d6. Suy nghi nghéo thi nghéo, suy nghi giau thi
giau.

Hay lay Fred 1am thi du. Anh ta ludn tin 1a s& phai ¢ gang 1am méi thanh toan duoc nhitng hoa don
ciia minh. Anh ta s€ chi lam nhiing cong viéc dugc tra lwong trung binh vi anh ta da hoach dinh cho
minh nhu thé. Anh ta chi choi v&i nhiing ngudi tam tam nhu minh vi nhu thé anh ta thiy d& chiu

hon. Nhiitng ngudi ndy déng ¥ voi y kién ciia anh ta rang cudc song that kho khan. Trong méi trudng
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nhu thé, anh ta s& khong c6 xu huéng mé rong nhitng ¥ tudng ctia minh ra xa hon dé vuon t6i nhitng
cai khac ma minh c6 thé dat duoc.

C6 thé 1a Fred xuat than tir mot gia dinh c6 thai 6 nhu thé dbi véi tién bac va hay bi thiéu tién. Diéu
nay di gép phan hinh thanh niém tin d6 cia Fred.

Vi ching ta s c6 duogc da s6 diéu minh cho doi, va Fred nghi 14 anh ta s€ thiéu tién nén anh ta s&
duogc cai anh ta nghi. Anh ta dd c6 mot "chuong trinh" trong nio noi rang "Anh s& khong bao gid c6
tién, Fred" va cir mdi khi thay du tién 13 anh ta tiéu sach. C6 thé trong tiém thic anh ta nghi: "C6 tién
du thé nay that la! Minh nén mua céi gi di va tr¢ lai "v6 san" nhu trude!”

Thong qua cudc doc thoai nay, anh ta s& khang dinh ring nhitng van dé tién nong 1a mot phan cip
thiét ciia cudc séng. Anh ta c6 thé ty nha: "Minh khong co tién vi minh khong duoc hoc hanh tu té".
Néu hoc gioi 1a giau thi chic may éng gido su dai hoc 1a triéu phii hét. Toi biét mot s6 ngudi hoc cao
ma rat nghéo trong khi mot s6 ngudi it hoc lai rat giau.

C6 thé Fred 1y sy "Toi khong kiém dugc cong viée tot dé c6 nhiéu tién". Nhiéu nguoi khac phai lam
nghé phu dé c6 thé khoi sy. Nhitng ngudi khac thi ddi viéc.

C6 thé thoi gian 1a cau tra 10i. Fred c6 thé 1y su rang anh ta khong c¢6 du thoi gian dé 1am giau.
Chung ta déu c6 thoi gian bang nhau - 24 tiéng mot ngay - khong ai ¢6 nhiéu hay it hon.

Fred co thé néi 1a anh ta con qué tré hay da qua gia, hay anh ta con phai lo cho vo, vo anh ta khong
gitip anh ta dugc gi hay con anh ta dong qua. Thé nhung néu anh ta nhin k¥ thi nhitng ngudi dang
gidu c¢6 khac van phai doi mat voi tt ca nhirg van dé nay.

Ngoai ra, anh ban ctia chung ta c6 thé cii rang anh ta thich gidu c6 nhung khong mudn ty minh phai
lam viéc chét x4c. Lai mot 1an nita, chung ta thuong théy nhiéu nguodi l[am viée chdm chi ma van
nghéo con mot s6 chi 1am vai gio mot ngdy ma tro nén giau co. Can cii 1a mot yéu tb can thiét nhung
n6 khong dam bao su thinh vuong! Néu ban chai mii nhd 16ng ga trong mot nha may dén 10 gio mot
ngay thi chuyén nhé nhiéu 16ng ga hon van khong lam cho ban kha hon. Pén luc nao dé, cai ban can
lam 1a thay d6i chién luoc!

T6i khong phan xét gi & day. Tién khong t6t ciing khong xau. Tién 1a tién. Fred hay ai d6 c6 thé hanh
phuc, c6 thé khong. Van dé mudn noi 1a hoan canh cia Fred 1a do chinh anh ta gay ra. Néu anh ta
thay ddi, anh ta s& dat duoc muc tiéu.

Chung ta s& nhanh chéng tim hiéu mot vai viéc ma néu Fred 1am, anh ta c6 thé sé& trd nén giau co.
Nhiing cin tré déi véi tién bac

Hay xem bang cach ndo va tai sao ngudi ta lai ngan cho minh tro nén giau co.

Nhiéu nguoi khong thoai méi khi gitr tién vi nhiéu 1y do khic nhau nén ho ctr nghéo hoai. Nghe co
vé ngd ngan nhung d6 1a sy that. Hay tuong twong 1a ban & trong nhimg tinh hudng sau dé xem ban

quan h¢ va hanh xur nhu thé nao vai tién bac:
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* Tinh huong A

Ban vira méi dén ngan hang dé rat 5000 do tién mat dé mua mot chiée xe cii. Trén duong vé nha ban
gip mot ngudi ban va ding lai udng ca phé vé6i anh ta. Khi ban tra tién, anh ta dé y 1a bop cta ban co
rat nhiéu tién.

Ban c6 bbi rdi va 1ap tirc giai thich 1a tai sao ban mang nhiéu tién nhu vay hay ban cam thiy hoan
toan thodi mai va khong giai thich gi ca?

(Dé c6 thé 1am ra tién hay tiét kiém no, ban phai cam thay thoai mai khi gitt n6. Néu ban khong nhu
vay, thi tiém thic hay y thire s& dan dét ban dén chd ban khong sé hitu duge gi ca.)

* Tinh huong B

Ban gap mot nguoi trong mot bira ti¢éc ndi ra mot cach that tinh, khong hé c6 y khoe khoang 1a anh ta
kiém tién rat d&. Ban nghi gi vé anh ta va cau no6i d6?

(Mudn giau c6, ban phai thiy viéc nguoi ta gidu ¢ 1a diéu tot. Néu ban c6 cai tu tudng au tri rang
nhitng ngudi giau c6 1a nhimg ngudi khong tdt, vy thi ban s& sudt doi nghéo khd vi 16 rang ban dau
c6 mudn ai ghét minh, c6 diing khong?)

* Tinh huong C

Ban di mua sam v6i mot ngudi ban va nhé ra 1a da dé quén tién o nha. Ban ctia ban c¢6 du tién mat dé
cho ban muon mua dd. Khi héi muon 50 do la ban théy thé nao? Ban c6 thich chay vé nha léy tién
hon khong?

(Piéu quan trong dé ban c6 thé tré thanh ngudi sung tic 13 phai cam thdy minh xtng dang duogc
ngudi khac gitip d&. Piéu quan trong 1a thdy minh dang dugc giup va kha ning don nhan su gitp d&
ctia ngudi khac s& quyét dinh su thinh vuong ctia ban)

* Tinh hudng D

Ban thi tay vao tti va phét hién ra 1a minh vira mat 120 d6 la. Ban c6 tu nhil: "um c6 thé ai d6 can no6
hon minh can" hay ban ghét minh vi da lam mét s tién d6?

(Néu chung ta bi 1€ thudc tién bac, s& kho lam ra va gilt dugc no)

* Tinh huong E

Hay tuong tuong sd tién ban 1am ra trong mot thang bang véi s tién cha ban 1am trong mot nim.
Ban cam thay gi? Ban c6 thay "c6 18i" vi kiém duoc nhiéu tién hon khong? Ban cam thay gi khi nhan
thiy 12 ba ban biét ban dang kiém duoc nhidu nhu vay?

(Néu ban khong quen véi thanh cong thi chinh ci nay s& can trd ban thanh cong)

* Tinh huong F

Nhiéu nguoi lién hé sy nghéo kho véi van dé tinh than. Ho cho rang nghéo tirc 1a ¢6 dao dirc.

Ban nghi Chua s& cam thay gi khi biét ring ban 1am ra nira triéu d6 mdi nim? Ban c¢6 nghi 1a Ngai s&

n6i "That 1a mot con lgn tham lam" hay "Chtic mirng con! Chéc hén con dang lam diéu tot".
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Sy giau ¢ va su khong ham mudn cho thiy ching ta 13 nhitng c4 nhan binh dang. Nguoi ta khuyén
khich minh chia sé v&i nguoi nghéo chir khong phai tré nén ngheo kho nhu ho.

Téi phdi lam gi? /]

Sau day la danh sach nhitng viéc ban co thé lam dé cdi thién tinh hinh tai chanh ciia minh:

1. Quyét dinh sé tro nén giau co va cam két sé né luc dé dat dwoc diéu do. Téi muon nhan manh
rang né luc la rat quan trong, nhung phdi cé thdi dé va hé thong niém tin ding ddn.

2. Hay dé danh trude, tiéu pha phan con lai. Newoi nghéo lam nguwoc lai. Ho tiéu xai trude va tinh
toan viéc danh dum sau. Sw giau co phdn 16m 1 nho biét lap ké hoach va lam theo ké hoach do.

3. Hay quan sat nhitng nguoi giau cé. Hay di véi nhitng ngueoi lam an gioi. Tim xem ho khdc ban ché
nao. Thdy dwoc nhitng diém tot, tich cuec va hdp dan cia ho. Phdi thit khdach quan. Hay nghién ciru
nhitng pham chat va dic diém lam cho ho thanh céng. Hay quan sdt ho thdt can thin. Xem xét thdi
dé ciia ho va d@é cho cdi nay tdy riea suy nghi ciia ban.

4. Nho nguoi khdc giip d6. Ban cé thé ngac nhién la sao nhiéu nguwoi lai san long gitip ban dén nhi
vay. Biét cach nho nguwoi khdc giip dé sé giiip chiing ta ¢é kha ning dén nhén.

5. Ludn khang dinh véi chinh ban la ban xitng dang dwoc tré nén giau co.

6. Thinh thodng hdy thir gidn mét chit. Pé c6 thé tré nén doc lap vé tai chanh thi trude hét ban phdi
nhdn ra la minh 6 thé chi xai chit it. Ngoai ra, ban tiéu pha tien ban c6 thi sé 6 sang kién lam ra
no.

7. Hay lap ké hoach va dat ra muc tiéu.

8. Lién tuc mo rong hé théng niém tin va vicon dén nhitng cai khdac ma ban co thé dat duwoc. C6 hang
trdm quyén sach va bang néi vé thanh céng cia nhitng nguwoi khdc. Néu ban chi bt dwoc mot y
twong hay trong do thi thoi gian va tién bac bé ra ciing la xirng ddng.

9. Luén mang theo mét khodn tién - ¢é 3 Iy do. Trude hét, ban cam thdy giau cé hon. Thik hai, ban
quen véi viéc cé tien. Thir ba, ban tin twéng dan la minh biét ding tién. Hon nita ban ciing giam di
cam gidc so mat tién, diéu nay rdt quan trong.

Mot 56 nguwoi néi "Téi khéng thé mang tién theo, téi sé xai hét! Lam sao ban cé tién khi khéng hé tin
twong la minh giit dueoe tién?

10. Pirng dé tgi cho ba me, thoi tiét, nén kinh té, chinh phii hay céng viéc, nén gido duc hay me
chong vi tinh trang ciia minh

11. Luén nhiét tinh va dan than véi moi thach thire. Thdt buon cuoi la tat cd nhitng ngueoi gidu cé
thdy rang ho khéng thuwc si bat dau kiém tién cho dén khi ho ngung lam viée vi tién

12. Hay céng nhén nghéo khé la mét bénh tinh than. Nhie nhiéu can bénh khdc, ¢6 thé chita dwoc khi
ban tin I cé thé. Va véi bénh tdt thi phai co né lue, ¢é sang kién va long diing cam dé danh bai né -

néu ban dau hang la ban that bai! That thich thi khi hiéu ra rcing tat ca nhitng nguoi giau co da dau
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tranh chong lai can bénh nay o nhitng lic nao do trong cuoc doi ho. Ban ciing vay!

ANDREW MATTHEWS
Doi thay d6i khi chung ta thay doi
Tién Diing - Thuy Nga bién tap
Chuong 2
HAY SONG VOI HIEN TAl

Hay song, ngay bay gio!

Tét ca nhitng gi ban cd 1a hi¢n tai. Thude do sy binh an tinh than va hiéu qua ca nhan duogc thé hién &
kha nang séng cho hién tai ciia chung ta. By gio 1a 1ac ban dang hién hitu, khong can biét cai gi da
xay ra ngay hom qua va cai gi sé xay ra ngay mai.Tlr quan diém nay, chia khéa cho hanh phtc va sy
thoa man 1a tap trung dau 6¢ chung ta vao thoi khéc hién tai!

