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Hau hét chung ta déu biét kiéu séng ma
minh mong mudn - hanh phuc, vién man -
nhung lai khédng biét lam cach nao dé dat
dugc kiéu séng dy. Chung ta thudng bi
nhing muc tiéu Idn lao, xa vdi, nhing ap
luc vo hinh chi phéi, khéng thé séng vui vé,
tich cue,

Cudn sach nay sé giup ban tim thay
niém vui va y nghia trong cudc séng, chi
théng qua su thay doéi nhd vé cam xuec,
hanh vi cda ban than. Nhing mué tiéu xa
vdi dudc thay thé bang nhitng viéc lam don
gian, thudng ngay nhung mang lai hiéu qua
khéng ngd day!
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Andrew va Elle thin mén.

T4t cd 1a nhor c6 hai bé con. Tat c4d danh ting

hai bé con.






ay thang sau khi con gai téi, Elle, chao

doi, toi bat gap minh gian giua nwéc mit

gitra phong khach. Khong phai ki€u khéc
c6 thé dé dang ngudi ngoai trong mdt chéc mot lat.
T6i dang noi dén tinh trang suy sup hoan toan. Budi
sang hom doé khéi ddu nhu thwong 18. T6i diy som,
voi vang lo bita sang cho hai me con, dién cubdng
chudn bi, vo vdi do dac roi di ra ngoai. Nhung ngay
khi tdi dinh roi di, chong tbi, Andrew, hoi khi nao téi
sé di lam vé. Nghe c6 vé 1a mdt cau hdi v hai, phai
khong? Khong he.

V6i toi, tai thoi diém d6, by thang sau sinh, dang
vat va thiét 14p maot trang thai binh thwong méi, cau
héi nhé d6 da khoi mao cho thir gi @6 16n hon rit
nhiéu. Vin dé 13, t6i khéng thwc sw duw tinh dwoc thoi
gian vé nha. Hon nika, t6i cling khéng biét minh phai
lam gi d€ hoan thanh danh sich nhitrng cong viéc chit



Tam ly hoc hanh vi

ddéng trong ngay. Va chic chin t6i cang khong ré lam
thé nao dé tim dwoc mot gidy phit hiém hoi cham
séc ban than. Moi thir déu qua nang né. Khi ay, t6i ty
hoi: Tai sao cufc séng cia t6i lai tré nén phirc tap va
khé ki€ém soat dén thé? Va tir bao gid viéc chim soc
ban than lai “thAt thé” dén mic hoan toan bién mat

trong danh sich nhirng viéc cin lam cua t6i?

Ngoai ra, téi con khong thwc sw chic chin tai
sao ban than lai & trong trang thai hién tai. R6 rang
viéc cham s6c thém mot sinh linh bé bong khong hé
dé dang, nhirng nhirng cam xiic ndy c6 gdc ré siu xa
hon, di manh nha tir nhiéu nam trwéec. Thu thye, cho
dén khi dy, tdi van ludn vo viéc vao nguoi ma khong
bao gitr bot di. Toi 1a kidu nguoi quyét liét va thwong
bd qua nhirng van dé nhu sirc khoe hay niém hanh
phtc dé theo dudi muc tiéu va thanh céng. T6i nd lwc
dé c6 tit ca, mic du chinh téi cling Khéng c6 y niém
rd rang thé nao 1a “cé tat cd.” Toi khong bao gior dirng
lai @€ hoi ban than cadm thay thé nao, bai vi strc khoe
tinh than va thé chit dwong nhw khéng quan trong
va khéng phai thit dwgc wu tién trong quy thoi gian

cua toi.
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CACH KHIEN BAN THAN (KHONG) AN YEN

T6i da vat 16n bao nam qua - thing tién trong sw
nghiép, di hoc vao budi tdi va ngly cudi tudn, cim
mat vao may tinh hang gi¢; tit ca nhitng viéc d6 anh
hwéng siu sic dén ca strc khoe va tAm trang. Phwong
chdm cha to6i 1a “cit lam téi di,” thé nhwng ngay ca
khi xoay x& d€ 1am tit cd moi viéc, toi van cam thiy
dudng nhw khong c6 gi tién trién. Phai, t6i biét on
moi thir minh nhin dwgc trong doi, nhung bat chip
van may, toi luén c6 mot cam gidc tiéu cwc rang
khong cé gi la du t6t. Moi tdi tdi sé ndm trén giwong
diém lai nhitng viéc chwa hoan thanh, va sing hom

sau tinh day v&i suy nghi minh da bi tut lai phia sau.

Vao mot budi sang thang Chin ning vang, tdi cho
rang ly do thyc sy ding sau biéu hién suy sup cua
t6i 12 nam & ban thin. Riang tdi cin cé y chi, dong
lIwc hon dé€ lam moi viéc dau vao diy. Tai khong nghi
van dé xuit phat tir cich tdi lam viéc va sip x€p cudc
séng, ma bit ngudn tir sy thiéu tw chi. Dwong nhw
chi c6 hai lwa chon: ganh vac moi thir - cdng viéc,

tinh ban, cac méi quan hé va vé so trach nhiém trong
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cudc sdng - hodc tir bo tt ca. Va tai khoanh khic 4y,

lwa chon tir bé that hip dan.

Khoéng chi thé, tdi con cam thidy minh la nguwoi
duy nhat khd sd, nguwdi duy nhit khong tim ra 16i di.
Nhin vao cudc séng ctia nhitng ngudi xung quanh,
t6i c6 thé ké ra hang ta ly do khién t6i cdm thiy ban
than thua kém. Tat ca ban bé déu lam t6t hon t6i. Ho
dwong nhu can bang dwoc c6ng viée va gia dinh, chua
ké con dé dang chim s6c ban than. Tai sao t6i khdng
thé 1am nhw vay? T6i rit mudn biét ho lam cach nao.
Tha that, t6i cling mudn c6 phin trong cudc-sdng-

lanh-manh-hoan-hao-nhw-mét-phép-mau iy.

Ban hi€u to6i mudn néi dén mot cudc séng nhu
th&€ ndo ma, phai khéng? Mét cudc sdng véi mét gior
chudn bi (chwa ké ngbi thién) va mét coc sinh t6 hoan
hao cho moi sang. Mét cudc séng véi nhirng ban ké
hoach hing ngay dwoc thuc hién chin chu. Mot cudc
séng v&ri co bung sdu mai nho 16 trinh tip luyén bay-
ngay-mot-tudn - bao gdm cac bai tip tim mach, gidn
co, cuong do cao, sirc bén va nhitng bai tip yoga phuc

hoi sdu. Mgt cudc sdng véi tirng bira dn dworc 1én thuc
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don cin than, moi nguyén liéu déu twoi ngon va duoc
chudn bi s&n sang. M6t cudc sdng ma toi c6 thé danh
chut thoi gian d€ chi hit thé sau, khéng cAm mait vao
man hinh, ngt du giac, doc sach va & bén gia dinh.
Mot cudc séng hoan toan vang bong nhirng suy nghi

tiéu cuc.

Buéi sang hém iy, trong phong khach, sau khi da
binh tinh tré lai, toi ngdi vao xe va ép minh vao mét
hanh trinh dai dén céng ty. Ket citng giita dong xe
c6 trén dwdng, t6i khdng thé gat di cdm giac phai tir
bé mot thir gi d6. Téi ti€p tuc nghi vé hoan canh cla
minh va nhan ra moi thi phai thay d6i, nhin ra toi
phai thay ddi. Khi dén bii d6 xe & cong ty, toi biét
rang minh khong thé tiép tuc di trén con dudong nay,
d6 khong phai gidi phap vé 1au dai cho ban than hay
cho gia dinh t6i. Budi sang thang Chin 4y, tai bai d6
xe, toi da ty hira sé thay ddi. Vin dé duy nhat? Toi
khong biét phai bat dau tir dau. “Né&u biét,” t6i tham

nghi, “thi chang phai minh di lam réi hay sao?”
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PUQC AN CA. NGA VE KHONG

Nhiéu ngay trdi qua, toi van tifp tuc suy nghi
ve vian dé hoc bia 4y, va bat dau hinh thanh méot ké
hoach. Sau d¢, toi quyét dinh [am nhw thwomg 1€. To6i
sé choi 16n. Tuan 1€ theo sau con suy sup giita phong
khach dé, tdi mudn tao nén nhirng thay d6i manh mé,
16m lao va mang tinh biréc ngoit. Quyét tam tim kiém
cudc séng lanh manh/hoan hdo/nhw mét phép mau
dy, t6i ty hira moi thit sé thay déi. Trong suy nghi
cta toi luc 4y, day la tinh huéng dwoc-an-ca-ngi-vé-
khéng, va t6i mudn dn ci. Vi tit cd dong luc c6 thé
gom lai, t6i dién cudng vé&i “con s6t” mang tén trang
thai hoan hdo va dén vao dé toan bo tim huyét nhu
thé d6 1a cong viéc cha toi.

B4t chdp sw that 14 t6i dd c6 mot cong viéc toan
théi gian va mét gia dinh can chim lo, téi vin cd nhoi
nhét 60 phut luyén tip vao lich trinh mdi ngay vdn da
day dadc ctia minh. T6i tir bé hoan toan cdc nhém thyc
pham, thir hét ché d6 &n nay dén ché d6 an khéc, chac
mam cudi cing minh s& tim dwoc mét lwra chon hoan

hdo. Tdi danh ca ngay Chd nhit dé 1én thuc don cho
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mdi bira va chuén bi truwdc. Tai lap nhiéu danh sach
va danh dau vao moi 6 tréng. Tdi mua du loai s8 tay
ké hoach, danh ra hang gi¢ phac thdo nhirng bé cuc
phtrc tap phén loai theo hé thdng mau sic dé€ “nhét”
vira moi thit. Téi ép minh vao khuon kho. Téi dat ra
ky luat. T6i mai gifia y chi. Téi budc ban than suy nghi
tich cyrc va cam thiy t6i 16i khi khéng thé lién tuc duy
tri sy tich cwc dy. Khi moi chuyén khéng di theo ding
ké hoach, t6i cdm gidc nhwr minh “ngua quen duwdng
cii”, va toi sé ty day vo tinh than cho dén khi tré lai
ding hudng.

Ban c6 biét chuyén dién ra thé ndo khéng?

Nhitng viéc lam d6 c6 hiéu qua.

Phurong phap dwgc-dn-ca-ngi-vé-khéng dé dem
lai két qua. Nhirng két qua ngin han nay hoan toan
tuyét voi, khi€n ngudi ta khong khoi kinh ngac va
phan khich. Ban cho rang téi sé n6i phwong phap
nay khoéng hiéu qua phai khong? Nhwng khong. Sau
khi ddy minh té&i “cwe”, tdi dd dat dwgc nhitng két
qué nhit dinh, dén mirc vai nguoi ban da dirng toi

lai d€ hoi téi dang lam gi khi tinh c& gip nhau trén
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dwong. Bong nhién, toi tré thanh mdt cau chuyén
thanh céng, Ia hién than cho birc tranh “sau” trong
quaé trinh chuyén déi.

Ai nidy déu mudn biét diéu gi d3 thay déi, bi mat
cua toi 1a gi? B&i vi d6 la ddc trung cia nhitng cuc
diém, sy thi€u thdn va y chi - ching c6 thé rit c6 hiéu
qua trong mot khoang thoi gian ngan. Ché d6 an méi
gilp da toi rang ngoi hon va co thé ¢6 cdm giac nhe
hon. Ché d6 tap luyén dién cudng ciing giup t6i khée
hon. Ding 13 dén cudi ngay, nidng hwong cda toi da
cankiét, t6i vAin cam théy bi tut lai phia sau va cé chit
s¢ hdi, nhwng t6i khong quan tam. Nhitng viéc nay

dem lai hiéu qua. Va t6i da lam dwoc!

Nhung du cho co thé tbi dan thay d6i, diu éc tdi
van mic ket trong 18i suy nghi cii. “May 1am sao thé?
Pay 1a két qua t6t nhit réi sao? Thit vy u? Lam on
s6éng cho tir té. Ai ciling lam dé nhu #n Keo, tai sao
may lai khong thé?”

Mot sir that xdu xi 1a di cé dat dwoc nhirng thir
mang |&p mit na thanh céng, dau 6c ti van mic ket
trong 18i suy nghi cii, va diéu dé khién t6i cam thay

rit té - trong ca nhirng tinh huéng ma déing 1& nén
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thiy hai long. T6i dat dwoc mot muc tiéu, nhung lai
khong thé dirng lai d€ tdn huwdng khodnh khic d6,
béi lic nao cling hwéng sy tip trung vao twong lai.
Chim dam trong nhitng két qua ngin han, tdi tuyét
vong tim ki€m nhirng “dinh cao” méi va tré nén bikc

bdi khi két qua dam chén tai chd.

Mai loay hoay trong tro choi so sanh, toi nhan
thiy that khé ma dirng viéc 14y ngudi khic lam thwéce
do thanh c6ng cda chinh minh. Téi ¢6 ging va thiic ép
ban thin, nhin xung quanh xem moi ngwdi dang lam
gi va roi hoang loan vi két qud cna toi bat dau ¢6 diu
hiéu lung lay. T6i phai lam thé nao dé€ duy tri tat ca?
Hon nita, t6i luén hoai nghi phwong phap méi nay sé
khién toi bd 16 cudc séng twoi dep ngay trwdc mat.

N6i mot cach dé hiéu, cang c6 ging, toi cang cam
thay té. Nhirng tiéu chuin phi thuc t&, phrong phap
dwoc-an-cd-ngi-vé-khong, sw phan cuc ai-cling-lam-
dwoc-tai-sao-tbi-khoéng-thé&? T4t ca bit diu sup dé.
Sup d6 hoan toan. Khéng thé duy tri tinh hudng bat
kha thi va qué strc phirc tap ma ban thin di deé ra,
t6i bat dau bi tut lai phia sau. Khéng tim ra cach d6i

mat v&i nhirng that bai, tirng lich trinh bi bo 16, tirng
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chuyén cong tac va tirng tran 6m bat ngo di kéo toi
ra khoi cudc choi hoan toan. Ca qua trinh day thing
tram do giong nhw tau lwon, khdng nglrng lén roi lai
xudng, va t6i khong biét phai xoay x& thé nao. Téi da
tan dung tdi da tinh ky luat, vatkiét y chi, nhwng thiéu
di théi quen, nén tang virng chic, t6i vat va budc tiép.

Cudi cung, nhirng két qua ngin han - nhirng thi
tdi da quen bam viu vao - bat dau tan bién. Qua mét
moi v&i cdm gidc mat mat, toi tir bo ché d6 dn lanh
manh. Phat chén véi lich trinh hang gio déng hd
danh cho phong tip va chuln bi cac bita an, toi dot
ngo6t durng lai ca hai. Kiét sirc trwére nhitng cong cu
cai thién ning sudt, t6i dep hét mé lich trinh phirc
tap phan loai theo mau sic kia. Va khi quay lai véi
nhitng thoéi quen ci, t6i lai dat minh trong vong lap
day vo ban thin vi khéng thé lam dén cung. Chi 13,
lAn nay, moi chuyén té hon nhiéu, vi gior day toi da
c6 bang chirng thuyét phuc rang ban than khdong thé
gin b6 v&i bat ky thi gi. D6 1a vAn d& vdi nhirng két
qua ngan han. Ding nhuw trén bé mit ciu chit, nhirng
két qua d6 khong kéo dai. Téi khdng co van dé gi vé
dong luc ca. Van dé cha téi 1a tinh nhit quan va sy

cam két dai lau.
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BANH DOUGHNUT VA BANG NHAN DAN

T6i vAn nhé nhw in thoi diém moi thi bit diu
tudt doc. Toi dang ky mot bai tip thi thach 30 ngay
& phong tip. Ban biét diy, kiéu thir thach ma véi moi
ngay tap luyén, ban nhin dwoc mét nhan dan. Van
dé 13, t6i tham gia ma tham chi khong can nhic lidu
minh c6 diéu kién pht hgp d€ hoan thanh hay khéng.

Tuin diu tién, moi thit dién ra sudn sé, va toi con
nhé minh di cdm thdy v6 cung théa man véi dong
nhin dan lién tiép, mdi nhin twong (ng v&i mot ngdy
tap luyén. Nhwng réi, dén khoang ngay thi 12, tbi 16
mot budi tap. “Khéng vin d&,” t6i tw nhi, “minh d3 tap
nhitng muwoi hai ngay co ma.” Téi ti€p tuc nghi ngay
hom sau, va sau nita. Ba ngay tréng. Ba nhan dan bi
thi€u. Va vi mot 1y do nao d4, viéc biét rang c6 méot
khoang tréng nhw viy ton tai trong tién trinh, mét dau
hiéu that bai khéng thé chéi cai, da khoi mao cho mét
chudi sw kién 1am thay d6i cudc doi t6i mai mai.

Qué thit vong voi bang nhan dan bi gian doan,
t6i quyét dinh - thay vi quay lai phong tip va tiép
tuc voi nhitng bai tip dang dé - tir b hoan toan. Vi

rd rang t6i di dao 16n moi thi, va rit cé thé sé tir
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bo. Khong chi thé, thay vi nghién cru nhitng bai tip
khac phit hop hon, tbi lai hwéng thing dén tiém banh
doughnut trén dwuong vé nha. Ping thé diy! Hay
nghe tbi gidi thich. An mét chiéc banh doughnut ciing
ching nham nho gi. Nhung véi t6i, vao ngay hom &y,
chiéc bAnh nhw mét 14 c& tring. Can ngép rang trong
miéng banh t5i 16i 4m ap d6, toi biét minh thé&1a xong,
Xong han.

T6i khong nghi dwoc cach nao khac, va khi 6, t6i
cam giac nhw minh da thi hét tat ca cac lwa chon, da
lam y hét moi l&i khuyén va kinh nghiém dwoc truyén
lai. Suy nghi tich cwc u? RO rang la co6. Dt ra nhitng
muc tiéu SMART!? Xong. Ky ludt va y chi? Xong. Giam
can v&i nwéc ép, dém s6 budc, chuln bi trudc bira
an, tai xuéng mei irng dung nhic nhé? Xong, xong,
xong. So sdnh ban than v&i moi nguwdi va ¢6 gang 1am
hét moi viéc? 100%.

Cam thdy thit vong va buc bdi, t6i can kiét ca
dong luc 1an y twéng. Ngbi dwédi dnh dén mo 4o cla
tiém banh, nhin nhitng giot mwa chay dai trén clra
s, toi tuw hdi lam thé nao ma mét thit twdng chirng

I SMART la viét tit cia: Specific (cy thé), Measurable (do
luwdng dugc), Atainable (tinh kha thi), Realistic (tinh thyc té),
Time bound (cai dat khung thdi gian).

20



Robyn Conley Downs

v0 hai nhw bang nhén dan lai c6 thé kéo t6i vao vong
x0dy nay. Cé 1€ do lwgng dwong dwoc nap vao co thé
tit chiéc doughnut, hoac ciing c6 thé 1a vi 4nh sang
aAm nhe tir bién hiéu. Vao khodnh khic 4y, téi cdm
thdy c6 diéu gi dé trong toi vira thay doi. Khéng, do
khong phai nhitng khoanh khic dgt pha kiéu O'-ré-ca!
hay céi “a-ha” dic thing, chi 1d mét thay déi rat nho
trong 16i suy nghi thoi.

T6i bat dau bin khoin, phai chiang t6i di sai tir
cach nhin nhin van dé. Cang tran tré véi suy nghinay,
cang nhiéu ciu hdéi xuit hién trong dau tdi. Nhitng
cau hoi nhw “Moi viéc thye sy khé dén thé w?”, “Viéc
theo dudi cudc song lanh manh c6 thwc sw khién toi
cam thdy tot hon?”, “Day c6 thuc sw 1a cudc s6ng toi
mong mudn khdng?” va cudi cling, “Thé nao 1a khoe
manh va hanh phic?”. Sau khi dn hét chiéc banh va
di vé nha, téi cAm thiy lac quan mét cach ky la. Bita
t6i hém 4y, t6i da ké cho Andrew nghe ciu chuyén
nay. Sau khi nghe hét cic chi tiét vé bang nhin dan va
chiéc banh doughnut, chiing tdi ddm chim trong cudc

thao luin thé nao 1a hanh phic va khée manh.

' Tim ra roi! — M6t céu noi ndi tiéng trong giai thoai phat hién ra
nguyén ly cia Ac-si-mét.
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KHOE MANH THUC CHAT LA Gi?

Khi toi dirng lai d€ nghi vé dinh nghia cua hanh
phtc va khde manh, that la khi dé la nhirtng ttr ngit
thwong xuyén dwoc sit dung nhung lai rat khé dé
dinh nghia m&t ciach chinh xac. Twong tw nhw vay,
néu khong hiéu ching c6 nghia la gi thi dwong nhw
kho long dat dwoc. Sau mot cudc thao luin dai, cudi
cung Andrew két ludn: “Anh nghi suy cho cung, sic
khée va niem hanh phiic thyc chit chinh la cdm xiic

tich cwc.” Nhung liéu ¢6 don gidn nhu vay?

TAt nhién, c6 nhiéu cach dinh nghia cum tir “cam
xuc tich cuwc”, d6 6 thé 1a cam gidc hai long, khodi lac
ttrc thi, hodc dwoc nguwdi khac cdng nhan. Nhwng khi
dé toi khong nghi nhw thé, va bay gid cling vay. Toi
sé dinh nghia “cdm xic tich cyc” theo cach ciia minh
sau, con lic d6, ngdi bén ban an, tdi bit dau nghi “an
yén” l1a cdm giac khée manh vé tri liec, thé lyc va tdm
hon. Theo dinh nghia nay, cudc doi t6i khi d6 hoan

toan khéng c6 mét chut “cam xuc tich cuc” nao.

T6i cho rang khi chon cuén sach nay, ban c6 thé
ddng cam véi toi & mot mirc dd nao do6. Toi chic chin

cau chuyén ctia ban sé khac t6i, nhung cong cudc nd lyec,
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thic ép ban than, 1§ trinh budi-dwgc-budi-mat hay
cai bay so sdnh ¢ 1& s& “gii dung chd ngira” cta ban.
Cé 1§, gidng nhu tdi, ban cling c6 lic cdm thiy kiét
strc véi danh sach nhirng viéc phai lam, khéng dwoc
lam. Plrng an cai ndy. An cai dé. Tap luyén nhu thé
nay. Khong phai nhw thé kia. Lam t6t hon. Choi lén
hon. Danh ra nhiéu thoi gian trong ngay hon. Tim
cach 1am tit ca moi thir va lam thit hoan hao.

Hodc ciing ¢6 thé, nhuw t6i, ban git hai dwoc mot
vai két qua ngin han, roi lai tim vé v&i nhirng thoi
quen cii. Thé hdi vién phong tap con méi nguyén.
Vach nhirng quan in tién loi khéng nglrng vay goi
ban quay lai. Ban viét dwoc moét vai trang réi bo dé
cd dy 4n. Hodc cé 18, da doi 1an ban dan vat vi khong
lo dwoc moi viéc on thda, hay tw nhid minh can tro
thanh mét ngwdi ky luit hon, nhiét huyét hon dé dat

dwoc két qua mong mudn.

Co thé ban da tirng trai qua cam gidc ban ngip
dau ngip cd, nhw thé nhirng gi ban 1am 13 chwa 44,
hoic cdm thdy to6i 16, sttc tan lwc kiét hay mét can
bang. C6 thé ban quan ngai néu tiép tuc di trén con
duong nay, ti€p tuc gdbng minh nd luec, thi cudi clng,

ban s& phai tra gid bang sttc khoe va sy hanh phic
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cuia ban thin. C6 thé ban dm anh véi y nghi nhiéu
hon - lam nhiéu hon, dat dwoc nhiéu hon, c¢6 nhiéu
hon. Va cling c6 thé ban cdm thay phai c6 mét cach
nao khac hiéu qua hon, mic du ban khéng chic chin
can thay doi nhw thé nao.

d

Néu ban di tirng trdi qua cdm giac do6, dang &
trong tinh trang d6 ngay ldc nay, t6i mudn ban biét
rang ban khong c¢é don. Bi vi toi cling tirng nhu thé.
Qua trinh nd lwc, din vit, so sanh, bat dau roi lai bo
d¢ do, toi déu da trdi qua. Phwong phap iy tirng la
chudn muec, 1a diém biu viu va la cich duy nhat ma
toi biét.

Vi thé, néu ban cdm thidy minh lam viéc vat va
hon, nhwng khéng théng minh hon, néu ban dang
qudn quanh v&i nhitng phép so sanh, hodc néu ban
khong thé lam dén noi dén chdn nhirng thir 43 “vé”
ra? T6i hoan toan déng cdm. Néu khi két thic méot
ngay, ban mét mai, kiét sirc dén mic dwong nhu giai
phap duy nhat 12 rét mét ly rieou to va ddm chim vao
Netflix? T6i hiéu. Hodc néu ban vat va duy tri nhitng
théi quen tdt, d€ rén tinh kién dinh, va thuc sy cdm

th4y tot hon trong qua trinh thuc hién, chic chin roij,
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ban khong phai truong hop duy nhat. Téi ciing tirng

nhuv vdy. Nhung téi mu6n ban hiéu rang:

Ban khong thit bai. Ban khong phai hién than

cta thit bai.

Nghiém tic ddy, hdy suy nghi vé diéu d6. Va hoa
ra, toi cling khong hé thit bai. Cudi ciing, khi téi dirng
lai dé tw dat ra ciu haéi co ban “Cam xc tich cuc thuc
chitla gi?”, toi nhén ra c6 1é t6i khéng phai la vin da.
Sau khoanh khic thay d6i suy nghi & tiém banh va
cudc tro chuyén véi Andrew, toi két luan ring cé 18
phuwong phap hién tai khéng phu hop véi téi. Co 18
nhitng kinh nghiém, bai hoc truyén théng ma téi lam
theo d3 sai ngay tir diu. Va c6 1, chi 1a cé 1 thoi, toi
cling khong can phai bat dau lai - mot Ian niva.

T6i hém do, sau cudc tro chuyén véi Andrew, toi
nam trén giwdng trin tré mai, khéng thé ngirng suy
nghi va khong thé ngu dwoc. Khi ca nha da say giic,
t6i nhon chan xudng lau, bit dén, yén vi véi mot cudn
s§, mot chiéc but chi cing y chi quyét tdm cao d9,
bing moi gia phai tim ra mét cach t6t hon.

Du chwa biét chinh xac d6 la cach gi, nhung t6i
biét t6i khéng thé tiép tuc nhw lic biy gio. T6i co
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niém tin manh liét ring thi cin thay déi trueéc tién
14 cach tdi tiép can van dé. Khi dirng lai d€ suy ngam,
t6i nhan ra téi can tin twéng ban thin, va lan nay, ciu
trd loi khong phai 1a lam viéc cham chi hon. Hung
huc khi thé, ngay tai thoi di€m d6, khdng gian d6, toi
quyét tAm sé gat bo cach 1am cii va bwéc vao mét con
duwong bang phang, nhit quan va don gian hon. Cam
xuc tich cwc khoéng chi la muc tiéu cudi cung, toi sé

mang theo n6 sudt ca hanh trinh.

Vao dém khéng ngu 4y, tdi bat dau twdng twong
mot 16i thoat khéi nhirng chét vat, ¢§ gang, va tim
cach thuc hién nhitng thay d6i 1au dai, bén vitng. T6i
cling biét sy thay ddi d6 doi hoi thoi gian va rat nhidu
bwée bién chuyén nhé. Téi thay minh dworc thdi thac
tAn hwdng ca qua trinh, thay vi hi sinh cudc séng dé
dat dwoc nhirng muc tiéu nhit dinh. Va t6i biét, dé
lam dwoc nhw vay, tdi phai tir bo thit gi d6 va don cho
cho sy binh tinh, tap trung va thoai mai. BPém dé, ngay
tai phong khach, tdi quyét dinh nglrng theo dudi cai
goi 1a “hoan hdo” va huwéng dén sy “mém mong”. Téi

quyét dinh da dén luc. Dén lGc hwong si an yén roi.

Ban biét khéng? Tai tin rang thoi khic cia ban

cling di dén.
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HIEU QUA CTIA CAM XUC TiCH QUC

Khi nhdn ra c6 1& vin dé khéng nam & toi, c6 18
phuwong phap t6i ap dung khong dem lai hiéu qua -
t6i nhuw ¢6 dwoc mot xuit phat diém mai. Béi mot
Iy do tdi chwa tirng nhic t&i. Tai thoi diém guc nga
trong phong khach? Vao bubi sang thang Chin dé?
Thwc ra t6i da dang ky chwong trinh tién si vé Iy
thuyét qua trinh quyét dinh (tlc 1a nguoi ta dua
ra quyét dinh nhu thé nao) va chinh sach sirc khoe
cong dong (lam thé nao dé€ viéc duy tri strc khoe dé

dang va pho cip hon).

Truéc dd, toéi di cd bang Thac si vé Gido duc va
Thay d6i hanh vi, tip trung vao cha dé hwong dan
cach hinh thanh théi quen va hanh vi méi lanh manh.
Andrew, “cOng su” cua t6i ca trong nghién ctru va
trong cudc song, 12 mot nha tdm ly hoc 1am sang véi
bang Tién s§ vé Thay d6i hanh vi. Ching toi da danh
ra hon nam thiap ky dé nghién ciru vé hoat déng
cda ndo bg, vé cach nguoi ta dwa ra quyét dinh va
cach tao nén nhirng thoéi quen lanh manh. Sau tirng

dy ndm lam nghién cu, chic hin ban nghi, tbi sé 4p
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dung nhirng kién thirc d6 vao thue té cudc doi minh?
Nhung khéng.

D6 méi chinh 1a van d&; t6i biét minh phai lam
gi, chi 1a t6i khéng lam. Vé co ban, téi khéng thé dp
dung nhirng ly thuyét minh biét vao cudc sdng thuc
té. Luc 4y, toi con tim hiéu vé tw duy hé théng, hay
chinh 1a cich cac thanh phin cta mdt hé théng phdi
hop véi nhau dé€ tao nén mot tong thé théng nhit. Va
chinh 16i tw duy hé théng d6 da lam moi thi tré nén
sang to.

Téi nhin ra minh khéng cé mét hé théng hiéu
qua nao hd tro nhirng két qua mong mudn, va ciing
ching c6 hé théng ndo tao diéu kién thuin lgi cho
c4c c4u phin cta cudc sdng két hop véi nhau, Toi bit
dau nghi c6 1& hanh déng phi hgp nhat l4c nay chinh
la 4p dung kién thirc chuyén mén dé tim ra mét giai
phap t&t hon. M6t gidi phap c6 cin nhic dén cach ndo
bd hoat ddng, cach chiing ta quyét dinh va hinh thanh
théi quen, va cudi cung, cach cac yéu té do két hop
vé&i nhau trong thuec t& cudc séng dé€ hd tro nhirng két

qua chung ta hudng toi.
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CACH TIEP CAN KHAC

Khuya dd, trén chiéc di-ving canh 10 swdi, téi
ti€p tuc hiéu rd hon vé nhitng gi dang dién ra. Mot
IAn nita, téi bat diu 1én ké hoach. Chi 1a 1an nay, ké
hoach rét khac so v&i nhitng thi t6i da tirng thit. T6i
doc moi tai lidu cé thé ki€m dwoc, nghe moi ban tin
va tw minh ddm chim vao nhitng nghién ciru. Chi cin
lién quan dén cach ndo bd hoat ddng, thay doi hanh
vi, théi quen, tw duy, céng viéc hing ngay, dat muc

tiéu hay y thirc, t6i déu nghién ngam hét.

Trong qua trinh d6, t6i thu thip dwoc rat nhiéu
théng tin dang gi4 va vo s6 nhitng diéu - thing thin
ma noi, dwong nhuw khéng twong. Khi doc mot vai loi
khuyén, t6i khong khoi ban khoan, liéu nhitng nguwdi
nay c6 thuce sy dang s6ng? Liéu ho cé lam cong viéc
van phong, c¢6 phai di chuyén cd quing dwong dai
dén c6ng ty, c6 phai d6i mit véi nhirng déng nghiép
trai tinh hay maot vi sé€p khit khe? Liéu ho c6 phai dua
con dén trwong, 1am viéc nha, dit lich hen hay phai
lam mét danh sach nhirng viéc khdng tén ma chic
chin sé giy can tré cho 16 trinh ma ho khuyén nghi?