Mot diéu tuyét voi & tré em 1a chiing hoan toan dam minh trong gio phut hién tai. Ching ¢ gang tap
trung hoan toan vao viéc chung dang 1am du cho viéc d6 13 ngdm mot con bo, v& mot burc tranh hay
x4y lau dai trén cat, bat ¢t cai gi ma chiing mudn danh hét sirc lyc dé lam.

Khi tr thanh nguoi 16n, nhidu ngudi trong chung ta hoc nghé thuat suy nghi va lo ling nhiéu viéc
cting mot lic. Chiing ta dé cho nhitng mdi quan tim vé qua khtr va tuong lai dan xen vao hién tai va
lam cho chung ta kh so va kém coi.

Chung ta ciing hoc dugc cach tri hodn su thu hudng niém vui va hanh phiic va nghi rang c6 lac nao
d6 trong tuong lai, moi cai s& tt hon bay gio.

Mot hoc sinh trung hoc thi nghi "Khi minh ra khoi truong va khong phai nghe 161 ai nira thi moi cai
s& rat tuyét!" Anh ta roi truong va thinh linh nhan ra 13 anh ta khong hanh phiic cho dén khi rdi khoi
nha. Anh ta xa nha di hoc dai hoc va lai quyét dinh "Minh s€ that sy hanh phtic khi c6 dugc manh
bang va lai nghi chi kiém dugc viéc méi hanh phuc dugc.

Anh ta c6 viéc 1am va phai lam dudi su giam sat ciia nhiéu nguoi. Ban ciing doan dugc 14 anh ta
chura thé hanh phuc. Nhiéu nim trdi qua, anh ta hodn viéc thu gidn va huong hanh phiic cho dén khi
dinh hon, 1ap gia dinh va bat ddu mua nha, co cong viéc tdt hon, bat dau co6 con, cho con di hoc, con

ra truong va vé huu....va anh ta chét truge khi biét duge hanh phuc 14 gi. Tat ca thoi gian anh ta co,
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anh ta dung dé 1ap ké hoach cho cai tuong lai tot dep khong bao gior dén.

Ban c6 lién hé dén minh véi phan nao cau chuyén & trén khong? Ban c6 timg biét ai tri hodn khong
hudng niém vui cho dén lac gia khong? Piéu quan trong dé hanh phuc 13 ban phai hoan toan quan
tam dén hién tai. Chung ta huong niém vui trong ca chuyén di, khong phai chi khi da dén dich.
Tuong tu, chiing ta c6 thé khong chiu danh thoi gian cho nhitng ngudi ma ching ta thuong yéu. Mot
cudc nghién ctru méi nhat & Hoa Ky d3 duoc thyc hién dé tim hiéu xem cac 6ng bd tang 16p trung
luu danh bao nhiéu thoi gian choi véi con nhé cua ho. Ho deo micro trén ¢b 4o céac ong bd dé biét ho
chuyén tro véi con cai mdi ngay bao lau.

Nghién ctru cho thiy da sé danh khoang 37 phut mdi ngay cho con. Khong nghi ngd gi rat nhiéu
nhirng 6ng bd khéc c6 ké hoach danh thoi gian cho ngudi ho yéu thuong "khi di 1am xong viéc",
"khi khong con ap luc cong viéc", "khi c6 nhiéu tién hon"....Piéu quan trong 1a khong ai trong chung
ta duoc dam bao 1a chung ta con séng vao ngay mai. Chung ta chi c6 hom nay thoi.

Séng cho hién tai con c6 nghia 14 chiing ta thich tha bat ky diéu gi chung ta dang 1am chir khong phai
1a két qua cta nd. Néu ban dang son hién nha ctia minh thi c¢6 thé thuong ngoan timg duong co, thich
tha hoc hoi 1am sao dé lam t6t nhat cong viéc, dong thoi thudng thire ngon gié mat mon man trén
mit ban va tiéng chim hét liu lo trén cdy va bét ky cai gi khac xay ra xung quanh ban.

Séng trong hién tai 1a md rong tim hiéu biét dé lam cho gidy phat hién tai trd nén quy gia hon la
luon khép kin. Mdi chung ta co sy chon lya ctia minh, lic nay hay luc khac, rang chiing ta sdng va
hép thy, cho phép minh xtic cam va 16i cubn.

Khi séng & khoanh khéc hién tai, ching ta xua dudi su so hii, RS rang sy so hai nay la sy quan tam
dén nhirng sy kién co thé xay ra lac nao d6 trong twong lai. M6i quan tim nay c6 thé té liét khi chung
ta nghi minh khong thé 1am dugc cai gi.

Tuy nhién, ban chi c6 thé bi ndi sg hai tn cong khi ban bi dong. Chinh cai khoanh khéc ban ra tay
hanh dong, thuc sy 1am cai gi d6 thi ndi so s& bién mat. Song trong hién tai luc nay lai c6 nghia 1a
hanh dong ma khong so sét hau qua. Do 1a sy céng hién nd luc ciia minh dé dn than ma khong lo 1a
minh c6 dugc phan thuong ximg dang hay khong.

Can nhé 1a chung ta khong thé thay thé thay thé cai gi 6 bang con s6 khong. Néu ban lo ling vi xe
ban hu, ban bj mat viéc hay vo ban rdi bo ban thi khong dé gi co thé giai phong dau oc va tim duoc
su binh than. Céch tot nhéat dé cai thién trang thai tinh than 1a hanh dong, tham gia vao vi¢c gi do.
Hay lam cai gi d6! Bét ky cai gi.

Goi dién cho ban cii hay lam quen ban méi, di tap thé thao, cham séc cho con céi hay gitp do hang

Puc két

Thoi gian khong thuc su hién hitu, n6 chi 1a mot khai ni€m triru tugng trong dau ban. Hién tai la thoi
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gian duy nhat ma ban c6. Hay lam cai gi d6 vao luc nay!

Mark Twain c6 lic nhan xét 1a 6ng da trai qua nhirng diéu kinh khing trong doi, mat sb viéc that su
kinh khing! Pung 13 viy sao? Chiing ta c¢6 xu hudng suy nghi té hai, bi quan. Néu nhin vao ngay
thoi khic hién tai thi ching c6 vin d& gi nghiém trong ca!

Hay séng ngay luc nay day

Cho doi

Ban c6 bao gio dé y 1a khi minh doi mot cai gi d6, dudng nhu n6 ching bao gid xay dén? Bai thé
mai ¢d cau ndi "Mot ngay cho doi dai ca tram nam".

Tuong tu nhu thé khi chung ta doi dién thoai cua ai d6, Doi hang gio ddm chéan, ban quyét dinh 1am
mot cai gi d6 va thé 13, reng! Chudng dién thoai reng.

Khi ching ta doi thu, doi ai do, dgi cong viéc, cac cudc phiu luu thi vi, Giang sinh, dip di 4n nha
hang, thoi gian dudng nhu khong tréi di. Tham chi diéu ta mong doi chang hé dén.

C6 mot nguyén 1y hoat dong néi rang "Hay sdng cudc séng clia ban trong thoi khic hién tai va dimg
nin hoi ma chd doi cai gi khac xay ra". Néu chung ta néi "Minh phai c¢6 "A" thi minh méi hanh phuc
va man nguyén", thi nhitng hoan canh khac nhau c6 thé sip xép dé chimg minh diéu nguoc lai.

Piic két

Hay nim bat moi co hoi. Song cho hién tai. Hiy lam diéu gi khac khi chd doi cai gi d6 xay ra. Néu
ban muén Holywood kham phé ra tai nang si€u pham cuia ban thi hay tham gia mét 16p hoc thuc
hanh dan gio trude! Néu ban trai ciia ban ¢én mudn thi hiy doc bao hay nudng banh, 1am cai gi 6
cho dén khi anh ta dén.

Lam nhu thé, ban s& khong 1€ thudc vao cai két qua sau cung

"Quén tinh hudng di thi s& nhanh c6 két qua".

Tha thir

Quyét dinh tha thir cho chinh ban hodc ai d6 1a dong ¥ song cho hién tai

"T6i khong thé tha thir cho minh (cho me minh) vi diéu do!"

Ban nghi thé nao vé cdu d6? Néu chiing ta khong chiu tha thir cho ai d6 tirc 1a chung ta ndi "Thay vi
1am cai gi 6 dé thay d6i hoan canh, t6i thich séng trong qua khit hon va thich trach ci toi (hay
nguoi) da gy ra nd". Khi chung ta khong vi tha vé1 chinh minh 1a chung ta mang hoai mdc cam co
18i, diéu nay c6 thé gdy ra cho chung ta nhitng théng kho vé tinh than.

Tha thir cho ngwoi khac

Nhiéu ngudi ctir bam mai qua khir, Ho nghi ho s& khong bao gio tha thir cho cha me vi ho hu dén,
rdng d6 1a 18i ctia cha me ho. D6 1a 15i clia ho chir! Néu ctt trach ctr hoai, chiing ta s& chiu dau kho.
Phan nira thoi gian "ngudi c6 161" khong hé biét chung ta nghi gi. Ho ctr nhon nho hanh phiic trong
khi chung ta thi chiu dau khd.
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Néu t6i khong tha thtr cho dng anh ré vi khong mai t6i dén du tiéc Giang sinh thi toi dau khd chir
khong phai anh ta, Anh ta khong bi ung thu, khong mat ngt, khong budn gian, khong thay cay dang.
Chi ¢6 t6i thoi. Ching ta nén "tha thir cho ca nhitng nguoi xtc pham ta!" Chi c6 cach d6 chung ta
méi khoe manh va hanh phiic. Khong tha thir 1a nguyén nhan 16n nhat gy bénh hoan vi tim hén
bénh hoan thi than thé bénh hoan.

Ngoai ra, chirng nao ching ta con trach ctr nguoi khac, budc ho phai thiy c6 18i va chiu trach nhiém
cho hanh phtc cta chung ta thi chimg d6 chung ta chdi bo trach nhiém cua chinh minh. Budc t6i ai
d6 ching bao gid giai quyét duoc diéu gi. Chirng nao khong lam nhu vay nita, chung ta s& c¢6 co hoi
hanh dong dé cai thién su viéc. Budc toi 1a cai cé dé khong 1am gi ca - dé chéi bo thuc tai.

Fred c6 thé néi "T6i tha thir cho anh, nhung t6i khong quén duogc". Fred that ra dang n6i "Toi tha thir
cho anh chiit it nhung toi mudn gitr lai mot phan dé khi tién thi nhic nhd anh sau nay". Tha thi that
su la quén di hoan toan.

T6i tin 14 viéc nhan ra minh dang séng cudc séng ciia minh theo cach t6t nhat ma minh c6 thé 1a diéu
t6i quan trong. Chiing ta pham nhiéu sai 1am, c¢6 thé 1a do hiéu sai, c6 thé do ngu ngdc nhung chiing
ta dang cd ging theo cai cach tot nhat ma ta biét. Khong ai vira mo mat chao doi ma da nghi 1a
"Tuyét! Day la co hoi tot dé ta xong ra va chién dau!"

Cha me chung ta nudi day ta theo cach t6t nhat ma ho co thé. Dua trén thong tin ma ho c6, nhiing
tam guong ma ho noi theo, ho dén than vao cai lanh thd xa la 1a "tinh cha me". Ctr trach ¢t ho hoai
vi ho khong phai 1a nhitng cha me kiéu mau 1a mét viéc 1am vo ich va tai hai.

Mot sb nguoi khong tha thtr cho cha me va séng cudc doi khd so dé cho cha me ho théy la minh da
khong 1am t6t trach nhiém! Thong diép ciia ho 1a "Chinh cha me c6 15i trong chuyén t6i nghéo, co
don, bat hanh va bdy gid c6 thé thay la t6i dang chiu dung nhu thé nao!"

Khoéng nén trach ctr ai ca. Cai gi di qua rdi cho qua. Budn phién trach méc s& khong thay doi duoc
gi. Khi chung ta tha thir thi mot nguyén 1y tuyét voi khac sé ¢ tac dung. Chiing ta thay d6i va ngudi
khéc ciing thay d6i. Khi chiing ta thay doi thai do ddi véi nguoi khéc, ho ciing thay di hanh vi cia
minh. Nhu thé, Khi chung ta thay d6i cach nghi ciia minh, nhitng nguoi khac s& dép mg nhiing
mong doi da thay d6i cua chiing ta.

Tha thir cho chinh minh

Néu tha thtr cho ngudi khéc 1a diéu kho lam thi tha thi cho chinh minh cang kho hon. Nhiéu nguoi
hanh ha tinh than va thé chat minh ca doi vi nhitng thiéu sot ciia minh. Ho an that nhiéu hay nhin an,
udng cho quén tat ca, 1am hong tit ca quan hé cia minh hay song mot cudc doi nghéo hén hay bénh
hoan. Hé thdng niém tin ciia ho cho rang "T6i da lam nhitng diéu x4u," "Toi c¢6 16i" hay "T6i khong
xtmg dang hanh phuc va khoe manh". Ban c6 thé ngac nhién nhung c6 rat nhiéu nguoi bénh suy nghi

nhu vay!
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Ban thiy c6 16i u? Du rdi d6! Ban s& cam thay nhu thé bao lau nita? M6t hai ndm nita c6 khac gi
khong?

Vit bo cam xuc nay di, Khong dé that. Giir cho dau 6¢ lanh manh ciing khé nhu giir cho than thé
khoe khodn vay.

Diic két

Trach cr va cam thiy c6 16i déu nguy hiém va tai hai nhu nhau. Khi trach méc Chua troi, nguoi khac
hay ban than minh, chung ta tranh né, khong hanh dong dé giai quyét van d&. Chinh ching ta chon

lya @€ song trong hién tai hay tréi bugc minh véi nhiing 4c cam va buc doc cua qua khur.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay doi khi chung ta thay doi
Chuong 2 - A
HAY SONG VOI HIEN TAl

Hanh phuc

"Con ngudi hanh phiic & mirc ma ho nghi la ho dat dugc". Chinh Abraham Lincoln da néi vay.
Khong phai nhimng gi s& xay dén cho cudc séng ciia chiing ta quyét dinh hanh phuc cta ta ma 13 cach
chung ta phan tng véi ching.

Fred, vira méi bi mat viéc, co thé nghi 13 bay gid anh ta s& c6 co hoi dé c6 kinh nghiém méi, kham
pha nhirng kha nang méi va thuc hanh sy doc 1ap trong cong viéc. Anh trai cua anh ta, Bill, trong
hoan canh twong tu lai quyét dinh nhay lau va két thac moi chuyén. Cting mot chuyén ma nguoi thi
hoan hi, nguoi thi di tu t&r. Mot nguoi cho do 1a tai hoa con ngudi kia nghi 1a co hoi.

Co6 thé toi da don gian hoa su viéc mot chut nhung that sy 1a chung ta co quyén chon lya phan ng
ctia minh trong cudc séng. (Va néu chung ta mét di sy kiém soat thi d6 cling 1a mot quyét dinh cua
ching ta ma thoi. Chiing ta c6 thé nghi "Moi viéc di trd nén hoi kho khan dbi véi t6i. Toi cho 1a
minh s& mat phuong huéng mot chit!")

Mic du vay, khong phai mudn 1a dugc hanh phiic. N6 1a mot trong nhiing thir thach 16n nhat ma
chung ta phai di dau, dong thoi phai kién dinh, c6 ky luat va quyét tim theo dudi. Trudng thanh 1a
chiu trach nhiém vé hanh phiic ctia chinh minh va hai long véi nhiing gi minh c6 hon 1a nhimng cai
minh khong co6.

R& rang chiing ta kiém soat dugc hanh phuc ctia minh vi ching ta quyét dinh suy nghi ctia minh,

Khong ai khac suy nghi gitp chiing ta. Bé hanh phiic thi phai c6 nhiing ¥ nghi hanh phiic. Vay ma
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chung ta lai lam nguoc lai. Ching ta quén di 10 khen rat nhanh va lai nhé nhitng 161 n6i khéng dé
thwong rat 1au. Néu ban ctr dé cho nhitng 16i nhan xét tdi t& va nhirng chuyén khong hay deo bam
tam tri minh thi chinh ban s& phai ganh chiu tac hai cia né. Hay ludn nhé 1a ban kiém soat dugc tri
oc cua ban.

Hau hét moi nguoi nhé nhirng 101 khen duoc vai phat con nhitng 101 si va thi nhd dén hang niam troi,
Ho tré thanh nguoi thu nhat rac rudi, 6m khu khu tha rac da quang cho ho cach dé ca 20 nam. Mary
c6 thé n6i "T6i con nhé 12 anh ta noi 13 t6i map va ngu ngde vao nim 1963!" Con nhitng 15i khen chi
méi nhan dugc hom qua co6 1€ Mary da quén trong khi lai nh¢ thr rac cia nam 1963.

T6i con nhé mét 1an lac 20 tudi, toi thirc day vao mot budi sang va quyét dinh 13 khong thé sau kho
nita. T6i tu nhi, "néu minh c6 thé tré thanh nguoi that sy hanh phic mdt ngay nao do, vay tai sao
khong bat dau ngay bay gio?" Ngay hom d6 t6i nhat dinh 13 minh s& hanh phuc hon bao gio hét. Toi
stmg sot. Png vay that!

R&i toi bt dau hoi nhitng nguoi hanh phuc khéc 1a tai sao hg hanh phiic nhu vay. Cau tra 161 ctia ho
phan anh chinh x4c kinh nghiém cua t6i. Ho n61 "To1 théy du khd, du c6 don va bénh hoan r6i, t6i da
quyét dinh thay d6i moi thu".

Piic két

C6 thé 6 Iuc giit cho minh vui vé 14 rat kho. Gidng nhu trong mot cin nha, ban phai giit 1y cai kho
bau va quang nhimng tht rac rudi di. Mudn vay phai ludn tim kiém cai tot dep. Mot nguoi nhin thdy
canh dep con nguoi khac thi thiy cai cira s6 do ban. Ban chon lya cai dé nhin va cai dé nghi.
Kazantzakis n6i: "Ban ¢6 co va mau son. Ban vé& 13y thién dudng ctia minh va budc vao".

Sw hoan hao va hanh phuc

Néu ban bét hanh, d6 13 vi cudc doi khéng nhu chiing ta mudn. Cudc song khong dap ing mong doi
cua ching ta vi n6 khong "duoc" nhu ta mong va vi vay ching ta chén nan.

Vay la ta n6i "Téi s& hanh phuc néu....."O, cudc doi khong bao gio hoan hao. Cude sdng 1a vui va
budn, 1 dugc va mat. Vi thé chimg nao chiing ta con noi "T6i s& hanh phiic khi...", thi ching ta dang
Ira ddi chinh minh.

Hanh phtc 13 mot quyét dinh, Nhiéu ngudi séng cude sdng nhu thé ngay nao d6 ho s& dén dich "hanh
phuc" giéng nhu chung ta dén bén xe. Ho cho rang ngay nao d6, moi cai s& on va ho s& hit sau vao va
thd phao ma néi "Vay la cudi cung toi da dugc....hanh phtc". Cudc doi ho 1a mot cau chuyén "Toi s€
hanh phtc khi...."

MJi ngudi trong chiing ta déu phai tu quyét dinh. Chung ta c¢6 san sang tw nhic minh hang ngay rang
chung ta chi c¢6 ching d6 thoi gian dé tin huong tat ca nhirng gi chung ta c¢6 hay chung ta ctr bo quén
hién tai ma trong chd vao mot twong lai tdt dep hon?

Sau day 1a mot doan vin do mot ngudi 85 tudi viét khi 6ng ta biét minh khong con séng dugc bao
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lau ntra. Hay xem y nghia lién quan cta no.

"Néu toi duge séng mot 1an nira, toi s& pham nhiéu sai 1am hon, s& ngu ngéc hon. That su, to1 s€ xem
nhe hon vai diéu. Téi s& dién rd hon va it ngin nip hon.

"T6i s& di nhiéu hon, leo nui nhiéu hon, boi va di tham nhiéu noi hon. Téi s& an nhiéu kem hon va it
dau hon.

"T6i s& chiém nghiém nhiéu cai ric rdi thuc té hon chir khong phai chi tuong tuong!."

"Ban thiy ddy. T6i 1 ngudi sdng qua nhay cam, qua lanh manh va sach s& ngay ndy qua ngay khéc.
Khong, t6i ciing ¢6 nhitng phut hay ho va néu séng nira, toi s& thuong thirc chiing nhiéu hon."

"T61 1a nguoi khong chiu di dau ma khong c6 mdt nhiét ké, mot chai nudc nong, 40 mua va du. Néu
1am lai thi toi s& khong can nhiéu thir dén thé.

"Néu toi duoc 1am tit ca mot 1an nita, ti s& bat dau ra khoi giuong sdm hon vao mua dong va thirc
khuya hon vao mua thu. Téi s& vui choi nhiéu hon, ngdm mit trdi moc, va choi véi tré con nhiéu
hon, néu t6i c6 thé séng lai cudc doi téi mot 1an niva."

"Nhung céac ban thiy ddy, t6i khong thé"

Thong diép nay khong phai 1a mot nhac nhé tuyét voi hay sao? Chung ta chi ¢6 mat trén hanh tinh
nay trong mot chirg muyec thoi gian. Hay tin dung thoi gian ndy. Nguoi gia nhan ra 14 ho khong can
phai thay d6i ca thé giéi mai co thé sdng hanh phiic va tin huong cudc doi nhiéu hon. Thé gisi tot
dep roi. Ho chi phai thay ddi ban thdn minh thoi.

Thé gidi khong "hoan hao". Mirc d6 hanh phiic ctia chiing ta 1a khoang cach giita moi viéc von di véi
quy ludt ctia nd va cai cach ma chiing ta mudn xdy ra. Néu chung ta khong yéu cau 1a moi viéc phai
hoan hao ntra, viéc séng hanh phuc tré nén that don gidn. Chung ta chon cai tdt hon nhung néu
khong dugc, chiing ta van hanh phic.

Mot gido si An D6 noi véi mot thu sinh dang tuyét vong tim kiém hanh phiic: "Ta cho con biét bi
mat nay. Néu con muén hanh phuc thi hiy hanh phtic!"

Poi dau voi s chan nan

Aii trong chiing ta ciing timg trai qua nhitng lic kho khan khon cung trong cude séng - ¢o don, ng
nan, mat viéc, mat nguoi yéu. Vao nhing thoi diém dé, chung ta s& tw hoi lam sao ¢ thé vuot qua
dugc. Thé nhung chung ta van di vuot qua.

C6 thé chiing ta mat di vién canh tét dep vé tuong lai, va thuong vé no6 1én tbi tim hon thyc té.
Chung ta s& trong vao mot twong lai ¢6 it vin dé va khong hiéu sao con ngudi lai c6 thé vugt qua
nhiing gi ma ho dang d6i mat.

Mot nguoi chi thuc hién cude hanh trinh mot ngay thi tai sao phai du trit cho ca cudc doi. That khong
cogilala nhiéu nguoi ctr lo cho cd hai muoi nam téi va thic méc tai sao cudc séng lai qua kh6 khan

dén nhu vay. Mot ngay chung ta sdng 24 gi, khong hon. Hom nay lai lo cho nhiing ric ri ctia ngay
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mai phdong co ich gi.

Lan t6i néu ban chan nan, hay tu héi minh nhitng cau hoi nhu thé nay:

T6i c6 du khong khi dé thd khong? Co du thirc dn dé dn khong? (Néu cau tra 101 14 "Co" thi xem nhu
tinh hinh d3 sang sua roi!)

Chung ta thudong khong thiy 1a nhitng nhu ciu quan trong nhét cua ching ta da duoc dap Gmg roi.
To1i thich cau chuyén vé nguoi dan 6ng goi dién cho tién si Robert Schuller. Cudc d6i thoai nhu sau:
Nguoi dan 6ng noi: "Thé 1a hét! Toi xong doi roi. Tat ca tién da hét. Toi da mat tat ca".

Tién si Schuller hoi: "Anh van con nhin thay cha?"

Nguoi dan ong tra 1oi: "Vang, t6i van con sang mét"

Schuller hoi: "Anh con di dugc khong?"

Ngudi dan ong tra 10i: " Vang, toi van con di dugc"

Schuller noi: "Di nhién anh con nghe duoc, néu khong anh da khong goi dién cho toi".

"Vang, toi van con nghe duoc".

"Vay thi" Schuller noi. "T6i cho 1a céi gi anh cling con. Chi c6 tién 1a mat!"

Mot diéu khac ma chiing ta nén ty nhic minh 1a: "Diéu tdi té nhat xay ra sé& rat khé chiu, nhung
khong c6 nghia 1a da dén ngay tan thé".