Dwong nhu la khong.
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N6i tom lai, rat nhiéu l&i khuyén, dic biét la trén
cac phwong tién truyén théng phé bién, dwong nhw
dén tir ai dé s6ng trong mét thé gi¢i hoan hio, con
toi lai dang s6ng & thé gidi thyc. Ti c6 mdt cong
viéc, phai di lam xa, tham gia 1&p hoc vao budi t6i,
va khéng c6 mdt bdo miu toan thoi gian, mét tro ly
ca nhan hay ké cad mét nguwoi giup viéc. Bat man vai
nhitng 1&i khuyén d4, t6i nhin ra minh phai tw tim ra

giai phap phu hgp véi ban than, trong doi thuye.

Téi tiép tuc nghién ciru, dao siu vé khoa hoc giai
thich hoat ddng clia ndo bd, lam thé nao dé kién dinh
véi muc tiéu va lam thé nao dé hinh thanh va duy tri
théi quen 1au dai. Két hop véi Andrew vé mit phwong
phap, tdi bat ddu phat trién mot khung nghién ciru va
dwa vao ki€ém nghiém trong chinh trwong hop cta
minh. Trong qua trinh th&t nghiém va diéu chinh,
thuwc hién vo s6 thi nghiém nho, t6i bit dau nhén ra
mdt vai diéu. Cu thé, dé 1a kiéu gia dinh t6i da dwa
ra trong su6t nhirng nam cé ging thay déi cudc doi.
Phin tich gid dinh - hay nhitng y kién téi cho [a dung

- 1a diéu t6i hoc dwgc trong chwong trinh chinh sach.
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Tirc 13, t6i hoc dwoc réng, mbi khi mudn gidi quyét

mot chwong trinh chinh sach 1én, xuit phat diém tst

nhit 1a phan tich nhirng gia dinh va dat ra mét cau

héi don gian: Nhitng gia dinh d6 cé ding khéng?

Toi da viét ra danh sich gid dinh ban than tirng

cho 1a diing trén hanh trinh theo duéi strc khoe va

hanh phtc. Day 1a nhirng diéu toi nghi ra khi ay.

Gia dinh vé cach dat két qua mong mudn va thay

ddi bén virng:

*

Ban nén thuc hién nhiyng thay déi lém lao, chuyén

bién ro rét, thudrng la cing mot hac.

Ban can cé Ky luit, c6 dong luec.

Ban phai c6 y chi.

Ban nén kiém ché ban théan.

Ban cin tip trung vao théi quen, chi théi quen
ma thoi.

Ban phai dit ra tiéu chuin thit cao va nghiém

khic véi ban than néu khong dat dwoc nhirng

tiéu chuin do.
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¢ (CAch t8t nhit d€ do lwong thanh céng 1a nhin tir
bén ngoai, théng qua viéc so sanh ban than véi
ngudri khac, theo nguyén tic nhi phan - hoic 1a

ban thanh céng, hodc la khong.

Khi da cé danh sich gid dinh nay, t6i tiép tuc
kiém tra khung va tién hanh nghién ctru. C6 mot diéu
tré nén vd cung rdé rang: Thoi gian vira qua t6i da
thay ddi theo hwéng thut 10, tip trung nham chd va
st dung nhirng gia dinh sai 1am. Tdi nghi rang nhitng
két qua tdi hang mong mudn doi héi mot tap hop yéu
td nay, nhwng sy that 1a ching lai yéu cdu mdt thi gi
dé rat khac.

Nhan dinh nay khién t6i phai dit ra mét bé cau
hoi hoan toan méi. Nhitng ciu héi nhw “Sé thé nao
néu két qua khong doi hoi nhirng thay d6i 1én lao, sy
1é thudc qua mirc vao y chi hay ky luat ha khac?”, “Sé
thé nao néu nhitng thay ddi bit ngudn tir viéc quan
Iy cach chiing ta tw duy, cach chiing ta sip x&p cudc
séng thuwong ngay?” va “Sé thé nao néu cé mot cach
khac dé do lwing thanh cong, néu thanh céng dén
tir mot tip ky nang ching ta c6 thé rén luyén thay vi

nhitng pham chit troi cho?”
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Tl di€m nhin m&i nay, t6i bat diu xay dung mot
phwong phap cho phép do luwdng thanh cong theo
cach khac. Muc tiéu cua téi 1a nho dén nhitng thuc
hanh dya trén nghién ctu dé hd tro qua trinh thay
doi trong doi sdng thuwe té. T6i mudn phat trién mot
tdp hop cac thwc hanh va hé théng tao diéu kién
thudn loi cho cach lam viéc théng minh hon, nhung
khéng vat va hon, va mudn hinh thanh cich tiép cin
mém mong la trang thai hoan hao mé&i - ciu than chd
don gidn dy da tré thanh phwong cham va nhiém vu
clia téi. Qua thoi gian, toi bit dau téng hop cong trinh
nay thanh mét18i tw duy (nhitng khuén mau da dworc
khac siu, anh hwéng dén hanh dong va két qua) va
mdt phwong phap (hé thong cac chién lwoc va théi
quen giup cung ¢6 nhirng thay ddi). Cing véi do, toi
cling 1ap moét website, Real Food Whole Life, va mot
kénh podcast, Feel Good Effect, v&i y dinh chia sé
nhitng kién thirc da hoc dwoc. Khi chia sé ndi dung
nay, tdi nhin vé vo6 s6 thw dién tir va tin nhan tir cac
doc gia va thinh gia - nhitng ngwdi git hai dwoc hiéu
irng tuyét voi nho ap dung cach ti€p cin nay trong

cudc song cla ho. Tdi d3 nghe rit nhidu ciu chuyén
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“bién hod” cia nhirng ngwoi ki€m tim hiéu trng thay
ddi cudc doi tir s dich chuyén bé nho trong 16i tw

duy va phwong phap.

Cudc séng hién tai cua t6i khac mét troi mot vire
so v@i budi-sang-thang-Chin hdm d6 tai phong khach
va khodnh khiac phatcé triang tai tiém banh doughnut.
Ciing can chi ra rang, t6i cdm nhin cudc song cla
minh khéc di, chir khéng hé c¢6 nhirng thay d6i lén
lao nhuwr viy qua tirng ngdy. Téi vAn c6 mét cdng viéc
toan th&i gian nhw hodi dé va t6i van coi trong viéc 3n
udng lanh manh, van dong thwdng xuyén ciing nhw
chdm sdc siwc Khoe tinh than. Tdi chwa tir bd, nghi
viéc, ném dién thoai mot x6 hay soéng ty do ty tai.
Mic du dwdng nhw phin ién nhitng loi khuyén ton
tai ngoai kia déu 1a két thic moi thir va thay d6i cudc
séng hoan toan, tdi da chon mot hwéng di khac. Téi
khong dirng tit cad moi thit lai, va ban cling khong can

[am nhuw vay.

Thay vi tir bé, t6i didu chinh cdch tiép cdn. Nho
nhirng thay d8i nho trong cach suy nghi va hanh

dong, toi di cé thé sdp x€p lai cudc sdng von dit nang
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trach nhiém bang mot hé théng cé chd cho su thodi
mai. Nhitng thing trim lién mién khéng con khién
toi hodng sg, toi tin twdng ban thin va biét rang cudc
d&i minh sé chang giéng batky ai khac. Pidu d6 khién
cudc doi tré nén twoi dep hon. Pidu d6 bién cudc doi
dy thanh cia riéng toi.

bay duoc goi la la Hiéu qua cia cam xuc tich cuec,
mét thay déi tich ciec bat ngudn tir thay déi tw duy
va hanh dong moi ngdy. Hiéu qua ctia cam xuc tich
cuc 1a mot cach tiép can cudc sdng, mot 16i tw duy
va phuong phap két hgp véi nhau dé khai thac sic
manh cuia ndo b va tao ra hé thdng cac chién lwroc,
théi quen gilip ban gat hai dwoc “qua ngot”. Va mic
du céch ti€p cdn mang dén két qua triét dé, ban than
qua trinh lai khéng mang tinh chit nhw viy. V6 cung
thyc té, 1y tri va hoan toan hiéu qua, cich ti€p cin
nay dem lai két qud trong b6i cadnh thyec t€ cudc séng
ma khdng doi héi ban phai hy sinh, chiu dung trong

sudt qua trinh.
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TU DUY VA PHIIONG PHAP TiCH CUC

Hiéu qua cha cdm xic tich cyc bat ddu bang tu
duy tich cwec, 16i tw duy hiéu qua dwa trén co s& khoa
hoc thén kinh, tAm ly tich cwc, phat trién con nguwoi
va sw tinh thirc. L8i tw duy nay cho phép ban thay
ddi cach nghi dé tin hwdng qua trinh thay doi, kién
cwong hon va trai nghiém nhirng thanh cong thuec té,

13au bén.

Tiép theo, Phwong phap GOOD la mot hé thong
chién lwoc va théi quen don gian, duoc thiét ké dé
gitip ban dat dwgc két qua mong mudn ma khong
phai c8 gang qua sic. Phwong phap GOOD hiéu qua
mot phin ]2 vi né nhdm téi théi quen hang ngay - yéu
t6 1am nén khodng 45% hanh vi trong ngay cla ban,

cling nhw nhitng quy trinh gén lién véi théi quen dé.

Chinh sy phéi hop nhip nhang gitta tw duy
va phwong phap di tao nén hiéu qua tich cuc, san
sinh nhitng thay d6i tich cwc vé 16i suy nghi va hanh
dong thuong ngdy. Hiéu (rng nay tao mot hinh xodn
8¢ manh mé hwéng 1én trén, cho phép ban dat dwoc

nhitng két qua bén virng, tao théi quen lau dai, dua
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ra quyét dinh tot hon va cam thiy an yén véi cude
sdng hién tai. Khong chi 1a 1y thuyét, Tw duy tich cuc
con dem dén nhirng bai thwc hanh cu thé giip ban
thay d6i suy nghi va hanh vi cia minh. Khong chi 1a
mot danh sach théi quen, Phwong phap GOOD con
tong hop cac chién lwoc dua trén co sé khoa hoc
thanh m6t hé théng ¢é tinh thuwec té, dem lai hiéu qua

trong doi thuec.

BLEW PO HIEW QUA CUIA CAM XIiC TiCH CuC

Tuy nhién, cling dirng lo néu ban khéng ranh vé
nghién ctru; ban khéng cin bang cip dic biét hay
tinh yéu véi khoa hoc, Hiéu qua ciia cdm xuc tich cuc
van sé c6 hiéu qua. D6 1a vé dep cla cach tiép cin nay
- rit nhiéu thr da dwoc don sin cho ban. T4t nhién,
néu mudn biét chi tiét vé cac nghién ciru cu thé duoc
d@é cap trong cudn sach, ban c6 thé tim danh sich tai

liéu tham khao tai realfoodwholelife.com/fgebook.

T4t ca nhirng gi cach tiép cin nay yéu cau la tw duy
c&i mé, tinh than sdn sang thuc hién nhitng thay dai

nho va san sang dén nhan nhirng cach lam méi. Ban

37



Tam ly hoc hanh vi

cling can hiéu muc dich & day khong phai la c¢8 gang
thay doi con ngwdi ban. Nhiém vu ca cudn sach nay,
mot phin 1a gidp ban két néi siu sic hon véi ban than.
P64 khong phai la viéc bé qua nhitng thw thach trong
cudc song hay phai dé nén cdm xic. Hiéu irng cia cam
xuc tich cuc khong doi hdi ban luén hanh phuc, hoac
khong bao gitr ¢6 suy nghi tiéu cwc. Cach tiép can nay
khoéng yéu ciu ban phai tir bd mei thit, hodc dao ngwoc

hoan toan cudc sdng trong mot chéc mat lat.

Viy ban cin chuin bi nhitng gi? Tinh than c&i
mé, niém tin rang thay ddi 12 mét viéc kha thi, va ban
hoan toan c6 thé thay déi. Ban cdn buéng bé mét vai
thit, vi cach tiép cin nay hiéu qua nhat khi ban giai
phéng ban thin khéi ham mudn véi nhitng két qua
ngan han va 18i tw duy cii. Thanh cdng thyc sw sé dén
khi ban cam két thurc hién nhitng quy tic trong cudn
sach mdt cach kién tri, bén bi. Ban cin tin twdng vao
qua trinh, va vao ban thin. D& thoi gian c6 thé trinh
dién nhitng phép mau cda né. D€ dit ddu chim hét
cho cai c& “khéng c6 thdi gian” va thay vao do, chip
nhén sy that rang ban khdng cin nhiéu hon 24 tiéng
mdi ngay dé git hai duwoc két qua. Ban chi can tham

gia. Thwc hién nhitng thay d6i nhé. Quan sat cach
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moi th& chuyén dich. Cé 1& qua trinh nay ciing can
sw cho phép nita. Sw cho phép d€ ban tin twdng ban
than. P& 1am viéc theo cach khac. D& biét ring thanh
cong cda ban khong giong bat ky ai. P& biét ring ban
c6 thé mém mong vdi chinh minh va van c6 dwoc
thanh cong. Sw cho phép dé biét rang ban xirng déng
véi thanh qua d6.

Bé&i vi ban xitng dang ¢6 dwgc nhirng cdm xtc

tich cuc.

Mot trong nhitng diém hay nhit & cach ti€p can
nay la ban cé thé bit dau ngay bay git. Khéng can
phai doi dén Thang Mot, thir Hai, hay doi bon tré ra
khéi nha, quay lai tredng hoc, hay dén khi nghi viéc,
Ban c6 thé bat diu chinh tai thi diém nay, ngay ca
khi cudc sdng clia ban da diy ap nhirng thir thach,
khé khin va thut Iui. Ban c6 thé bat diu ngay tai day,
ngay ldc nay, bang ciach thyc hién va tich lity tirng
buéc nho bé. Hiy nhé rang khong c6 thoi diém nao
thich hgp hon hién tai dé€ ban thwc sy s6ng. Hiy nhé
ridng ban d3 sin sang, ban du tw cach va kha ning
thyc hién hanh déng. Hay nhé ring cing v&i nhau,
chiing ta sé& dinh nghia lai thanh c6ng. Cudn sach nay

sé€ chi cho ban cach lam.
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CACH SUDUNG CUON SACH NAY

an dang cam trong tay ban hwéng dan
tirng bwéc dé tao nén nhirng cdm xic
tich cyc trong cudc séng clia chinh minh.
Bay gior ban da c6 moi thong tin, va téi hy vong day sé
la cudn sach goi ddu giwdrng, mot ban ké hoach tron
doi voi diy da tai nguyén ma ban cé thé tim dén bat
¢ khi nao cin, bao lan tuy thich. Duéi day 12 mot
s6 diéu cin luu tAm dé khai thac t8i da hiéu qua clia

cudn sach.
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LAM TUONG VE CAM XUC TiCH QUIC

Thi thoang, khi giai thich vé hiéu qua ciia cdm
xtic tich curc, téi bat gip mot vai ngurdri mic ket & cum
tir “cam xtc tich cuc”, lam tudng d6 1a chon cach dé
dang, ich ky, hay bi cam db truéc cdm giac hai long
nhat thoi. Thuwe ra, “cdm xtc tich cwc” khong phai
bat ky dinh nghia nao trong s6 dé. Cam xuc tich cuc
khong c6 nghia 1a ban ha thdp nhu cau ctia ngudi
khac, ban ludn hanh phuc, hay ban phét 1o moi vin
dé nghiém trong cfia thé gidi. Cam xuc tich cwc khong
c6 nghia 12 moi thit déu dé dang. Thay vao dd, ban
sé thiy d6 la didu ban can tw dwa ra dinh nghia cho
chinh minh. C6 thé khai quat né thanh cam giac dé

chiu, thodi mai, y nghia va hai long.

MOT KIEW TOL UL HOA KHAC BIET

Trén thi trwong khong thiéu nhitng cudn sach
vé tw duy, théi quen va thong 1€ dwoc gidi thiéu nhw
phwong tién d€ dat dwoc nhiéu hon. Muc dich 1a toi
wu hoa dé cé duoc nhiéu hon - nhiéu thoi gian hon,
hiéu suit cao hon. Cuén sach nay lai khac. No ban
vé t6i wu hoa va tdi da hoa d€ dat dwoc trang thai
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tich cuc trong suy nghi. Lic nay, cdm xuc tich cuc
déng vai tro vira la muc tiéu cudi cung vira la phwong
tién di dén cai dich d6. To6i biét, nghe c6 vé dién ro.
Tat nhién, qua trinh dugc gidi thiéu trong cuén sach
sé gitp ban danh ra nhiéu thoi gian hon cho nhitng
vin dé quan trong, cho phép ban lam viéc nang suit,
¢6 chién lwoc hon va don chd cho nhirng thir ¢6 ¥
nghia. Thé nhwng, mét trong nhitng muc tiéu chinh
cua cudn sach nay la gitip ban téi wu hod mdt cach
khac biét, va dé chinh la t6i wu hoad cam giic an yén.

S KIEN PINH VA CAM KET CAO BO

T6i nhan ra mét s6 ngwdi, ban diu, gitt quan
diém rang Ky luat, y chi va dong luc 12 chia khéa dan
dén thanh cdng, va rang sw kién dinh 1a th& gi do
twong tu véi hoan hao. Néu ban cling nghi viy, t6i
mudn mdi ban doc tiép véi tinh than c&i mé, vi cudn
sach nay gidi thiéu mot phwong phap khac biét, dya
trén co sé nghién ctru va cho thay két qua lau dai -
thay vi dwoc hién thwc hoa nho sy kién dinh, cam
két - sé dén & trang thai dang d& va dan tich lay theo
thoi gian.
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NHOM NHIING THAY BOL NHO

Thi thoang, trén podcast Hiéu qua ctia cam xuc
tich curc, t6i mori khan gid cung tham gia “nhém nhirng
thay d6i nhd”. Muc dich cda t6i 1a nhic nhé ngwoi
nghe vé sirc manh cua nhitng diéu nho bé va sy tich
luy. Trong cudn sich nay, t6i moi ban Idy di nhitng
th& ban can va dé lai nhirng th ban khong can, mét
trong nhitng cau néi yéu thich cta téi, mwon tir cOng
dbng yoga. Hay dé ca hai déng vai tro nhw 1o nhic
nhé gian don rang nhitng thay déi nhé ciing quan
trong nhu thay d6i lén, va ban ludn c6 thé tuy y ap
dung diéu phu hop vai ban than hién tai, cling nhw

b6 lai nhirng thit con lai.

T DUY

Phan thir nhit cua cudn sach sé trinh bay vé tw
duy, bao gobm dinh nghia tv duy la gi va tai sao n6
quan trong. Ban ciing sé tim hiéu vé Tw duy ciu toan,
tir d6 hi€u ro hon vé ndo b, bao gom ca Iy do tai sao
mot vai 16i suy nghi hién tai khong dem lai l¢i ich gi
cho ban. Ti€p theo la phan phéan tich Tw duy tich cuc,

gitip ban cd thé “lat ngugc tinh thé” va té chikc lai ndo
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b6. Sau khi tim hiéu hét cac khai niém, ban sé thiy
mot vai bai luyén tip thuc té, cu thé dé thay dbi cach

suy nghi theo hwéng Tw duy tich cuec.

PHUONG PHAP
O phan hai, ban sé doc v& Phuong phap GOOD,

mot hé théng gobm bén chién lwoc va thdi quen hbd
tro ban git hai nhirng két qua 1au dai. Phwong phap
nay dwoc thiét ké d€ moé rong Tw duy tich cwc; khi
ban rén luyén mot cai, cai kia ciing dwoc cing c6. Mdi
chién lwge trong phuong phap GOOD c¢6 thé dwoc ap
dung ddc 1ap, hoac két hop véi nhau dé ting sirc anh
hwéng. Mbi chwong cling sé& dwa ra mét bai tp cu thé

dé gidp ban thwc hanh phwong phap nay.

cudc SONG

O phin cudi ciing, ban sé tim thiy mot ké hoach
hanh déng dé dwa Hiéu qua ctia cdm x1c tich cuc tir
sach v& vao doi séng, cung voi mdt thix thach don
gian duoc thiét k€ nham gitp ban hanh dong, tirng
budc nho. Ban ¢6 thé hoan thanh thir thach ddc lap,
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hodc két hop véi ngwdi khac. Qua trinh dé doi hai
ban phai cé trach nhiém, vi thé téi khuyén khich
ban md&i mét ngudi ban hodc mét thanh vién trong
gia dinh cung thuc hién thir thach. Ban sé tim dugc
nhi2u ngudn hd tro hon tai realfoodwholelife.com/

fgebook.

Bay gitr chiing ta da sdn sang. Cling bién né thanh

hién thuc nao!
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Tﬁi néi cho l)c_ln mot bt mét nhél Didu dua Ec_m
dén Elc’iq, J@c cubn sach nay ¢ thes diém I\ién
tai, <6 le se Lh(’inq thé dua l)gn dén noi lagn mubn.
Teuwse khi tei giai thich, ching ta hay ciing tua lgi
khoanh khéc trong tiem bénh (Jouqhnu’l. Cho dén khi
d6, t6i vBn nght cich duy nhét dé tgo nen thay déi
thue se la tap trung vao nhang viee nhu fim ra mét
ing dung hoan héo, ¢ mét ké hoach luyen tap chudn
chinh va ché d& an ubng ma tsi 6 thé duy te. D¢
|5 khi t6i do luemg thanh ceng bing danh sach nhitng
chudn muc phi J[|1l‘1c & ma t6i dp cicj’[ cho chinh minh,
qua sy tham chidu 16 hogt déng clia nqudi khéc, d¢
l3 khi toi nqlu’, lx%nq mét cach nao dé, t6i cin phéi
tr&r thanh mdt nqudi cé cj(jnq |I;IC, cb |<l’J ‘u(;ii dé tién len

phl’a trudc.
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NHUNG Gl PITA BAN PEN DAY
(SE KHONG PUA BAN PEN NOL BAN MUON)

@

huyén 13, t6i luén c6 rat nhiéu dong luc, it
Cnhé‘t Ja khi bdt dau. T6i s& mua tt ca nhitng
san pham can thiét tir cra hang, ding ky & phong tip,
tai cic rng dung. Tbi gan nhw la chuyén gia viét Cam
két Nim méi. Toi yéu cam gidc dang ky tham gia thir
thach 30 ngay, dat ra nhitng muc tiéu Ié&n lao. Nhuwng
- khong c6 ngoai 1€ - du lic dau téi c6 tran day dong
lwce ra sao, cudc s6ng dwérng nhw ludn c¢é cach ngang
dwdng. Nhirng thwe phdm thudc ché d6 dn méi roi sé
nam trong thing rac, dé lai trong tdi cdm giac ngap
tran tdi 16i khi bé ching di. T6i sé& bit ddu manh maé,
nhung cudi cung thé tdp cling quang mdt x6 khong
dung t&i. Va chi sau vai ngay, t6i chang budn ngo
ngang dén nhitng ng dung tinh thitc méi, bd mic
ching véi mdt déng hon tap trong dién thoai, tan du

cda nhirng thir dé& dang, khéng thé hoan thanh.
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Néu ban tirng bat gip ban thin trong nhitng chu
ky dau voi dudi chudt twong tw, hdy nhé ring ban
khong cé don. Su thatla, da s6 Cam két Nam méi déu
that bai, thé phong tip déu virt x6 va ché€ df an bi bé
Iirng. C6 mot bi mat chang hay ho gi, d6 1a chi riéng
dong lwc thdi thi chwa da d€ duy tri thay d6i 1au dai.
Chic roi, khi thé hirng huwe thud ban dau iy la nguyén
nhan ban ding ky tip luyén, tai tng dung, mua tat ca
do tap ho4, nhwng d€ duy tri nhitng thir d6, dong lyc
lai khong du l1au dai. Béi vi trong hanh trinh khéng
ngirng tim kiém trang thai thoai mai, chiing ta bo sot
mot thir rit quan trong.

Thit chung ta thiéu chinh 1a tw duy.

Vin dé véi dong lue, k() ludt va 4 chi

Tw duy - cach ban suy nghi - thuc chit la yéu t6
c6 &nh hwdng lé6n nhit dén quyét dinh, hanh dong,
va cudi cung la két qua cta ban. Dé la ly do tai sao
c8 gang tré thanh nguoi c6 dong lwe, ky luat hay y
chi s& khdng hiéu qua vé 1au dai. Trén thuyec t€, dong
Iwe, ky ludt va ¥ chi déu l1a nhirng ngudn lwc tinh than

nhanh chéng can kiét theo thdi gian. Chi vay thai thi
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chwa d0 dé thay d6i viéc ban 1am mbi ngay, hay dé
dat két qua bén vitng. Cach st dung thdi gian va su
chid y hiéu qua hon la tip trung vao nhitng k¥ nang
cu thé ban cin dé tao nén nhitrng thay doi bén virng.
Nhitng k¥ niang va hanh déng gitp ban quyét tam va
kién dinh.

Pi€m kho nhin vé tw duy 1a né... vo hinh. Né nhw
mot ké pha hoai ngim, dn siu dén mikc c6 thé khién
ban mic ket va cam thay té hai hang nim troi. C6 18
dé méi chinh 1a ly do ban khong dat dwoc két qua
mong muodn. Sy thit 13, cich ban suy nghi - 16i tw duy
da khic siu trong ban - tao nén khac biét 16n trong
cach ban séng, tic déng dén moi thir tir kha nang
kién dinh vé&i muc tiéu, 4p dung chién lwgc méi, hinh
thanh théi quen méi cho dén nhitng quyét dinh hang
ngay, va tit ca nhirng thir d6 anh hwdng dén két qua
cua ban.

Ly do chiing ta thuwong bd quén 161 tw duy 1a viné
dién ra noi “hdu truong”, bén trong nio bd, didu ma
ban khéng may may biét cho dén khi bat dau chuy. Vi
thé, mdc du tw duy 1a nén tang hinh thanh thay déi -
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chinh 14 y&u t6 quan trong nhit - chiing ta lai thwdng
bd qua né va c8 gang hinh thanh sé thich méi, ditra
muc tiéu mé&i, hay tim kiém dong lwc. Nhwng bd qua
18i twr duy sé& chi khién ban thut [ti. Khi khong c6 nén
tang virng chic, nhiéu kha niang ban sé lai roi vao chu
ky d4u voi dudi chudt kia, tw trach ban than chwa lam

tron trach nhiém.

B6 qua 18i tw duy c6 thé khién ban cadm thiy vo
cuing birc bdi, béi théi quen tip luyén méi (mot lan
nita) khong thé duy tri 1au dai, khién ban kiét sirc
noi cong s& vi duwong nhw khong thé theo kip tién
dd, khién ban tw dan vit vi nhitng ngay cudi tuin an
pizza cho qua bira, hay khién ban gong minh ganh
vac tit ca thay vi danh thoi gian cho chinh minh. Ban
khéng ngirng tw nht chi can lam viéc cham chi hon,
tao thdéi quen t6t hon, tim ra ké hoach hoan hao va
lam theo dung nhitng xu hwdng luyén tp méi nhat
thi moi th sé& khac di. Ban sé khac di. Tin tot 1a ban

khong nhit thiét phai lam nhu vay.

Trong chuong nay, téi sé phan tich chinh xac

hoat déng tw duy d€ ban c6 thé g roi nhitng cach
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nghi khéng hiéu qua va tim cach tét hon. Hiéu vé tw
duy va ki€m soat tri 6¢ phi thudng ctia ban sé 1a chia
khoa d€ mé ra nhirng két qua ban kiém tim, dit diu
ch&m hét cho nhirng vong 18p ¢6 gang cét lyc. Pay 1a
buwéc ddu tién, nAm dwoc nhitng viéc dang dién ra va

c&i mé d6n nhin kha ning ton tai mét cach lam khéc.

Do laly do tai sao chiing ta & day, thay vi di thang
t&i cac thong 1§, chién lwoc va théi quen. Khong co tw
duy, nhitng yéu té khac sé khéng thé hiéu qua vé 1au
dai. Vi thé, hiy di tir dau. Ban hoan toan c6 thé 1am
viéc nay, va ban c6 thé 1am theo cach riéng ctia minh.
Ban chi cin tim ra mdt cich méi va c6 thé duy tri, bén

virng. Cho riéng ban.

55



Tam ly hoc hanh vi

SIIC MANH COA TU DUY

Oy

gay nay, tw duy 1a mot trong nhirng tir xuit
Nhién gan nhw moi noi, nhwng lai dwoc st
dung theo qué nhiéu cach nén thwéng riat kKhé dé
dwa ra mét dinh nghia chinh xac. Dwong nhu tw
duy dang dwoc quang cdo nhw loai thudc chira bach
bénh méi - “Chi ¢6 cadm x1c tich cuwc!”, “Suy nghi tich
cwec!” hay “Mwoi cach d€ tw duy tich cyc hon!” - thi
that, t6i cdm thiy khéng thodi mai khi thay nhirng
ndi dung nay tréi ndi trén bang tin mang xa hoi. Tw
duy khéng don thuin chi la suy nghi tich cuc, nhirng
tuyén ngdn hay cau than chid. Van dé cua xu hudng
tw-duy-dong-nghia-véi-tich-cuwc nay 1a né bd qua sw
phitc tap clia ndo b con ngwoi, ngim chi rang ban
khong dat dwoc két quad mong mudn phan nao dé la

do suy nghi chwa du tich cuec.

B&i vi néu ban thwe sw suy nghi tich cwc, ban da

dat dwoc két qua rdi, phai khéng? Mudn gidm cin?

56



Robyn Conley Downs

Suy nghi tich cwc! C8 ging nubi gia dinh? Hay chic
chan ban suy nghi tich cwc! Mudn cé bang dai hoc?
Phai suy nghi tich cwc 1én! Tim ki€m thanh cong
trong cong viéc? Tich cwc 1én nao, ban tré! Va néu
nhirng diéu d6 vin chwa xdy ra? Hirm, vy thi ban
chwa suy nghit du tich cwc roi. Nhwng néu ban dang
c6 suy nghi tich cuc, ban trdi qua mot ngay toi té va
cudi cung lai roi vao mét suy nghi tiéu cyc thi sao?
Ban khong chi thit bai trong viéc suy nghi tich cuc,
ma con ddn vit ban than vi diéu d6. Va vong tron
ludn quin cir thé tiép dién.

Béy gio, toi khong cé y gat thai do tich cuc qua
mot bén; toéi chi néi 1a “suy nghi tich cwc” va “thé
hién" ra ngoai nhw viy khong déng nghia véi tw duy.
T6i cling mudn ndi rang ban khéng can phai ldc nao
cling suy nghi tich cuc, hay dé nén cac cung bac cam
xtc cia minh dé dat dwoc két qua. Ban van c6 thé
¢6 nhirng ngay toi té, trai qua nhirng khoanh khic
nghi ng¢ ban thin va thut lui trong cudc séng. Han
nhién, d6i khi ban con c6 thé suy nghi tiéu cuc nira.
T6i hiéu ma!
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Bé&i vi tw duy khong dirng lai & d6. B ndo dang
kinh ngac ctia ban la mdt bé phan c6 tac dong manh
mé&, va noi vé tw duy cé nghia la ching ta s& di sdu vao
trong d6 va suy nghi vé qua trinh suy nghi. Ping thé,
nhwng hay nh¢ mét diéu, Nhw toi da néi, ban than tw
duy khong phai 12 mét suy nghi, ¢ ging kiém soat
suy nghi hay c8 giang chi nghi dén nhitng suy nghi
hanh phuc. T duy ciing khong phai ép ban than luén
lam viéc cham chi, hay tré thanh mét con nguoi khac.
Tw duy chinh la cach ban nghi - nhitng 16i suy nghi
da khac sdu ma ban thim chi khong phat hién ra vi
moi thir dwdng nhw tw dong dién ra. Va nhirng 18i suy
nghi c6 hitru nay thi saoc? Chung anh hwdng dén moi
thit, tir cach ban x ly théng tin, cach ban hinh thanh
théi quen cho dén cach ban dwa ra quyét dinh. T4t ca
nhitng diéu d6 lai dinh hinh cach ban hanh dong, trng
X va dat dwgc két qua cudi cing. Tw duy la mot yéu

t6 cé sirc tic dong vo cing manh mé.
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Pinh nghia tu duy

Véi t64, khai niém tw duy thudng dung rat mo ho.
Toi biét phai cé ly do nao dé khién tdi khong di dén
dau du da rit nd lyc. Tuy nhién, khi di sdu vao khoa
hoc than kinh va tim Iy hoc, tdi bdng nhén thirc rit ro
tdm quan trong clia tw duy. Duwdng nhw vi khai niém
nay dugc dung trong qua nhiéu tinh huéng nén toi
da rat khoé khan méi hiéu dwoc y nghia cia nd. Tuy
nhién, sau khi dao siu nghién ciru, t6i da c6 thé dwa

ra mot dinh nghia don gian.