Cau hoi tiép theo 1a: "T6i c6 quan trong hoa van dé qua khong?" Ban c6 thdy 14 ban mat ngii ca tun
chi vi diéu ma nguoi khac s& khong thém nghi dén? Thuong 13 do chung ta qua nghiém khéc voi
chinh minh. Chung ta ct nghi 1a ca thé gidi dang nhin minh. Diéu d6 khong dting. Néu ho nhin thi
sao nao? Chung ta s& sdng theo cach tot nhat ma minh c6 thé.

Mot cau hoi nita: "T61 hoc dugc céi gi tir tinh huéng nay?" Béng su nhén thirc mudn mang, nhin lai
qué khir, chung ta ¢6 thé hoc dugc gi trong nhimng giai doan kho khan? Cai kho nhat 14 giir dugc
quan binh va biét 13 chiing ta dang chiju dung va tai sao lai chju dung. Nhitng nguoi hanh phtc nhat
¢6 xu huéng xem nhiing liac khé khin 14 nhitng lac hoc héi kinh nghiém quy gia. Ho gang vui vé,
mim cudi. Ho biét réng moi viéc s& tot hon va ho sé& trd thanh nguoi tdt hon tir nhting thir nghiém do.
Cai nay néi thi d& nhung lam khé hon nhiéu!

Thém mdt ciu hoi: Néu moi cai toi té that thi 5 phut tdi minh con 6n khong? Khi di qua duge 5 phit
d6, ban nham dén 5 phut tiép theo. Chia ra tirng phan nho, s& d& xur tri hon. Ngoai ra nén 1am cho
minh bén ron. lam viéc gi d6 trong 5 phat 4y. Luc ban ron ban thdy dé chiu hon nhiéu.

Con lam gi nira nhi?

C6 1& cach tot nhat dé cam thay dé chiu 14 1am cai gi cho ai d6. Lo lang thai qué hay thuong hai minh
s& tré thanh ndi 4m anh. Ngay lac ban bat dau lam cho ngudi khac hanh phuc thi ciing 14 lic ban cam
thdy yéu doi hon. That don gian, dé dang va tuyét voi.

Puc két
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Tai hoa s& khong 16n néu ching ta xtr Iy chiing tirng budc mot. Va chimg nao ma chung ta thdy minh

hoc duoc diéu gi d6 tir hoan canh thi chung ta cang dé khic phuc no.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay doi khi chung ta thay doi
Chuong 2 -B
HAY SONG VOI HIEN TAl

Oc hai huée

Trong cudn sich ciia Norman Cousin "Thuit gidi bénh", éng ké vé kinh nghiém vwot qua
dwoe cin bénh té liét ciia minh dé séng cudc song binh thwong va khée manh.Liéu thude chinh
ciia 6ng 13 nu cudi - nhung phai la liéu 16n. Cousins tin rang vi qua nghiém khic véi cude doi
ma o6ng bi bénh va tin chic ring ong c6 thé dio ngwoc tinh thé bang nu cudi. Ong ta xem phim
ciia Marx Brothers va biing ciia Candid Camera cho dén khi cac tri¢u chirng va con dau bién
mit. Ong néi ring nguoi ta da khang dinh lau roi: "Nu cwoi 1a thang thudc tét nhit".Khi ban
cwdi, tat ca nhirng diéu tot lanh nhit xay dén cho co thé va tri 6¢ ban. Endorphin trong nio tiét
ra sé 1am phat sinh tinh trang hung phén ty nhién, hé thong hé hap hoat dong nhur khi ban
chay bé.

Cuoi giam dau. Ban chi ¢ thé cudi khi thw gifin va cang thw gidn cang it thiy dau, vi thé
truyén vui va phim hai 12 nhirng loai thudc giam dau 1y twéng nhit. That ra, ban c6é thé khong
bi ung thw nhé cuwoi nhiéu. Chiing ta thuwong phat bénh vi qua nghiém tic véi ban than va véi
cudc séng. Piéu ching ta can lam la cuoi dé giir cho minh khée manhHay gia dinh ri‘mg ban
hét tién ma lai vira bi dAm xe, mai nha bi dot, vo' chong phai ly di...chirng d6 chwa di sao, ban
con phai kho sé nira méi vira a?

Nghé thuat sdng hanh phiic 12 phai cwoi khi khé khiin vira xay ra xong. Mt ngudi bi tinh
hudng trén day khong cuoi dwoc trong hai nim. Cé nguwdi thi chi sau hai tuin ho da khong
khéc nira ma bat dau cuoi. Vi vay, nguoi thir nhit kho sé 1au gap 50 1in so v6i nguoi thir hai,
va chinh anh ta chon lya diéu d6

Ai trong chiing ta ciing gip diéu khong may. Nhitng nguwoi hanh phiic quyét dinh sém nhin
thiy mit tot ciia van dé.

Thinh thoang, hiy tw nhic minh ring ching ta 1a con ngudi, chiing ta cé thé 1am nhing diéu
ngé ngan. Néu ban la nguoi hoan hio, ban khong thudc vé hanh tinh nay. Hiy nhé 1a khé khiin

riéng ciia ching ta lic nao ciing c6 vé 16n gp may lan cia nguwoi khac. Néu nguwoi khac khong
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mét ngi, ching ta ciing dirng nén vay.

Tré con c6 thé hon chiing ta rit nhiéu vé sy hai hwéc. Tré con cudi véi hau hét moi viée mot
cach vo tw, tw nhién va khong xiu ho.

Chiing tu giac biét 12 tiéng cuwoi sang khoai sé gitip cho chiing manh mé va cin bing. Chiing ¢6
ham muén dwoc vui dua khong bao gio' théa méin dwoc. That tiéc 1a ngay khi thanh nguwai 16n,
chiing ta thay ddi va c6 suy nghi 1a "Cudc doi nghiém tic Iim". Ngwoi 16n ludén miéng bio tré
con khong dugc cudi lic nay hay lic khac

"Khong cuoi trong 16p, khong cuwdi khi in'" cho dén khi sy tw nhién thoai mai ciia chiing bién
mit.

Mét trong nhirng trach nhiém l6n nhét cia ching ta d6i véi nguwoi khac 1a thich thd ban théan
minh, vui vé véi chinh minh truéc! Khi chiing ta vui, chiing ta cam thiy tét hon, ching ta 1am
viéc tot hon va ngudi khac mudn tiép xiic voi ta.

Duc két

Cudc song khong nghiém tic dén nhu thé. Hiy nghiém tic vui dua hon.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay d6i khi chung ta thay doi
Chuong 3
TAM TR CUA BAN

Chiing ta bi cuén theo hwéng nhirng y nghi chii dao ciia chiing ta

Hay thir bo chiit it thoi gian xem xét thir nhitng ¥ nghia ciia ban anh huéng dén doi sdng ciia ban nhu
thé ndo. C6 thé mot trong nhitng nguyén tic quan trong nhat ma ban nén biét vé tri 6¢ ctia ban 1a ban
s& tuan theo cai ma ban nghi nhiéu nhat.

T6i gdp mot ngudi phu nir. C6 ta noéi: "Khi toi con nho, toi néi 1a minh s& khong bao gior lay mot
nguoi tén 1 "Smith", t6i s& khong 1dy nguoi tré hon t6i, ti s& khong bao gio rira dia dé kiém song.
Thé ma lai phai lam cé ba viéc nay!"

Ghét cua nao troi trao cua do!

Ban c6 tig nghe cau chuyén nao tuong tu thé khong? Ban co bi roi vao tinh hudng trén bao gio
chua? Ban c6 bao gid tu nhu: "Néu c6 diéu gi d6 t6i khong bao gid mudn xay ra...mot cdu hoi toi
khong mudn bi hoi...mot 18i 1am t6i khong mudn méc phai...va ban doan thir xem toi dugc gi?"
Nguyén tic nay la: "HE nghi dén cai gi d6 1a ban s& lam theo huéng d6 ngay". Ngay ca diéu ma ban

khong muén ,ban cling s€ hanh dong theo hudng do. Do 1a do dau 6c cua ban s& b diéu d6 hut vao
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cht khong phai ddy ra xa. Néu t6i noi véi ban "Ding nghi dén mét con voi 16n mau hong, c6 débm
tim, tai lon!", dau ban sé& c6 gi nao? Mot con voi!

Ban c6 hay nghi "Minh phai quén diéu nay" va réii quén di dugc khong? Dau ban khong thé roi khoi
cai ¥ nghi quén di.N6 c6 thé chuyén sang nhé nhung chi khi ban nghi 1a "Téi mudn nhé cai d6".
Chinh sy nhan biét hoat dong cua tri 6¢ s& giup chung ta xem xét nhitng gi chung ta dang noi véi
nguoi khac va voi chinh ching ta. Khi ban n6i voi mot dura bé: "Pung té khai cai cay do!", ban dang
1am cho n6 bi té! Néu ban ty nhu: "Téi khong mudn quén quyén sach", ban dang sip sira quén roi.
D6 14 vi dau ban hoat dong bang nhimg burc tranh. Khi ban ty nha: "T6i khong mudn quén quyén
sach", trong dau ban c6 hinh anh vé viéc quén nay. Du ban néi 1a "T61 khong mubn diéu d6", tam tri
ban van bam lay bt tranh nay va két qua 1a ban quén quyén sach. Khi ban nhi minh "T6i mudn nhd
quyén sach", ban s& c6 hinh anh 1a minh nhd né trong dau va ban s& ¢6 xu hudéng nhd hon.

Tri 6¢ ban khong mudn va khong chiu 14t ngugc ¥ tuong. Vi thé khi mot huan luyén vién hét 1én voi
cAu thu "DPung da trat", o6ng ta dang lam cho ho d4 trat! Khi ban no6i véi con minh "BPung lam vo céi
binh ¢4 10.000 d6 ciia va ngoai!", thi ban dang gay ra tai hoa do!

Nhiéu phu huynh biét lam diu tinh huéng bang cach sir dung ngdn ngit v& nén birc tranh vé két qua
ma ho mong mudn trong dau con tré. "Pumng hét!" s& try thanh "Im ling di con". "dung 1am d6 mi 1én
40 clia con" thanh "Hay can than khi con an". Sy khac nhau nay dii nho nhung rat, rt c6 tic dung.
Nguyén tic ndy ¢ thé giai thich tai sao ban c6 thé 1ai chiéc xe cii trong 15 nim ma khong bao gid
lam xudc nd...Vira lai xe vira nghi, "Minh khong duoc 1am hong chiée xe nay" sé rat nguy hiém.
Phai nghi 1a minh s€ 141 mot cach an toan.

Ngudi choi quan vot thing tran ddu quan trong 12 vi anh ta lu6n ludn nghi "T6i mudn ghi diém nay.
NO 1a cta to61!". Nguoi thua la nguoi nghi "Minh khong nén danh qua nay!"

Tuong tw, nguoi noi "Toi khong mudn bi bénh" phai chién dau dé khong bi bénh, con ngudi néi ho
khong muén réng tai, khong mudn ¢ don thi bi roi vao chinh tinh trang nay

Prc két

Suy nghi tich cyc s& thanh hién thyc bai vi nguoi ta bam vao suy nghi d6 va lam ding nhu thé. Hiy

luén nghi dén nhirng di€u ban muodn.

Tiém thirc clia ban

C6 18 ban ciing 10 md biét dugc tiém thire 13 gi va ching hoat dong nhu thé nao. C6 hang tram quyén
sach viét vé sirc manh cia tiém thuc.

Noi ngén gon, néu tiém thire tin vao cai gi do thi ban sé& c6 duogc cai d6. Tac dung va sy kiém soat
clia nd ¢ y nghia to 16n dén ndi cha dé ctia nén tim 1y hoc M§ William James d cho rang no 1a mot

phat minh 16n nhat trong my muoi nam tro lai déy.
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Tri 6c ban nhu ting biang ma khi ban ngay cang nhan thirc duoc thé giéi bén ngoai thi cai phan duoc
che d4u chinh 13 phan c6 anh huéng manh nhat. Tat ca cac y nghi dugc y thirc cia ban gdp phan tao
nén cai tiém thirc d6. Khi ban hoc cach in bang dao hay bang nia, ban can phan y thic va phai nd luc
rAt nhiéu. Cung voi thoi gian, sy khéo cia ban trong viéc st dung bd dd 3n s& tré thanh mot phén cua
chuong trinh tiém thtrc cho nén ban khong thé dut thirc dn nham chd duoc! Cac chic nang co thé,
thai do va tat ca cac k¥ nang hoc duogc déu da duoc cai vao tiém thirc cua ban.

Néu ban hoi mot ngudi danh may 80 chit/phut vé vi tri ciia nhimg phim chif trén ban phim, ho s&
khong nhé duoc! Ho co thé bAm 5 phim trong mét gidy ma mét nhadm lai, chi str dung tiém thuc cta
minh, nhung ho khong néi cho ban nghe dugc cac chit cai duoc sap nhu thé nao trén ban phim trir
khi ho dat tay 1én ban gia bo dang danh may! Tha vi khong ban?

Claude Bristol d viét trong cudn sach "Ma thuat ctia niém tin" ciia minh rang "Khi y thic 1a ngudn
gbc cta tu tudng, thi tiém thirc 13 ngudn gdc cua sttc manh". Chinh tiém thirc cta ban chira cac
"chuong trinh" di, noi, giai quyét van dé khi ban dang ngu, phuc hdi co thé ban, gilr tinh mang cta
ban mdi khi nguy hiém va nhiéu viéc khac nira.

N6 gdom tong s6 nhiing ¥ nghi ¢6 ¥ thirc cta ban cho dén lic ndy va bat ¢l cai gi ban gdi gdm trong
tiém thtrc cta ban bang nhimng suy nghi hing ngay dang mang lai két qua hién tai cho cudc séng cua
ban, Chuong trinh tiém thirc cuia ban s& chiu trach nhiém vé thanh cong va that bai ctia ban. Hon nita,
khong can biét diéu ma tiém thirc ban tin 1a dung c6 dung hay khong, ban s& git hai hay chiu dung
cai ma chuong trinh bén trong ctia ban da quyét dinh 13 s& xay ra.

Vi du, néu ban noi chuyén va nghi dén "thanh cong" thi chic chin ban s& phat trién mot wéc mudn
thanh cong. Ban s& thu hiit hay thé hién né.

Néu trong y nghi, ban thuong thich bi bénh va ctr néi hoai vé bénh tat thi tiém thuc s& chép nhan no
va ban sé& sin sang mac bénh. C6 thé 1a khi mac bénh, ban khong y thirc vé diéu nay. Ban 1y luan 1a
minh khong mudn bi bénh, khong nghi dén viéc bi bénh va ciing khong mong né xay dén. Tuy nhién,
chinh tiém thirc da 1am cho ban d& mac bénh va cir méi nhu vay cho dén khi ban thay doi chuong
trinh bén trong nay ctia minh.

Kha ning giai quyét van dé cta tiém thirc that ky diéu. C6 thé ban da timg mot 1an nghi 1a minh di
nam dé suy nghi tim ra giai phap cho van dé nao d6, nhung rdi ban quyét dinh khong lo nghi nita va
ngu thiép di. Sang hom sau ban thirc day va thay 1a tiém thirc ciia minh d tim ra dwoc cau tra 10i va
ndi cho y thirc cua ban.

C6 ging hiéu r6 hoat dong cua tri 6c khong phai 13 viéc d& 1am, nhit 1 khi ban hiéu duoc rang nio
con ngudi 1a bo phan phirc tap nhat d6i véi con nguoi!

Puc két

Ctr nhd 13 hang ngay ban tao ra nhiing chuong trinh trong tiém thirc ciia minh bang suy nghi ctia
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minh, vi thé phai kiém tra cac suy nghi! Sir dung dau 6c cta ban nhu nhitng ngudi thanh cong va
hanh phuc da [am. Xem né nhu nao cua nhitng hoc gia, soan gia, nghé si, nha phat minh hay van
dong vién vay. Hay céy muc tiéu ctia ban vao tiém thic nhu thé ban da dat duoc né roi. Vi dy, néu
ban mudn 1a nguoi ty tin, hdy hinh dung bﬁng chinh tri tudng tugng sdng tao cua ban sy tu tin ma
ban c6 dugc. Xem nhu l1a ban da dat duoc no6 va bén trong dau 6c cua ban s& nghi dén viée mang lai
két qua cudi cung 1y tudong nhat. Néu ban mudn gidu cé, ciing lam nhu thé, cr lién tuc vé ra trong
tam tri hinh anh két qua 1y tuong. Hay ty nhu 14 ban vui mimg v6i thanh cong va sy giau c6 ma ban
mong ude va tiém thire s& phuc vu cho ban. Nguyén tic nay hoat dong théng nhit va tuyét dbi. Mot
s6 ngudi cir mat thoi gian tim kiém su giai thich logic va c¢b gang tim hiéu trong khi ngudi hang x6m
da 4p dung va trd nén giau c6, khoe manh rdi. "Néu co két qua thi ap dung lién". Tim hiéu sau.

Tri twdng tugng

"Tri tudng twong con quan trong hon ca kién thirc" - Einstein

"Tri tudng twong thong tri thé gidi". - Disraeli

Ngudi ta wéc lugng 1a ching ta hoc dugc khoang 70% kién thire trong 6 nim dau tién ctia cude doi.
Kha ning tiép thu cai méi ctia chung ta ciing tot nhat vao giai doan d6. Pay 1a thoi gian ma tri tudng
tugng cua ta phong phi nhat.

Cai sau giai thich cai truéc. Ching ta can c6 tri tuong tuong tét mai co thé hoc nhanh va dé dang. Vi
thé chung ta can biét dé cao tri tuong twong sang tao va nén kich thich, phat trién né trong sudt thoi
gian truong thanh.

C6 khi ta nghe mot dng bd hay ba me than phién: "Tbi lo cho thang Johnny bé bong ciia minh qua,
n6 c6 mot tri tudng twong phi thuong!" Mot sé ngudi lai cho 14 tri tudng tugng cia tré con chi dé
lam vui nguoi 16n.

Mot chan Iy don gian rang tri tuong tuwong 1a chia khoa ciia kha ning hoc tap va giai quyét van dé va
nhu thé nhimg Edison va Einstein ¢6 mot tri tudng tuong tuyét voi. Ching han, Albert Einstein di
dén nhitng két luan vé khong gian va thoi gian bang cach tudng tugng chinh 6ng bi phong ra giira
cac hanh tinh va ong bay theo anh tring di khap noi. Kha niang lam cho minh gi6éng tré con da lam
cho 6ng thanh mdt hoc gia vi dai

Mot tri tuong tuong tot cling rat can cho tri nhd. Pay 1a mot 1y do tai sao nguoi gia thuong cé tri nhé
kém - ho da dé cho tri twong tuwong suy giam dén ndi tri 6¢ khong thé sang tao ra nhitng hinh anh c6
thé "gan" véi ndo cia ho, Khi ching ta thu nhan thong tin vao ngén hang tri nhé ciia minh, chung ta
su dung tri twong tuong va kha nang hinh dung dé tao ra mot buc tranh. Chinh hiéu qua cua vi¢c tao
ra birc tranh nay 1am cho chung ta nhé lai thong tin dé dang.

Ngoai ra, tri tudng tuong tdt can thiét cho ban khi ban muén thu gian tri 6c va than thé. Vi dy, néu

ban c6 thé tap trung tuong tuong ra madt canh thién nhién nao do, chéng han canh bién, ban s& c¢6 kha
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ning thu gidn tinh than. That 13 mot tai san quy bau! Mit khac, ai khong co tri tudng tuong t6t s&
khé ma thu gian duoc.

Puc két

Hay rén luyén tri tuong tuong ctia ban nhu v6i than thé ban vay. Cang phat trién no, ban cang c6 kha
ning giai quyét van dé va ghi nhé tét hon.

Tri twéng twong va nhirng gidc mo

"Thanh tich 16n nhat thoat tién 1a nhitng gidc mo. Nu hoa chd nd, chim chd trong trimg va thién than
nao dong trong dinh cao cua tim hdn. Nhing giidc mo 13 hat giéng cta hién thuc".

James Allen

Chung ta phai nuéi dudng tri tudng tuong ctia minh, kha nang udc mo....vi nhitng nguoi c6 thanh
tich cao tir khi lich sir bat dau 13 nhitng ngudi mo mong, biét két hop md héi va khat vong dé co
duoc nhitng dong gbp cdé mdt khong hai.

Leonardo de Vinci lic 12 tudi da thé rang "T6i sé tré thanh mot trong nhiing hoa si vi dai nhat trén
thé giéi va mot ngay nao do, toi s& séng cing voi cac ong vua va di choi voi cac hoang tir'".

Khi con nho, Napoleon da ngdi hang gio tudng tuwong ra canh minh chinh phuc Chau Au, mo vé viéc
lanh dao va diéu hanh quan d6i ctia minh. Phan sau ctia doi ong thi lich sir da noi.

Anh em nha Wright bién giic mo ciia ho thanh nhiing chiéc may bay. Henry Ford bién gidc mo vé
chiéc xe hoi gia ré cho tit ca moi ngudi thanh cac diy chuyén san xuét 6 t6 hang loat.

Ngay khi con nho, Neil Armstrong di mo dén viéc 1ap thanh tich trong linh vuc hang khong. Vao
nam 1969, anh da tré thanh ngudi dan 6ng dau tién bay 1én mit trang.

Moi cai déu bat dau tir nhimng gidc mo. Hay ding bén gidc mo ctia minh. Nhu mot bai hat da noi:
"Néu ban chura bao gid mo thi khong c6 gidc mo nio sé thanh sy that"

Dién tap tinh thin

Chung ta hay thtr tim hiéu xem ban c6 thé st dung tri tudng tuong dé cai thién hiéu qua lam viéc vao
nhiing viéc ban lam nhu thé nao.

Céch day vai nam, tap chi Reader Digest dang két qua mot cudc thir nghiém ¢ mét truong trung hoc.
Sinh vién c6 trinh ¢ gan bang nhau duoc chia thanh 3 nhém dé kiém tra kha niang ném banh qua
mot cai vong. Nhom déu tién thyc hanh mdi ngay mot tiéng trong mot thang. Nhom thir hai 1a nhom
chinh cta cudc thir nghiém khong thuc hanh gi ca. Nhém 3 thyc hanh bang tudng twong mot gio mdi
ngay.

Nhém dugce thue hanh thue té cai thién kha nang dugc 2%. Nhom khong thuc hanh gi ca kém di 2%.
Nhém 3 chi thye hanh bang tinh than tién bo duoc 3.5%!

Diéu nay chimg minh diéu ma nhiéu nguoi biét 1a thyc hanh bang tri tuong tuong mang lai két qua

khong ngd. Ban 6 bao gid tudng tugng minh choi gon, dién tap thir mot cudc phong van hay hinh
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dung minh dang de xe vao bai dau xe....trudc khi that sy lam nhitng diéu nay? D6 1 sy dién tap tinh
thin ma chung ta thuong 1am ma khong hé nghi dén trong cudc séng hang ngay. D6 1a mot qua trinh
twong twong gidng nhu tré con va qua trinh twdng twong c6 gia tri to 16n cta nd.

Bt ky khi nao ban thyc hién mét hanh dong, chéng han danh banh, than thé ban phan ung lai véi
"chwong trinh" trong néo ban, gidng nhu chuong trinh may tinh, bao ban "1am cai nay hay lam cai
kia". Néu ban 1ap mot chuong trinh "t6i khong thé 1am cai nay" tic 1 ban dang giao trimg cho ac!
R4 rang khi ban nghi theo cac hudng tét, ban sé dan dan chon lgc dugc nhitng chuong trinh ty dong
va danh banh ngay cang tot hon.

Bay gio nhiéu ngudi tin rang cach tot nhit dé cai thién mot k§ ning 1 thuc hanh trong thuc té.
Khéng phai vay! Chic chin 1a ban c6 thé lap trinh lai ndo ctia minh théng qua thyc hanh trd choi,
nhung d6 khong phai 14 cach tot nhat. Cach nhanh nhét dé cai thién tinh hinh 13 két hop thuc hanh
bang thuc té va bang tinh than.

Nhirng phat minh khoa hoc méi nhat da chimg minh dugc 1a khi ban tudng tugng ra chinh minh
dang lam diéu gi do, ban thay ddi chuong trinh ndo ctia minh nhu ban mudn khi ban thuc su dang
1am né. N3o ban trai qua nhiing thay d6i hoa dién ludn tao ra nhitng hanh vi méi. Bé cho k¥ hon thi
ban c6 thé gia dinh 13 chiing ta mudn nhitng khudn mau ciia minh ciing hoan thién cang t6t trong nio
ctia minh. Vi thé chiing ta nhin thiy n6 véi két qua tot nhat. Chung ta can thyc hanh ca bang thyc té
va ca bang dau 6c. Ban co thé choi gon hay hon, néi chuyén trudce cong chiung hay hon, tu tin hon,
1ai xe gioi hon hodc lam bét ky diéu gi khac gioi hon bang cach ngdi vao mot chiéc ghé va dién tap
bang dau oc.