Tw duy chinh la tip hop nhitng vong 1ap vé cich
nghi lién tuc dién ra bén trong nio bd. Tap hop siéu
linh déng nay tao nén mot phan irng chudi dnh huéng
dén hanh déng mdi ngay, va suy cho cling, két qua
cua ching ta. Téi goi nhitng phdn trng nay la Vong lap
tw duy. Vong ldp tw duy dién ra lién tuc, mdi ngdy, va
theo gi¢ gian, cac phan rng sé tw cling ¢6 cho dén khi
ching tr& nén tw ddng dén mirc ching ta khéng nhan

ra qua trinh dé.

vong lap tw duy dién ra theo bén buwr¢rc tich biét.

bay la cach n6 hoat dong.
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Biéu d6 Vong Lip tw duy

1| thong tin hodc trai nghiém — 2| ndo by phén
tich duwa theo cach suy nghi — 3| hanh déng — 4|
két qua

1. Ban tiép nhin théng tin hodc ban trai nghiém.
Vi du: Gia st¥ trai nghiém d6 12 viéc ban boé mot budi tap.
2. Trai nghiém nay khoi goi mdt cach suy nghi
vOn c6 trong ndo bd. Mac du cé thé ton tai vo s6 cach
nghi, nhung dé don gian hog, chung ta sé chi dung

hai vi du.

Cach nghi tht nhit: “Oi, minh b mot budi tap
roi, thé 1a xong.”

Cach nghi thit hai: “Cudc s6ng ban ron ma, khong
sao hét”

C6 thélién twdng hai cach nghi nay nhw mét chiéc
dia. Mic di cung mdt trai nghiém da xay ra (bd 16 mot
budi tip), hai cich suy nghi lai hoan toan khac nhau.

3. B&i vi hai cach suy nghi nay khac nhay, ching

din dén nhirng hanh déng khac nhau. Vi du, cach
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nghi thi¥ nhét - “Oi, minh bé mot budi tip rdi, thé Ia
xong” - dan dén hanh ddng nghi ti€p budi tip ngay
hém sau, béi vi dirdng nhw chi ¢6 hai lwa chon: hoac
1a di da, hodc 1a bo hét.

Cach nghi thit hai - “Cudc séng ban ron ma, khéng
sao hét” - dan dén hanh ddng chon bai tdp ngin hon
cho ngay hém sau, béi vi ban biét c6 rit nhiéu lua

chon dé tiép tuc 16 trinh.

4. Hanh dong dwa dén két qua. Budc 4 cé 1@ la
phan than thuéc nhit véi ban trong vong 1ap. Vi két
qua la thit chiing ta déu muén, la thir ching ta cé xu
hwéng tap trung vao dé qua nhiéu sy chu y. Trén
thuc té, k€t qua chinh 1a bwéc cudi cung trong Vong
lap tw duy.

Trong vi du diu tién, hanh ddng nghi nhiéu
budi tip mang lai két qua cu thé la: viéc tap luyén
ngat quang.

Trong khi d6, & vi du thit hai, hanh dong danh gia
cac lwa chon hop ly va chon bai tip ngan hon mang

lai két qua cu thé 1a: viéc tp luyén dién ra lién tuc.
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Nhirng Vong ldp tu duy nay lién tuc ldp lai, hét
lan nay dén lAn khac, ngay nay qua ngay khac, bo
sung vao tap hop két qua lam nén cudc doi ban. Cudi
cung, cic két qua bat dau dnh hwdéng dén cach ban
tiép nhan théng tin va nhirng kiéu trai nghiém nhit
dinh ma ban lwa chon tham gia, tao nén vong lap

hoan chinh.
Rit don gian, nhung thuc sy cé strc anh hwong.

Viéc thuc hanh Vong 1dp tw duy nhiéu 1an khién
né trd nén tw déng, va cudi ciing dinh hinh cugc séng
cha ban. D6 14 1y do tai sao tw duy lai quan trong dén
thé. Mic du diéu duy nhat xdy ra & buwéc 1 1a bd &
mdt budi tap, két qua trong mdi trudrng hop lai vo
cung khac biét. Mot trai nghiém cé thé din dén hai

két qua hoan toan khic.
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THAY POL NAO B(, THAY BOL cudC pot
A

huw da ndi, Vong 1ap tw duy tré nén tw déng

N kha nhanh chéng, bédi vi trong sudt budc
thir hai - khi ban phan tich mét trai nghiém dwa trén
16i suy nghi di ton tai - mot dwdng dan hinh thanh
trong ndo bd cta ban. Khi dwdng din do6 phat trién
va 1dp lai, né dwoc khic siu, ditu d6 ¢6 nghia 1a n6

thay doi cic lién két trong nio bd, theo nghia den.

Nhitng cach nghi lap di lap lai nay tré thanh mot
phén clia ban - tw nhién dén mic ban thwong khong
nhan ra. Chinh vi thé ma hanh dong, th6i quen va két
qua cda ban bat dau tré nén twong tw nhau. Va du
cho ¢6 v6 s6 truong hop kha thi, ndo bd cia ban lan
nao ciing sé chon ra mot dwong dan quen thudc, béi
vi dwong dan d6 da tré thanh la chon c6 mirc khang
cu thp nhit, dan d&n nhitng két qua ban vAn thuong

nhin dworc.
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Ban luyén tip gi thi sé tién bd do.

Nhuwng day 1a diéu thu vi vé ndo bd. N6 cd thé
thay d6i. Ban da tirng nghe qua “nhirng no-ron than
kinh truyén xung dién cho nhau sé& két néi v&i nhau”
chwa? D6 goi 1a hién twong kha bién than kinh, nghia
1a nhitng dwong din than kinh hinh thanh khi cac
no-ron twong tac véi nhau nhiéu 13n theo ciing mot
kiéu, tao nén lién két bén vitng trong ndo bd. Khi
nhitng dudng din di hinh thanh, chiing hoat dong
tich cyc va ty dong, diéu dé giai thich duworc tai sao
ban luén nhin dwoc két qua giéng nhau. Thé nhung,
tin t6t vé kha bién than kinh 1a duwdng dan nay khong
cd dinh. Tic 13, ban co thé thay déi ching. Ching

khong bi mac ket & mot trang thai, va ban ciing viy.

Bang cach lam chid Vong 13p tw duy, ban co6 thé
thay déi ndo bd va hoc cach kiém sodt tu duy. Viéc
nay khong chi thay ddi cach ban nghi ma con thay
ddi ca hanh dong va két qua. T4t nhién, viéc thay doi
khéng hé dién ra nhanh chéng. Néu ban di danh hang
nam trdi thwe hién moét kiéu suy nghi, thi viéc chuyén

sang mot cdch nghi méi chic chin khong phai chuyén
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mot sém mgt chiéu. Nhung, mét lan nika, c6t 16i cha
kha bién than kinh 12 ndo b cia ban cé thé thay ddi,
bat ké ban da duy tri 16i cii trong bao 14u. Ban hoan
toan khong phai 13p lai nhitng cach nghi ci, lam viéc
chim chi ma ching di dén d4u. P6 chinh xéc 1a nhitng
gi ching ta sé lam - ban vé ké pha hoai ngam véi tw
duy, va rat c6 thé€ 1a rao can 1é6n nhit khién ban khong
dat dwoc két qua. D3 dén luc néi vé sw ddu tranh, né

lc gbng minh.
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an da bao gi¢r suy nghi tran troc sudt dém,

B cam giac nhw ngay trdi vut qua khi bi cudn
vao cong viéc, thé nhung dudng nhu ban vin ching
dat duoc thanh tyu gi. Hay ban da tirng muén thir
thir gi 46 m&i mé - ché do dn, luyén tip, mot dw an &
cdng ty - nhwng rdi khwng lai vi khéng biét phai bit
diu tir diu, khong thé lam cho ding ngay tir dau?
Hodc ¢6 18 ban cam thdy thit kho dé dirng lai va an
mirng nhitng chién thang nhé bé trong doi, bdi vi du
ban c6 1am gi di nira, van ludn c6 thiéu sét, lubn c6
nhiéu viéc cadn lam hon, lubén ¢6 ai d6 lam tot hon,
hay ¢6 mdt cdt mdc khac cin cham t¢i? Co 1€ ban cdm
thiy cudc séng dang trdi véo qua, va ban khdng thé

dirng lai da 1au d€ tin hudng.

Nhirng kich ban nay c6 thé bién dé6i da dang voéi
tirng ngwdi, nhwng ching déu c6 moét diém chung:
miéu ta sy tranh d4u. Viéc tranh ddu phé bién dén
mic n6é da tréd thanh mot phin 3n sdu vao van hoa
phwong Tay, va ching ta thAm chi ching thé nhin ra.

Chung ta chiic tung va tén suing nhitng nguoi c6 chi
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tién thu, nhitng ngudi coi di tét khdng bao gior 1a da.
M4t van ddng vién hy sinh moi thi dé leo 1én dinh
cao sw nghiép. Mgt vi CEO lam viéc sudt ngay dém,
khong in, khéng ngt va khong nghi ngoi dé viron 1én
hang dau. Pwoc dn c3, ngi vé khong, choi 1én, 1am tét
hon t4t ca nhirng ngudi khac. Ching ta ¢d gang tranh

dau. Chi don gian vay théi.

Tranh ddu dwong nhw di tré thanh ban ning
ca tdi, bit diu véi nhitng mén thé thao & truong
trung hoc, cho dén dai hoc, dén khi c¢é cong dn viéc
lam, va cudi cling, trong ca viéclam me. C6 hoi hwéng
cda chii nghia hoan hao, ¢6 mét chit quyét liét kiéu
dugc-an-ci-nga-vé-khong, tit cd 4n sau nhirng phép
so sanh - ba yéu td c¢6t 16i d6 dwong nhw luén 13 cach
duy nhit din dén thanh céng. Piéu thu vi vé tranh
diu 1a t6i khéng hé nhin ra né giy ra anh huwéng
tiéu cwe dén sw thodi mai ca ban thén, bédi toi nhan
duoc phan thudng khi tranh diu. D6 1a dic trung caa
tranh diu. N6 dwoc tung hd, cling c6, vi thé khoé ma

twéng twong cé bat ky van dé gi véi viéc tranh dau.
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Chang ta ¢8 ging tranh d4u vi né da dwoc danh déng
v&i thanh cong.

Du cho viéc tranh dau dem lai nhitng két qua
ngan han tuyét vri, song n6 khéng hé bén virng. Phai,
ban c6 thé gbng minh, hy sinh va hwéng dén sy hoan
héo, nhwrng né ciing c6 thé di ngwoc lai mong doi cha
ban. Po la nhirng diéu t6i nhan ra: phwong phap ma
toi da ap dung ca doi - theo dudi sy hoan hdo, suy
nghi tring - den ré rang, tro choi so sanh - khéng con
hiéu qua nita, va trén thuc té, no khién cudc séng cha
toi tré nén vat va hon. K& tir do, téi hiéu ra tw duy
anh hwdng dén hanh dong va két qua, va tw duy hién
tai khéng pht hop véi gia tri, muc tiéu caa toi, khong
dem dén cudc séng lanh manh ma t6i hing mong dgi.
T6i cling nhan ra chi ¢6 duy nhit mét tw duy dang
ngang dwong nhitng két qua dai han, bén virng: Tw

duy tranh diu.
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TU DUY TRANH PAL
@5

7'11‘ duy tranh d4u - cach ti€p cin chat vat, ap

lwc d3 qua quen thudc véi ching ta - chinh la

#m

chwdéng ngai vat trén con dudng din dén nhirng thay
d6i dai lau va cdm gidc an yén. Ban con nhé phan thir
hai cua Vong lap tw duy, khi ndo bd phan tich thong
tin dwa trén nhirng suy nghi di c6 tir truérc? D6 1a noi
Tw duy tranh diu ton tai; né tao nén ba cach nghi cu

thé nhw sau:
¢ Chu nghia hoan hao
e Tat-ca-hodc-khong-gi-ca
¢ So sanh

Kham pha vé Tw duy tranh ddu di danh ddu mot
kho&nh khic mang tinh bwéc ngoit trong doi toi. Day
14 ly do khién tbi ¢6 giang dén kiét sirc va khéng dwoc
an yén. Vdy thi day sé 1a noi ching ta bat dau, voi

nhirng 16i suy nghi hinh thanh tir tw duy nay. Ching
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ta bt dau tir diy khong phai dé ché nhao, d8 16i hay
gan mac cho ban, ma dé ban hiéu rd hon nhitng diéu
dang dién ra. B&i khi hiu dwoc thuc trang, ban c6
thé bat dau tao nén nhitng lién két méi trong ndo
b6 d€ hwdong téi nhitng diéu tot dep hon. Dé tao nén
nhitng thay déi nho trong cach suy nghi, nhitng thay
déi sé dwa cudc doi ban sang trang méi. Hay bit dau
véi cha nghia hoan hao.

Chit nghia hoan hdo

C6 1€ ban da nhiéu Iin nghe dén chii nghia hoan
hao. Tham chi, c6 & ban con nghi minh la ngu¢i theo
dudi chi nghia hoan hao. Nhung t6i dodn ban khong
phai ngwoi nhw viy. Trén thuc t€, ching ta thudng
nghi vé ngudi ciu toan nhwe mét cich dinh danh, mét
kiéu nguoi, va kiéu ngudi dé thuwong khong nam trong
s6 chiing ta. Ban nghi dén diéu gi khi nghe cum tir “chu
nghia hoan hao”? Mot ngudi siéu viét véi chiée xe sach
béng, ban lam viéc khong mot vét bui va ti quin do
ngan nip dén khéng twdéng. Co thé d6 1a ban than, anh
chi em cta ban, mdt ngudi hién hitu trong cudc séng

ctia ban va lubn 1am moi viéc du ra dy.
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Thwc ra, mac du ngwoi ta thwong nghi vé cha
nghia hoan hdo nhw mét ki€u tinh cich, gan né véi
mdt kiéu ngudi cu thé, nhwng & diy toi khéng mubén
néi dén nhitng hinh mau rap khuén nhw vay. Tbi coi
chit nghia hoan hdo nhu mét cach suy nghi, hay mét
16i tw duy da dn sdu va thé hién ra ngoai theo hang
triéu cadch khac nhau. C6 thé rit kh6 d€ nhan biét tir
bén ngoai. Nhitng cach nghi nay xuit hién & hiu hét
moi ngwdi, di ho ¢é tw coi minh la ngwoi cau toan

hay khong.

Trén thuc té, 16i suy nghi ciu toan thwong trai
ngugc v&i nhitng gi chung ta twdng twong. Vi duy,
ngudi méc ket trong cach nghi cau todn c6 thé lam
chi mét chiéc xe v6 cung bira bén. (B&i vi ho cho
rang tai sao phai bd cong don dep néu ban khong thé
lam viéc d6 mot cach hoan hdo?) Hodc, cach nghi cau
toan c6 thé gy ra sy tri hodn, né tranh nhirng diéu
méi. (B&i vi ho cho rang tai sao lai thir néu ngay tir

dau khong biét cach lam cho ding?)

Bé loc hoan hao
Bat k€ chiing ta dang néi vé nhém hay cha dé nao -

Ché d6 an udng; Nang suit; Tap luyén; Lam cha me;
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MOdi quan hé; Yéu ban than - cach nghi cau toan déu
nhanh chéng tré thanh mdt nguon ap luc dé ning.
B&i véi cach nghi ndy, du cho ban dang c8 ging 1am
gl, qua trinh thwc hién déu sé phai dién ra that hoan
hdo, khéng c¢6 mot 16i sai nao. Pieu d6, mac du bit

kha thi, song vin khong khién nguwoi ta tir bo.

K&t qua nghién ciru vé chi nghia hoan hdo rd
rang dén dang kinh ngac: né cd hai va hoan toan
phan tac dung. Trén thuec té, cach nghi cau toan han
ché sw phat trién, khién nguoi ta it chdp nhan rii ro
hon. Twong tu, suy nghi ciu toan rit can niém vui ra
khoi moi thit. Brené Brown da néi, chi nghia hoan
hao 13 mdt cach tw duy c6 khad nang pha huy manh
mé (va dang budn thay, ¢é tinh giy nghién), khién
ban tin rang ban cd thé 1am moi thi thét hoan hao,
ban c6 thé tranh dwoc sir xau hé, danh gia va lam
16i. Va diéu thuwc sy nguy hiém & cach nghi nay la sy
hoan hao thuc ra khéng hé ton tai. Trang thai hoan
hao 12 mot diéu huyén bi, mot do twdéng, mot tip hop
nhirng 1y twdng phi thuc té ma don thuan la khong

thé dat dworc.
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C6 1€ bay gi¢ ban dang nghi, néu sy hoan hao
[a bat kha thi, viy tai sao né lai &nh hwéng dén
ching ta nhiéu nhu thé? Hoa ra, vé mit giai phau
than kinh, ndo bd ctia chiing ta thirc sw ¢c6 khuynh
hwéng thién vé chi nghia hoan ho. Co ban, diéu
dé c6 nghia la ndo bd c6 ban chat thién vé cach
nghi cdu toan. N6 nhuy mdt hién twong baim sinh
va dwoc nudi dwdng. Cac nghién ciru chi ra riang
& cap do than kinh, ndo bd dwong nhuw dwoc “lap
trinh” treéc d€ phan &ng vdi nhitng sai lam, thit
bai. N6 dwoc goi 1a phan Gng tiéu cyc véi 16i, va &
nhitng ngwoi c6 mirc cau toan cao hon thwong cé
sy “bung nd” tin hiéu phan &ng tiéu cyc trén vé
nio khi ho pham sai IAim. Vé co ban, viéc pham sai
lam giy ra mét cd s6c cho hé théng.

Va nhirng sai lJam bit diu hinh thanh mdi lién
hé v&i nhitng “cd s6c¢” nay, nghién ctru cho thay
nhirng ngudi ¢6 suy nghi ciu toan sé lam moi cach
d€ tranh sai pham. Trong khi né tranh sai l1am, ho
tuw gi¢i han nhitng lwa chon ctia ban than va bé 1&

co hdi phat trién, tién bd. Nghién ciu cling chirng
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minh nhitng ngwoi nay thudng chii y dén sy thut lui
hay d4u hiéu that bai c6 thé xay ra truéc mét, digu
d6 dé dan dén kha ning ho bé cudc dé€ trdnh ndi
dau dén tir viéc pham sai 13m. Kiéu phan &ng theo
16i mon nay da gitp ching ta tranh khoi nhitng sai
IAm nghiém trong, de doa dén tinh mang con ngwai,
nhung trong xa hdi hién dai nay, ré rang, né khong
con phu hop nita. Hon nira, theo cac nha nghién
citu, cach nghi cau toan dang tré nén ngay cang
phé bién. Tai sao? Trong thé gi¢i dang thay d6i dén
chong mit ndy, con nguwdi phat sinh nhiéu nhu ciu
hon, ky vong & ngudi khac cling nhw chinh minh
nhiéu hon. Ching ta song trong xi hoi d6 va kho
tranh khoi viéc ndo bd phai khong ngirng tim kiém
sir hoan hao.

Viy thi, néu tim ki€m sy hoan hao d4 1a mdt phin
tw nhién cta ndo bd va cach suy nghi nay dang tr¢
nén phé bién, chic hdn ban cho rang cich nghi nay sé
dem lai hiéu qua. Nhung khéng. Khong hé cé chuyén
do. Va day chinh 1a diéu khién né tré nén nguy hiém
ngiam. Ching ta nghi sy hoan hao la giai phap, nhung

thwc chiat d6 méi la van de.
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Tro chot ti loi

Cam giac toi 16i clia ngwdi me. Tha vui toi 16i. Toi
cam thiy vé cting t6i 16i. Ban c6 nhan ra cAm giac toi
16i nay thuwong xuyén len 16i vao trong nhitng cudc
trd chuyén hang ngay khéng? Sw that 13: quan diém
clia chiing ta v& toi 16i thwong chi nguy trang duéi
16'p v 12 cach nghi cdu toan ma théi. Téi goi dé 1a Tro
choi t6i 16i. Vi du vé khai niém “cadm giac toi 16i clia
nguwdi me”, tdi cdm thiy c6 16i khi di 1am vi t6i khdng
thé danh thoi gian cho con cdi, va téi cam thdy c6 16i
khi & cung bon tré vi t6i khong thé hoan thanh dwoc
cong viéc. Toi cdm thdy c6 16i khi & cung bon tré vi toi
khong cham séc ban than, va toi cling cam thiy c6 16i
khi chdm séc ban than vi khi ay t6i khong thé cham
lo cho bon tré. Nhitng vong luin quin quen thudc dé
thue chat chi 13 1y twéong hoan hao mang 16p mit na
toi 1.

bu tot khdng bao giv 1a du, va 16i suy nghi ciu
toan c6 thé twéc di moi co hoi tin hwdng cudc doi
quy gid duy nhit ctia ban. D6 chinh 13 sttc tan pha cta

né. Ban cho rang minh c6 thé 1am t4t cd dén noi dén
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chén, khéng mic phai mét sai [am nao, du trén thyc
té, lwong thoi gian va sy tp trung ban c6 thé danh
ra trong mét ngay 1a hitu han. Ban cho rdng minh c6
thé tim ra cach xoay x& ma khéng pham 16i hay phai
danh d6i - 1am viéc, danh thoi gian véi gia dinh, cham
s6c ban than va lo cho nhitng ngwdi xung quanh, tat
ca ciing mét lic - khi dy ban sé hanh phic. D6 la cai
bay ctia sw hodn hao. B&i vi sai lam va sy danh déi la
mot phan khong thé thiéu trong trai nghiém cha moi

con nguoi.

T4t nhién, mot chut suy nghi ciu toan c6 thé giup
ngwdi ta tré nén hoan thién hon, khién ngwoi ta nd
lwc va dat két qua cao hon. Chinh diéu d6 lam nén
sirc quyén rii cta ciach nghi nay. Nhung nghién ctru
cho thdy suy nghi ciu toan khong hién hitu véi “liéu
lwong” nhd nhw vdy. N6 nhanh chéng len 16i va xam
chi€m cudc séng hing ngay cua ban, va cudi cing la
phat tac.

Vé van dé ning sudt, thuc ra, cach nghi cau toan
lai gy bit loi cho ning sudt, gdy ra tinh trang tri hoan
va né tranh rui ro. Mic ket trong b3y tw duy ciu toan

ddong nghia véi viéc nhiéu kha ndng ban sé tri hodn
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nhitng thit ban biét rd tim quan trong cia né, hoic
thdm chi 1a né tranh tat ca. Hay thanh thit nhé, ban
da bao gi® chin chlr ndm lan bay lwet vi khong biét
phai lam thé& nao cho ding ngay tir dau chwa? Hodc
vi ban chwa cé ké hoach hoan chinh cho tro choi, hay
tat cd nhitng manh ghép trong cdu dé? Day déu la
biéu hién cla tw duy ciu toan. Chl nghia hoan hao?
b6 thwong la nguyén nhan c¢dt 16i cla théi quen tri
hodn. Cac nghién citu cling chi ra moi lién hé giira
chli nghia hoan hdo véi nhivng vin dé vé sirc khoe
tinh than, bao gbm néng d cortisol ting cao, trdm
cadm, lo 4u va rdi loan khi sic. Tikc 1a tw duy ciu toan
khién ban dé bi 4p luc, trAm cam va lo du. V@ co ban,
chit nghia hoan hao khién ban khé sé, tac dong tiéu
cwc dén sirc khoe tinh than va khéng hiéu qua. Thé
nhung, bay nhiéu dé vAn khéng thé ngin ching ta

din thin vao con dudong mon theo dudi sw hoan hao.

Trong cudc song, cé6 qua nhiéu thi khién ching
ta phai lwu tim, cin nhic, phai nhé mua d6 tir cho
ndng san, cac ctta hang thwc phdm hitu co, va tit
nhién chi mua thit tir nhitng con vit dwoc cho 1a dn
c6, chadn tha ty nhién; c6 1€ chi mua thye phim dwoc

nudi, tréng trong pham vi ban kinh 100 dam tir nha
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ctia ban va nén an nhiéu rau. Chic chian phai mang tui
c6 thé tai stt dung, nhwng tii tai sit dung san sinh ra
vi khuin c6 hai nén ciing can loai bé. Viy chdng & 6m
moi thir bang tay? U6ng ca phé v&i diu dira - khong,
khéng dwoc, diu dira sé din dén nhirng con dau tim.
Trwée khi ra khéi cira, phai nhé bai loai kem chéng
nang c6 thanh phin ty nhién va sach 100% dé bao vé
ban khéi tia UV déc hai. “Khong dwoc quén thoa kem
chdng nang!”. O, thyc ra viéc hip thu vitamin D v
cung quan trong ddy, nén ctt di va mic ké bwdéc chéng
ning ciing dwoc. Hay chic chan ban nhanh chéng tré
veé, bédi vi ban can phai thwc hién bai tdp tim mach
60 phit mdi ngay. Thé nhung, chiang phai ban vira
doc dwoc rang tip luyén qua nhidu ciing khong tét
hay sao? Cé 1& ban nén hoc dé tré thanh mét chuyén
gia yoga thi hon. Nhan tién, ban nhin thiy quang cao

khéa hoc chirng chi yoga & dau nhi?

Ban thiy diy, chn nghia hoan hao da len 16i vao
moi khia canh trong d¢i song thwong nhat, dén
mic né duong nhw thit hién nhién. Ban da quén
mAat sy thit 1a phin 1én nhitng Iy twdng phi thwce té
ma chiing ta tim kiém thwong maiu thuin véi nhau,
va diy la con chwa k€ chiing bat kha thi. D6 la tinh
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hudng khong c6 lgi cho bit ¢ ai. Sau ciing, tw duy
cdu toan khién chiing ta tin rdng khéng thé tranh
dwoc cdm giac toi 16i va yéu kém. P6 1a mot phan cta
cudc séng. Cam thdy minh chwa phai 1a mét nguoi
me t6t? T4t nhién rdi. Thuc phdm gin véi toi 16i?
Ludn ludén. Cam thiy c6 1di vi chwa 1am moi viéc dén

noi dén chdn? Hi€n nhién.

Héi chitng thing Giéng

T6i nhan ra tw duy ciu toan con xuit hién khi
chiing ta thir diéu gi d6 méi mé hoic ¢6 ging tao ra
thay d6i trong cudc sdng. Ly thang Giéng lam vi du
nhé. Chung ta déu biét mé-tip rdi ddy. Ndm méi, con
nguoi méi! Khéi dau manh mé, cdng hién hét minh
va thay d6i mei thir. Nhung rdi hién thyc 4p téi, chi
sau mot vai tuln, ching ta da c6 chit léch huémg. Va
sau khoang hon mét thang, chiing ta hoan toan léch
hwéng. Toi goi d6 1a Hoi chirng thang Giéng, mdt hién
twwong ma toi hiu rit ré tir viéc 1a quan tri vién mot
trang website vé sitrc khée. Dt mit dén vai nim tbi
m¢&i nhan ra chinh xac thang Giéng quan trong nhuw
thé& nao trong nganh céng nghiép phong cich séng

khée manh, nhwng téi khéng ton nhiéu thoi gian dé
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xac dinh tw duy ciu toan la nguodn gdc clda van de.
Dirng hiéu lam, toi ciing thich y twdng vé mot khai
diu méi nhu bat ky ai khac, va chdng co gi sai khi
chon thang Giéng lam th&i diém dirng lai, suy ngim

va cin nhic cic théi quen, thong 1&.

Nhwng néu chi cé nhirng muc tiéu to 16'n thi chwa
da dé duy tri sy thay ddi. Téi biét dén diéu nay qua
nghién ciru va ciling rat ra dwoc khi dirng mot bén
theo ddi nhitng cam két nim mdi. Cong viéc quan
tri website sudt nhitng niam thang d6 da mang dén
cho tdi cai nhin cla ngwoi trong cudc vai cac dir liéu,
bao gdm cac con s chinh xac cho thiy so ngudi truy
cip vao trang cta toi moi thang. Va sau hon sau nam
phén tich, xu hwdng hién 1én v6 cung rd rang: thang
Giéng ap dao. Ciing dé hi€u khi nguwoi ta quan tim
dén viéc phat trién ban than, théi quen, tw duy va ché
d6 dinh dwéng tot hom vao dip ndm mdi. Tuy nhién,
c6 mot diéu thu vi xay ra vao khoang ngay 13 thang
Mot. Nam méi dén dwoc khoang hai tuin, sau khi
s quan tdm dot ngot tang vot vao mung Hai thang
Mot, gin nhw dén hen lai 1én, lwgng truy cip bit dau
giam mot cach déu din. Xu hwéng gidm tiép tuc dén

khodng tuin l1é dau tién cta thang Hai, ltic nay luwgng
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khach truy cip chi bang mkc mua thu. Dén giita
thang Hai, cé cam gidc nhw thing Giéng chwa tirng
dién ra vay. Nghién ctru ciing cting c6 nhitng quan sat
vé Hoi chirng thang Giéng, dic biét1a trong ché dé in
udng. Két qua cho thiay hon 90% nhitng nguoi quyét
tdm dn kiéng - du 1a theo bat cir ché dd nao - cuébi
cung déu ting lai s6 cin ho giam dwoc trong vong
mot nim, va té nhit [ hai ndm,

b6 1a van deé véi Hoi chirng thang Giéng. N6 qua
chu trong vao khéi dau hoan my va theo sau doé la
mot qua trinh khdng cé sai sét, khién chiing ta quén
di thic té cudc sdng. Va khi moi sy chi y déu da don
hét vao khéi ddu hoan hio, chdng con chit nao chira
lai cho nhitng thang tram vén di khéng thé tranh
khéi trong cudc song. Gia thuyét phia sau quyét tam
“ndm mdi, con ngwdi mdi” nay 1a bang cach nao dé,
ban sé d6t nhién tré thanh mét con ngwdi khic. Ring
cudc sdng chia chiing ta sé bién d6i mét cach than ky.
Nhwng kh6ng c6 phép mau nao xdy ra vao ngay ming
M6t thang M6t ca. Pay 1a nguyén nhan ctia 1an séng
“mit hirng” dién ra & tuin thit ba, Khi cdm thdy minh
khong thé cham t&i nhivng tiéu chuin phi thuc té,
hoic khi xuit hién nhirng 16i khéng thé tranh khéi,
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nguwdi ta sé mudn tir bo. Ching ta khéng cin phai tiwr
b6 nhitng cam két, hay dirng quan tim dén ché do
in uéng lanh manh, ning suit, viéc tap luyén, nhirng
moi quan hé tich cwc hay yéu thwong ban than. Chi
can biét rang truwdc tién, ching ta phai loai b bo loc
hoan hao dé c6 thé thoai mai va thanh céng trong
sudt qua trinh. Pé chinh la yéu t6 diéu ky thay déi
hoan toan cudc choi. Bdi vi ban hoan toan c6 thé di
qua giai doan nay.

* e o -

Diu hiéu cua chd nghia hoan hao:

| “Toi khong thé bit dau cho dén khi biét chinh -
xac cach lam.” 5
“Toi sé bat dau khi da c6 tdt cd cdc mdnh ghép
cla cau d6.” :
“T6i can hoan thanh tat cd trong ngay hom nay:
thoi gian biu budi sang, cong viéc, an udng lanh
manh, tap thé duc, danh thoi gian véi chong,
tinh thic, tinh nguyén va nga da giac.” |
“Ngay hom nay qua stc ban ron, nhung t6i van
chua hoan thanh viéc gi ca.” |
“Néu khong thé lam dung cach, toi sé khong lam.”