Céc cudc thir nghiém lién tuc chimg minh nguyén tic nay. Trong cudn "Diéu khién hoc - Tam 1y",
tién si Maxwell Maltz con néu ra nhimg vi du vé cac cau thi bong rd hay nguoi phong phi tiéu da
tang hiéu qua biéu dién cua ho thong qua st dung k¥ thuat nay. Cac van dong vién Olympic va
nhitng ngudi choi thé thao ban d4u s& hinh dung trudc, vi thé doi luc ban thdy ho nhim mat trén san
dé thuc hanh. Ho dang cdy nhitng dong tac biéu dién tuyét voi vao trong tiém thirc ciia minh dé choi
cho tt hon. T6i khong pht nhén gid tri cia viéc thuc hanh va luyén tap thuc su. Toi mudn nhan
manh rang hinh dung két qua cudi cung tot dep sé giup ching ta thuc hién kha nang ctia minh dé
hon, it mat cong hon.

Puc két

Gia tri 16n nhét cua dién tap tinh than 1a ban c6 thé tao ra nhitng mo6 hinh thyuc hién hoan hao trong
ndo. Trong tri tudng tugng cua ban, ban khong dugc pham sai lam. Tur diéu nay ching ta hoc duoc
bai hoc 1 néu chung ta lién tuc nghi dén diéu minh khong muén thi ban sé& c6 chinh cai két qua do!
Nhiéu nguoi séng cudc doi minh theo cach do, nghi dén diéu ho so nhit va thic mic khong biét tai

sao no lai xdy ra voi ho! Toi s€ noi nhiéu hon veé van dé nay sau.
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Tu bay gio, ban hay tao thdoi quen gan loc kha nang ciia minh thong qua tudng tuong. Du ban dang
day trong 16p hoc, dang xtr Iy mot cude dién thoai khé hay luét van lan dau tién trong doi, hiy danh
thoi gian 1am that tuyét nhitng viéc ndy trong tri tuong tugng trude. Nhitng ngudi thanh cong nhat

trén thé gidi da 1am nhu thé, hiy hoc theo ho.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay d6i khi chung ta thay doi
Chuong 3 - A
TAM TRi CUA BAN

Chung ta nhin dugc cai ma minh mong dgi

Chung ta c6 xu huéng nhan dugc cai ma minh mong trong cudc séng. Nhirng ngudi choi tennis néi
"Chan t6i run nhu cay say, toi sé khong thang dugc". Khi anh ta tu nht minh diéu dé, anh ta dung.
Nhung khong phai 14 cai chan run ma 14 tinh than ctia nguoi choi run. N6 ciing khong phai 1a do con
méo den, do nhitg ngay 13 hay do ban di ngang qua dudi cau thang.

Néu Mary n6i "Nguoi ta chi dén tham t6i khi nha toi 16n xon" thi c6 ta qua sé thay viéc nay lap lai.
Néu Fred néi 13 anh ta bj cam nhiéu 1an mdi nidm thi toi ca 14 anh ta s& nhu thé that. Néu Fred noi
"Bat ky khi nao t6i co tién, toi lién co viée phai ti€u sach". Fred s€ tiép tuc sach ti hoai.

Cac bac si cho r.':fmg cac bénh nhan c6 xu hudng lanh bénh theo mong doi cua ho hon 1a theo chan
doan. Tién si Carl Simonton khi lam viéc v6i nhitng ngudi mic bénh ung thu & My da két luan 1a
viéc lanh bénh ctia bénh nhén lién tuc phan 4nh mong mudn duoc lanh bénh cua ho.

Mot ngudi néi: "Nguoi ta ludn ludn 16 t61 di, ddi xur té v&i toi, bon rut cua t61" va lién théy la cudc
doi dbi véi anh ta nhu thé that. Nguoi khac ndi "Moi ngudi dbi xir tot véi toi", va thé 1a ho dugc d6i
Xir tot.

Piic két

Tét ca nhitng cai ndy néi gi voi ching ta ? N6 cho thay 1a ban nim quyén kiém soat cai ban ngh.
Ban quyét dinh suy nghi ctia minh va quyét dinh cai ban sé& thu git duoc.

Hay thir tim ngudi that sy hanh phuc. Kho 1am ban a! Hay thir tim nguoi séng cudc doi budn khd
nhat nhung luén mong doi mot cude sdng tuyét voi. Ciing kho khong kém. Chiing ta nhan duoc tir
cudc séng phan 16n cai chiing ta mong doi.

Quy luat hap din

Ban c6 bao gio nghi dén mot ngudi ma ban chua hé gip trong nhiéu thang va ngay sang hom d6 anh

ta xuat hién trude cira nha ban? Hay ban viét thu cho ban cii sau nhiéu nim khong thu tir thi lai nhan
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ngay duoc thu ctia anh ta? Hay ban hat mot bai hat cii nao d6 trong dau va khi bat radio 1én thi nghe
dung bai hat do?

Ban c6 bao gid quyét tim mot quyén sach hay dia nhac nao d6 va lai thdy né nim d6 ngay mét luc
sao? Ban c6 thay minh dang 1am viéc hay séng trong cin nha ma ban di timg tudng tugng 1a minh s&
c6, va thic mic 1a co phai chi nho nd lyc ¢ y thirc ciia minh ma ban dat duge muc tiéu dé6 khong?
Nhitng bién cb nay duoc nhiéu ngudi gom thanh mot nhom va dat tén 1a su tring hop. Nhung c6 cai
gi d6 tuyét hon thé. Tri 6c ban 13 théi nam cham va n6 hiit vé phia minh cai ma n6 nghi dén.

Khi 1an dau tién t6i chii y dén diéu nay, toi nghi "That nham nhi qua! Lam sao dau oc toi lai ¢ thé
héap dan, sinh ra hay biéu hién cai gi dugc?" Thé nhung t6i cho 1 phai nghién ctru sau hon 1y luan
cho rang nhirng ngudi dién ciing gop phan vao 1y thuyét nay. Néu dau 6c con ngudi c6 thé hap din
su vat that thi t6i s& khong 1am thang ngu phi ca doi khong biét gi!

T6i di ra ngoai va mua vai quyén sach néi vé tri 6c, mot s co vé khoa hoc, sb khac 1a siéu hinh, roi
v& tinh than nita, vé cach 1am giau. That ngac nhién, sdch nao cling cod két luan tuong tu vé kha nang
hap dan cta dau 6c ngudi. That tring hop, t6i nghi! T6i mua thém may cudn khac va mua nira. Toi
doc khoang 200 cudn. Sach duoc viét boi nhitng tac gia khac nhau & nhiéu thoi diém khac nhau véi
nhirng niém tin ton gido va triét hoc khac nhau. T4t ca déu nodi dén cting mot diéu "Ban thu hit cai
ma ban nghi trong dau. Tri 6¢ ban 1a mot nam cham". T6i dang bat dau nghi 1a ¢6 cai gi d6 & day.
T6i da str dung du 6c cia minh theo cach duoc hudng dan trong sach va dé 1a luc ma toi bi thuyét
phuc! Bay gio toi dang di giang cho moi ngudi vé cach st dung tri 6¢ dé 1am t6t hon moi viéc.
Ling nghe nhirng nguwoi dang song ding cach

Mot trong nhiing diéu dau tién toi biét vé luat hép dan va su mau nhiém cua tri 6c 1a tit ca nhiing
nguoi thanh cong déu da sir dung nhitng nguyén tic nay! Toi nghi s& néi cho ho nghe vé kham pha
m&i nhat ctia minh nhung so ho sé& tra 101 1a "T6i di xai n6 ca chuc nim nay roi".

Tbi ciing phét hién ra ring nhimg ngudi dau khod nhat ma t6i timg gip s& cai rang cai nguyén tic do
khong thé 1am theo y chung ta dugc. Téi mudn nghe 10i khuyén ctia nguoi hanh phiic hon 14 cia
nhirng nguoi hay than van!

C6 hang trim diéu trong cac sach noi vé kha nang sang tao cua tri 6c, nhung dé cho ngan gon t6i s&
trich mot vai chd thoi.

Trong sach ban chay nhét cia minh "Hay suy nghi va tré nén giau c6" Napoleon Hill da viét "....tri
nio chiing ta tao ra tir truong tir nhitng ¥ nghi chii dao ma chiing ta giir trong 6¢ va vi khong ai giéng
ai, nhitng "nam cham" nay s& hap dan luc, ngudi hay hoan canh séng vé phia chung ta ding véi ban
chat cta nhitng ¥ nghi do".

James Allen d viét trong "Khi mot ngudi suy nghi" 1a "........ mot nguoi s€ sém phat hién ra anh ta la

tay lam vuon thién nghé ciia tim hon minh, 13 1anh dao ctia chinh doi minh. Anh ta ciing s& sém thiy
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dugc nhitng quy luat tu duy va hiéu duoc rang véi su chinh x4c ngay cang cao, nhitng yéu tb tinh
than va tu tudng hoat dong dé tao nén tinh cach cua ban, tao nén hoan canh va dinh ménh cua ban".
Ong ta con néi thém "Hoan canh d6 hinh thanh tir suy nghi ma con ngudi da mat thoi gian dé thuc
hanh ty kiém soét no...."

Trong quyén "Ma thuat cta niém tin", Claude Bristol ciing néi lai vé kha nang hp dan cuia tri 6¢ con
ngudi. "Nhitng ¥ nghi so hii ca ching ta hip dan nhing ric rdi dén véi ta cling nhu nhitng ¥ nghi
tich cuc va tét dep hip din nhimg két qua t6t dep. Vi thé khong can biét tinh chit cia suy nghi, n6
tao ra két qua cing loai v6i nd. Khi diéu nay tréi vao ¥ thirc con nguoi thi ho bat dau hiéu dugc cai
kha ning to 16n ma ho c6 thé sir dung. Roi ho noi "C6 vé 1a ngiu nhién nhung khong ngiu nhién chit
nao vi n6 chi 1a két qua cua cong viéc ti man ma ban da lam"

Giai thich thém vé sirc manh hap dan cua tri 6c. Bristol da néi rang song radio c6 thé xuyén dé dang
qua g va gach hay thép cung thi chiing ta cling c6 thé thay duoc su xung dong cua tu duy theo cach
d6. Ong dat cau hoi "Néu song tu duy, hay cai gi d6, co thé chuyén thanh dao dong cao hon thi tai
sao khong thé anh hudng dén phan tir cia cac vat thé ran?"

Shakti Gawain, tic gia cudn "Hinh dung sang tao"ciing ban vé van dé nay. Ba néi "Tu duy va cam
xtc ¢6 nang lwong nam cham cta ching va c6 thé hat nang luong ciing loai. Pay chinh 1a quy luat
g0i gi vao vil tru s& nhén lai dugc cai d6. Trén quan diém thuc té thi diéu nay c6 nghia 1a ching ta
thu hit vao cudc sdng ctia minh cai ma minh hay nghi dén nhat, tin tudng nhat hay mong doi sau sic
nhat hoic tudng tuong sdng dong nhat".

Richard Bach di viét "Chung ta hit vao doi séng ctia minh céi chiing ta nghi trong dau".

Mot y nghi khong thé "khong 1a gi", ma 14 "mot céi gi d6". Dé nghi dén né dugc thi no phai ton tai.
Phai 14 diéu gi hay vat gi d6. Vay 1a n6 s& c6 nang lugng clia n6. Mot y nghi ciing s& tuan theo nhiing
quy luat hay nguyén tic nhu tat ca nhirng tht khac trén doi nay.

C6 thé 1a do nhin tir goc d6 nay, d& xac nhan 1a quy luat hip dan ciing c6 that va manh mé nhu dién
hay trong luc vay.

C6 thé néi mai khong hét nhung muc tiéu cta toi 13 1am cho doc gia 16 d6i chut vé quan diém tri 6c
c6 thé tao ra nhitng két qua cho ban. Toi khong mong 13 cac ban chap nhan nhing khéi niém d6 mot
cach mu quang ma khong thir nghiém gi hét. Téi cling mudn nhan manh 13 tu duy khong thé thay thé
cho hanh dong. Hon nita, st dung tri 6¢ ding cach s€ lam cho ban dat dugc muc ti€u cua minh nhanh
chong va dé dang hon 1a bang cach khac.

Piic két

Tri 6c ban 1a mot thoi nam chdm. Ctr bam suy nghi vao cai ban mudn c6, ban s& c¢6 no.

Hay cho rang nhiing y nghi ciia ban gidng nhu mot ddm may vo hinh ¢6 thé bay ra va mang nhiing

thanh tuu vé cho ban. Béng cach kiém soat suy nghi cia minh, ban quyét dinh cai ban s€ gat hai
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duoc.

Ching ta thu hit cai ching ta s¢

Vi diéu hay vat ma chiing ta thich nhat va so nhit s& xdm chiém suy nghi ciia chiing ta nhiéu nhat
nén chung ta s& c6 xu huéng hip dan chinh nhitng diéu d6. Ban c6 bao gio lam hong bo d6 méi ngay
vao lan dau tién mang né khéng? Ngay khi ban nghi "t6i khong mudn 1am do bd d tuyét dep nay
cua t61", thi cay buat myuc ri myuc xanh ra trén tai 4o ban.

C6 ngudi phat biéu "Tbi l4i chiéc xe ca tang cua t6i dd 7 nim ma khong bao gio 1am triy né. Ngay
khi t61 méi bat bo 16p méi thi ngudi ta bit dau hat vao xe t6i, dung vao hai bén hay hit xe toi bay
khoi duong".

Trong phan trudc toi dd noi dén nguoi phu nit bi tai nan 5 1an trong 4 nam. Cudi cing cb ta hiéu ra
rang chinh vi s¢ qua nén ¢6 lai hit vé minh diéu ma c¢6 khong hé mubn.

Néu chung ta ty ndi véi minh, "Toi khong mudn "diéu A" xay ra, ching ta s& nghiéng vé phia "diéu
A". Tri 6c ciia chung ta khong thé dich chuyén khoi y nghi nao dé, chi c6 thé vé phia do.

Diéu nau giai thich tai sao khi con 1a mot dira tré luc ban 1én vao nha bép, om mot chéng banh va lén
lat bude ra thi B TOM CO! Thinh linh, 6ng bd tir dau xuat hién. Y nghi quan trong nhét cua ban 1a
"Minh chi ldy vai ci banh va hy vong 1a minh s& khong bi bat qua tang, néu khong thi chét mat", Va
roi ban bi bat qua tang!

Ban dugc moi di dy tiéc hay sép du moét dip dac biét nao do, ban nghi "t61 hy vong minh s€ khong bi
bénh va bo 15 co hdi nay". Ban dau va dip vui tréi di mat. Pau 6c ban that hay phai khong nao?

Mot tap chi gan ddy viét vé mot ngudi New York c6 cai tén Pete Torres dd bj dam 15 lan tir nim
1968. C6 thé cho rang day khong phai 1a mot thong ké chinh xac. DU Pete chdi rang anh ta khong
lam gi dé cho ngudi ta tAn cong minh, nhung anh ta qua dang gitip cho ngudi ta mang dau kho dén
v6i minh. Anh ta mé phim kinh di. Anh ta ¢t nghi dén chém, giét va cudp boc hoai. Pau éc anh ta
toan phim kinh di va vi mudn duoc "so hdi" mot 1an va khong hiéu tai sao nhiing con duong & New
York thi day nhitng chuyén kinh di nhur vay.

Nguyén tic niy ciing ap dung cho su nghéo d6i va sirc khoe kém. Néu chiing ta néi hay doc, hodc
nghi vé "cai xau" thi tiém thirc s& dan chiing ta dén d6. Nhitng nguoi thanh coéng luén hudng vé
thanh cong. Ngudi that ban ¢ trén chay that bai. Néu c6 mot nguyén tic tinh than nao c6 thé bién
nguoi thua thanh ké thing thi d6 chinh 12 nguyén tic "tap trung vao nhing gi ban mudn".

Thét budn cudi néu ban budc vio trong cira hang va noi "Téi khong mudn mua sita, banh mi va bo"
ma lai mong 12 s& thoa méan di vé nha. Nhiéu nguoi ca doi chi than van nhitng cai minh khong ¢ va
n6i dén nhimg diéu minh khong mudn. Pay 1a mot viéc 1am vo vong. Chung ta phai tip trung vao cai
minh mudn.

N6i thém vé van dé nay, chung ta hiy kham pha nguyén tic "sg mat". Khi chiing ta sg mat cai gi do,
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chung ta dat minh vao céi thé s& lam mat n6. Pdi v6i vo hay chong, ban gai hay db dac gi ciing vay.
Chung ta thudng doc bao viét vé nhitng ngudi c6 nha bi cudp du c6 khoa, co hé thdng an toan hay
cho béc-gié.

Trong cac mdi quan hé ciing vay. Khi chiing ta sg mat tinh yéu hay tinh cam cua ai d6 danh cho
minh, chiing ta 1ap tic ¢6 nguy co mat nd. Vay thong diép ¢ ddy chinh 13 "Hay tap trung va hai long
v6i cai minh c6. Pung nghi dén viéc mat cai ban c6".

Tap trung vao nhiing cai ban co. Ctr bam vao nhitng diéu ban lo s¢ s& 1am cho chiing xay ra
that.Nguyén tic hip din cai ta so that su co tac dung. Diéu ndy c6 nghia 13 chung ta phai chap nhan
thir thach dé ddi dau va cai thién ban than minh. Lam sao chiing ta phat trién néu khong bao gior ddi
dau vé&i cai ma ta so?

No6i dén viéc so mat, quy luat cta vii tri mudn chiing ta phai dtng trén d6i chan ctiia minh. Néu ching
ta nghi mat di cai gi d6 s& 1am tiéu vong cudc doi minh va cit nghi hoai nhu thé thi c6 thé vii try s&
chimg minh 13 ban c6 thé séng ma khong can cai do!

Néu ban cho 1a ban khong thé séng néu khong c6 chiéc Porsche 911 thi vil tru s& cho ban cai kinh
nghiém cuia cudc séng khong c6 chiéc Porsche 911. Néu thai do ctia ban 1a "T6i thich chiéc xe cta
t6i nhung khong ¢ né ciing khong sao.", ban s& chi 1¢ thudc vao nod chirg nao ban mudn. Hoan canh
s& giup ching ta hoc dugc cai nay céi kia va lam cho ching ta manh mé thém 1én.

Chung ta nén hai 10ng véi cai minh c6 ngay ltic nay va hiy séng ngay bay gio. S¢ mét 1a khong séng
trong hién tai ma séng trong tuong lai.

Khi chiing ta d6i mit véi ndi s¢' hii, chiing bién mat

Mot nguyén tic thi vi 13 thuong khi chiing ta d du diing cam dé d6i mat voi mot van dé, nd bién
mét nén ta khong phai xir 1y nifa.

Ngay khi chung ta ¢6 du can dam dé thuc hién mot cudc dién thoai kho khan, ddi dau v6i mot ngudi
trai tinh hay hy sinh cho cai gi d6 thi chiing ta lai thiy khong can phai thé nita. Ching ta kho so trong
nhiéu tuan trudc khi bao tin cho ¢o thu ky biét 1 ¢ ta phai tim viéc khac va khi ndi ra thi ¢o ta lai
noi ¢o ta da dinh bo viée trude rdi! Di nhién khong phai lic nao ciing vy va co lic chung ta phai
ngam bo hon!

Tuong ty, khi ta quyét dinh s& d6i mat véi su so hai, n6 boc hoi ddu mat. Khong nghi ngo gi 1a ban
da timg 1am nhitng viéc ma luc dau ban cho 14 rat kho khin. Khi ban nhay véo 1am thi n6 chi bang
ntra mirc ban d3 dy tinh. Nhat 13 voi viéc noi ra su that va tra gia cho nhiing 16i 1Am va toi 4c. Co ai
hiéu rang suy nghi vé diéu d6 con dau kho gép bao nhiéu lan so vai viéc phai 1am né.

Strc manh cia 161 néi

"Ban n6i mot didu va nd bién thanh ba diéu"

Ban nhan duogc céi ban ndi. Vi tu tudng cua chiing ta &nh hudng dén hoan canh cua ching ta, vi thé
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nhirng 101 ta noi ciing vay. Nhitng 101 ta néi xay dung nén thai d cua ta va quyét dinh cai ta s& nhan
duoc va trai qua.

Khi chung ta nghiém tic véi quyét tim duoc hanh phuc thi chung ta phai coi chimg ci miéng cua
minh. Chiing ta quyét dinh noi tt vé ban than va tranh ha thip minh. Khong phai 14 gia vo ring minh
hoan hao, nhung d6 1a mdt phﬁn viéc tranh than phién vé ban than, vé cong viéc va ban be, gia dinh
hay bat ky ai khac néu mudn dwgc hanh phuc.

Mot anh chang timg dén gip t6i gin day néi rang "Toi chan budn khé 1im rdi. T6i khéng mudn minh
1a ganh nang cho gia dinh nira. T6i mudn hanh phiic! Téi phai lam gi nao?"

T6i tra 101 "Piéu dau tién can lam 1a chi mé miéng ra néi cai gi d6 tt dep. Ban s& thay d6i va ca ban
va gia dinh s& thich thu diéu nay!"

T6i gap anh ta mot tudn sau d6 va anh ta van n6i "Toi mudn hanh phiic. Toi khong cam thay hanh
phtc. T6i nén lam gi?" Toi tra 101, "T6i da cho anh 151 khuyén tot nhét tuan trudc".

Anh ta n6i: "Téi vin khong hanh phtic" T6i dap "Toi biét. Vi anh c6 nghiém tic dau. Chimg nao anh
that sy nghiém tic vé chuyén nay, anh s€ hanh phuc".

T6i khong biét anh chang c6 nim duoc thong diép khong. Anh ta can biét 1 chi ¢6 minh anh ta diéu
khién duogc cai miéng ciia minh. O mot giai doan nao d6 anh ta can chiu trach nhiém vé tu tudng cua
minh. Anh ta can nghiém tic v&i cai ¥ nghi anh ta c¢6 trong dau.

Diéu nay rt don gian. Khi ai d6 that su thdy minh kho du rdi thi ho s& thay doi thai do ctia ho. Ho
thay d6i cach néi chuyén. N6 phai theo nguyén tic, doi hoi phai nd Iyc nhung rat don gian. Kiém
soat suy nghi va 101 n61 cua minh s€ bugc ban phai khac vé1 nhitng nguoi khac. Cai gi tuyét voi cling
khac nhiing céi khac.

Nhiéu nguoi c6 thai do "Toi s& lam bat ky diéu gi dé hanh phuc chimg nao toi khong phai thay doi gi
vé ban than t6i" That khong may, chi diéu d6 thoi da khong phai 1a mot thai do cam két s& tién bo!
Vién dé sirc khoe tinh than ludn to ra phire tap. Bénh nhan dén béac si va nha tam 1y hoc dé hoi xem
tinh trang cda ho thé nao. Vay la ho c6 céi dé vin vao - "tinh trang" cua ho. Bay gio da c6 mt con
quai vat, gin nhu c6 doi sdng clia riéng né. - "can bénh" cia ho.

Bénh nhan c6 thé di trai qua nhitng con dau va kho sé vo cliing cho dén luc nay. Nguoi ndy that dang
dé chiing ta thuong yéu va thong cam. Nhung diéu hay ho nhat ma chiing ta nén lam cho anh ta 13
gitp anh ta nhan biét dugc trach nhiém ctia minh. Nhing khé khin van cr ton tai. Anh chang nay
phai 1am gi dé ngay ngay mai c6 thé hanh phuc?

Nhirng 101 n6i c6 kha niang anh huéng dén sirc manh ca nhin ciia ching ta.

Loi n6i ma chiing ta phat ra ludn duoc loc vao tiém thirc ctia chung ta va tré thanh mot phan cia tinh
cach chung ta. N6 néi cho ngudi khac biét chinh xac ching ta nghiém tic nhu thé nao va quyét tim

dat duoc két qua tdt dep ra sao.
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C6 nhiing tir chi n6i chung chung dén tién bo cua ching ta. Mdi khi dung tir "cb géng", ching ta
chtng to rang minh khong kiém soat duoc minh. Néu ban "cb gang" va 1am dugc viée, "cb ging" va
dén dung gio, "cb gang" va hanh phiic tirc 13 ban cho rang minh c6 thé 1am duoc va c6 thé khong.
Thay tir "s&" cho tir "cb ging" nghe c6 vé thach thirc va quyét tim hon va né s& mang lai cho ban két
qua t6t hon. Nghe c6 vé chi tiét, nhung no rat quan trong trong viéc hinh thanh cach ching ta va
nhitng ngudi khac danh gia vé ching ta.

Str dung tir "T6i khong thé" 1am yéu di ning lyc ctia ban. Hiy n6i "t6i s& khong" thay cho "toi khong
thé" thi dang hon. Vi du ban néi "ngay mai t6i s& khong gip anh", ngudi khac s& nhan thiy 13 ban ¢
kha ning quyét dinh va kiém soat. "Toi s& khong hoc boi" tirc 13 ban chua sén sang cho viéc nay.
Ban c6 thé néu ban that sy, that sy muén hoc!