..........................................................................................................................
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Tw duy tranh d4u va cich nghi cau toan khéng
dinh nghia con ngwi ban. Ban c6 thé “1at kéo” va lwa
chon mdt con dwdrng khic, khéng phai d€ chinh phuc
sw hoan hao, ma dé hudng téi thir gi d6 thyc té, bén
virng. Nhung trudce khi téi do, ching ta hdy cung tim
hidu ndi dung ti€p theo ctia Tw duy tranh diu - quan

niém tat-cd-hoac-khéng-gi-ca.
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QUAN NIEM TAT-CA-HOAC-KHONG-GI-CA
@

ha, tit ci hodc khéng gi cd. Co6 gi d6 rat
Cquyé’n rii & suy nghi nay, ding khong?
Pwoc dn ca, ngd vé khong. Hoac 1a lam hoan toan
theo y t6i, hodc 1a b6 di. Néu khong phai la co, thi
dirt khoat 1a khéng. Cach nghi nay da tré thanh
trung tAm caa nhiéu thong diép truyén thong, dén
mirc ching ta tw nhién yéu thich giai phap dwoc
in ca, ngi vé khéng nay. Nhwng vdn d8 ndm & day.
Kiéu suy nghi ndy gi¢i han moi lya chon, moi quyét
dinh thanh tring hodc den rd rang. Hai lya chon,
hai thai cwc. D6c toan lwc hodac khong lam gi ca.
Khong cé lwa chon ling lo & gitra.
Toi hi€u rat ro tinh hudng nay, vi téi tirng la “dai
st thwong hiéu” cho céch tiép can cwc doan nay. T6i

ghét phai thira nhan diéu nay, nhwng qua thyc, vé
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chuyén an uéng, t6i bi nghién cach nghi “dwerc an cj,
nga vé khong”. Trudc day, toi thwong xuyén ha quyét
tAm tir bo moi thit tdi cho 1a khéng tét cing mét lic.
“Minh sé khong bao gi¢r an dwdng nira,” toi tw hira,
“va minh sé& hoan toan bé rwou, va dwong nhién roi,
cd tinh bdt niva” “Nhin xem, minh dang séng mat
cudc song khong duwong, khong carb!” Toi nghi “Minh
da hoan thanh xuit sic.” Moi thi rit én trong mot
khoang thoi gian, tdi da hoc dwoc cach kiém ché ban
than trwdc nhirng cam dé va yéu t6 giy xao ling, va
cang tin rang déc toan lwc 13 cadch duy nhit dé dat

dwoc két qua.

Cudi cung, va ciing 1a tit yéu, moi thir cham téi
giéi han, va t6i bé cudc, 1am tat ca nhirng viéc ma toi
da kim nén bay 1au. D6i khi, tdi qua lai giira hai thai
cwc nay chi trong mot khoang théi gian rit ngén, mbi
bén lwu lai vai ngay hoic vai tuin, va ciing co lan, téi
c6 thé kéo dai chu ky “kiéng khem” nay dén vai thang.
Nhwng bat ké khoang thoi gian la bao 1au, téi déu
quay trd lai vi tri ban dau. Tir d6c toan lwe cho dén bo

cudc hoan toan, tdi cdm thiy thit bai é ché trong suot
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qua trinh dy. T6i sé lai dan vit ban than moi [in “ngwa
quen dwong cli” nhw vay. Va roi téi sé 13p lai chu ky iy
bang nhitng bai tip - hwéng téi chudi ngay tip luyén
lién tuc hang gi¢ - trong cong viéc cling vay. Suy cho
cung, néu t6i khong cé dwoc mot khoang thoi gian cd

dinh cho viéc viét lach, thi c6 dé lam gi?

Song dé sai

Théit khéng midy dé dang khi nhé lai nhitng nam
thang do, dao qua dao lai gitra hai thai cwc. Dén gio,
tdi nhén ra rang suy nghi dwoc dn c3, nga vé khong
la mot phan rat binh thwong cta nhén thirc. Diéu dé
c6 nghia 1a suy nghi nay, cling nhw tv duy cdu toan,
12 mét phan binh thwong - mét lién két ndo bo co thé
dwoc phat trién véi muc dich gilt an toan cho chiing
ta. Trén thyc té, ndo bd tw dong hwdng téi cai ma
cac nha tam ly hoc goi 1a tw duy lwdng cuc, hay song
d@ sai, tirc 1a cho ring mét tinh huéng chi ¢6 hai lua
chon - hodc thé nay, hoic thé kia - trong khi luén ton

tai it nhit mét lwa chon khéc.
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Néu & thoi t6 tién ching ta, c6 ngwdi dn phai
ndm déc va chét, thi cach tét nhat ¢4 18 1a trénh xa tat
ca cac loai ndm. Ching ¢ ich gi khi mao hiém trong
mot tinh hudéng mo hé nhw viy, phai khong? C6 1é tw
duy lwdng cuc phat trién dé bao vé ching ta, nhung
trong cudc séng hién dai, 16i tw duy nay lai phan tac
dung. B&i vi n6 khién ching ta nghi rang chi cé duy
nhiat mot lya chon hodc trang hoic den rd rang, va
thé 1a chiing ta b6 1& cd mot viing mau xam kia. Trong
khi @6 lai chinh la noi ¢6 rdt nhiéu tw do, tw chi va

lwa chon trong cuéc séng.

Kiét sire

Néu ban da tirng cdm thdy hoan toan kiét qué
strc lwe, t6i ¢6 mét bi mat nhé danh cho ban. Tinh
trang kiét sitc thudng 1a két qua truc tiép cua cach
nghi tit-ca-hoac-khdng-gi-cd. M4t phin trong ban
cam thdy lua chon duy nhat 1a déc toan lwc, va dwong
nhuw khong c6 cai goi la gidi phap dung hoa, khéng cé
lwa chon nao & giira. Néu ban chon ciach ddc toan luec,
du 1a vé ché d6 an udng, tip luyén, cam két xa hdi hay
céng viéc, tat cd déu kha thi trong mot khodng thoi
gian ngin. Nhwng roi cudi cling, khéng thé tranh khéi
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viéc ban sé thiy ban than kiét sttrc va buc bdi vi qua
tai, ngdn ngdm trwrdc nhirng mén in trén dia, hoan
toan kiét strc vi nhirng cong viéc hang ngay, hay chan
nan vi nhirng nhu ciu cta ban thin mot lan nira bi
day xudng cudi danh sach. Cach ti€p cin déc toan hyc
nay doi khi dan dén kiét sirc, va cé thé ching ta sé
mudn trit hét ganh nang hay “ngwa quen dwong cii”,

quay tré lai vach xuit phat ban dau.

Nhu t6i da noi, cach nghi tit-ca-hodc-khong-gi-
ca nay la phan &ng tw nhién cia ndo by, nhung no
ciing c6 thé giy nhiéu ton hai néu khong dwoc ki€m
soat. Trén thuc té, cach nghi nay khién ngwoi ta cam
thdy ban than té hon, do dé lam ting mirc dd lo au.
Vi thé, néu ban cadm thiy tim trang khong t6t hodclo
13ng, cach nghi ciu toan c6 thé 1a mot trong nhitng
thi pham. Céng thém ca viéc dn kiéng va gidm cén,
moi thit tré nén vd cuing hdn dén. Néu dé€ y, ban sé
thdy dic trwng cha bit ky ché d6 dn nao cling déu
1a cach nghi cuc doan. An cai nay, khéng an cai dé.
Nhitng ngay tuin tha nghiém ngdt, nhitrng ngay dn
thoai mai. Thuc pham tot va thwe phdm khéng tét.
Khi thiy cach nghi cwc doan phé bién dén thé trong

viéc thuc hién ché d6 an, chic ban sé ky vong c6 mot
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vai bang chitng nao dé cho thay né dem lai hiéu qua,
phai khong? Nghién ctru di chi ra mai lién hé méat
thiét gitra cach nghi cwc doan véi chirng réi loan an
udng va cam giac thiéu ty tin vé co thé. Khoéng nhitng
thé, né con din dén viéc ting can vé lau dai. Thuc
chit, n6 sé dwra ban vé trwéc ca vach xuit phat. N6
chi 1a moét 161 hira suéng, mét giai phap khong dem

lai hiéu qua bén viing.

Nhwng gwom d3, c6 1€ ban dang nghi thé nay, vay
con nhitng ngwdi da cham téi dinh cao nhé cach tiép
can nay thi sao? Chang phai c6 vé sé vi du vé nhitng
van dong vién, nhitng lanh dao doc toan luec, hi sinh
moi thir va dat dwoc nhirng thanh twu vi dai hay sao?
buing, diéu d6 khong sai. Nhung d6 chinh 1a diéu toi
mudn noéi & day. Cach tiép can tit-cad-hodc-khong-gi-
ca c6 thé 1a mdt cach din dén thanh c6éng, nhung no
ciing thwdng doi hoéi mikc hi sinh phi thwong, giy ra
nhitng tac dung phu vé tinh than va thé chat trong
sudt hanh trinh. Ti khéng biét ban thé nio, con tdi
thi khong h& mudn hi sinh moi thit. Téi khéng muén
kiét strc hay bi nhitng lo 4u dé bep. Thurc ra, t6i muén
mét cudc séng khéng can lam dén mikc cwc doan nhw

vay dé c6 dwoc thanh cdng.
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Ddu hiéu ctia suy nghi tét-ca-
ho#ic-khéng-gi-ca:
“Blra ruou va pizza cudi tuan vira roi dong
nghia vai viéc t6i da “nghién” tro lai. Hay 1a toi
nay ct an thém mot bia pizza nira roi sang va
trua mai nhin dé ba lai ctng duoc.”
“Toi khong cé da thoi gian cho bai tap kéo
dai mot tiéng dong ho, nhung mudi phat lai
chdng nhdm nho gi. Hom khéc sdp x€p thoi

gian tap vay.”

“Toi cdm thay qua ngdt ngat trudc nhimg phuong
tién truyén thong xa hoi. Toi sé xod tat ca ung
dung va chi tap trung vao cudc song riéng!”
“Toi thuc sy khong thich cong viéc ctia minh
nhung lai khong dam nghi, c6 & téi van sé &
day va va vat qua ngay.”

“Gan day toi da udng qua nhiéu soda khong
duong rdi - tir gio trér di toi sé chi udng tra
thdo mobc.”
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Phai chang ban s& mai ldp lai chu ky tit-ca-hoic-
khéng-gi-ca d6 va nhin vé nhirng két qua khéng nhw
y? Hoan toan khong phai. Tin tot 14, ciing nhw chu
nghia hoan hdo, suy nghi tit-ca-hodc-khong-gi-ca
c6 thé thay d6i. Ban c¢6 di kha nang chon lwa mét
con dwong khac, git hai két qua tot hon va cam thay
thda man hon trong sudt qua trinh. Ban c6 thé tén
tai trong khodang “dung hod” & gitra khi tim kiém sy
phét trién thyc sy va nhitng két qua bén virng. Tuy
nhién, trwée khi dén d6, chung ta cin tim hiéu thém
mot phin nita cia Tw duy tranh diu. Hiy ban vé sy

so sanh.
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SO SANH
Gl

in chao, phép so sanh. N6 xay ra véi hau hét
%cht’mg ta, phai khong? Du la khi lwét mang

xa hoi, hay don gian la ldc tu tap véi ban be. Ban dang
lam viéc cua minh va ro6i, bum, ban d6t nhién cdm
thdy minh dang truot vao cai biy so sanh. Cé thé ban
thodng trong thiy cudc doi dwong nhw hoan hao ciia
ai d6 - loat anh du lich nwéc ngoai, chiéc 6 t6 méi
toanh. C6 thé 1a mét ba me trén Instagram do, voi
nhitng d*a con ngot ngao, twoi tin, quin 4o phang
phiu (lam sao ¢6 8y c6 thé giir nha cira sach sé nhw
vay, trong khi t0i thdm chi khéng thé nhin thiy cai
ban dn dwdi mot dong 16n x6n?). Hay mdt ngudri ban
vita duoc tién cr cho cong viéc mo wéc cia anh iy
(con tbi van ngdi day, khong biét roi sw nghiép nay sé
di vé dau?). Hodc mét cip doi véi mébi quan hé hoan
hédo (cit nhw thé ho ching bao gi¢r cii nhau, trong khi

toi va chong tdi lai khéng ngirng chi choé?). Bit ké
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yéu td khoi mao 1a gi, chiing ta déu tirng trai qua tinh
hudng twong tw va biét cam giac dé toi té dén mirc
nao. Cau hoi can dit ra 13, néu da cam thay té dén vy,
tai sao chung ta van tiép tuc 1am thé? So sanh x4 hoi,
ciing gidng nhw chi nghia hoan hao va quan niém
tat-ca-hoac-khéng-gi-c3, la mot phan tw nhién trong
chirc ndng cta ndo bd. Trén thyc té, ndo bd tw dong
lién hé thong tin vé ngudi khac véi nhivng gi chiing ta
dang lam, dang trai nghiém. Pay 1a mét trong nhirng
cach thich nghi ctia con nguwdi va cac déng vat xa hoi
khac, cho phép ching ta rat kinh nghiém va tranh lap

lai nhitng sai 1dm ctia ngwoi khac.

Ban da nhan ra chi dé & day chwa? Theo thoi
gian, dwong nhu nio b da phét trién nhirng cach tw
duy ndy d€ ho tro chling ta, nhwng & xa hoi hién dai,
nhitng cach nghi dé khong dem lai tac dung gi. Va dic
biét, boi vi so sanh dwdng nhw la mot xu huéng tw
nhién, nhitng ki€u tu duy kia sé anh hwdng dén dong
lwe, cach hanh ddng, cidch nghi vé ban than, va sau
cung la cam nhéan cta ching ta. Tham chi c6 nhitrng
nghién cttu da chirng minh hé than kinh twong

thwdng duoc kich hoat khdng chi khi ban lam t6t,
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ma ca khi ban 1am t6t hon nguwoi khac. Trén thyec té,
ban chit viéc so sinh khéng xiu, va d6i khi né tham
chi con c6 ich. Con ngwoi, dic biét 1a nhitng dira tré,
thwong hoc hdi qua nhitng so sanh. Va viéc quan sat
nhirng ngudi xung quanh dang lam gi c6 thé truyén
cam hirng cho ban bit diu mét thir gi 46 méi mé,
kién tri khi moi thir tré nén khé khan, hay hy vong
nhirng diéu t6t dep sé dén. Cling nhw chd nghia hoan
hdo va quan niém tit-ca-hodc-khong-gi-ca, so sanh

mdt chit c6 thé 14 chuyén tét.

Van dé 13, n€u khong dé y, n6 c6 thé nhanh chéng
vt ngoai tim kiém soét. Pic biét la khi ching ta
c6 qué nhidu co hdi d& so sanh ban thin mdi ngay
(xin chao, mang x3 hoi), biy so sanh c6 thé vd ciing
tan nhan. Lin siu vao ki€u so sanh nay sé giy ra
nhirng hau qué nghiém trong. Nghién ctiu cho thiy
so sanh 12 mdt nguyén nhan tryc tiép dan dén cam
giac thiéu sét, tdi 16i, xdu hd va budn buec. C6 1€ day

ciing khéng phai théng tin gi m&i mé déi véi ban.
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So sanh déc hai

Téi goi chu ky so sanh thiéu sot-tdi 10i-x8u ha-
bu6n bwc 13 so sanh déc hai. P6 12 khi viéc so sanh di
qud gidi han, tir mét ngudn cdm hirng tré thanh mot
ké huy diét. So sanh ddc hai c6 sittc pha huy rat 1én,
bé1ind ngan ban khai thac nhirng nét déc ddo ca ban
than, nhat la khi ban dang mudn lam gi d6 m&i mé.
So sanh ddc hai khién ban tin rang hién tai ban than
lam chwa da t6t, bai vi ludn cé ai d6 ngoai kia lam
t6t hon. So sanh doc hai con 1a mot ké pha réi khi néi
dén cadm nhén vé co thé. Nghién ciru cho thdy ton tai
mot mdi lién hé mit thiét gitra viéc so sanh véi cAm
gidc khong hai long vé co thé, va n6 con lién quan
dén hiéu ng yo-yo ciing nhw tinh trang réi loan dn
udng. Nhw vy, vé co ban, so sanh chinh 1a chiéc vé
mot chiéu dwa ban dén véi nhirng cAm nhin chang ra

sao vé co thé von di vé cung dep dé clia minh.

Ban than t6i cling khong xa la gi v&i so sanh doc
hai. Vi cong viéc lién quan nhiéu dén cac phwong
tién truyén thong, téi thwérng ¢6 co hdi xuit hién
trén cac tac phdm in an hodc truc tuyén. biéu dé co

nghia 13 t6i c6 dd phu song cao, ngay trong tim mét
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dé moi ngudi cé thé thiy va danh gia. Muc tiéu caa
tbi van ludn 1a xut hién va lan tod nhiém vy, thong
diép; nhwng tdi thira nhin rang viéc xuit hién qua
nhiéu chinh la diéu kién v6 cliing thuén lgi cho nhirng
so sanh nhen nhém. Trong mdt nganh c6ng nghiép
ma hiu hét nhitng nha lanh dac déu tré trung, khoe
khodn, t6i kho tranh khaéi viéc so sanh ban than voi
nhitng ngwdi miu thé hinh va nhitng chuyén gia an

udng lanh manh, dé r6i cdm thay minh chwa du tot.

D6 1a vin dé véi cach nghi dua trén viéc so sanh,
ludn c6 ai d6 hodc thir gi d6 tot hon, va ban chwa bao
gior (va sé khéng bao gi¢) 1a du. Thanh tiéu chudn
khong ngirng nang lén. Hon nira, kiéu tw duy nay
con khi€n ban bo 1& nhirng diéu ky diéu lam nén
mot phién badn déc ddo cda ban than. Hay nghi ma
xem. Néu tdi danh hét thoi gian dé so sanh minh véi
nhitng ngwdi khic trong nganh, diéu dé sé can tré
con dwdng clia to6i. THi sé thu minh lai, c8 ging dé ban
than trd nén that nho bé va ngirng xuit hién. Pé 1a
van dé v&i viéc so sanh. N6 khién ban tin rang minh
khéng @0 tét, n6 khié€n ban mii cadm thiy nhé bé va

kho so.
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DAu hiéu cia so sanh déc hai:

“Co dy [khoe manh, tré trung, thanh méanh, giau
c6] hon nhiéu so voi téi.”

“Anh dy da dat dugc rat nhiéu thanh tyu, con toi
van mai mic ket & chéd ca.”

“Toi biét toi nén cdm thay biét on khi so voi
nhimg nguoai khac.”

“Toi da nghi minh lam t6t, nhung hay nhin xem,
ban beé déu da bo xa toi r6i. Toi doan la minh
chang gioi giang dén thé.”

“C6 lé chdng ich gi khi bit dau [ché do an,
chuong trinh tap luyén, bai tap tinh thic, dy anj
ma&i nay, vi ding nao tdi cing chdng thé lam tot

nhu moi ngudi xung quanh.”

Va git thi sao? Liéu ban c6 mic ket véi so sanh
doc hai, ca doi séng véi suy nghi gia tri ctia minh chi

dwoc do lwdng qua ngwdi khac - nhw mét badn an
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chung than? T4t nhién 1a khong. Ciing nhw hai phan
con lai ctia Tw duy tranh d4u, nhén thirc vé viéc so
sanh khong phai d€ gdn mac, khong phai dé€ ban cho
rang cach suy nghi cia minh la té hai, cling khong
phai d& 1am ban x4u hé hay cdm thiy c6 16i. Hoan toan
khong. Tim hi€u vé tw duy so sanh chi don gidn dé
ban biét rang day 1 nhitng cach nghi rit binh thwong
- cach lién két tw nhién cta ndo bd, va quan trong hon,

biét ring van c6 nhirng lya chon khac t6t hon.
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THAY POL CULC DIEN

4

hu ban vira doc, tw duy déng vai trd quan
Ntrqng giup ban dat dwec nhitng két qua
mong mudn. Va, nhw ban biét ddy, ndo bd cia ching
ta c6 khuynh hwéng thién vé Tw duy tranh dau - bao
gom chi nghia hoan hao, quan niém tit-ca-hoic-
khong-gi-ca va so sanh. Khéng phai v6 c& ma Tw duy
tranh d4u lai phat trién; cé lé né gitip chung ta thich

nghi, sdng sét va phat trién qua cac thé hé.

Tuy nhién, gior ddy chiing ta dang s6ng trong mét
thé gidi, noi ma viéc tranh sai Iim bang moi gia va
dwa ra nhitng quyét dinh ban - thi mang tinh sinh ti
khdng con 1a yéu t6 thudng trwe niva, dd dén lic can
phai thay ddi. B&i vi d4u tranh, phin d4u khong phai
1a phan két clia cau chuyén. Mot khi ban hiéu chinh
xac diéu gi dang dién ra - va tai sao - ban hoan toan
c6 thé thay d6i cach nghi. Ban c6 thé thay d6i ndo bd,
diéu do sé thay d6i hanh déng cta ban, din dén thay

déi két qua, dwa cudc doi ban sang trang méi. Pa dén
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lic bat d4u hanh trinh. P dén lic phai lén 1én réi. D3
dén luc phai thay d6i cuc dién - tir ddu tranh va mic

ket thanh c6 trong tam va tu do.

P& dén lic ban cdm thay an yén.

C5 mdy Marketing

Khi chiing ta thao luin vé Tw duy tranh dau, cé
1€ ban cling nhin thiy ré chiing ta thwdong xuyén bi
“khtng b6” bé&i nhirng théng diép marketing lam cho
tinh hinh tré& nén ngay cang té. Va khi nhitng théng
diép nay két hop véi khuynh hwdng tw nhién thién
vé diu tranh cta nio bd, chung khién ching ta cAm
th4y... khéng vui. T4t nhién, van c6 v6 s0 chién dich
marketing khéng lgi dung thién hwéng vé chi nghia
hoan hao, quan niém tat-ci-hoidc-khong-gi-ca hay so
sanh. Nhung du ¢6 nhitng diém sang d6, sw ton tai

cia mang toi 1a khong thé phi nhan.

Ban biét toi dang néi dén diéu gi ma. Birc hinh
trwdrc-va-sau khic hoa chiéc bung phédng 1y hay than
hinh cin d6i, nhitng th(r bot ki diéu dat mot cach khé
hiéu gitp bung né nang lwgng va sy tinh tao. Thong

diép rat ro rang: Ban than ban hién tai chwa dn tot, vi
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thé& hay c6 tré' nén hoan hao, déc toan lwc, va hay chic
chan ban thuc hién giéng hét phién ban ly twéng ma
chung toi gidi thiéu. Két lai, ndo bd clia ching ta ¢é
khuynh hudong tw nhién thién vé Tw duy tranh diu
va cac thong diép marketing chi dang khic siu thém
anh hwdng. Chang trach toi da danh bao nhiéu nim
vit 16n va cam thay té hai. Chang trach t6i cAm thay
d ¢6 ¢8 ging c& ndo ciing khéng di dén dau. Ching

trach téi ludn cé cdm giac ching c6 thir gi 1a da tét.
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iéc hiéu rd vé Tw duy tranh diu - chd nghia
vhoén hdo, quan niém tat-cad-hoac-khong-
gi-ca va so sanh - danh diu mét buéc ngoit trong
cau chuyén va trai nghiém cida t6i, vi nd cho t6i thiy
nhitng gid dinh phd bién clia chiing ta vé sirc khde,
hanh phic sai lam ra sao, va nhd d6, nim dwoc ly
do thuc sy khién toi cAm thiy bé tic va ap lwc trong
nhiéu nim. Cé thé nhin ra kiéu tw duy nay trong cudc
séng gitp toi dé dang hiéu vi sao phwong phap cia
minh khong hiéu qua.

Lin dau tién sau mot khodng thoi gian dai, t6i
cam thiy minh c6 thé lam gi dé dé€ dich chuyén can
can, dé thay ddi, dé thwc sy thodi mai va binh yén.
Vin dé duy nhit 1a cAm gidc nhe nhdm khi nhan thic
vé Tw duy tranh d4u chi la tam thoi, béi vi ngay khi
hiu chuyén gi dang dién ra, tdi mudn tim cich thoat
khoi né. Toi biét phai ¢6 cach nao dé dé€ chi dong
“dao tao” nio bd khang cy lai Tw duy tranh dau, dé
c6 duoc két qua tot hon, bén virng hon va dé thuc

suw tAn hwéng cd qué trinh. Vi thé, mét lan nia, toi di
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sidu vao nghién ciry, tir tAm ly hoc vé nhin thirc va
hanh vi tich cuec, Iy thuyét quyét dinh, phat trién con
ngwdi, khoa hoc thin kinh cho dén nhirng bai hoc
tinh thirc. Nh¢ d6, t6i da tao ra moét loai “thudc giai”

cho Tw duy tranh d4u: tw duy tich cuc.

Tw duy tich cwc khong chi la cach nghi doéi nguoc
véi Tw duy tranh diu, ma ndé con hoan toan kha thij;
dé 1a tap hop cac ki ning tw duy cé thé hoc duoc,
biéu nay c6 nghia 1 tw duy tich cwc khong phai mot
tai nang thién bam, hay mot kiéu tinh cach co hiry,
ma 1a mdt cach nghi c6 thé dat dwoc qua luyén tip.
Vi thé, cho du ban I3 ai, c6 nén tang ra sao, hay dang
phai d6i mat v&i nhirng thach thirc nao, ban déu c6
thé phat trién tw duy nay. Véi sw quyét tim va kién
tri, qua trinh rén luyén va thwe hanh, ban cé thé hoc
cich thay d6i ndo bd. Viéc tim ra Tw duy tich cuc
danh dau mét bwéc dét pha trong ciu chuyén cia
toi, nhung chinh budc dot pha nay cling phai lu m¢
khi so sanh véi nhitng chuyén doi di dién ra khi t6i

ap dung tw duy méi nay vao thuc té cudc séng. Dot
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nhién, tdi khéng phai ¢d gang qua sirc nita; toi co thé
dé danh tam tri va ning lwong cho nhirng diu quan
trong, va buéng bd nhitng diéu khéng quan trong.
Khi khéng con thanh tri cia sy ddu tranh kia nikra,
tdi cling it khi cam thay tdi 161 hay giay vo ban than
vi nhitng diéu nhé nhit. Téi cdm thiy dwdi minh la
mot nén méng co sé& cé tinh dan héi cao, cho phép
t6i song ddng véi phwong chim: Mém moéng la trang
thai hoan hao mdi.

Bang cach rén luyén nio bd sir dung Tw duy tich
cwe, t6i cAm thdy minh nhw vira dworc cho phép song
thit, véi tat cd nhirng thing tram cda cudc séng va
nhanh chdng hoi phuc khi moi th di chéch huwéng.
Mbi ngay tré nén don gidn hon nhiéu khi tdi hiéu
ré minh nén danh théi gian va ndng lugng vao dau.
Khong con & trong méi trwedng khan hiém va dau
tranh, t6i c6 thé tin hwdng lwa chon clia minh, thay
vi so sanh ban than véi nguwoi khac. Téi cling nhén
thiy ning suit lam viéc ting dang ké vi t6i khong con

tri hoan nira, cling khong phai danh s tap trung, chu
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y cho hang triéu viéc khong quan trong khac. Lan dau
tién, toi hiéu ra ring sw khde manh vé thé chat va
tinh thdn khéng hé doi hoi sw kiéng khem, hy sinh,
ttr bé, ma thay vao d6, niém vui cé thé xuit hién mdi
ngay. Téi bat dau gat hai dwoc két qua va tin huwdng
ca qua trinh. Téi cdm thiy nhe nhang, thodi mai trong
khi vin khong ngirng tién 1én trén hanh trinh thay
doi. D6 1a strc manh cua viéc 1am méi nhitng lién két
trong ndo bd. D6 1a stitrc manh cia Tw duy tich cuec.
D6 ciing 1a nhirng diéu t6i mong mudn & ban.
Thay d6i, lién két lai va an yén. B6 lai hét nhitrng diu
tranh va tim mot cach hoan toan mai. P€ moi thi
don gian, nhe nhang va bén vitng. D€ t6i luyén sy
kién cwong, nho d6 ban c6 thé d6i mat véi bat ci
diéu gi ma cudc séng mang dén. Va dé bat dau mot
cudc s6ng khéng cé chhi nghia hoan hao, quan niém
tat-cad-hodc-khong-gi-c3, hay nhitrng sw so sanh chuc
cho kéo ban xudng. Tw duy tich cwc dang cho dén

ban. Cling bat dau nhé.
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TU DUY TiCH CUC LA Gi?
@

w duy tich cwc 1a nhitng chuyén d8i manh

Tmé trong cach nghi dwa ban tir ddu tranh

va mac ket thanh c6 trong tAm va tw do. Théng qua
luyén tép, ban c6 thé lam méi cac lién két ndo bo, tir

d6 thay déi hanh ddng, cudi cung 14 thay déi két qua.
Tuw duy tich cyc bao gbm ba phan:
e Longtwtrac 4n
¢ Khodng giita quyén luc
e Longbiét on

Mbi phan chia Tw duy tich cwc dwoc dic biét
thiét ké dé triét tiéu mot phan twong ¥ng cia Tw duy
tranh d4u. Tic 13, long tw tric 4n d6i ngwoc vai chu
nghia hoan hao, khodng giita quyén luc do6i nguoc
v&i quan niém tat-ca-hodc-khéng-gi-ca, va long biét

on déi ngwoc voi so sanh. Cu thé, néu ban biét chu
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nghia hoan hdo la m§t diém yéu cia minh, viéc hoc

cach tu tric 4n sé lam thay d6i cudc doi ban.

Gitra ba thanh phan nay c6 rit nhiéu diém giao
nhau, nén khéng cdn danh qué nhiéu cong sirc vao
viéc ghép cap moi thit. Tw duy nay dwoc thiét ké sao
cho viéc tap trung vao mot linh virc sé gitp cai thién
nhitng phan khac va ngworc lai.

Biéu do Tw duy Tranh ddu - Tw duy tich cuc:

Chu nghia hoan hao - Long tw tric 4n

TAt-cd-hoic-khéng-gi-cd — Khoang gitra quyén luc

So sanh — Long biét on

Lam thé nao dé thay ddi tr duy: Quy tac 4P

T6i di phat trién mot khung mau don giadn dé
thuwc hién qua trinh thay d6i tw duy. T6i goi né l1a 4P:
Chu y (Pay attention), Tam dirng (Pause), Luyén tip
(Practice) va Kién nhan (Patience). Dudi day 1a cach
hoat dong.

1. Cha y (Pay attention)

Buwéc ddu tién dé thay ddi tw duy la chii ddng cha

y dén cac cach suy nghi ctia ban & hién tai. Téi goi d6
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14 tinh thi¥c vi mé, danh ra méat vai khoanh khic ngan

ngui trong ngay dé chi y dén suy nghi ciia ban.

Muc tiéu la @€ y thirc dwoc cach suy nghi - nhan
ra ching xudt hién khi nao, trong nhitrng hoan canh
nao. Nang lwong gian don dén tir nhdn thirc nay la
buwdc dau tién dé thay déi tw duy. Chung ta dang néi
vé viéc nhin thirc ma khong phan xét, vi thé, hdy co
gang dirng bién né thanh co héi giay vo ban than.
Hiay nhé rang, diy khong phai tw duy hoan hao, chi

l1a nhan thirc ma khdng phan xét.
2. Tam dirng (Pause)

Budrc ti€p theo dé thay déi tw duy l1a tam dirng.
Budc nay yéu cau dit ra mot khoang thoi gian nhit
dinh mdi ngay dé lam viéc vé&i tw duy. Khoang thoi
gian nay khéng nhat thiét phai dai, vi thé, ban c6 thé
bt dau véi nam phiit cling dwoc. Ban c6 thé sé thanh
céng hon néu chon ra mot thoi diém trong ngay dé
tam dirng, ching han nhuw d6 13 hoat déng dau tién
vao bubi sang, budi chiéu hay trwéc khi di nga.

3. Luyén tap (Practice)
Luyén tip l1a bwéc ti€p theo, vi thé, toi da thiét

ké mot vai bai tap hing ngay cho modi phan ctia Tw
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duy tranh ddu dé ban c6 thé cha déng luyén tap
kiéu suy nghi nay. Cac bai luyén tap dwoc thiét ké&
pht hop véi cudc song thwong nhit, va tdi khuyén
ban chi nén chon tip trung vao mét thir trudec.
Dung khoang thoi gian tam dirng cia ban d€ luyén
tdp, va hay cin nhic dén viéc viét lai qua trinh tip.
T6i nhédn ra viét lach c6 chirc ning nhr mot dang
giai trinh, va dwong nhuw viéc dwa nhirng suy nghi
trong dau 1&n miét gidy giup ban git hai dwoc két

qua tét hon.
4. Kién nhin (Patience)

Khi ban ap dung ba chit P dau tién, hiéu &ng ctia
viéc thay doi tw duy sé& bt diu hinh thanh. Theo théi
gian, ban sé nhén thdy nhitng bién chuyén vé tu duy
tac dong tich cuc dén trai nghiém. Khi két hop voi
nhau, nhitng khoanh khic nhé bé nay sé tao nén hiéu

¥ng lan téa sudt cudc dei ban.
Meo str dung cac bai tip tw duy

e MJi lan tip trung vao mot thi, cé 18 ban nén
bat diu v&i bai tap thé hién sat nhit hoan
canh cida ban, hodc bai tp ma ban c6 thé nhé

ap dung.
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114

e Quyét dinh cd khodng th&i gian va thoi diém

trong ngay cho viéc tam dirng va tap luyén. Vi

du: ndm phit vao budi sang.

Ludn nhé rang viéc luyén tip mot cach tw duy
méi c6 thé rit ky la luc bit dau, dic biét 13 khi
khong c6 boi canh cu thé, d6 1a cich mot sd bai
tip trong nay dwoc thiét k€. Theo thoi gian,
ban s& nhan thdy minh c¢6 thé bién nhirng cach
nghi méi nay thanh hanh dong khi & trong tinh

hudng thuc té.

Hay cin nhic viéc tao mét cuén nhit ky tw duy

dé lwu lai nhitng suy nghi va qua trinh luyén tép.

Khi ban tam dirng, tap luyén va bt dau cam
nhén dwgc hiéu qua, hay tiép tuc b6 sung thém

cac bai luyén tap.

Quay lai mai bai tip khi cAn. Thém, b6t va tao
mot ké hoach riéng dwa trén nhirng bai tip
hiéu qua nhat vé&i ban.

Ban cin nhiéu cdu tric hon? Chuong XX sé

dwa ra mét s§ hwéng dan vé cach tao ké hoach

luyén tip ca nhan.
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TU CHU NGHIA HOAN HAO
PEN LONG TU TRAC AN

@,

ong ty tric 4n l1a thanh phan dau tién ctia

of Tw duy tich cwc, vi né chinh 1a diém yéu
ctia chii nghia hoan ho. Hoc cich nghi tw tric 4n cho
phép ban thoat ra khoi nhitng tiéu chuin phi thwc
té, d6i dai voi ban than bang sy tir t€, va biét riang
pham sai Idm 1a mot phan cua con ngudi. D4 13 cach
nght dinh hinh lai quan diém ctia ban vé cudc séng va
phan trng cta ban truéc nhirng tinh huéng khé khan.
Trén thuc té, stc tac dong cha nd lon dén mirc tdi
thwdong ban khodn tai sao né khéng tré thanh diéu
ching ta bat budc phai hoc tir khi con nhé - béi vi
viéc rén luyén long ty tric 4n ¢ dnh hudng vé ciing

siu sic.

Vi dy, nghién citu cho thdy long tw tric 4n gitp
con nguwdi vt qua nhitng thir thach khé nhan, rut

kinh nghiém tir sai ]Jam va kién cwong trong nhirng
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tinh huéng khé khin. Khong nhirng thé, nhirng ngwoi
c6 long tw tric &n ciing dat muc tidu cao ngang ngudi
khac, nhwng ho lai bén bi hon néu chwa dat dwoc két
qua nhw y & 1an thir dau tién. Kha nang bén bi va tiép
tuc tién 1én khi gip khé khian déu lién quan chat ché

dén long tw tric an.

Su khdng cu

Khi hwéng dan vé long ty tric 4n trong cac budi
hdi thao va thuyét trinh, téi thudng gap phai sw khang
cw manh mé. D6i khi moi ngudi di dén két ludn léch
lac rang rén luyén long tu tric 4n khi€n ho mém yéu
hoic 1anh dam. Hon nita, ho nghi ti¥ t€ v&i ban than 13
viéc ma chi nhitng ké yéu dudi, dé bé cudc mi lam, vi
thé&, phat trién tw duy ty tric 4n sé 14y di loi thé canh
tranh cta minh. LAm twéng nay dwong nhw ton tai
trong rat nhiéu nén van héa - dic biét 1a & phwong Tay
- dyra trén gia dinh khong chinh xac ring thanh céng
va dong luc dén tir viéc nghiém khic véi ban than.
Chung ta nghi tt t& véi ban than va tw tric 4n sé dan
dén sw ludi biéng va the 0. Hodc ching ta cho rang
cach duy nhat dé dat duoc két qud 1a manh mé, gong

minh va khodac 1én minh mét 16p vé cing rin hon.
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Diéu d6 hoan toan khong ding. Nghiém khic véi
ban than cé thé hiéu qua trong ngin han, nhung cac
nghién ciru cho thiy nhirng nguwdi ¢6 long tric 4n
thuong dé thanh céng vé lau dai hon so véi ngudi
khac. V& co ban, lién két lai ndo bd theo huéng ty tric
dn sé gitip ban dat dwoc muc tiéu dai han. Ban con
nhé dén “vét thwong” giy ra béi nhivng sai lam bit
ngudn tir suy nghi ciu toan khéng? Vét thwong dé sé
it dau don hon nhiéu khi ban hoc cach déi xtr t6t véi
ban than, nhw vy, xac suit ban tiép tuc kién tri cling
sé cao hon. Long tu tric 4n lién hé chit ché véi tinh
than lac quan, niém tin vio ning lwc ban than va sang
kién c4 nhan.

Reén luyén 1ong ti tric 4n mang dé&n suy nghi moi
thir roi sé 6n va giup ban tw tin hon khi thwc hién
nhitng viéc can thiét dé dat dwoc muc tiéu ma khéng
phai lo ngai sé lam hdng chuyén. Long tw trac 4n ciing
gbp phan tam nén sy kién cwong, hay néi cach khac,
né giup ban x& 1y tdt hon trwdc that bai - du 1én hay
nho - ciing nhw nhitng thiang trim trong cudc song.
Néi tém lai, néu ban muén lam viéc véi nang suit cao
hon, dat dirgc nhiéu hon va thanh céng hon, hay hoc

cach tw tric 4n.
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T6i con nhin thiy d6i khi ngwdi ta phdn déi viéc
tw tric dn vi ho nghi trao cho ban thin sy tit t€ nhu
cach ho doi dai véi nguoi khac 1a mot hanh dong ich
ky. Nhwng thay vi cd xdy long ich ky, nghién ctru da
chirng minh long tw trac 4n giup ching ta chim séc
nguwdi khac t6t hon. Khong nhitng thé, rén luyén long
tw tric 4n con giip ching ta tré nén t6t hon trén
cwong vi nguwdi giam hd, ban bé, bd me hay vg chong.
Vi viy, néu ban muén doi xt v&i nguoi khac tt hon,
hay bat dau véi long tw tric 4n. Tu tric 4n khdng c6
nghia 1a lwdi biéng, yéu dudi, ich ky hay nudng chiéu

ban thin. N6 mang y nghia hoan toan nguorc lai.

Chuyén huong long e trac dn

Long tw tridc 4n da thay d6i cudc doi toi, thé
nhung phai thira nhan ring ban dau t6i da phan ddi
y tirdng nay. LA mot ngudi tirng vo cing nghiém khiac
v&i ban than, t6i da hoai nghi liéu viéc dbi x& t6t véi
chinh minh cé dem lai loi ich gi hay khong. T6i tirng
dao mat va nghi “Cho xin di, ai ¢6 thoi gian choi tro
ngd& ngin nay co chr?”, nhung roi loi ich ctia né lién
tuc dwoc minh chirng qua cac nghién cru va cudi

cung, tdi danh nhwong bd va bt dau rén luyén. Téi
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nhanh chéng nhén ra sttc chiu dung mdi ngay cta
ban than ting Ién diang ké vi khong con phai danh
qué nhiéu ning lwong d€ dan viat moi 1an pham sai
lam. T6i cling cam thdy ban thin x& ly nhirng viéc
khong nhw y t6t hon bao gi¢r hét, va toi kién nhan
hon véi gia dinh, véi nhirng ngwdi xung quanh, béi
t6i d3 mém mong vai thidu sét cia chinh minh. Téi
da co6 thé€ bit diu, va quan trong hon, két thic rit
nhiéu dw an ma trwéc day chwa di dén diu boi sw tri

hodn gan lién véi chi nghia hoan hao.

Long tw tridc 4n nhw mét lidu thudc chita lanh
cho ké bat nat bén trong t6i - tdi tham chi khong biét
dén sy ton tai clia “gd” cho dén khi bit dau thay ddi
tw duy. Khi hoc cach tw tric 4n, t6i bat ddu cam nhén
dwoc sw thay d6i 1én lao. Nhirng khodnh khic tu tric
an nho bé len 18i vao giira tran chién néi bd va dan
1am lu mo ké bit nat. T6i ngirng chay theo nhitng tiéu
chuin phi thyc t€ va bat diu cho phép ban than &
lai day, ngay chinh vi tri hién tai. Va day la ca chot.
Hoc cch tw tric 4n khong khién t6i bd cudc hay rat
lui. Thyc chdt, phwong phdp mém mong nay giup toi
manh mé hon, kién cwdng hon va thanh céng hon so

véi nhitng gi toi c6 thé twong twong. Va lai, that tot
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khi c6 thé sdng mdi ngay trong su tit t€ v&i ban than.
Tw tric 4n ciing dem lai sw tw tin, va toi v ciing hanh

phuc v&i nhitng chuyén bién nay.

Rén luyén 1ong tw tric 4n khong c6 nghia 1a moi
yéu t8 ctia cich nghi ciu toan sé bién mat. Ngay ca
khi ngdi viét nhitng dong nay, t6i vAn nhan thiy suy
nghi ciu toan trong ddu minh: “Poan nay chwa thuc
st troi chay.” va “Minh c6 thé 1am tdt hon nhiéu.” Tuy
nhién, bay gio, diém khac biét la cach t6i phan wng.
Thay vi d€ nhitng suy nghi d6 kéo t6i chéch huéng,
toi nhan thitc dwoc ching va luyén tap cach ty tric
an, diéu d6 ginp toi c6 thém diing khi dé tiép tuc xuit
hién, ti€p tuc viét nhitng ddong nay va tiép tuc tién bo.
Vi khong con ling phi thi gian dan vit ban thén, toi
c6 thé binh tim vuot qua nhirng lo ling khi moi thir
khéng hoan hao. Cudn sich ban dang cim trén tay
w? N6 chinh 13 két qua truc tiép cda long tw tric 4n.
Tat nhién, nhirng suy nghi cau toan clia ban sé khong
gidng vdi toi. Co thé ban chwa tirng phai déi mat voi
ké bit nat & bén trong chinh ban; ¢é thé nhitng tiéu
chuén phi thyc té ctia ban thién nhiéu hon vé dao
dirc nghé nghiép, hay vé nubi day con cai. Cling c6 thé
chinglién quan dén cdm nhin vé co thé, vé sw nghiép
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vdn dong vién cda ban, hay vé nhitng mdi quan hé
ban cé. Bat ké yéu t6 khoi mao la gi, chli nghia hoan
hdo nhin chung rit dé xac dinh khi ban da biét phai
nhin vao nhitng diu hiéu nao, né mang giong diéu
ciia mot nha phé binh, qué trach ban vi khéng thé
cham t&i nhirng tiéu chuidn khéng twdng, vi pham sai
IAm, vi khdng du nd lwc hodc vi khéng du xuit sic.
Tw tric an, vé ban chat, 1a d6i xtr t& té voi ban
thin, va biét riang con ngwdi khé tranh khoéi viéc
pham sai 1dm. Theo Tién si Kristin Neff, m6t nha
nghién ciru vé long tu tric 4n, né ciing c6 nghia la
hiéu rang tit ca chiing ta d&u nhw nhau. T tric 4n 1a
chap nhan ban chit vin cé clia con ngudi, hiéu rang
ban than ching ta - nhirng con nguai véi nhiéu thi€u
sOt - dd rat 6n roi. Long tw tric &n dang dén cho ban &
phia trwéee. Tat ca nhirng gi ban can lam 14 thwce hién

bwéce dau tién.

Bai uyén tp Tu duy bt trdc dn

Béi 1ong tw trac 4n doi hoi ban phai rén luyén
mét cach nghi khac, nhitng bai luyén tip Tu duy tw
trac 4n nay dwoc thiét ké dé dem dén cho ban nhirng
chién hwgc kha thi dé tao ra thay ddi tw duy cin thiét.
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T6i khuy&n nghi ban nén chon mét bai tip dé
khéi dong, rdi tir tir bo sung thém khi da thuan thuc
bai dau tién. Hay nhé rang, néu lic bit dau ban cam
thay nhi¥ng bai tip nay ky cuc, khong thoai mai hoac
tham chi ngé ngén, do 1a diéu hét strc binh thudong.
Néu tu tric 4n 12 khai niém méi mé véi ban, cé 1€ ban
sé thdy no ky la. Khéng sao ca. Ban hdy cir thuc hién,
luyén tip, va theo thoi gian, né sé tré thanh ban nang

thir hai caa ban.

Luyén tdp: Lén lich cho long by trdc dn

Néi dung: Dwa nhitng khoang thoi gian tu
trac 4n vao lich trinh hdng ngay.

Théi diém: Hai lan mdi ngay. Hay dit bio
thirc trén dién thoai cia minh néu ban cin

nhic nhé.

Cach thirc: Thuc hién mét hanh dong ty
tric 4n nhé bang cach tim mot noi yén tinh dé
ngoi va hit thé, hodc di dao. Nhitng hoat dong
nay khéng qua to tat hay qua strc. Muc dich la
dé bat diu hoc cach wu tién su ti t€ v&i ban

than bang nhirng phwong phip don gian nhit.
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Luyén tdp: 5 phat budl sing

Ndi dung: Luyén tip 5 phit tw tric 4n

moi sang.

Thoi diém: Danh ra 5 phit méi budi sang
cho bai tip nay. C6 thé dit thoi gian dai hon,
nhung néu ban kho c6 thé tim ra thoi gian ranh
rdi nao cho ban than, hay bit diu chi véi 5 phut.
Néu khong lam dwee vao budi sdng, ban ¢6 thé
dat thoi gian vao budi chiéu hodc buéi toi.

Cach thirc: Cat dién thoai hodc nhitng thir
c6 thé€ gy mit tip trung, sir dung khoang thoi
gian ndy dé€ lam diéu gi d6 t6t dep cho ban than.
C6 thé 1a doc sach, viét nhat ky, nhAm nhap mét
tach tra hay mot ly ca phé, hay chi don gian 1a
hit thé sdu. Dung khoang thoi gian nay dé nhic
nhé ban thin ring ban xttng dang nhan dugc

long tric 4n va su tir té.
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N&i dung: Chuyén ddc thoai ndi tam thanh
cudc tro chuyén gilta ban voi mét doi twong
ban yéu quy; vi du nhw con cai, ban than, ban
doi hay tham chi tha cung.

Thei diém: Sau khi ban méc 16i hodc khi

ban dang qua nghiém khic v&i ban than,

Cach thirc: Hay nghi vé mét 1in pham sai
1Am khién ban trin tré. Ban sé néi gi vdi con cai
hay m6t ngudi ban than néu ho mic 16i twong
tw? Bay gio, hdy lap lai diéu d6 véi ban than,
nghi trong dau hodc néi ra thanh tiéng. Lap lai
bat ctt khi nao ban can.
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T TAT-CA-HOAC-KHONG-GI-CAPENKHOANG
GUIA QUYEN LUC
Gh

\"-.

hoang giita quyén lyc 13 “thudc chira” quan

k niém tat-ca-hodc-khéng-gi-ca, né gitip dinh
hinh tir cich nghi trang - den ro rang thanh nhiéu
kha nang. Pay la cach tu duy cho phép ton tai mang
xam, khong gian dé kham pha v s6 lwa chon khac, va
dé thit nghiém vé&i nhirng hira chon nam giira hai thai
cwc. Khoang giita quyén lwc cho phép ban suy nghi
linh hoat hon, va nh¢ d6, kién tri, bén bi hon trong

cudc séng.

Sitc manh ciia sy linh hoat

Khia canh d3u tién cia tw duy Khoang giira
quyén luc la kha ndng ap dung phong cich tv duy
linh hoat. Piéu d6 doi héi ban cho phép nhiéu lua
chon ton tai gilta hai cwc, va c6ng nhin nhirng lya
chon khac ngoai cé/khdng, trong/ngoai, ban/thu.

Nghién ctru cho thiy nhitng ngwdi c6 phong cach
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tw duy linh hoat d8i mat vgi thit bai mot cach nhe
nhang hon, b&i ho nhin thidy nhiéu cach thay thé
dé dat dwoc muc tiéu. Ho cling gittr tdm trang tét
hon bé&i ho cdm nhin dwoc quyén tw cha 16n hon,
nho d6, c6 nhiéu cich dé di dén dich hom. Cac nha
nghién ciru cling nhin thiy nhitng déi twong nay
xtt Iy tinh huéng va giai quyét nhirng cong viéc khé
khan tot hon. Vi du, luyén tip phong cach tu duy
linh hoat gitp thay d8i suy nghi rang chi c6 cac diém
gi¢i han quan trong thanh moi kha nang déu quan
trong, du do 1a nam phut di dao, thém mot loai rau
cu vao bira dn hay ngbi tip trung trong mot khoang

thoi gian ngén.

Tw duy linh hoat ciing 13 mét trong nhitng bién
dw bao chinh x4dc nhat viéc tranh ting can va c6 mot
co thé vira van. Cac nha nghién ctru cho rang ly do 1a
nhitng ngwoi suy nghi linh hoat it cwc doan véi ban
than va it cieng nhic vé quy tic dn ubng tit-ca-hoic-
khéng-gi-ca, tir d6 dat dwoc két qua dai han tét hon.
Vé co ban, tu duy linh hoat dan dén hanh déng linh
hoat va kha niang xt ly tinh huéng t6i wu, bat ké tén

tai rao can hay chwéng ngai vit nao di ntra.

126



Robyn Conley Downs

Chu R vong tron

Mot phin nira cia tw duy Khoang gitra quyén luc
la kha nang cAm nhan thoi gian va nang lwgng theo
vong tron va chu ky, thay vi dang dwong thang va hop.
bay 1a diéu kha xa la v&i cach nghi truyén thong cia
phwong T4y, v6n cho rang thoi gian va niing lwgng 1a
tuyén tinh, hitu han. Khéng cin phai tim kiém vi du
& dau xa, tién trinh vong tron nay ciing ldp lai trong
th€ gidi tw nhién. Cic mua ton tai theo chu ky, chu ky
nay noi ti€p chu ky kia; xuin sang ha, ha sang thu, thu
sang dong va dong sang xuan. Hon nita, nhitng chu
ky nay thuwong dién ra ma khong co ranh gi¢i phan

dinh - hay diém két thiic va bit dau - rd rang.

Hay 14y su phat trién vé thé chit, do lwong bang
chiéu cao lam vi du. Suy nghi sw phét trién tun theo
ham tuyén tinh khién chiing ta cho rdng sw phat
trién cha mot ngwoi c6 dod thi dang dwong thang,
ting truwdmg theo cung mot ty 1é theo thoi gian.
Nhung néu di tirng chirng kién qua trinh mégt dira
tré 16n 1én, ban sé hiéu moi chuyén khong phai nhw
viy. Quan sat Elle 1&n lén, t6i nhin ra sy phat trién

clia con bé thwong dién ra theo “mua”. Thang nay
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qua thang khac, ching t6i khéng nhan thay con bé
I&n thém chat nao, va roi, dét nhién né duwdng nhw
cao thém 2-3 cm. Tdi khong nghi 1a mdi tuin con bé
c6 thé 16m 1én véi cing mot toc dd d6. Tuy nhién,
chiing ta lai thwdng ky vong nhuw vay khi ban vé tién
trinh cham t&i muc tiéu. Twong ty, tw duy tuyén tinh
thuwong thé hién suy nghi dwdi dang hai diém giéi
han hoidc dwdong thing ndi lién hai diém dé. Nhung
néu ban bé cong duong thang d6 va gan hai dau voi
nhau, dwong thing sé tré thanh dwong tron, didu dé
mang lai birc tranh toan canh véi nhirng lwa chon da
dang hon. Suy nghi theo kiéu chu ky va dwong tron
tao khong gian cho cac “mua” no lyc va phat trién,
nghi ngoi va phuc héi, va cho tirng théi ky thang tram

trong cudc song.

Ciing nhw 1dng tw tric 4n, Khodng giira quyén luc
vira giup tdi tién bé dé dén gin muc tiéu hon, vira
dem lai cdm gidc thodi mai trong sudt qua trinh. Khi
téi thiwe sw hiéu minh cé quyén tim ra cach riéng,
thay vi bé tic khi phai chon lya gitra cic thai cuc, toi
nhin thiy co6 rit nhiéu hra chon khac cho phép t6i di
trén con dwong riéng clia minh, khéng con cam giac

bi ép budc lam theo médt chwong trinh ai d6 da bay
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san. Khi bat dau ap dung Khoang gitra quyén luc, toi
kinh ngac nhan ra quan niém tat-ca-hodc-khdng-gi-
cd xudt hién trong cudc séng cda tdi thwong xuyén
dén mikc nao. Tdi thwdrng mic ket gitra hai lwa chon,
hodc chat vat véi loi néi déi “cai nay khong tinh.”
Nhung trong qua trinh nhin thirc suy nghi tat-ca-
hodc-khong-gi-ca va luyén tip tw duy Khodng giita
quyén luc, téi dd cé thé cho phép minh cin nhic
moi lwa chon, mét lan va mai maii xoa bé tam ly budi
lam, budi nghi. Cach ti€p cin kiéu “Téi di 1am héng
chuyén roi; tdi sé bat dau lai vao thir Hai!” hay “Téi
da an pizza vao bita sang, nén bay gio téi sé bo bira
trua!” hodc “T6i da bd vai budi tip, co 1€ téi nén nam
ti€p va nghi quach di cho réi!” gi¢r chi con 1a qua kht,
vi tir duy linh hoat gitp téi biét rang luén ¢6 nhiing
lwa chon khéc & giira. Thay vi xem su phat trién nhu
mot dwong thing ndm ngang, t6i sé chi don gidn coi
d6 12 mot chudi ngay, va mdi ngay trong dé dem dén
cho téi nhitng co héi lwa chon méi.

Mdi ngay 1a mot ngay méi; mdi khoanh khic 13
mot khoanh khic méi.

Gan diy t6i di c6 thé ap dung Khodng giira
quyeén lyec, khi con cdm lanh cir dai dang khong dirt -
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khéng c6 gi nghiém trong c3, chi la téi khong & trang
thai t&t nhit. C6 giang kiém soat tinh nén nong cda
minh, t6i nghi tip mot tuin, cho phép ban than cé
thoi gian nghi ngoi va phuc héi. Nhung c6 1€ ban
ciing biét tinh trang nra 6m nira khoe roi ddy, ban
phai quyét dinh sé hoan toan quay tré lai véil trinh
thwdng ngay, hoic ti€p tuc nghi thém vai ngay nita.
Pé chinh xac I trang thai cia téi lic biy gid. Dwong
nhw chi c6 hai lwa chon: nghi tiép mdt ngay hoic

quay trér lai ngay.

T4t nhién 12 van ton tai lira chon thit ba, dé 1a
khi Khoang gitta quyén luc phat huy tic dung cda
nd. Tdi cho rang minh da da khée d€ trd lai véi mot
trong nhirng 16p hoc yéu thich, nhwng téi quyét dinh
sé gidm téc dd di mot nira. Digu do ¢ nghia la khi
gido vién hudéng dan yéu ciu cd 1op dung hét strc cia
minh, téi chi dung stec & thm trung. Khi c6 ay yéu cau
chay nhanbh, tdi sé duy tri t6¢c d6 déu dédn. Thanh that
ma noéi, tim ra mdt khoang giira, dic biét 1a khi tit
ca nhitng ngwei con lai trong nhém dang lam khac,
c6 thé€ kha phirc tap. M6t phan 16m trong t6i mudn
déc hét sic, tap luyén bat chdp tinh trang co thé
chwa hoan toan héi phuc. Nhung bang cach ap dung
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Khodang gitta quyén lyc, tdi c6 thé chon ra phwong an
téi wu cho ¢4 hai bén. Dung tw duy linh hoat d€ phan
tich tinh huéng va xac dinh “mua” phuc hdi hién tai,
toi bi€t rdng minh cé thé quay trd lai trang thai binh
thuwong som thoi. Nhw vy, téi ¢b thé vira tiép tuc 16
trinh tap luyén, vira cho co thé thoi gian d€ hdi phuc

hoan toan.

b6 1a mau chét. Ca tw duy linh hoat 14n tw duy
theo kiéu chu ky déu lam ting tinh kién dinh thay vi
lam gidm. Hay nhé rang, kién dinh khéng c6 nghia
Ja lam tat cA moi thit cing moét lic. N6 1a quyét tAm
trong cd qua trinh va bén bi véi tirng budc nho theo

th&i gian.

Quy tdc %4

Pay 1a quy tic cé sitc dnh huwdng 16n trong
Khoang gitra quyén lwc; nd gitp ban cé céi nhin dai
han vé thanh céng va xiy dwng mét 16 trinh bén
virng, ddc biét 1a khi ban cin mét chit thanh than,
hay cam giac 6n dinh, diém tinh gitta nhitng chao
ddo cha cudc sdng. Hiy ap dung Quy tic % bit ci
khi ndao ban cdm thdy minh di pham sai Iam, bit

o I.'4
can, so suadt.
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Gia str muc tiéu ctia ban 1a tip thé duc mdi ngay
trong tudn nay. Nhwng roi ban bd 1& mot budi. Véi
Quy tic %4, muc tiéu ca ban Iic nay sé 1a luyén tap
hai ngay ti€p theo. Nhu vy, mot ngay bi 16 kia dwong
nhu it quan trong hon, va xac suit ban dau hang
truwde suw thoi thiac tat-cd-hodc-khoéng-gi-ca ciling sé
giam di. Quy tic nay thay thé quan niém khdng-sét-
mot-ngay dua trén suy nghi don gidn rdng thanh
cdng doi hoi sy nhit quan triét dé.

Hay dé sd ngay ban lam nhiéu hon s6 ngay ban bé.

Ban chit cia Quy tic % 1a xudt hién, 1am nhiing
gi ban c6 thé, xudng ddc va quay tré lai. Tuy nhién, toi
phai cdnh bao truwéc, chién lwgc nay c6 thé khién ban
khong thoai mai liic dau. Y toi 13, hdy danh ra chit
thoi gian dé€ suy ngdm, chién lwoc nay hoan toan trai
nguwoc véi nhitng thong diép marketing va ky vong
bén ngoai ma ban tiép nhin tir trwéc dén gio. Néu
ban 1a mét hoc sinh gidi, mét ngwdi thanh dat, hay
xuit sac & mdt Iinh vire nao do trong cudc song, diéu
nay c6 thé vi nhw vién thudc dang. Ai ma mudn lam
mot viéc nao dé chi véi 25 mirc gidi han cia minh

chit - khodng 65%, cling 1am 1 diém C+. Vi thé, néu
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Quy tic %5 nay ddy ban ra khéi viing an toan, hay nhé
rang nhirng cdm gidc nay hoan toan binh thudng.
bong thoi, néu cich tiép cin khong-s6t-mot-ngay
hiéu qua véi ban, hiy tiép tuc duy tri. Néu ban thyc
sw tw tin vao kha nang ddi mat véi that bai cia minh,
néu cudc doi khong bao gitr diy ban vao tinh thé khé
khin, néu ban dé dang thich nghi véi nhitng thich
thikc, chuyén déi, thi ¢ 1& chién lwoc nay khéng danh

cho ban.

Nhung néu ban cadm thiy nhirng gi ban dang lam
& thoi diém hién tai khong hiéu qua, néu ban lam
viéc bira dwc bira cdi, hay phai chat vat thich nghi véi
nhitng thay d6i 16 trong cudc séng, Quy tic % sé la
mot chién hwoc tuyét veri danh cho ban. Thatra, chinh
t6i cling mat kha kha thoi gian dé thich &ng véi chién
lwoc nay. Tin tdi di, t6i cling muén tip luyén mdi
ngay, an nhitng thuc phdm chat lwong moi lac, thuc
hién cac bai tip tinh thirc, ngd du gidc, hoan thanh
moi cong viéc va danh thoi gian cho ban bé, gia dinh.
To6i ddn nhin ra, dic biét 1 tir khi 14p gia dinh, toi sé&
khong bao gi¢ ¢c6 dwrgc mét tudn binh thwong nira.
Khoéng bao gid. Ludn c6 viéc gi dé phat sinh. Lic nao

ciing vay. Viéc khong thé du dodn nay tirng khién
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toi phat dién. Toi khao khat khoang thoi gian ma toi
c6 thé lam moi thir diu ra diy. Thé nhwng, k€ tir khi
ap dung Quy tic 24, tdi khong con ao wéc mot cudc
dori khac nira. T6i ¢ thé tuy co &ng bién, chdp nhin
nhitng sw kién bat ngd mdi tuin, thich ttng, diéu
chinh va quay tré lai véi nhitng théi quen c6 lgi. Kha
ning ap dung khung diéu chinh don gidn ndy mai khi
cam thay qué tai vi ¢d géng ganh tat ca moi thiy, hay
cam thay c6 16i vi pham sai 1am d3 thay d6i cudc doi

toi. T6i cho rang no ciing c6 thé thay d8i cudc doi ban.

Vi Quy tic %4 c6 thé dwoc ap dung trong gan
nhw moi tinh huéng, nén hiay cing xem xét mot sé vi
du thuc té. Gid sir muc tiéu cda ban 13 dn uéng lanh
manh trong sudt tudn nay. Va rdi ban bdng c6 hen in
t6i v&i ban bé. Ban tinh diy vao sang hém sau, cam
thdy nhw ngwdi minh phu 18n, sau dé thit vong vi
khong thé thwc hién ké hoach ban dau. Néu ap dung
Quy tic 24, ban chi cin chd y vao hai bira dn ti€p theo
la dwgc. Ban sé coi bira sang 1a co héi dé an va cap
nwéc day da, bira trua la co héi bd sung dinh duéng
va phuc héi. Quy tic 24 ngin ban st dung nhitng trai
nghiém trong qua khir lam cai c¢& & hién tai, va thay

vao dé, tip trung vao lwra chon tét nhit va tiép tuc
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tién 1én. Lay mot vi du khac, ban bé 1&r médt budi tap.
Quy tic %5 cho phép ban tip trung vao hai budi tiép
theo. Hodc néu ban khéng thuc hién cac bai tip tinh
thitrc h6m nay, ban nén cha y lam lai vao ngay mai.
Nhuw vay, khi dinh nghia thanh cdng cia ban chuyén
tlr lam ding moi lic thanh lam nhitng gi ban c6 thé
danh ra phan lén théi gian, xac sudt ban kién tri lam
viéc tir do6 sé tang lén.

Khi x4c suit ban kién tri theo dudi mot diéu nao
do tang 1én, ban cd thé duy tri nhirng hoat ddng lanh
manh lau dai cia minh. Ngoai nhitng co hdi trong
pham vi mot ngay (bita sang, bira trwa, bita téi), ban
cling c6 thé ap dung Quy tic %5 cho don vi ngay hoic
tudn. Nhw vay, n€u ban c6 tron ven mét ngly “nghi”
- ¢6 thé do ban 6m, di du lich hay phai 1dm nhitng
viéc khéc - hdy dung Quy tic %; dé tip trung vao hai
ngay tiép theo, c6 ging “bdi bd” va quay trd lai théi
quen lanh manh ctGa ban than. Twong tu, néu ban
bé 1& nguyén mot tuin, hiy tip trung vao hai tuin
tiép theo. Prng lang phi thoi gian va ning lwgng cho
cam giac tdi 16i hay bi tut lai phia sau. Ct¥ tiép tuc tién
1én, tirng ngay mot. Quy tic nay cé hiéu qua véi mot

nguoi vira lam me vira ban ron céng viéc nhw toi,
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vi t6i nhan ra hiu nhw mdi ngay toi chi hoan thanh
dwoc hai viéc, hi€ém khi nao xong ca ba. Khi 43 hiéu va
chidp nhén diéu dé, moi thir déu thay déi. “Hau nhu”
& day c6 nghia la t6i an udng lanh manh va lam viéc
hiéu qua, nhwng khé cé thé dén phong tip thé hinh.
Véi tim ly dd, toi tim cach dwa thém mot vai hoat
dong don gidn vao lich trinh m§t ngay ctia minh, tir
viéc di bd mdt quing duwdng ngin trong thoi gian
nghi trwa, hay lam theo mét bai tip truc tuyén vao
bubi t8i. TAp trung vao hai viéc ban thin c6 thé lam
giup t6i kién tri hon trén con dwdng hwong téi 16i
s6ng lanh manh. Trén thuc té, Quy tic %4 da gilp toi
duy tri su tinh tdo. Téi hy vong né ciing sé c6 ich d6i

voOi ban.