Léi n6i anh hwéng dén tri nhé cia chiing ta

Nhiéu ngudi nd luc rat nhiéu khi ndi cho nguoi khac biét ho 6 mot tri nhé rat toi té. Va rdi tri nhd
ctia ho nhu thé nao? Thét chang ra gi! Ho c¢6 cai ho mudn. Loi ndi ctia chiing ta anh huong dén ning
luc cta chung ta.

Néi dén tri nhé, nhitng nha nghién ciru néi cho chung ta biét 1a chiing ta khong bao gio thuc sy quén
thr gi. Tat ca thong tin déu & trong dau chung ta. Van dé 1a nhd lai chung nhu thé nao. Piéu nau giai
thich tai sao ban "quén" tén cua ai d6 nhung hom sau thi nhé lai dugc. Cai tén khong roi b cai dau
ctia chung ta va quay trd lai 24 gio sau. N6 & nguyén chd cii nhung chiing ta dd khong "nhé" lai n6
duoc lac dau.

Loi néi anh huong tiém thire va tiém thic lai ndi két chit ché véi tri nhé ciia chiing ta. Néu ban cir
1ap mot chuong trinh cho tiém thirc bao rang "toi nhé hét moi cai" thi kha nang nhé lai cua ban sé
dugc cai thién nhanh chéng. Tiém thirc clia ban s& hudng dén viéc nhé hét cac con sb va nhiing cai
tén va ngay cang nhé dugc nhiéu hon.

Loi khang dinh

Mot 1o1 khfmg dinh 1a mot y nghi tich cuc ma ban 1ap lai véi chinh minh. Str dung 161 khflng dinh s&
cho phép ban chon lya nhitng ¥ nghi tét va gieo chung vao trong tiém thirc dé ban cam thdy hanh
phac hon va lam vi¢c hiéu qua hon.

Hay gia dinh 1a ban dang l4i xe trén xa 1o va ban bi dau dau dir doi. Pay 1a co hoi dé ban lién két st
manh cua 101 n6i vdi stc manh cua y nghi. Ban tyu 13p lai véi minh "Pau t6i cam théy rat tuyét!" hay
"Pau t6i thu gidn va thoai mai!"

Khi ban bét dau néi nhu vay, chic chin mot giong s& cat 1én noi réng "Cau n6i ddi nhu Cudi. Cau
dang dau kinh khung!"

Tuy nhién, néu ban ctr tiép tuc khéng dinh diéu ban muén, y nghi 1a ban dang khoe s€ bén ré trong

tiém thuc ctia ban va ban sé bat dau cam thay dé chiu va nira tiéng sau thi trong dau ban c6 thé xuat
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hién ¥ nghi "Tbi bi dau dau mot lac nhung da hét r6i". P6 co phai 1a 161 khang dinh khong, hay chi 1a
su trung hop ngau nhién?

Ban c6 thé st dung 161 khang dinh dé c6 két qua tuong tu trong nhitng tinh hudng khéc.

Vi du khi & trén mot san tennis ban nén néi: "Toi s& choi rat hay".

Trong mot quan h¢ nao d6 phai ndi "Ai cling yéu thuong va ton trong t6i va toi cling yéu thuong va
ton trong ho".

D6i v6i thai do tinh than ctia ban thi ndi: "M&i ngay t6i trd nén tot hon, tot hon va tét hon".

Dé dugc sy thinh vugng, ban noi: "Téi cam thiy hanh phic va giau c6".

Céc co hoi s& mé ra khong ngimg. Khang dinh khong phai 1a khong can ¢b gang gi hét. N6 c6 nghia
1a ban da d3t diéu kién cho tri 6¢ minh vé c4i minh mudn. Néu ban chon bién n6 thanh mét phz‘in cua
doi ban thi ban s& thdy n6 1a dung cu rat don gian va hiéu qua. That ra né qua don gian.

N6 khong tinh vi, khong phirc tap ma néu ban 1a nguoi phtc tap thi ban s& nghi "Téi khong sir dung
thtr ba xu do!" Két qua 1a sau mot nam, ban van 1a nguoi kho hiéu, ban cam théy dau dau va van
khong sir dung dugc hét dau 6c ciia minh. RS rang, ai cling ¢6 quyén lwa chon.

C6 mot sd quy tic can nhd khi sir dung 161 khang dinh. Trudc hét, ddu 6¢ ban ludn hudng dén nhiing
gi ban nghi. Vi thé néu ban chon 101 khang dinh 1a "Téi s& khong cdi va voi chong", hay "Toi khong
bénh" thi ban s€ khong dugc hao hic 15m voi két qua! Tri 6¢ ban cling hudng vé diéu ma ban noi ban
khong muén lam. Néu ban nghi dén cai d6, ban c6 thé da nghe noéi dén nhitng ngudi danh ca doi dé
n6i vé diéu ma ho khong mudn va roi ngac nhién khi lai nhan dugc chinh diéu do.

Tbi nhé lai mot vai thiy gido thudng bit toi va cac ban khac viét nhitng cau nhu "T6i s& khong noi
chuyén trong 16p", va "Toi s& khong di tré"... Khong biét ho c6 nhan ra chit nao 1a 1am thé s& vo tinh
kich thich chinh nhitng hanh dong d6 tir hoc sinh hay khong. Va trong 16p ctia toi thi két qua 1a hoc
sinh 1am nhirng vi€éc nay that!

Nguyén tic thir hai dé ghi nhé nhimg khang dinh trong dau ban 1a chung s& ¢ anh huéng hon néu
ban nodi ra hay viét chung ra gidy. Néu chi nghi thoi thi ban s& lang thang sang nhimng ¥ nghi khéac
chang han: "Minh nén mua gi cho bita n trra?" hay "Nhiing dtra nho déu roi?" Viét hay néi chiing
ra lam cho tri 6¢ ban khong bi I¢ch hudng. Ban cling sit dung nhitng giac quan khac nén hiéu qua
chic chén sé ting 1én.

Diéu thu ba can nhd vé nhiing 161 khéng dinh 1a viéc 1ap di 1ap lai no rat quan trong. Néu ban muén
kién tric lai mot niém tin ma ban da c6 hai muoi nam roi thi can phai kién tri hon. Ding mong thay
ddi cudc séng ctia minh chi bang cach néi "T6i thue s hanh phac!" ¢6 sau lan.

Piic két

Loi n6i anh huong dén suy nghi va cam xuc ctia ching ta. Suy nghi cta chiing ta lai anh huong dén

di€u ta ndi va suy nghi. Day la cai tam giac déu.



Poi thay d6i khi chung ta thay doi ANDREW MATTHEWS

Néu chiing ta cam thiy khong thoai mai thi thay d6i diéu ta néi dé hon diéu ta nghi va cam thay - d&
nhét 13 nén bat dau kiém soat diéu ta s& noi ra trude. Rat mau, cai ta ndi s& anh huong tich cuc dén

cai ta nghi va cam thay. Ching ta s& bé giy duoc tam gidc ndy va moi viéc s& trd nén tot hon.

ANDREW MATTHEWS
Doi thay d6i khi chung ta thay doi
Chuong 3 -B
TAM TRi CUA BAN

Thai dd biét on

Tdi nhé khi con nhoé t6i duge nhic nhd 12 nén biét on ddi voi nhiing diéu tot dep ma minh c6 duogc
trong cudc séng. Me tdi bao phai dju dang, phai cau nguyén va cam onvi minh dopc bé me quan tam,
c6 thire an ngon, givong 4m, c6 anh va chi, c¢6 stc khoe tot va tat ca nhitng cai khac.

T6i ciing nhé ca thoi gian khi t6i di ngii va me nhét bao tay t6i cay but chi va manh gidy dé ghi ra hét
nhitng thtr ma téi thdy minh hanh phuc khi ¢6 dugc! (Sau d6 ludn ludn 1a con gian bimg bing cia toi
khi t6i giai thich 13 t6i khong bao gio c6 dugc cai minh mudn va thé gidi that tdi té& voi toi). Toi chua
bao gid viét ra cai danh sach d6 va khong thiy viéc 1am dé co chut gi gia tri. Néu Chua co ton tai that
thi chang viéc gi phai dé y dén ong ta hon cai thu vui choi tennis vai toi.

Vai nam sau t6i méi hoc duge cach nhin nhan "thai do biét on" theo cach hoan toan khac. Toi phat
hién ra 1a trf 6c minh c6 thé 1am dugc that nhiéu viéc. T6i hiéu ra 1a chung ta s€ c6 dugc cai chung ta
nghi dén hay cai tiém thuc ta mong doi. Chi bang cach cam nghi diéu hay ta s& nhan dugc diéu hay.
Chung ta khong chi phai biét on ddi v6i cai minh c6 theo quan diém tinh thdn ma ca theo quan diém
khoa hoc. Nhiing vi cao minh vé tinh than d4 day rang ching ta nén cau mong c6 phic lanh. Sy
thong thai nam & chd hiéu dugc rang tri 6c 1 cai nam cham hat vé phia minh cai minh nghi dén
nhiéu nhét.

Néu Fred tiép tuc phan nan rang moi cai déu khong 6n ddi voi anh ta, tién khong du, khong ngudi
yéu hay cong viéc ching ra gi thi anh ta s& bi nhu vay hoai. Néu vé mat y thirc thi anh ta s& xem
thudng cac co hoi, tir chdi sy giup d& va ngdy cang sa lay hon. Tiém thirc ciia anh ta s& khién anh ta
b6 15 cac co hoi, va gip toan cai rai dé rdi thé giéi ctia anh ta mo ra nhu chinh anh ta du doan vay.
Anh ta chi c6 hinh anh mat mat, thiéu thén va cudc séng cua anh ta s& dung nhu niém tin cia anh ta
vay.

T6i da quan sat 1 vil try rat cong bang trong viéc tha thir cho ban, nhung néu mét ngudi cir tap trung

vao cai ma anh ta khong co, anh ta s€ it nhan dugc cai minh muoén hon. T6i cling hiéu ra rang, nhitng
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ngudi c6 nhirng quan hé hay ho nhat 1a nhimg ngudi danh gia minh rat cao. Nhitng nguoi séng cudc
séng chu dong va day trach nhiém 1a ngudi ludn hai long véi cai ma cude sdng ban cho minh.

C6 vé 1a trong nhiéu trudng hop chung ta bi rang budc vé& mit xa hoi va thudng nhin vao mit trai cia
cudc séng. Co 10 diéu hay va 10 diéu dé. Ching ta ¢6 xu hudng chu ¥ dén céi sai nhiéu hon. Khi
Junior duoc 11 diém trén 20 diém trong mot bai thi toan thi chung ta khong chu ¥ dén 11 diém cho
phan dung ma chi quan tim dén 9 diém cho phan sai. Khi chung ta dau dau, ching ta khéng noi
"Nguc, da day, tay va chén t6i rit tuyét!" Chung ta chi noi: "Pau t6i dau!" Chung ta lo ling vé vét do
trén c6 40 va khong thiy 1a 99% cai 4o van con sach! Nhiéu ngudi tin rang néu thyc té va hop 1y thi
phai chu ¥ dén nhiing sai sot trudc!

Ai d6 d3 c6 1an ndi, "Néu ban dau kho vé nhing diéu ban mudn ma khéng c6, hiy nghi dén nhing
diéu ban khong mudn va khong c6!" Cai gi ciing c6 mat tot clia nd!

Piic két

Mot thai do biét on s& bao dam cho chung ta chi ¥ dén cai minh mudn. Khi chiing ta cho 1a minh
dang sdng vui va day du thi chung ta hai 1ong v6i nhitng cai minh da c6 va thu hat tit ca nhimg gi tot
dep vé phia minh. Cang ngay chung ta cang thdy minh "c6 mit dang gio va ding chd". D6 1a mot hé
thong that su. Néu nguoc lai moi ding thi sao, cang phan nan va than khoc, cang hanh dong it di,
chung ta cang dat dugc it hon.

Y nghi 12 nhitng ddm may khong nhin thiy duoc s& mang anh sang hay mwa dén cho ban. Y nghi

gieo hanh dong, hanh dong gieo két qua.

Lo1 cudi: Cam on ban da theo doi hét cudn truyén.

Tai Ebook mién phi tai: Chiasemoi.com


ADMIN
Typewritten text
Tải Ebook miễn phí tại: Chiasemoi.com