Khi két hop Khoang gilra quyén lua va Quy tac
2/ v&i nhau, tw duy cda ban sé thay d6i theo huwdng
linh dgng hon, cho phép ban dinh nghia lai khai niém
thanh cong, str dung tw duy linh hoat, chip nhéin giai
doan hién tai va dit ra 10 trinh riéng cho minh dé dat
duoc sw nhit quan triét dé. Hay gitr s6 ngay ban thuc .
hién nhiéu hon s8 ngay ban nghi. D6 1a mau chét cha

Khoang giita quyén lyec.
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Bai wyén tdp tr duy Khodng giira quyén lyc

Ciing nhw tw tric 4n, rén luyén tw duy Khoang
gitta quyén lwc yéu ciu ban phdi c6 mét cach nghi
khac. Cac bai luyén tap tw duy Khodng gitra quyén luc
dwéi ddy mang dén cho ban nhivng chién lwgc kha thi

dé bit dau tao nén sy thay d6i tw duy dé.

Hiy bat dau véi mot bai, twong tw nhw ban da
lam trong phén ty tric 4n, va din dan bé sung sau
khi di thuan thuc bai tip diu tién. T6i mudn nhic lai,
néu ban dau, ban cam thiy nhirng bai tip nay ky cuc,
khong thodi mai, hay thim chi 1a ngé ngan, thi diéu
dé6 hoan toan binh thwdong. Hay ctt tiép tuc luyén tap,
va theo thoi gian, nd sé tré thanh ban ning thi hai

cua ban.

Luyén tap: Quy tac 5 phait

Ngi dung: Khi quan niém tat-ca-hoic-
khong-gi-ca khién ban cam thiy minh khong
c6 du thoi gian va nang lwgng, hdy danh ra 5

phut hanh déng.
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Thoi diém: Ap dung bai tip nay néu ban
cdm thdy chodng ngop khi bit dau mot cong
viéc tudng chirng khé khan, hodc néu ban cdm
thiy minh khéng c6 du thoi gian va nang luong
cho mot nhiém vu nao do.

Ddu hiéu nhdn biét dé dp dung bai tdp nay
12 khi ban néi véi ban than: “Minh khéng thé”
“Minh khéng cé thdi gian” hay “Minh ching
coOn sirc ma lam nira.”

Vi duy, khi ban cdm thay minh vién c¢é: “Minh
khong c6 thoi gian tip thé duc,” “Minh ching
cOn stirc ma niu bira tdi nira,” “Minh khong cé
thei gian chuin bi bita dn,” “Minh chang con

sirc d€ bat dau dy 4n nay nira.”

Cach thirc: Khi nhin thiy ban thin & trong
tinh huéng nay, hdy danh ra 5 phiit. C6 ging hét
sirc trong khoang thoi gian d6 va dirng lai. Néu
ban c6 thé lam lau hon thi cang tot. Néu khong
thi chi 5 phiit 13 dG. Nhdc nhé ban than ring

mbi gidy phit déu quan trong.

138



Robyn Conley Downs

Luyén tdp: Cach thiz ba

Néi dung: Ap dung bai tip nay khi d8i mit
véi mot tinh hudng ma dwdng nhw chi ¢6 hai
lwa chon.

Thoi diém: Dau hiéu nhan bié€t khi cin
thuc hién bai tdp nay la khi ban c6 suy nghi
“Phai la thé nay hodc thé kia.” Vi du: “Minh phai
hoan thanh dw an nay hoac la tir bé né.” “Minh
phai tir bd gidc mo hoic nghi viéc.” hay “Minh
phai luyén tap dé tham gia mot giai marathon,

hodc la khong chay nita.”

Cdach thirc: Khi nhan thay ban thin &
trong tinh huéng nay, hay viét hai lwa chon ra
mot manh gidy va tw héi: “Co thuc sw 13 chi cé
hai Iwa chon khéng? Liéu c6 lwa chon thit ba
khdng?” Thir thach ban thin bang cach viét ra

tat ca nhitng lwa chon ban c6 thé nghira.
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Luyén tdp: Ludn luon, Khong bao gio, Hong
Néi dung: Ap dung bai tap nay khi ban cdm
thdy méc ket trong mét tinh hudng, khong thé

tién 1én phia trude.

Thoi diém: Thuc hién bai tip nay khi
ban nghi dén nhirng tir khéa nhw “luén luén”,
“khong bao gi¢” hay “héng”. Vi du: “Minh luén
luén tir bé khi moi viéc tr& nén khé khan”
“Minh khéng bao gid kién tri véi bat ky cong
viéc nao.” hay “Tuin ndy minh di bé 1& moét
ngay, thé 1a héng roi.”

Cdch thirc: Khi nhén thiy ban than & trong
tinh hufng nay, hdy ¢ ging diéu chinh suy
nghi bang cach ty hdi: “Diéu dé cé ding khong,

hay con c6 cach gidi quyét nao khac?”
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T SO SANH PEN BIET ON

@

. £

i cho rang, ¢6 1& trong cic phan cia Tw duy

Tfich cuc, long biét on la yéu té quen thudc
nhat d6i véi ban. Long biét on di di vao y thirc tip
thé va gitt m6t vi thé quan trong vi nhitng ly do chinh
dang. Cach nghi nay dem dén rat nhiéu loi ich, néu
ban da va dang thyc hién mot s6 bai tip vé long biét
on trong cudc sdng, ban sé hiéu né cé hiéu qua ra sao.
Mot trong nhirng loi ich chinh la long biét on mé ra
mét 18i thoat khoéi sy so sanh ddc hai, cho phép ban
nhin dwoc birc tranh toan canh va trin trong nhirng

diéu tét dep dang hién hiru trong cudc séng.

Hiéu sai vé long biét on

Mang strc manh Ky diéu 1a thé, nhung long biét
on lai la mét trong nhitrng khai niém thwdng bi hiéu
sai. C6 mdt 1&i d6n tréi ndi rang ban khong thé cam
thay biét on va lo 4u cing mdt lic. Mic du téi hoan

toan hiéu tinh thin cla ciu néi nay - ngudi ta da
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chitng minh dwoc 1ong biét on cé thé lam gidm cam
giac lo au - nhwng dwong nhién, ban van cé thé cé

nhiéu hon mét cam xuc tai cling mét thoi diém.

Tdi cho rang chiing ta da hiéu sai vé long biét
on khi ti€p cin né véi Tw duy tranh diu, va diéu
d6 gy nén rat nhiéu vin dé. Cu thé, viéc rén luyén
long biét on khéng doi héi ban phdi cdm thaiy biét
on moi lic moi noi. N6 khéng yéu cdu ban khéng
bao gior cdm thdy budn bj, kiét sirc hay that vong.
Né khong cé nghia la nhin cudc doi qua lang kinh
mau hong, phét 1o moi thir thach, moi van dé
nghiém trong. Thwc 1ong, t6i c6 chit ngdn ngai
khi nghe ai d6 néi: “T6i biét t6i nén cam thay biét
on, vi ngoai kia con rit nhiéu ngudéi kho hon téi,
nhung..” Chinh chit “nén” dy khién t6i bin long.
Bé&i viéc phét 1o cam x1c clia ban thin va so sanh
v&i hoan canh ciia ngwdi khac khong phai l1a biét
on. Rén luyén long biét on la luyén cho nio b nhin
ra diéu t6t dep trong nhirng mat khé khan, u &m va
déi khi ngat nghéo cuia cudc séng thwong ngay. bé
12 mét cach hiéu qua dé lién két lai nham gitp nio
b6 nhin ra thyc té hodc birc tranh toan canh, thay

vi chi tip trung vao mat tiéu cuc.
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B&i vi trén thuece t€, nhin biét ddu hiéu tiéu cuc
Ia mdt thudc tinh tw nhién cda nio bd. Hién twong
nay goi la thién Kién tiéu cwc, mét ban nang ty nhién
dé xac dinh méi de doa, nguy hiém rinh rip xung
quanh chiing ta. P96 1a ly do tai sao viéc rén luyén
long biét on lai quan trong va c6 anh hwéng tét dén
thé. Nghién clru cho thiy nhitrng ngwoi rén luyén long
biét on cdm nhan dwgc nhiéu niém vui, hy vong va
tinh yéu trong cudc séng hon, bit ké hoan canh ca
nhan cta ho ra sao. Ho ciing it trdi qua nhitng cam

xuc tiéu cwrc nhw d6 ky, tham lam hay ganh ghét.

Thudng xuyén rén luyén long biét on con gitp
giam cam gidc phién mudn cho nhitng nguwdi c6 van
dé sirc khée man tinh va gép phan dem lai cdm giac tin
twdng, cam thong, két néi, hai long cling nhw sy cam
két trong cic mdi quan hé ban bé, ling man va hén

nhan. Long biét on mang lai nhiéu loi ich tuyét voi.
Sir dung long biét on dé khac phuc thién kién
tiéu cuc

Lam thé€ nao dé trung hoa thién kién tiéu cwc voi

long biét on? C6 18 thién kién tiéu cuwc ciing 12 mot
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trong s6 nhitng cam xdic dwoc phat trién dé bao vé
con ngudi trieéc nhitng nguy hiém. O thi cd dai, néu
ban luén canh giéc, phat hién ra cic méi de doa thi
kha ndng s6ng so6t ctia ban sé cao hon. Ban sé khong
bi su t¥ An thit néu quan sat cin thin. Vin dé la
ngay nay, ndo bo rit nhay cdm v&i nhirng moi de doa
khéng thwc s nguy hiém dén vay. Thién kién tiéu
cuc 1a Iy do khién mot binh luidn khi€ém nha ma ban
nhin dwoc trén mang xa hdi dé lai ddu dn sau dam
hon tit thdy nhirng binh luin tich cuwc. b6 1a ly do
khién ban ghi nh& mét 1&i phé binh héi trung hoc dén
tirng clu tirng chit du khéng nhé ndi tén cha phin
lon ban cung 1ép. Va dé ciing 1a ly do nhitng vin dé
tiéu cuc xay ra trong ngay chot xuat hién trong dau
ban trwéc khi ngt, thay vi nhitng chuyén tét. Thién
kién tiéu cwc con lién quan méat thiét dén so sanh
doc hai, béi n6 khién ban qua tip trung vao nhirng
diéu té hai, 4p lwc va dang s¢ trong cudc séng, thay
vi nhin vio ban chit cia su viéc. D6 chinh xac 1a diéu
khién thién kién nay tré nén nguy hiém dén vay - né
dit ndng nhirng diéu khong t6t va lam ban bd 1& qua

nhiéu diéu tot dep.

144



Robyn Conley Downs

Nhwng d6 1a khi long biét on phat huy tac dung.
Long biét on trung hoa nhirng thién kién tiéu cuc
dé ban c6 thé nhin thdy cdu chuyén toan dién ngoai
nhitng méi de doa tirc thi. Pic biét, rén luyén long
biét on gitp hinh thanh thién kién tich cwc, cho phép
ban thay dwec birc tranh toan canh vé trai nghiém -
cA mat tiéu cwc 1an tich cwc - ciing nhw hiéu ra ring
gia tri cda ban khdng lién quan dén gia tri cia nguoi
khac. Chinh xac hon, long biét on tao nén thién kién
thuc té dwa trén co s& thire té€, bao gom ca mat tdt va
mat xau.

Tic “nén” dén “tot”

Hay suy nghi lai, tir “nén” xuit hién trong nhirng
cudc hoi thoai hing ngay thwdng xuyén dén mitc nao.
“Tdi nén tap thé duc nhiéu hon,” “T6i nén bit dau sip
xép lai ta do,” “Toi nén bt dau chuin bi bira dn,” “Téi
nén lam viéc ning suit hon.” Vin dé véi tir “nén” 12
no thwong am chi sy so sanh, hwéng su tip trung
vao viéc nhitng ngudi khac dang lam, hon 1a nhitng
viéc t6t danh cho ban. Khi tir “nén” nay nay ra trong
suy nghi, t6i da hoc dwoc cach diéu chinh thanh “t6t”,

nghia 1a diéu gi sé t0t hon cho t6i & hoan canh hién
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tai. Tl “nén” dén “t6t” 1a chién lwoc ding 10ng biét
on dé tip trung vao ban thin, cdu chuyén, sy déc
d4o cua riéng ban va nhitng diéu cé loi cho ban. TAt
nhién, hiu hét ching ta déu hiéu, @ mot mirc d6 nao
do, thr ¢6 hiéu qua véi ngudi khac chwa chic da hidu
qua véi chinh ban than ta.

Nhung chiing ta lai rat dé roi vao by “thuédc
chita bach bénh”, cho rang néu né thuc sy hiéu qua
v&i ngwoi kKhac thi cé 1€ cling c6 hiéu qua véi ching
ta. Cac nha khoa hoc goi dé 1a Iam twdng vé tinh dong
nhit bénh nhin. Vi dy, trong nhirng thir nghiém lam
sang dwoc pham hoac liéu phap, “hiéu qua da duwoc
chirng minh” chi cé nghia la loai thuéc hay phwong
phap can thiép c6 tic dung véi khodng 50% sd nguoi
dwoc thir. Nhw vay, loai thudc nay thuwdng chi hiéu
qua véi 25-33% trwedng hop thi nghiém; vi thé, mot
vai loai thuéc va cach diéu tri dwgc nghién ciru ky
lwdng va c6 “hiéu qua da dugc chitng minh” thyc ra
chi c6 tac dung véi khoang 15- 25% nhitng nguoi
str dung. Toi hoan toan khéng c6 y néi khong nén ap
dung nhirng cach diéu tri 33 dwoc chirng minh 1a cé6
hiéu qua. C6 mdét tiéu chudn vang trong nganh y la

diéu quan trong, va nhitng thir nghiém lam sang rit
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hitu ich trong viéc quyét dinh d4u la giai phap hiéu
qua nhit dé st dung dai tra. Nheng y twéng mot
giai phap dem lai hiéu qua cho tat cd moi ngwdi ma
khong cin quan tdm dén hoan canh ci nhan va cac
bién sé khac thi sao? D6 van la chuyén ngoai sirc

twong twong.

The own it zone

Mdc dut da cé nhiéu nghién cttu vé loi ich caa
long biét on, nhwng khi méi tip luyén, t6i thuc long
khong ky vong gi nhiéu. “Lam thé nio ma mdt viéc
don gian nhw tép trung vao nhirng diéu ban than biét
on lai cé thé€ tao nén sw khac biét?” T6i van ludn tu
héi nhw vdy. Tuy nhién, khi chuyén cich nghi sang
hwéng do, t6i vo cung ngac nhién khi nhén ra né thay
d6i trai nghiém thwong ngay nhiéu dén nhuwong nao.
Tap trung vao birc tranh toan canh dem dén cam giac
binh tinh. Téi khéng con leo 1én giwong moi tdi roi
tran troc vé nhirng diéu khéng nhw y muén. Téi cling
bat diu nhan thdy ditu doc nh&t & nhirng trai nghiém,
cudc song cda chinh minh va khéng con danh nhigu
thoi gian so sanh ban than véi ngudi khac. Thay vi

tim mdt phwong thudc chita bach bénh, long biét on
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cho phép tin dung nhirng thit sin c6 va thwc hién
nhirng diéu chinh nho dé phi hop véi chinh ban, tao
nén giai phap “do ni déng giay” cho riéng ban. Khi sy
diéu chinh nay dién ra, viéc so sanh tré nén khong
cin thiét, vi nhirng gi ban kién tao phtt hep véi minh,
va chi ban ma théi. Mgt trong nhitng cach ap dung
long biét on ma toi yéu thich la chon ra Vung ty chu,
hay nhitng linh vic trong cudc séng ma ban cé thé

thoai mai diéu chinh theo s& thich ca nhan.

Viing tw chi la khéng gian dep dé, trong d6 ban
c6 thé gat bo hdi chirng FOMO (hoi chirng s¢ bé 1&)
va dam chim vao cudc séng riéng biét, déc nhat cta
minh. Tim ra viing tw ch cda ban than cling gidng
nhw tao mot céng thirc séng riéng dwa trén long biét
on. Tuy chinh nhitng diéu nhé bé va dung long biét
on huéng sw chd y dén sé thich ca nhin dé€ tao ra
nhirng khong gian, thong 1€ va thdi quen phu hop véi
ban. Vi du, vi khéng miy man ma véi viéc chay bg,
toi da dung bai luyén tip long biét on dé hudng toi
nhirng khia canh caa viéc vidn ddong khién tdm trang
minh tré nén tét hon, va d6i véi tdi, cam giac biét on
d6 thwdng dén khi di leo nui. Khi 4y, tdi c6 thé cam
nhan dwoc sw biét on d6i véi “hoi thé” cia rirng, véi
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am thanh cua cac loai chim, véi tiéng 1a ciy xao xac,
va c& cach tim t6i dap thinh thich khi leo 1én nhirng
doan d6i déc. Leo nii tré thanh viing tw chi cha toi,
12 hoat dong t6i quay vé mdi khi trong tdi nhen nhém
s ghen ty va ham mudn so sanh néu c6 nguwdi chay
vut qua luc toi dang di bo. Thay vi so sanh ban than
trong nhitng tinh hudng dy, t6i chi mim cwoi, béi toi
c6 vung tw ch, ¢6 nhirng thit hiéu qua véi riéng toi.
Ban ciling c6 thé ap dung ving tw chd trong
phong cach an uéng, diac biét 1a néu nhirng ché do va
k€ hoach ban tirng thir qua déu khéng cé hiéu qua.
Bat dau vdi long biét on va xac dinh sé thich ca nhan,
lang nghe cdAm nhan cha co thé véi nhitng thwe phdm
ban tiéu thu. Udng sinh t6 vao budi sang c¢6 dem lai
cam giac no né, théa man dang trin trong khong?
Néu c6, hay thyc hién. Nhuwng néu khéng, ban cé thé

tim mét lwa chon tot hon cho bira sing.

Chia khéa & day l1a thir nghiém bang chinh cudc
s6ng cta ban, nhin thirc dwoc long biét on, va khi
ban da quyét dinh lhra chon thi gi d6, hdy thuc su
bién né thanh phién ban cta riéng minh. Khong cin

xin 16i, phé phéan hay nhin ngang ngé doc xem ngudi
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ta dang lam gi. B&i vi ban da tim ra giai phap hiéu qua
cho ban thén, viéc gat bo hoan toan nhirng so sanh dé
gitr 14y con ngwoi doc ddo, thad vi cia ban tré nén dé

dang hon bao gio hét.

Bai lwyén tdp long biét on
Twong tw 1ong ty tric 4n va khodng gilra
quyeén luc, rén luyén long biét on doi hdi ban
phai suy nghi theo mot cach khac. Nhirng bai
luyén tip long biét on dwéi diy sé dem lai cho
ban nhitng cach kha thi d€ thay d6i tw duy. Bat
diu véi mot bai tip, b6 sung dan dan sau khi da

thudn thuc bai dau tién.

Néu nhitng cach thikc ctia long biét on nay
khién ban cdm thay ky cuc hay gwong gao, thi
¢t nhé rang diéu nay khong c6 gi 1a ky la. Hay
luyén tdp, va theo thdi gian, chiing sé tré thanh
ban ning thi hai ctia ban. Péng thoi, hiy nhé
rang, biét on khéng c6 nghia 1a ban luén cdm
thdy hanh phuc hay suy nghi tich cwc. Ban c6
thé dong thoi cdm nhén 1ong biét on va moi
cam xuc khac. Chi 1a long biét on sé gilp ban

chd y nhiéu hon dén nhitng diéu tét dep.
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Luwyén tdp: Ba diéu biét on

NOi dung: Bai tip rén luyén bang cach
suy ngdm vé nhitng didu ban cam thiy biét
on mdi ngay.

Thoi di€ém: Chon mét théi diém trong
ngdy; ching han, dé 1a viéc dau tién ban lam
vao budi sang, hay viéc cudi ciing trwédc khi di
ngt moi téi.

Cach thirc: MOi ngdy, hay viét ra ba diéu
ban cam thdy biét on. Khéng can phai ghi lai
nhat ky dén hang gi dong ho, chi cin mét danh
sach don gian 14 da. Co 1€ ban sé mudn c6 mot
cubn nhat ky riéng cho muc dich nay. Néu cdm
thiy bé tic, hdy bat dau véi nhirng chi tiét nha.
Thay vi viét chung chung, hay liét ké nhitng
diéu nhé bé va cu thé, chang han nhu cach anh
sang chiéu vao giwong budi sang, hwong thom

cta ca phé hay tiéng cwoi cia ngudi ban doi.
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Luyén tdp: Tép tin Long biét on

Noi dung: Chup lai nhitng khoanh khic
ban cam thdy biét on bang dién thoai. Sau d6
chuyén hinh anh vao mot tép tin c6 tén la Long
biét on.

Thoi diém: Mbi ngay. Hiy cin nhic viéc
dit bao thitc vao mét thoi diém nhit dinh
trong ngay dé chup anh.

Cach thirc: Hiy thit thach ban than chup it
nhit mét tAm anh moi ngdy. Néu cadm thiy can
kiét y twdng, hiy tim kiém nhirng chi ti€t nho.
Xem lai tép tin mdi khi ban cin mét l&i nhic
nhé nhe nhang, hay mét birc tranh bao quat vé
si hién dién cua long biét on trong cudc séng

hing ngay.
Luyén tdp: Dirng lai, Budng bé, Biét on
Noi dung: M4t phiit biét on.

Thoi diém: Thuc hién bai tip nay trong

nhitng Iin so sanh. Vi dy, khi ban nhin thay ban
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dang so sanh hoan canh hién tai cla ban than
védi ngudi khac, hodc véi mot thoi diém khac
trong chinh cudc d&ri ban, hay khi ban cam thiy

minh khong thé d&€n gin muc tiéu.

Cach thirc: Khi nhan thidy minh cé tim ly
so sanh nay, hay dirng lai, danh ra mét phut va
tap trung sw cha y cia minh vao mot diéu ban
cam thay biét on. Néu bi mic ket, hiy tip trung
vao nhirng chi tié€t nho - hoi thé cia ban, l1an
gié ludt qua da, mot am thanh hay bai hat yéu

thich, m6t mui hwong dé chiu...
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Cé ls l)gn ds cam ﬂ]éq rat fuyét khi biét minh
c6 mdt nén lang ving chéc che Tu duq

tich cue, bao gdm cdc bai luyen fap nhanh chéng
va hi’e;‘u qua dé ﬂmq d8i tu duy theo |1Uc’7nq tich cuc.
Tronq phc’\in nay, c|1|,’|nq ta se tap trung fgo ra cdc
hé fhénq don gian gidp bgn quyét tam, kien tri va

dg’l JUQC két qud mong mubn.
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HE THONG KET QUA (TOL Uw)
fi:s

6 1€ lic nay ban dang ban khoan, chinh xac

Cthi hé thdng c6 nghia 1a gi? Pay la médt ciu

hoi can thiét, vi sw vang bong cia cac hé thdng hiéu
qua thwong 1a nguyén nhin chinh khién moi thi trén
hanh trinh tim ki€m két qua cia ban sup d6. Hay nh¢
lai Ian gin nhit ban c6 ging thay d6i diéu gi d6 trong
cudc séng. C6 thé ban cd ging hinh thanh mét théi
quen méi, bit dau mot 16 trinh hoidc chién lugc mai.
C6 thé ban quyét tim bat dau tip thé€ duc, in udng
lanh manh, hoac lam viéc ning suit hon. Nhung sau

mot vai ngay hodc vai tuin, ban lai quay vé 16i mon cii.

Néu thdy nhiing kich ban nay quen thudc, hay
nhé rang ban khong phai la treomg hop duy nhat -
cach ti€p can khong c6 hé théng nay qua phd bién,
tuy nhién khéng hé hiéu qua. Nguyén nhin la gi u?
Khong c6 hé thdng nao hd tro nhitng thay déi ban
dang hwéng téi. VE ban chit, hé théng la mot phuwong

phap co t6 chirc d€ dat dwoc mot két qua, hodc méot
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tip hop cic thanh phan két hop véi nhau va c6 tac
dong qua lai gitip ban hoan thanh myc tiéu cia minh.
Chinh sw két hop ctia cac thanh phan huwéng vé cung

mot két qua lam cho hé thong tré nén hiéu qua.

Pay laly do ma viéc tap trung vao thdi quen hoac
chién lwgc khi thi€u vang céc yéu té khac thuong
khéng hiéu qua. Ban bé ra qui nhiéu cong sitc,
nhung thanh qua thu dwoc lai ching dang 1a bao. Vi
thé, t6i da tao ra mét hé théng can nhic dén nhiing
yéu td chinh can cho sw thay ddi va két hop chiing dé
giup ban dat dwoc két qua mong mudn. Hé thong bao
gdm ba phin chinh: tw duy, théi quen va chién hroc.
Strc manh tong hoa cla ba yéu td nay khi két hop véi
nhau tao nén mdt tim dnh hwdng rat 1ém. Cung phan

tich tirng phéan nhé!
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Tu duy: Tra 1oi cho cdu hoi “Tqi sao?”

Nhw ban di biét, tw duy la cach suy nghi - cac
kiéu suy nghi cu thé. Trong hé théng nay, hdy nghi
vé twr duy nhw 13 cdu héi “Tai sao?”, hay tai sao ban
lai thwc hién nhitng hanh dong nhat dinh, va tai sao

chiing dan dén mot két qua cu thé.

Théi quen: Tra I6i cho cdu hoi “Cdi ¢i?”

Théi quen 1a nhitng hanh déng cu thé ma ban
thwe hién - nhitng nhiém vu va cong viéc hing ngay.
T6i ting néi rang théi quen chiém dén 47% hoat
dong hang ngdy cla ban. Hiy coi d6 1a dap an cho
cau hoi “Cai gi?” hay ciling chinh la nhirng viéc ban

1am hang ngay.

Chién luoc: Tra i cho cdu hoi “Nhu the nao?”

Viy thi, chién lwoc & day 1a dap &n cho ciu héi
“Nhw thé nao?”, ciing chinh 1a cach thirc thyc hién
hanh déng. T6i thwdng coi chién lwoc nhw mét tip
hop cac thoi quen két hop véi nhau d€ dwa dén mot

két qua.
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Nhin téng thé, ban c6 thé thiy tai sao hé théng
gdm ba yéu t6 - tw duy, théi quen va chién lwgc - 1ai cé
kha niang dich chuyén can can. C3 gang dp dung mot
chién lwoc ma khong cé tw duy 1a cach tiép can bira
bii; néu khong cé nhivng tw duy hd trg, ban dé lip di
13p lai nhitng hanh dong cii va tir d6 nhédn vé nhirng
két qua cii. Twong tu, c6 gang c6 thém théi quen mi
ma khong co chién lwoc, théi quen dy ciing sé khong
c6 co s& dé duy tri liu dai. Va chi tu duy ma khéng cé
chién lwgc hay théi quen chinh la dang bé qua nhitng
ciu héi “nhw thé nao” va “cai gi” trong thyc t€ cudc
séng. D6 1a ly do trong phin nay, chiing ta dat ba yéu
té dé canh nhau; st dung Tu duy tich cwc va Phwong

phap GOOD dé mang lai két qua ban hang mong doi.
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PHUONG PHAP GOOD HOAT PONG NHU THE NAQ?

G)

huwong phap GOOD bao gobm bdn théi quen

Pve‘l chién lwoc dua trén co s& khoa hoc, da
dugc ki€ém nghiém trong cudc séng, dwoc thiét ké dé
két hop véi Tu duy tich cuwc. Sau khi két hop véinhau,
t6 hop nay tao nén mdt hé thdng ho tro nhitng két
qua ban mong mudn; giip ban wu tién nhitng viéc
quan trong, dua ra quyét dinh t6t hon va ty déng hoa
cac thoi quen tot. Va du da co6 rat nhiéu bai viét vé
cach wu tién, thdi quen va quyét dinh, muc tiéu caa
hé théng nay van khac. Hé théng ndy dwoc thiét ké dé
hé trg mot cudce séng twoi dep, cd muc dich. Tw duy
tich cwc két hop véi Phwong phap GOOD tao nén mot
hé théng cac thay d6i nho cé hiéu tirng khuéch dai 1an

nhau, tir 46 dwa dén két qua lau dai va bén virng.
Biéu dd phurong phap GOOD
Goal flip (Pao ngwoc muc tiéu)
béo ngwoc muc tiéu 1a chién Iwgc ho tro sip xép
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thit tw wu tién va tw dong h6a mdt s6 thoi quen cu thé
dé dat dwoc két qua.

QOutlast (Duy tri)

Duy tri 1a chién lwoc hé tro sip xép thir tw wu
tién va ty dong héa cac thoi quen cu thé dé giup ban
kién tri va nhit quan vé 13u dai.

Optimize to satisfice (T8i wu héa dé théa man
vira da)

T&1 wu hoa dé théa man, hay theo dudi mot két
qua thoéa dang, 13 chién Ivgc hd trg dwa ra quyét dinh
tot hon thong qua xac dinh chi phi co héi.

Decision Diet (Ché d6 “kiéng” quyét dinh})

Ché d6 “kiéng” quyét dinh 1a chién lwgc hd trg
dwa ra quyét dinh t6t hon bang cach giam bt sw mét
moéi khi quyét dinh.

Khai thac t6i da phwong phap

Trong béi canh phan 1én nhirng 1oi khuyén vé
strc khde déu dwoc thé hién qua ché d dn udéng dwoc
1én san, lich tap luyén chi tiét va ké hoach dinh trwérc,

phrong phap GOOD dwgc dic biét thiét ké dé mang
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lai sy linh hoat va kha nang diéu chinh phu hop véi
cudc song cha ban. b6 khéng phdi 1a mot ché do dn
nhat théi, mét bai tip cwdng diéu hay mot ké hoach
hanh-phiic-trong-chép-mit. Ngwoc lai, dé6 1a mot
khung mau vitng chic gitp ban thyc hién nhirng thay
d6i nho 1am nén tdng cho nhirng thay ddi 16n. N6 cho
phép ban tim ra diéu thyc sw phi hop véi ban, trong
cudc séng clia ban, véi nhirng sé thich, hoan cadnh va

gia tri cha riéng ban.

Tuy nhién, néu ban da quen 1am theo cic chwong
trinh cd dinh thi lic m&i d4u, viéc tuy chinh hé théng
c6 thé khién ban cam thiy khéng thoai mai. To6i biét
rang viéc mong mudn co ai d6 bay cho ban mét ké
hoach chi li 1a 1& thwirng tinh. Téi cling hi€u rang
thir nhitng diéu méi, hoc cach lang nghe cudc sdng
cua ban va tin twéng vao ban than cé6 thé 1a mot thir
thach. Nhung viéc d6 hoan toan dang dé thi, bdi cac
chwong trinh ¢6 sdn don gian 12 khéng hiéu qua vé
lau dai. Néu ban di tirng sir dung cac giai phép tinh
thé khéng dem lai hiéu qua bén virng, t6i hy vong
ban sé thir hé thdng thay thé nay. Viy thi, truéc khi
di sdu vao phin ti€p theo, xin mdi ban thuc hién

nhitng viéc sau.
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¢ Cho phép ban thin tré thanh mot “tay mo”.

e Coi diy 1a m6t thir nghiém d€ tao cac vong phan
h6i vé nhitng gi hiéu qua va nhitng gi khong
hiéu qué trong cudc séng cia ban.

o Thuc hién nhirng thay d6i nhé lam tién dé cho
thay ddi 16m.

¢ Hay két ndi nhitng thay d6i nho nay véi diéu gi
d6 16n lao hon - mét tip hop hanh déng mang

dén strc khde, hanh phiic va cdm giac an yén.
¢ BAt dau tir chinh vi tri hién tai.

e LAy nhitng gi ban cin, bd lai nhirng gi ban
khéng can.

Ban hoan toan cé thé 1am dwgec. Va tiéng thi tham
cda nhitng diéu tot nhit xuit hién trong dau ban thi
sao? N6 sé tré' nén lon hon rdt nhigu. Ban d3 sdn sang
chwa? Hay bit dau bing cach tim ra cAm xuc tich cuc

cua chinh minh.

Bai tdp Hién thuc héa
T6i ludn bat dau mdi tip podcast Hiéu qua cua

cam xtc tich cwc cia minh bing ciach khuyén khich
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nguoi nghe “hién thwce hoa”. Hién thuc héa cé nghia
13 hanh ddng, bdi vi du viéc hoc dugc nhirng kién
thirc méi c6 tuyét dén dau, thi hanh dong méi 1a thir
thwe sy thiic ddy ban tién vé phia trwéc. Cudi mdi
chwong tiép theo trong phin nay, ban sé thiy cac bai
tip Hién thwc hoa dwoc thiét ké dé gitp ban dwa cac
kién thirc dd hoc vao thuc hanh. Hiy nhé riang, cac
bai tip nay bd tro va khuéch dai 1an nhau, vi vay hay
bat dau bang mot bai va bs sung dan dan, tir d6 tao
thanh mét vong xoay ning lwong di 1én manh mé. ¢
thir thiach dwoc dwara & Chwong 10, ban ciling sé tim

thdy mét ké hoach tro choi dé€ khéi dong.

Tdm rhin

Nam 2017, t6i 1ap podcast Hiéu qua ctia cdm xtic
tich cwc dé trad 1&ri mo6t ciu hoi don gian: Khoé manh
thwe chit 1a gi? Cau héi nay xuit hién sau khi toi nhin
quanh nganh c6éng nghiép strc khée va nhan thiy
duong nhu khong c6 céu tra 1&i ro rang, chinh xac.
“Khoe manh” cé phai la nhirng ly sinh t6 thom ngon?
Ton gido va cac khéa tu thién? Huan luyén cwong dd
cao ngit quang va cac 1¢p dap xe? Hay liéu ¢6 ¥ nghia

nao khac réng hon, sau sic hon?
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Trong nhiéu ndm, t6i d3 dat cu hoi nay cho hon
mot tram khiach moi trong chwong trinh, tit ca déu
la nhitng ngudi c6 tAm nhin va nhitng nha cai cach
trong linh vyc sirc khde. Sau khi t6i dwa ra cau hoi,
da s0 ho dirng lai, d6i khi mat canh giac, hodc “vat
vd” tim ra mot cAu tra 1o ngdn gon ngay lap tic. Tuy
nhién, sau mét hdi suy ngdm, hau hét déu dwa ra ciu
tra l&i véi dai y nhw sau: Khée manh c6 nghia 1a cdm

thay an yén vé tam tri, thé chat va tam hén.

Nhitng ciu tra 1o nay chic chan vuot ra ngoai
pham vi cac loai thyc pham cy thé ching ta an hay
cac bai tdp ching ta thyc hién. Thay vao dé, ching
chi ra c6t 16i ciia ciu hoi - khée manh 13 cdm thay an
yén, T4t nhién, ciu tra 1o dé lai dwa dén ciu hoi tiép
theo: viy cam gidc an yén la gi? Nhiéu nam qua, toi
nhin ra rang véi ciu hoéi nay, tram nguoi tram y. Va
dé 1a mau chot van de.

Pinh nghia ctia ban méi 1a diéu quan trong. Khi
xac dinh dwoc thé ndo 1a “an yén”, ban ¢6 thé ap dung
cic chién lwoc va théi quen cu thé phu hop véi dinh
nghia do. Chinh vi thé, t6i di tao ra bai tap Tam nhin
an yén d€ giip ban c6 tdm nhin va dinh nghia cu thé

vé cam giac an yén cho riéng minh.
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Bai tdp Hién thise héa: Tam nhin an yén

bay la mot bién thé cha bai tap truyén théng vé
cac gia tri, téi da diéu chinh mot chit d€ ban cé thé
xac dinh dwgc tim nhin riéng clia minh vé cdm giac
an yén. Mot tAim nhin cu thé va dwoc ca nhan héa sé
dong vai trdo nhw mét ngdi sao din dwong, mot cot
moc dé dinh hwéng, diéu chinh va tdn dung khi tiép
cin cac chwong con lai trong cuén sach nay va hon
thé nira.

1. Liét ké trén gidy mudi tir thé hién nhitng cam
nhin ban mong mudn trong cudc sdng. Néu
cam thiy bi y twdng, hay dit gidi han thoi gian
10 phut va viét bt cr diéu gi ban nghi dén. Ban
cling c6 thé st dung danh sach duéi diy lam

ngudén cdm hirng.

kich déng hao phéng
phiéu lwu virng chdi
diém tinh doc lap
trung tdm sdng tao
minh mdn hdn hoan
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170

dwoc két néi coi mé

can ddm binh yén

tran ddy nang lwong  tdn hwdng hién tai
tdp trung kién cwong

tw do séi néi

2. Sau khi doc danh sach trén, hiy khoanh tron
nam tir phu hgp nhit véi ban. Khdng cin suy
nghi qua nhiéu; chi c¢in khoanh tron nam tir
dau tién bt ra trong dau.

3. Dung mot to gidy Khac, viét tir “an yén” & giira,
vé hinh chiéc hép & bén ngoai.

4. Xung quanh hdp vira vé, viét nam tir ban da

chon, khoanh tron maéi tir va néi chiing véi hop.

5. Xung quanh mdi tir dwoc khoanh tron, viét ra
tit ca Iy do khién ban mudn c6 cam giac do,
sau d6 vé mdt duong thing ndi mbi tir dén
cac ly do.

6. Cudi cung, chon ra ba tir dwoc khoanh tron cé

nhiéu ly do nhit.



Robyn Conley Downs

7. Ba tir nay dai dién cho Tam nhin an yén - ngéi
sao din dwong cia ban. Viét lai nhitng tir nay
nhw mét 1&i nhic nhé. Pat ching & vi tri dé
thay. Thudng xuyén nhin vao va stit dung ching
khi ban tiép cin cic chwong con lai trong cudn

sach nay va hon thé nira.
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40 ngwoc muc tiéu la phin diu tién cua
pphuang phap GOOD, dugc thiét ké nham
giup ban sip xép thi¥ tw wu tién va tw déng hoa cac
théi quen hang ngay dé dat dwoc két qua. Pao nguoc
muc tiéu hd tro dinh hinh lai viéc thiét lip muc tiéu
truyén théng bing cich chuyén sy chi y tir két qua
sang qua trinh. Cach dat muc tiéu nay hiéu qua hon
cach truyén théng, béi vi dii con nguoi van thwong
tin rang sy thay d6i don gidn dén tir viéc dit muc tiéu
t6t hon va noé lwc hon, nhung diéu dé khéng hoan

toan ding.

Trén thwc t& cac nghién ciru di chi ra ring
nhitng nguwoi tip trung vao muc tiéu két qua - ching
han nhw giam can, ting co, hay s& hitu than hinh
néng boéong hon - thwdng it thanh cong hon nhiing
ngwdi dat muc tiéu la qua trinh - tdn hudng niém vui,
tip luyén véi ban bé hay gip g& nhitng ngwdi ban
méi. Vé phan minh, t6i biét cach dit muc tiéu truyén
théng khong hiéu qua vi lich sir (dau thwong) no luc

dat dwoc muc tiéu dwa trén két qua ctia ban than. Toi
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da thir moi chién lwgc dit muc tiéu truyén théng, tir
viéc tao muyc tiéu SMART, tai xuéng nhitng rng dung
thi vi d€ theo ddi tién trinh cho dén viéc mua hét

thdy cac loai nhat ky hay bang lap ké hoach.

T6i tham chi con diang ky chay ban marathon
véi ky vong sé thic diy toi tip chay lién tuc. Thé
nhung, muc tiéu ban marathon 4y héa ra lai la mét
thdm hoa. Vi td6i mudn chay nhiéu hon nhwng lai
kh6ng biét bat dau tir dau, toi nghi rang viéc dit
muc tiéu chay ban marathon sé cho téi déng lwc dé
thwc hién. Tdi thira nhan viéc dit ra muc tiéu léon
nhw vy thuc sy dem dén cam giac rat hung phin.
T6i hao hitng khoe véi moi ngudi vé ké hoach do,
toi nghi dén vién canh ban thian hoan thanh cudc
dua, chay qua vach két thiic, gio tay vy chao va cdm
nhin chién thing mét cach tron ven. Cam giac luc
ding ky thit tuyét va khoanh khic in ra ké hoach
luyén tip chi tiét trong vong ba thang khién toi vd
cung théa man. Cudi cung, to6i di c6 mdét muc tiéu

SMART, va t6i da c6 mot k& hoach.
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TRANG THAL THAT BAL

©)

itng tuan 1& sau quyét dinh chay ban
Marathon, toi bam sat ké hoach tap luyén.
Duy chi c6 mét vin dé, toi ghét viéc tap luyén. Tadi
phat s¢ nhitng ngay chay dai ding dang, co thé toi
dau nhirc sudt nhiéu ngay lién sau d6. BDiéu duy
nhat khién tbi ti€p tuc 12 muc tidu cudi cing day
hira hen, ngady ma téi chién thing chay bing qua
vach dich. T6i luyén tip trong ba thang, khoang
nim ngay mot tudn. Nhuw vy, tong congla sau muoi
ngay, cong trir mot vai ngay, dé tap luyén cho muc
tiéu. Bay gid, hdy cdn nhic diéu nay, téi chi mit
mdt ngay d€ chay ban marathon. Vi vay, thwc chat,
tdi chi danh ra 1% tong thoi gian dé thuc sy dat
dwoc muc tiéu. C nghia la 99% thdi gian st dung
to6i khong dat dwogce né. DU ban nhin nhén thé nao,
khoang thoi gian khong dat dwoc muc tiéu dy ciing

khéng hé nhé. Téi gei d6 1a trang thai that bai, c6
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nghia la dé theo dudi mdt muc tiéu, ching ta danh
phin 1én thoi gian & trang thai khéng dat dwoc
muc tiéu do. Téi khéng biét ban thé nao, nhung tdi
mudn danh phan lé&n thei gian dat dwoce muc tiéu,

chir khong phai ngwoc lai.

Mot vin dé khic phéat sinh tir viéc hoat dong
trong trang thai thit bai la sw “xuéng doc” thuwong
xay ra sau khi dat dwoc muc tiéu. C6 1é khong khoé dé
dodn dwgc chuyén gi xay ra vao tuin sau khi téi hoan
thanh cudc thi ban marathon dé. Téi da nglrng chay.
Toi dat dwoce muc tiéu va toi ghét qua trinh tap luyén
hing ngay dé€ dat dwoc muc tiéu dé. RS rang tbi ¢d thé
tap luyén thém cho mét cudc dua khac; nhwng suy
cho cung, mirc endorphin tang cao khi dat dwoc muc
tiéu khong du dé€ duy tri théi quen chay hang ngay
cda t6i. Andrew lai khéc, anh iy rit thich chay. Pé&i
v&i anh dy, chay trén nhitng con dwdong mon trong
canh rirng gin nha vira I3 hinh thikc tip thé duc tuyét
vri vira 1a cach giai toa cing thang. Cling nhw ti, anh
dy quyét dinh dat muc tiéu 1a cudc dua, nhung la mot

cudc dua marathon hoan chinh. Khi dat ra muc tiéu
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nay, anh iy dw tinh dat mic d6 wu tién cao hon cho
viéc chay bd. That khong may, anh 4y chwa cin nhic
ky lworng khoi lwong céng viéc, trach nhiém gia dinh
va ca ban than ké hoach luyén tap. Cubi cuing, anh
4y dd 1am tat ca; nhung vao thoi diém tham gia cudc
dua, anh 4y cam thdy kiét sirc, va tham chi cing thang
hon so véi khi bat dau. Hoat dong tirng dworc coi 1a
cach giai tda cang thiang bong tré thanh ngudn con

cla sw cang thang.

C6 thé ban chwa bao gior nhdm téi mét cudc dua
dwérng dai, nhwng biét dau diy, ban dat muc tiéu dua
trén két qua nhw di 10.000 buéc mbi ngay, hay hoan
thanh tat cd cdc muc trén thiét bi theo doi sirc khoe
mbi ngdy ching han. Néu da tirng dit kiu muc tiéu
dua trén két qua nay, ban sé hiéu khi méi bit dau
ban tran day nhiét huyét. Cé 1é muc tiéu da truyén
cam hirng cho ban dirng diy van dong, va phan hoi
vé hoat déng chira nhiéu théng tin hitu ich. Nhung
roi ban bo 1& mot ngay. Va c6 thé 1a hai. Ban quén deo
thiét bi theo ddi va cAm thay nhu viéc tap luyén ngay

hém d6 khéng “dwoc tinh” vi nhitng ddu muc trén
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thiét bi chwa dwoc danh ddu hoan thanh. Cé6 thé ban
bi dm, bi thwong, hodc ngay tir dau, muc tiéu 10.000
bwédc d3 khong kha thi. Sau dé - toi chi doan théi -
ban quyét dinh ngirng deo thiét bi theo d6i. Ai lai
mudn deo mét chiéc may dém sd buwdc hoic thiét bi
theo ddi d€ nhic nhé ban than ring minh dang thit
bai chi¥? Néu & dau dé c6é mét nghia dia danh cho
thiét bi theo do6i strc khde, thi han noi 4y khéng thé
thiéu nhitng thit bi bé di vi Iy do nay. Hodc, ciing c6
thé, viéc dat dwoc muc tiéu hang ngay va hoan thanh
cac muc trén thiét bj theo ddi tré thanh mot ndi 4m
anh véi ban, va thiét bi theo doéi sirc khoe hiru ich kia
dan bién thanh mot thi hoan toan khac. Du sao di
nita, y cua t6i khong phai la tir bé hoan toan cac muc
tiéu chay, trén tranh viéc ding ky chay marathon hay
dep hét nhitng thiét bi theo ddi sirc khoe. Khdng hé.
Téi chi mudn ndi rang, cé6 nhiéu cach khiac nhau dé

dat dwoc két qua.
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CHIET KHALL TRi HOAN

/

d;

hi ban dat muc tiéu dwa trén két qua, con

K mot van dé nira phat sinh lién quan dén sy

tap trung ctia ban. Khi dit muc tiéu cho nhiéu tuin,
thang hodc thim chi nhiéu nam trong twong lai, ban
tw dong bat diu séng cho twong lai. Hiy thir nghi
vé diéu d6 xem. That kho dé séng véi hién tai, tap
trung vao nhirng gi dang xay ra ngay lic nay, khi ban
lién tuc nghi vé nhitng diéu sé xay dén. Hon nita, cic
muc tiéu xa xbi khién ban khéng con nhin dwoc vao
nhitng hanh déng hang ngdy - yéu t8 thyc sy tao nén

két qua. D6 méi 14 didu quan trong.

Khong nhirng hwéng sy chi ¥ cia ban ra khoi
nhitng viéc cin lam & hién tai, cac muc tiéu trong
twong lai con khién ban tiéu ton nang lwgng tinh
thin quy gid ciia minh d& suy nghi vé nhirng diéu
chwa xay ra. Hon thé nira, ngay khi muc tiéu bit dau

c6 ddu hiéu bit kha thi, xac suit bé cudc sé ting 1én,
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c6 nghia la dong lwc nhat thai bung né khi dat muc
tiéu sé nhanh chdng “béc hoi”. Cac nha tdm ly hoc
goi hién twong nay la chiét khiu tri hodn, c6 nghia
la phan thuéng trong twong lai cang xa thi cang mat
gia tri.

Pay la nguyén ly hoat dong clia chiét khiu tri
hodn. Hay thir twdng twong t6i cho ban 100 do6-la
vao ngay hdm nay hodc 110 do6-la vao ngay mai. Ban
sé chon cdi nao? Cac nghién ctru cho thiy moi ngwdi
thwong sé chon 110 dé-la, vi viéc ché thém mot ngay
dang gia 10 do-la. Nhung bay gio, t6i cho ban 100 do-la
vao ngay hém nay hodc 110 d6-la sau mot thang,
mot nam hodc mw¢i ndm nita. Theo cac nghién citru,
10 d6 la d6 khdng xitng dang véi thei gian cho doi.
Chiét khau tri hoadn c6 nghia la th&i gian cho doi
mot thir cang lau, thit d6 cang mat gia tri. Lién két
tw nhién cia ndo b theo hwéng hai long ngay lap
tirc khién viéc dat ra muc tiéu xa x6i mang dén suw
bung né dong luwc ban diu, thé€ nhung, vi nhitng
hanh ddng hang ngay méi 1a yéu t6 1am nén két qua,
st bung nd nhat thoi @6 khéng da dé€ duy tri theo
thoi gian.
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PAT QUA TRINH LEN TREN MUC TIEU

G

iy, néu cich dit muc tiéu truyén théng
(U:ltya trén két qua khéng dem lai hiéu qua

1au dai, phwong an thay thé 1a gi? Béi vi, néu giéng
t6i, ban vAn muén lam nhirng didu tuyét vdi. Ban
mudn nhitng két qua 1én lao, nhitng két qua dai
ldu. Ban khéng mudén lam mét 1an roi théi, ban
khéng muén ding ky cudc dua dé réi bo cudc trong
qua trinh dao tao hodc ngay sau khi hoan thanh
cugc dua. Vi vay, toi khong néi ban tir bé muc tiéu,
cho di muc tiéu d6 lién quan dén viéc dn uéng lanh
manh hon, tip thé duc nhiéu hon, viét mdt cudn
sach, bat ddu moét podcast, thay ddi nghé nghiép,
hay quay lai trwérng hoc. Ban van c6 thé 1am nhirng
diéu ban muén, du diéu do c6 1a gi di nira. Két
ludn & day khong phai 1a tir bo gidc mo, ma la diéu

nguoec lai.
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bit qua trinh 1én trén muc tiéu la mot chién lwoc
chuyén su tip trung tir két qué cudi cling sang qua
trinh di dén két qua dé. Hiy nhé rang, nhitng ngudi
huéng téi qua trinh dat dwoc muc tiéu nhanh hon,
thuwdng xuyén hon va duy tri dwec dai han. Nghién
ctru ciing cho thiy nhitng ngudi nay hanh phuc hon
nhiéu trén ci hanh trinh. Bang cach tap trung vao
qua trinh, cic hoat déng hang ngay, ban sé ¢ duoc
két qua bén virng va thyc sy tin hwdng ching duong.
bélam dwoc nhw vay, ban can diéu chinh khung nhin
thitc dé tip trung vao nhitng hoat ddng nhé thuong
ngay. Vi vay, dirng chi sdng cho twong lai, hdy tao ra
nhirng thay ddi thuc s bén vitng va tim kiém niém

vui trong qua trinh nay.
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PAQ NGUQC MUC TIEU

@

dy gitr ban da hiéu thé nao 14 dat qua trinh

B 1én trén muc tiéu, hdy ban vé chién lwoc
thuc hién né trong cudc séng hang ngay. Toi goi ky
thuat nay la Pao ngwgc muc tiéu. Mot trong nhivrng vi
du yéu thich cna t6il1a chién lwoc huan luyén cda Nick
Saban, huin luyén vién truwdng cua Pai hoc Alabama,
va c6 18 1a mdt trong nhirng huin luyén vién vi dai
nhit tronglich skt béng da cua trirdng. Cho du cé hAm
mo béng da hay khdng, ban cling khéng thé phd nhin
cac chién lwgc hudn luyén cda Saban c6 hiéu qua.
Tai the¢ri diém viét nhitng dong nay, ky luc cia dng la
237-63-1; nghia 1a véi tw cach huin luyén vién
trwedng, ddi béng chia 6ng da thang 237 trin trong
tong s& 301 tran, ty 1& chién thing gan nhw 1a 80%.
D& ban dé hinh dung, chwa tirng co tién 1é véi mic dd
thanh céng cao nhw viy trong béng da cua truong.
Luc nay, chic han ban sé nghi ring, mdt trong nhirng

huan luyén vién thanh cong nhat moi thi dai &t phai
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str dung cac kj thuét thiét 13p muc tidu truyén théng,
Ban cho ring déi ngii cha Saban di dit muc tiéu
SMART, nghi dén vién canh gianh giai vé dich quéc
gia va don moi sy chd y vao viéc danh bai déi tha.
Nhung 6ng khong st dung ki thuit d6. Thay vao
d6, Nick Saban dao nguwoc muc tiéu. Toi chic chin
ong iy khéng goi chién lwgc do 13 ddo ngwoc muc
tiéu, thé nhwng, ky thuit cia 6nglaila mét vi du minh
hoa hoan hao. Saban khdng néi vé viéc gianh gidi vo
dich quéc gia, cic danh hiéu hay thdm chi 12 trAn d4u
tiép theo v&i cac ciu thi ctia minh. Ong noi vé hién
tai. Mbi ngay, trong thoi gian luyén tip hoic thi diu,
ong huin luyén cic cau thd tip trung thuc hién 18i
choi, ky thudt hoac k¥ ning véi khd ning tot nhat.
Ho khong nhin vé twong lai hodc chiém nghiém qua
khr. Ho chi trong viéc tién 1én phia trudc bang cach
nhin vao ngay hém nay, méi lic mét viéc. Va ban cé
doan duoc chién lwgc nay mang lai két qua thé nao
khong? D6i cua dng gianh chién thing. Cac déi cia
ong thing rit nhidu va gianh dugc nhitng danh hiéu,
tham chi & ca gidi v6 dich quéc gia. Chién luwoc cha
Ong khong phai 1a nhin vé phia trwéc, ma tap trung
vao qua trinh & hién tai. Ho khéng tir bé két qua khi
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gat nhitng muc tiéu dya trén két qua sang mot bén.
Ho sir dung cAc muc tiéu dwa trén qua trinh dé cé

dwoc két qua tdt hon.

bé cling 13 nhitng mong mudn cta téi danh
cho ban. T6i mudn ban chién thang. T6i mudn ban
gianh chién thing tirng ngay mét. Va téi mudn ban
1am diéu dé véi mot chiat niém vui. Khong roé Nick
Saban thé nao, nhung tdi kha chic rang ong iy
khéng dic biét quan tAm dén viéc lam cho qua trinh
huin luyén v&i cac ciu tha tré nén vui vé, T6i thém
niém vui vao chién lwoc Pao ngwoc muc tidu, vi toi
biét - ca tir kinh nghiém va nghién cru cia minh -
mot qua trinh thu vi sé gitip ban thanh céng lau dai.
C4 nhan t6i ddo ngwoc muc tiéu bit cit khi nao tdi
muodn c6 két qua. Trén thuc té, t6i da st dung né
dé viét cudn sach nay. Thay vi dit muc tiéu truyén
théng, téi ddo ngwoc muc tiéu bang cach tip trung
vao qua trinh hing ngay va cac hoat déng can thiét
dé tié€n dén dich 12 mot cudn sach hoan chinh. Qua
trinh cho ra doi mdt cuén sach hoan chinh don gian
dén khéng twdng. Chi cin ngdi xudéng va viét. Khong
nghi vé cudn sach. Khong nghién ctru cho cudn sach.
Khong néi chuyén vé cudn sach véi moi ngudi. Chi

186



Robyn Conley Downs

ngdi xudng va viét. Phai, ddng nio suy nghi, nghién
ctru va néi chuyén déu cé thé la mét phin cta qua
trinh. Nhung nhitrng hanh dong hdng ngay chinh la
ng6i xudng, tredc may tinh va viét? Bo6 chinh 14 qua
trinh. Khdng phai nhirng gi sé xay ra tiép theo. D6
chi 1a nhirng gi c6 & hién tai.

C6 18 ban da biét, qua trinh 13 thir ching ta
thwong mudn trl hodn va trén tranh. Con nhitrng
muc tiéu dwa trén két qua lai cé6 vé& quyén rii va
tht vi. Ching ta mudn nghi ring viéc dat muc tiéu
cling giong nhw lam viéc, hanh dong, ngay qua ngay.
Nhung phép mau nam trong qua trinh dy. Phép mau
xuit hién trong viéc thoat khéi trang thai thit bai,
sOng cho ngay hém nay thay vi twong lai va thuc sw
lam viéc. Ngoi xudéng va viét. Tip trung vao qua trinh,
trong ca nhirng ngay ban khéng cam thiy hirng thy,
hay khi moi thi 16n xon, ddy khiém khuyét va khong
hoan chinh. Pdc biét la vao nhitng ngay dé. B&i vi qua
trinh thwdng 16n x6n, diy khi€ém khuyét va khong
hoan chinh. Nhung dé 1a Iy do ching ta c6 Tw duy
tich curc - long trac 4n, Khoang giira quyén luc va phat
trién long biét on. Mém madng hon 13 hoan hdao, lan

lwot tirng budc mot.
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cOT MOC NHO, CHIEN THANG LON

@

an lwu ¥ rang, ddo ngwoc muc tiéu khong

C ¢6 nghia 13 tir bd cAm giac tién bd hay phat
trién. Ca hai déu can thiét cho sirc khoe va hanh
phic, vi vy ghi chi 1a mét phin quan trgng cua
chién lugc ddo ngwoc muc tiéu. Viéc ghi lai tién trinh
hoan thanh mét cudn sich bt diu bdng cich ditra
nhitng cdu héi méi. Ching han: “T6i c6 dang ngdi viét
khong?” - néu co thi tt; diy 1a bwdrc tién trién trong
qua trinh. Sau d6, ngay t6i giri ban thao dau tién tré
thanh mot phin cla qui trinh dwoc ghi lai va céng
nhin. Twong tu, ngay cudn sach dwoc xuat ban 1a mot
c6t md6c khac dang dwoc lvu lai va 3n mirng. Dé déu
12 nhitng chién thing lén, va tdi da 4n mirng nhirng
c6t mdc Ay, Nhwng moi chuyén khdng dirng lai. P6 chi
12 mot phan clia qua trinh hing ngay. Khong phai két
thic. Bat cir khi nao ciing ludén c6 ca quing duong &

phia trwérec.
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Trong qua trinh nay, viéc ghi lai tién d6 lién quan
dén viéc thiét 1ap cii ma t6i goi 1a cdt mbc nho va
chién thing 16m. C& hai déu truyén dong luc va mang
dén cho ban niém vui méi ngay, 1a nhitng cach danh
diu sy ti€n b trong sudt qua trinh, gitip ban tran
trong khoanh khic hién tai va cdm nhin dwoc sw

phéat trién trén hanh trinh cda minh.

Cac cOt méc nhod trong qua trinh viét mot cubn

sach c6 thé bao gém:
e Viét ba ti€ng mbi ngay, mai tuin viét 4-5 ngay.
e Hoan thanh ban thdo mét chwong vao cuéi
tuln toéi.

Chién thing 16m trong qua trinh viét sach co thé la:
e Hoan thanh ban thao cia mét phan.
¢ Hoan thién thiét ké bia.
e Nop ban thdo diu tién.
¢ Hoan thanh ban in thir trang.

V6i cdc ¢t mbc nhé va chién thing 16m, ban cam
nhin dwoc da dilén va tién bd, va ban con c6 thé tam

dirng d€ tin hwdng hanh trinh.
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KHONG GHET BO QUA TRINH
G))

ao ngwgc muc tiéu ciing yéu ciu ban chi
pd(}ng dwa niém vui vao qua trinh. Can phai
truyén niém vui, b&i vi sé c6 nhirng ngay, qua trinh
nay khong hé mang lai cam giac thu hut, 1dp lanh
hay thu vi. Két qua thwc sy dén tir céng viéc, quyét
tam, tinh nhit quan va sw diéu huéng hiéu qua truéc
nhitng kho khan, thach thirc. Nhwng khong phai hic
nao moi chuyén cling té hai nhw vay. Suy nghi ban
phai chiu dung dé thanh céng hoan toan sai. Cu thé,
viéc truyén niém vui khdng c6 nghia 1a ban phai yéu
tirng gidy phut trong qua trinh, hay hanh déng thay
dai, phat trién, tién bo sé cd lic khdng kho khin, thi
thach dén thé. Nhung né khéng budc ban phai chiu
dung. Ban c6 thé cudng lai. Ban c6 thé cwdng lai cdm
giac ghét bo qua trinh. Béi vi qua trinh chinh 1a cuéc
séng ctia ban. Pwa niém vui vao qua trinh viét sach,
voi t6i, 1a m& mot bai nhac yéu thich; ng6i viét trén
mot chiéc ghé thoai mai ciing mét chiéc chin 4m ap,

c6 mdt cic ca phé (vao budi sdng) hay mot tach tra
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(vao bubi chiéu) bén canh va c¢6 mui tinh dau yéu
thich trén gia sach bén canh ban lam viéc; ding 1én
gidn co hay di bd khi co thé cin nghi ngoi va thay déi
tu thé. Nhirng viéc don gian, nhé bé khién mdi ngay

tré nén thu vi hon moét chat.

Nhin t6ng thé, ddo ngwec muc tiéu 13 chién lwoc
giup ban tdp trung vao qua trinh, vao nhirng hoat
dong hdng ngay dwa ban vé phia két qua mong mudn.
N6 tao da tién 1én, tirng ngay mot. Néu ban dang chay,
nhirng hoat dong d6 1a budc day giay, chay va ghi chu
lai quing dwong. Néu ban dang viét sach, hoat dong
d6 1a ngbi xudng va viét. Néu ban dang c6 ging thay
d6i cach an udng, hoat dong d6 12 mua sdm, chuin bi
va dn nhirng thwe phidm lanh manh. Va né mang lai
nhitrng niém vui nhd bé gitp ban cé thé “di duong
dai”. Niém vui d6 1a con dau nhikc diy théa min sau
mot tudn tap thé duc; 1a caAm gidc hai long tir viéc viét
lach, du cho lGc ddu ban thao chwa trau chudt; hoic
cam giac hai long khi nap vao co thé nhitrng thuc
pham c6 loi cho sitc khde. Tap trung vao qua trinh,
thwe hién cac hoat dong hang ngdy, tim kiém niém
vui, va ldp lai, c nhw thé. Sau dé, hay nhin cadch moi

thir bit dau thay déi.
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Bai tgp Hién thure héa: Pdo nguge muc tiéu

Néu ban da sin sang thwc hanh viéc thiét lap
muc tiéu trong cudc séng, hdy tham khao hwdng dan
chi tiét & bai tap Hién thuwc hoa nay.

Bat dau véi két qud

Bat diu bang ciach chon mot két qua cu thé ma
ban hwéng téi. C6 thé 1a thay déi cach dn uéng dé
tap trung vao thwc phim toan phan, thwong xuyén
van dong hodc “don dep” tAm tri dé diém tinh, yén
binh hon. Ciing c6 thé 1a xay dung mot doanh nghiép
hay viét mot cudn sach. Chi cin xac dinh ré két qua
minh mong mudn. Hiy viét két qua d6 vao dau méot

trang giay.

Go'i y: Ban nén tham khdo ndi dung T@m nhin an
yén (trang 167). Ban cé thé cdn nhdc lwa chon mgt
trong nhirng tir ngi¥ nay.

Ky thudt truy hoi

Di tir cudi 1én, truy hoi tir két qua d€ xac dinh tap
hop hoat ddng, théi quen cu thé cin thyc hién mbi
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ngay dé dua dén két qua do. Liét ké phia dwdi phin
két qua trén trang gidy.

Cét méc nhé - Chién thdang lén

Lap cac cO6t m8c nhé va chién thing 16n giap
ban ndm dwgc trong diém va c6 cdm giac minh dang
dan ti€én bd. Hay coi cac cdt mSc nhd nhw diém danh
diu tién trinh hing ngay, hdng tufin, va chién thing
16n nhw sy tién bg dang an mirng va tin hudng trén
hanh trinh. Viét tiép cic ct mdc va chién thing lén
manh gidy kia.

Truyén niém vui

Bay gio, hiy kiém tra didu dem lai niém vui va
tim co hdi dwa niém vui vao qua trinh.

Goi y: Hay tw dat cdu héi: “Lam thé€ nao dé€ ban
than cam thay t6t khi lam diéu d67” hay “Minh c6 thé
thém nhirng niém vui nho bé nao dé quéa trinh tré

nén hap dan hon?” Hay liét ké ra gidy.

Bay gi®, ban c6 mdt qua trinh chi tiét dé kién tao

nhirng két qua 1én. Tham khao trang viét nay dé duy
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tri sy tap trung vao qua trinh va tran trong nhirng c6t
mé&c nho, chién thing 16m. Cling cAn nhé ring, ban
cang thwc hanh nhiéu véi bai tp nay, viéc ddo ngwoc
muc tiéu sé cang dé dang. Ban sé& nhanh chéng lam
chti ky thuat truy hoi tir bat ky két qua nao, xac dinh

qua trinh hiang ngay, ti€n bd va tAn hudng hanh trinh.
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&u giong t6i, c6 1€ ban kha quen thujc véi
Ndanh sach nhitng viéc cin lam hing ngay.
Thanh thit ma ndi, t6i ting cé chiit am anh véi danh
sdch nay. T6i 1a kiéu nguoi sé dira mot cong viée vao
danh sach chi vi cdm giac théa man khi gach bé né.
Nhung dan dan, t6i nhan ra phuvong phap lap danh
sach 3y khong thyc sy hiéu qua. Nhitng nam thang
d6, toi da 1ap vo s6 danh sach, luén chi bat dau véi
mot vai nhiém vu, va thém nhiéu hon, nhiéu hon va
nhidu hon nita, cho dén khi danh sach dai dang dic
dén murc khién tbi hoan toan choing ngop, va cudi
cung, khéng budn c6 ging thwc hién bt ky viéc nao

dwoc ghi trén dé ca.

Nhirng lic cé thé tip trung ning lwong dé lam
viéc, toi lai thworng tré nén té liét, khong biét nén wu
tién viéc ndo. Tdi thdy moi thir trong danh sach déu
quan trong nhw nhau, suy nghi 4y mang dén cam
gidc sip x&p mirc dd wu tién 1a viéc bat kha thi. Bay
gi¢r t6i nhan ra, thoi diém d6 t6i hanh dong dwa trén
gia dinh sai lam rdng moi thr déu quan trong nhw

nhau, cé nghia la téi dang 1ang phi thoi gian va nang
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lwong dé c6 ging hoan thanh tat c3, do d6 khong thé
wu tién nhirng viéc thyc s quan trong. Véi gia dinh
sai lam nay, tdi h6i ha lam bat ci cong viéc gi, d4u 6c
quay cuong dé bat kip, hodc bo cudc dwéi stec ning
ctia tit cad moi thir. Nhwng cudi cung, t6i d biét dworc

s that.
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MOL THIT KHONG QUAN TRONG NHU NHAU
O,

w that 1a moi thit khéng quan trong nhw

8 nhau. Do vdy, c6 mot vai hanh ddng va thoéi
quen quan trong hon rit nhiéu nhirng th khac. bay
la théa thuin. Vilfredo Pareto, mot nha Kinh t€ hoc
ngudi Y séng & dau nhitng ndim 1900, nhan thiy 80%
két qua dén tir 20% hanh déng. Ngay nay, quan sat
nay dworc goi la Dinh luat Pareto, hay dinh luat 80/20.
Dinh luat Pareto c6 nghia 1a chi 20% nd lwc trong mét

linh virc bt ky méi thwe sty mang lai két qua.

Trong thé€ ky qua, dinh ludt 80/20 da dwoc
chirng minh trong moi linh v, tir kinh doanh, céng
nghé cho dén cac méi quan hé. Vi du, nghién ciru da
chi ra rang hoat dong thé chit nhe nhang - nhirng
viéc nhw dirng, di bd, lam viéc nha nhe nhang hoac
van déng co thé mdt cach thoai mai ma khéng nhat
thiét phai d6 m6 héi hodc tham chi l1a thé manh -
ciing dem lai nhirng loi ich vé mat sirc khde twong tw

nhitng bai tip c6 cwdng d6 cao hon. Mot s nghién
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ctru nhin thiy nhitng lgi ich sitc khde 16n nhit - nhw
giam nguy co mic ung thu, bénh tim va tiéu dwdong
- khéng phai két qua ctia cwong dé luyén tip, ma chi
don gidn 1a nho rat ngdn thoi gian ngdi. N6i cach
khac, thyc hién nhirng bai tip qua khé hoac nhirng
bai tip ban khéng thich khéng nhitng khéng cin
thiét, ma con hwdng sw chi y clia ban ra khoi nhirng
diéu thwc sw quan trong - 20% hanh déng mang lai
80% loi ich cho sitc khée. Ma thuc ra, nhitng hanh
dong d6 chi don gidn 1a dirng day va van dong theo
cach khién ban thodi mai.

Cac nghién ctu khac lién quan dén hanh phic
cling cho thiy tac dong twong tw, cu thé la trong vo
s0 cach con nguwoi dau tw cong sirc, thoi gian va tién
bac dé theo dudi hanh phiic, dworng nhw chi c6 nim
bién s0 tao ra khac biét y nghia vé sitrc khde, hanh
phic va su hai long trong cudc séng: trai nghiém
nhitng cam xuc tich cwc, tham gia vao céng viéc va/
hodc sé thich, méi quan hé khing khit vé&i gia dinh
va ban be, cdm gidc cudc séng cé ¥ nghia va cé cam
giac hoan thanh céng viéc. Nhu vy, nim yéu to dai
dién cho 20% hanh dong lam nén 80% hanh phic

ciia con ngudi.
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XUAT SAC TU NHING BLEL CO BAN

A

at nhién, phan kh ctia dinh luat 80/201a tap
7—;rung vao 20% hanh dong cu thé, vi ching

ta rat dé thuyét phuc ban than rang tit ca déu quan
trong. Chi cén liéc nhanh qua tiéu dé cic bai viét vé
strc khoe, ban sé& hiéu thir t6i mudn néi dén la gi: than
hoat tinh, phong xdng hoi hong ngoai, mat na sinh
hoc, 16 trinh hai tiéng mdi sang... D6 1a 1y do khién ban
cam thiy mot ngay 24 gi¢ la khong dd. Luc:dau, c6
thé khé phén biét nhirng thit quan trong véi nhitng
thir khéng quan trong, nhung tin t6t 1a vdi chién lwoc
80/20, ban c6 thé hoc cich xac dinh nhitng thir khéng
quan trong mdt cich c6 hé théng, tip trung nhiéu thoi
gian va nang lwong hon vao nhitng viéc quan trong.
Bang cach tip trung vao 20%, ban c6 thé trd nén xuat

sic tir nhirng didu co ban.

“Xuit sic tir nhitng diéu co ban” 1a y twdng cia

v6 s qua c6 Muhammad Ali, 6ng cho rdng thanh céng
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to lén ban than dat duoc la nhé phwong chdm co ban
dé. Khong chay theo xu hwéng dao tao méi nhit, ram
rd nhit. Khong thuc hién ché do an giau protein, hAm
lwong carb thip va dwoc quan ly chat ché. Khéng
lam tit cd moi thir. Khéng, thay vao do, Ali cho rang
thanh céng cha 6ng 1a nhé thwe sy nhudn nhuyén
mot s6 diéu co ban quan trong trong quyén anh. Dén
phong tip thé hinh. P4y ta. Tap luyén chim chi. Gat
bé nhitng diéu v6 nghia. Duy tri qua trinh trong khi
nhitng ngwoi khac bé cudc. Sy that 1a hdu hét ching
ta déu biét nhirng didu co ban 1a gi, nhung van phan
khang b&i vi nhirng diéu dé qua binh thwong, qua
co ban, kém hip din, dé€n mirc ching rit dé bi danh
gid thdp. Liéu ban c6 con hirng thi véi viéc di bd
mdi ngay hay dirng lén vin dong moi gio néu mét xu
hudng tap luyén méi xuit hién? Tai sao phai cham
cham thém nhiéu rau vao khiu phan in trong khi
ban c6 thé thi nhitng mén dn méi? Sao phai uéng
nwéc khi ban ¢6 mét thi bot than ky d€ khudy vao
dd uéng budi sang? Chung ta thwiorng tin rang khi mot
thi¥ cang méi la, ky quic, 14p lanh va hip dan, n6 cang

hiéu qua. Nhwng diéu nay thwong khdng ding. Lién
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tuc thém nhirng diéu la 1Am va méi mé c6 thé khién
ban xem nhe nhirng yéu td cin thiét. Hodc 1a bé quén

hoan toan nhirng diéu co ban.

Nhw viy, cach dé thay doi va duy tri 1du dai 13
tim ra nhitng hanh déng va théi quen co ban, phu
hop véi dinh nghia ctia ban v& cam gidc an yén trong
Bai tip vé cic Gia tri an yén. Nim bt dwoc nhitng
hanh ddng va thoi quen cu thé dé giup ban quan ly
thoi gian va nang luwgng tot hon, dong thoi wu tién
nhirng gi thuc sw quan trong. Khéng con danh sich
nhitng viéc can lam dai 1é thé, ciing khdng con cdm
gidc hoang mang vi khdng biét bat dau tir dau. Bai
tdp Hién thyc héa trong chwong ndy dem dén moét
ban ké hoach chi tiét vé cach xac dinh chinh xac 20%
cua ban. Nhung truéc khi dé€n phan dé, té6i mudn ban
biét cach thwc hién th6i quen xuit-sic-tir-nhitng-
diéu-co-ban va bién chung thanh phan xa tw dong.

T6i sé ké cho ban nghe vé Nguyén ly Velcro.

202



Robyn Conley Downs

NGUYEN LY VELCRO

A,%
v S,

hw da ndi, tdi tirng mang gia dinh sai lam

N rang can cd nhiéu thoi gian, ky ludt va v chi
hon dé dat dwgc nhirng két qua bén virng. Téi khong
biét 1am thé nao dé duy tri cac théi quen lau dai, ngay
ca khi nhén ra théi quen d6 quan trong hon nhiéu

diéu khac.

Va hoa ra, viéc duy tri thoi quen 1au dai lién quan
dén mét nguyén ly hanh vi co ban goi 1a Tin hiéu —
Hanh vi hon 1a dwa vao y chi hay ky luat. Nghién ciru
vé thoi quen cho thiy, khi m6t hanh vi hay hanh dong
dugc thye hién dé dap lai cing mét tin hiéu, véi tin
suat dua 16m, no sé tré nén tw ddong. Nguyén 1y Tin
hiéu — Théi quen nghe c6 vé phirc tap, nhung thue

ra kha don gian. Hay cung phan tich nhé.
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Tin hiéu

Tin hiéu 1a bit ci diéu gi xay ra truwéc hanh vi hay
hanh dong; vi du: ngodi vao xe, tit mdy tinh, mot thoi
diém nhét dinh trong ngay, hay mot Am thanh cu thé

nhu tiéng chudng cira.

Hanh vi va Théi quen

Hanh vi 1a nhitng viéc ban 1am; vi du nhw hit thé
sau, ra ngoai chay, dn trang miéng, hay udng mét
tach ca phé. Théi quen 1a hanh vi ma ban thuc hién

thuwrong xuyén dén mirc da tré thanh ty dong.

Cang thwc hanh nhiéu véi méi quan hé Tin hiéu
— Hanh vi, ndo b6 cta ban cang nhanh chong lién két
lai dé tw ddng hoa hanh vi, qua trinh d6 bién hanh vi
thanh thoi quen. Néi cich khac, Tin hiéu — Hanh vi
s& bi€n thanh Tin hiéu — Théi quen, va hanh dong
tré nén ty nhién d&n mirc ban khéng con nghi vé né
nira. Diéu thid vi cia moi quan hé Tin hiéu — Thoi
quen 1a ban ¢6 thé cht dong tao cic vong ldp trong
cudc song ciia minh dé can dén it ky luit, y chi hon

ma van dat dwoc két qua twong dwong.
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To6i goi mGi quan hé Tin hiéu — Thdi quen la
Nguyén ly Velcro. H3y coi tin hiéu 14 nhitng chiéc
moéc trén khda dan Velcro, va théi quen 1a cac vong
tron nho. Twong tw nhw trén khéa Velcro, ban ¢6 thé
chon bat ky tin hiéu nao va “dan” né véi mét théi
quen. Mot trong nhitng diéu ky diéu cua Nguyén ly
Velcro la n6 cho phép ban chon ra 20% théi quen
cda minh va tao nén mdot hé théng dé tw dong hoa.
Duéi day 1a mot so vi du vé Nguyén ly Velcro trong

thuec té.

Tin hiéu: Bat may tinh — Théi quen: M& trinh
duyét va kiém tra email

Tin hiéu: Khé&i dong may rira bat — Théi quen:
R6t mét ly rueou

Tin hiéu: Vor/chbdng di lam vé - Thoi quen: Pi dao

Tin hiéu: T6i thit Sdu —» Théi quen: Dit d6 in
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PE VIEC NAY DAN PEN VIEC KIA

an co6 thé st dung Nguyén ly Velcro dé ty

B déng hoa nhirng théi quen 20% bang cach

tao nén quy tic Pé viéc ndy din dén viéc kia. Tit ca
nhirng gi ban cin lam 13 quyét dinh ban thin sé tap
trung vao hanh vi hoac hanh déng nhé nao doé. Sau
do, ban gan né véi mot tin hiéu - sy kién, thoi gian
hodc vi tri - d€ “bam dinh” 14y hanh vi d6. Nhw vy,
ban chi can thwc hanh chudi Tin hiéu - Théi quen

cho dén khi hanh vi tré nén tw ddng.

Vi du: Nhan thiy ban than bi cing thang khi
tham gia giao théng trong thanh pho, téi da tao ra
quy tic D& viéc ndy din dén viéc kia nhadm giam bét
sw cang thang. Tdi quyét dinh tin hiéu sé& 1a thoi diém
két thic chuyén di, dwoc thé hién qua hanh déng rat
chia khéa. Dwa theo Nguyén ly Velcro, toi gan thoi
quen hit thé siu vai tin hiéu nay. Thoi quen nay bao

goém mot 1an hit vao sdu va mat Ian thé ra dai twong
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tw, ¢t thé 13p lai ba 1an. Duéi day 1a quy tic DE viéc
nay dan dén viéc kia khi toi thuc hién.
Viéc nay: Rt chia khdéa — Viéc kia: Hit thit sdu

va thé ra dai twong ty, 14p lai ba lan.

Chia khoéa & day 1a ldp lai quy tic Viéc ndy din
dén Viéc kia mdt cich nhit quan cho dén khi né tré
nén ty dong. Trong vi du trén, ngay ca khi todi dang
tré gid cho mét cudc hop, hay nhitng ngudi trén xe
nghi rang thoi quen ctia t6i ky la, tdi van tiép tuc thuc
hién. Rt chia khéa, hit vao, thé ra, va lap lai.

Diéu tuyét vori khi 4p dung Nguyén ly Velcro dé
gan hai diéu nay véi nhau la gi¢r day toi c6 thé hit
thé va gidm ciing thing ma khéng can xoay x& danh
ra mot ti€ng déng hd d& thyc hanh chanh niém. T6i
khéong can dgi dén ngay mai, hay kéo dai 16 trinh budi
sang thém mot tiéng. Moi thi da tré thanh thdi quen,
t6i chi can thuc hién va tiép tuc cdng viéc trong ngay
la duorc.

Duéi day 1a mat vai vi du vé quy tic D€ viéc nay
dan dén viéc kia:

Viéc nay: Ngoi vao ban may tinh — Viéc kia: U6ng

moét coc nwéc nhod
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Viéc nay: Tit ti-vi va chuin bi di nga — Viéc kia:

Cim sac dién thoai & mdt phong khac

Viéc nay: Két thic cudc goi hodc cudc hop cudi
cung cua budi sang — Viéc kia: Pirng day va di b

10 phut

Quy tic P& viéc nay dan dén Viéc kia sé mang
lai mot cudc séng chira day nhitng théi quen trong
nhom 20%, mét cudc séng it dwa vao y chi hodc ky
luat don thuin. Khi bit dau dat ra quy tic Dé Viéc
nay dan dén Viéc kia, ban s& dan nhin thay nhiéu co
hoi dwa quy tic nay vao cudc séng hing ngay: khi
ban budc vao phong tim; khi ban rét tich ca phé dau

tién; khi ban di tau dén truong.

Chi can luu y rang, trudc khi ban “t6i wu héa”
mdt ngay bang quy tic D& Viéc nay din dén Viéc kia,
trwdc tién hay quay lai Tw duy tich cwc. Néu mét lan
nita sa nga vao cich nghi theo chli nghia hoan hao,
t4t-ca-hodc-khong-gi-ca, ban sé bo 1& diém mau chat
cda chién lirgc manh mé nay - trong tam & day khong
phai 14 tdi wu héa ban than chién lwgc, ma la stt dung

chién lwoc nhur mdt phwong tién dé c6 cdm gidc an
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yén. TOi cling khuyén ban nén thyc hanh tirng quy
tic Viéc nay dan dén Viéc kia mét, vi ti€p can theo
cach gia ting dan dan nay phi hop hon véi Tw duy va
Phwong phap, va nhin chung, lam tang co hoi thanh
cdng. Nhuw t6i da néi trwde do, cac nghién ctiru cho
thiy t&t nhit 1a bat diu xay dung chi mét thoéi quen
ma&i, bién théi quen d6 thanh tw ddng roéi mai b
sung thém.

Twong tw, ban ciing c6 thé thanh céng hon néu
thém mot théi quen “t8t” méi, thay vi ¢8 ging loai b
mot thoi quen “xau” cii. Vi dy, néu ban mudn ngirng
théi quen lwdt dién thoai mot cach vo thikc, hdy bat
dau bdng viéc xay dung théi quen méi dé thay thé
hanh dong ndy - chiang han nhw doc tap chi, nhian
tin véi gia dinh, ban be hoic di dao. Sau d6, st dung
nguyén ly Velcro tac mot tin hiéu cu thé dé két ndi
véi thoi quen. Ci thé, thuc hanh cho dén khi né tré

nén ty dong.
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KHL BAN KHONG THE Uu TEN
NH{NG BIEU QUAN TRONG

rwdc khi ti€p tuc, tdi mudn gidi quyét vin

Tdé da khién toi chat vat, mét cai by ma

t6i mudn ban tranh khi néi dén quy tic 80/20. Téi
muén néi vé nhitng viéc cin lam khi ban cdm thiy
khong thé wu tién 20% cta minh. Nhu viéc di ngu
chang han. Téi khéng mudn tiét 1§ 1am ban mit hing,
nhung d6i véi hau hét moi nguwod, cé6 duwoc mét giic
ngl dém chit lwong 13 hanh dong thudc 20% dan
dén két qua, vi n6 gép phan mang lai cAm giac tich
cuwc theo nhiu cach. Khi dwoc nghi ngoi diy dq, co
thé ban s& c6 nhigu ning lwgng hon, ban kién nhén,
tip trung hon. Nhung déi véi mét s ngudi, rat kho
dé kiém soat dwoc gidc ngu cia minh. Cho dit ban
dang chdng choi v&i bénh tit, nhirng dira tré quiy
sudt dém, sy thay d6i ndi tiét t& anh hwdong dén thoi
lwgng hodc chit lwong cha gidc ngu, hodc mot cong

viéc khién ban kho6 ngi, ban sé hiéu dugc chinh xac

210



Robyn Conley Downs

tam quan trong cua gidc ngd khi mit ngd. Nhung
khéng co diéu gi buwc bdi hon viéc ai dé nédi véi ban
gidc ngh quan trong ra sao khi ban khong thé nga da
gidc. Béi vi, ban von da biét ro van d2 nay. Vi vay, néu
ban & trong hoan canh nay, néu ban khéng thé wu
tién nhitng viéc quan trong vi bat ky Iy do gi - cho du
dé la gidc ngud hay bit ky digu gi khic - t6i mudn ban

biét diéu do hoan toan on.

Néu ban xac dinh mdt hanh déng thudc nhom
20% nhwng lai khong thé wu tién n6 ngay bay gio,
thi cach x Iy t6t nhat 1a mac ké né. ft nhat 13 tai thed
di€m nay. TAt nhién, néu c6 cach khac d€ wu tién viéc
d6, thi bang moi gid hiy thue hién. Nhwng néu di thiy
moi cich ma van khdéng dwoc, ban c6 thé tam thoi
madc ké né va tim cach khac dé bu dap. Vi dy, néu giic
ngu thugc 20% cua ban, hidy tap trung vao nhirng gi
ban c6 thé kiém soat. Ban c6 thé can nhac viéc hit
thé sdu dé cdm thay dwoc xoa diu, gidm cing thang
tire thi, hodc thir d6i sang mot 16p yoga phuc hdi dé
tap luyén v&i cwong dd cao hon trong mot thoi gian.,
Ngu cang lau cang tot thay vi ddy sém dé thuc hién
nhitng céng viéc chuin bi vao budi sang. Udng nhidu

nuéc hon. An uéng khoa hoc hon. Thuc hién cac hoat
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dong co ban gitp ban cam thay thoai mai va diéu d6

sé& dem lai hiéu qua cho ban & thdi di€m hién tai.

Mot s hanh ddng cé vai trd quan trong hon
nhi*tng hanh déng khéc, va viéc xac dinh hanh déng
do, théi quen xudt sdc tir nhirng diéu co ban, hoic
20% cot 161 sé gitp ban duy tri théi quen ldu hon
nho tip trung thoi gian va nang lwgng clia minh vao
nhitng viéc quan trong, dinh hwéng cudc séng ban
pht hop hon véi nhivng cdm nhin ban mong muén.
Khi da xac dinh dwoc 20% cua minh, hay tan dung
strc manh clia quy tic D& Viéc nay dan dén Viéc kia
dé ty dong héa cac théi quen va cliing c6 20%. Néu
ban di s&n sang hanh dong, bai tip Hién thuc hoa

trong chwong nay sé gitp ban lam diéu do.

Bai tap Hién thure héa: Vong tron 80/20

Bai tip nay dwoc thiét ké dé gitip ban hiéu rd
hon cach sir dung thoi gian, nang lwong hién tai va
gitp ban xac dinh nhitng thoéi quen lam nén 20% cta
minh. Bai tip ciing hd tr¢ ban xay dwng quy tic D€
Viéc nay dan dén Viéc kia d€ tw dong hda nhirng théi

quen thudéc nhém 20% nay.
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Theo déi

Trong hai ngay, hdy ghi lai cang nhiéu théi quen va
hoat dong trong ngay cang tot. To6i Khuyén ban nén ghi
lai it nhat mét ngay trong tudn va mdt ngay cudi tuan.
Vi du: Ctr sau ntta gid, hiy dirng lai va ghi chd nhirng
viéc ban dang lam. Ban cé thé viét vao s0 tay, mét
manh gidy hoac trén dién thoai. Néu ban lo minh quén

mat nhiém vu nay, hdy dat nhic nhé trén dién thoai.
Xép hang

Tham khao bang theo déi, tao mot danh sach téng
thé bao gom tit ca cac théi quen va hoat ddng & phia
bén trai cia mét trang gidy. Tiép theo, x€p hang tirng
muc theo thang diém tir 1 dén 3 vé mic dd lién quan
cda thoi quen hodc hoat ddng dé vai dinh nghia “cam
xuc tich cwc” ma ban néu ra trong bai thp TAm nhin &
trang 169, trong dé 1 di€ém la mirc d6 lién quan nhiéu

nhat va 3 diém la mic d6 lién quan it nhat.
Vong tron bén trong, é giira va bén ngoai

Trén mot to gidy khac, hdy vé ba vong tron déng
tdm. Viét nhirng théi quen va hanh vi xép hang 1 vao

vong tron trung tam, nhitng théi quen xép hang 2 &
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vong tron gitra va nhirng hanh vi xép hang 3 & vong

tron ngoai cung.

Vong tron bén ngoai chtra nhitng hanh ddng va
théi quen it lién quan nhit dén dinh nghia “cdm xtc
tich cwc” cia ban. Nhirng théi quen va hanh dong nay
phin 1én tao nén 80% hiéu qua cda ban, hay chinh 1a
nhitng hanh dong khéng thwc s lam thay déi cudc
sfng ctia ban. Hay tim cach gidm muc thoi gian hoac

nang lwgng danh cho ching.

Vong tron & gitra bao gbm cac hanh dong va théi
quen dwoc két ndi vira phai véi dinh nghia “cam xiic
tich cuec” cia ban. Nhitng théi quen va hanh déng
nay chiém mot phan nhé trong 80% kia. Hay tim
cach gidm mirc thoi gian hodc nang lwgng danh cho
chiing, hoic diéu chinh chang dé ching phu hop hon

vé&i dinh nghia “cdm xuc tich cwc” cia minh.

Vong tron bén trong la tap hep cac hanh déng cé
sirc anh hwéng siu sic nhat dén cach ban dinh nghia
vé an yén. Pay 1a nhirng hanh dong xuit-sic-tir-
nhitng-diéu-co-ban, 1a 20% théi quen c6 kha nang

tao ra su khac biét l¢n nhit. Hiy tim cich wu tién
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nhirng théi quen va hanh dong nay, str dung quy tic

Dé Viéc nay din dén Viéc kia dé tw dong héa chung.

Cling c6 thé xdy ra trudng hop mot s6 théi quen
quan trong khong xuit hién & vong tron bén trong.
Néu ban reoi vao tinh hudng d6, hay tim cach thém
cac théi quen phu hop hon vao day.

Viéc nay — Viéc kia

Chon mét thoéi quen tir vong tron bén trong cua
ban. Sau dé, gan né v&i mét tin hiéu dé tao ra quy tic
Viéc nay — Viéc kia. Thuc hanh cho dén khi né tré

thanh tw déng, sau do lap lai.
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an da bao gi¢ cdm thay chat vat khi dua

B ra quyét dinh, tran tr¢ vé viéc lam thé nao

dé Iwa chon cho dilng, hay bi “té liét” gilta cac phén
tich, chodng ngop trwérc s6 lwong nhirng lwa chon va
khang thé quyét dinh dirng lai hay tién vé phia trwéc?
Viéc dwa ra lwa chon ding tirng la mét tré ngai l6n
ddi voi toi, vi toi thudng roi vao cai biy c6 ging dé
dwra ra mét quyét dinh hoan hao. Khi 4y, toi khong
nghi dé 1a vin dé nghiém trong; nhwng bay gi¢ nhin

lai, moi thi¥ tré nén ro nhw ban ngay.

Toi roi vao bay quyét dinh hoan hao cach day vai
nam khi tr& lai 1am viéc sau thai gian nghi sinh Elle.
Tré lai vin phong, toéi quyét tAm cho con an sita me
hoan toan, di diéu do dong nghia véi viéce toi phai
hit sita lién tuc trong hang gi¢x dong hd. Tuy nhién,
sau mot vai tulin, viéc hit sita tré nén dang so. Moi
ngay, tbi tré vé nha trong trang thai kiét sirc. Toi vat
16n véi suy nghi liéu c6 nén ti€p tuc hay khong, va
khéng thé virgt qua mong mudn co tit ca: cho con
an hoan toan bang sitra me va khong bi kiét sirc trong

sudt qua trinh d6. Téi cAm thiy ndng né khi phai can
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nhic gitva cac lwa chon, tin ring 4t han phai c6 cach
nao do6 dé dat dwoc ca hai. Téi cAm thiy bé tic, khong
c6 kha nang dwa ra quyét dinh béi khéng mudn thira
nhin nhirng wu va khuyét diém. Nhung d6 1a van geé.
Moi quyét dinh déu di kém véi sy danh di. Ngam lai,
toi chi wéc toi chia lic d6 hiéu cach phan tich nhirng
loi ich, han ché va dwa ra quyét dinh tét nhit c6 thé,
thay vi cdm thdy ning né khi c6 ging tim ra quyét
dinh nao mdi la hoan héo.

D& nudi con hoan toan biang sita me, tdi phai
danh doi thoi gian va sy tinh tdo cia ban thin, tuy
nhién t6i khong hé phat hién hay thira nhin nhirng
két qua hién nhién. Trong tdm tri t6i, dwéng nhw
dau dé van tén tai mot quyét dinh hoan hao, mot
quyét dinh cho phép t6i nudi con hoan toan bang
stta me va lam viéc ma khong tén hang gior dong
hd hut siva. VAn dé ¢ day khong phai viéc nudi con
hoan toan bang sira me 1a t6t hay x4u, ciing khéng
phai viéc téi nén lwa chon phwong dn nao. Vin dé

& diy la khong c6 quyét dinh nao khong di kém sy
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danh déi, khong ¢ “sw can bang” dwdi 16p nguy

trang hoan hao.

Ngay ca khi ban chwa bao gi¢r d6i méat véi tinh
hudng khé xt nhw trén, t6i ca la ban di tirng phai
dwa ra quyét dinh khi ban khong thé phén tich, hoac
khong mudn thira nhin nhitng diéu dwoc va mit.
Gan diy, mdt nguoi ban cua tdi da quyét dinh chuyén
noi & dé tién di 1am hon, nhwng anh 4y nhanh chong
that vong truwdc qua trinh chuyén nha - ¢ ging thué
lai can ho ci, tim mét noi & méi va xtr Iy qua trinh
déng gbi, dor dd phirc tap. VAn dé khong nam & viéc
di chuyén. Van dé 1a anh 4y di dwa ra quyét dinh vé&i
sw ky vong v& mdt thé gi¢i hoan hao, mot thé gidi
noi anh 4y c6 thé& chuyén di ma khéng gip bat ky rac
rdi nao. Anh 3y da khong cin nhic dén va thiva nhan
sw danh d06i, do d6 tén théi gian va rwdc buc bdi vao

nguoi ve 1au dai.
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CHO PHEP THOA MAN WIA Pl

€u gidi phap hoan hao khéng ton tai, thi

N chinh xac ban phai lam thé nao? Ban cin
bi€t théa min vira di. Du “théa min vira d4” nghe
nhur mdt cum twr ghép dai véi nhau, nhwng dé 1a khai
niém cé thuc. D6 la sy két hop giira “théa man” va
“vira di” duoc dua ra béi Herbert Simon, mot nha
Kinh té€ hoc, Khoa hoc chinh tri vd Tdm Iy hoc nhin
thirc. Simon nghién ciru vé cich con ngudi dua ra
quyét dinh, va dng di t&i két ludn rang ching ta chi
c6 thé tim thiy “hoic nhirng gidi phip t8i wu trong
mot thé gi¢i don gidn héa, hoidc nhitng gidi phap
thoa dang trong mot thé gi¢i thuc t€ hon”. Piéu dé
c6 nghia la khi tap hop cac lwa chon don gian, ban cé
thé thwc sy dwa ra lwa chon “hoan hao”. Nhwng khi
tap hop cac lwa chon phiic tap, khi ¢6 vo van bién s6,
mdi lién hé va ric réi, diéu t6t nhat ban cé thé lam
1a dwa ra mot lya chon théa dang. Khong phdi hoan
hdo. Chi 1a lwa chon t6t nhit c6 thé xét dén trong bdi

canh thuc té.
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That khéng may, khi n6i dén viéc quyét dinh, lva
chon hay hanh trinh gian nan dé theo dudi sw can
bang, dwong nhw rat nhidu ngudi trong ching ta vin
dang loay hoay tim gidi phap t6i wu. P6 chinh 1a van
dé. B&i vi ching ta khéng song trong mdt thé gidi
“gian thé”. Ngwoc lai, ching ta dang sdng trong mét
thé gi¢i vd cung phikc tap, va van vat déu c6 lién hé
mat thiét véi nhau. Mot thé giéi ma mdi quyét dinh
déu di kém véi vo s6 sw danh ddi. Mot thé gidi khéng
doi héi gidi phap tdi wu, ma yéu cau nhirng giai phap
théa dang - thwe té di nguwoc lai véi niém tin pho bién
vé qua trinh quyét dinh. Bung 14 viéc dau tranh cho
mot lwa chon hoan hdo nghe c6 vé hay ho, nhung
nghién ciru chi ra ring cwc dai héa hay c8 gang t6i
wu héa lya chon sé mang lai nhitng hé qua tiéu cuec.
Vi dy, nhitng ngwoi ludn trdn tré vé viéc téi wu hoa
thwong it hanh phiic, lac quan, tu tin hon va thuong
nudi ti€c sau khi dwa ra quyét dinh. Nhitng nguoi
nay dé mic ket trong so sanh xa hdi, thiéu tu tin va
thoéa man véi Iwra chon clia ban than. Ngoai ra, theo
cac nghién cru, ho thwdong khdng thé khang cu lai
sw théi thiic phai nghién cru cin ké dén tirng “ngédc

ngach” moi lya chon trwréc khi dwra ra quyét dinh. Vi
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du, khi di mua giay, ho s& ghé vao moi ctra hang, so
sdnh gid ca qua lai va danh cad dong thoi gian, nang
lwong vao viéc duwa ra lwva chgn hoan hado. Nhung
diéu buon cuoi la chinh ngudi d6 lai thwong it thdéa

man hon véi lwa chon ciia minh vé 1au dai.

Mat khac, cac nghién citu cho thdy nhirng
ngwdi biét thoa man vira dd dwa ra quyét dinh chi
dua trén mot vai yéu td quan trong véi ho, hai long
khi tim ra giai phap du t6t trong nhirng tinh huéng
nhit dinh. Vi du, m6t nguoi biét théa man vira du
sé€ mua giay dua trén tap hop cac tiéu chi vi du
nhu mau xanh, di thoai mai va bén. Khi tim duwoc
d6i giay dap wrng nhirng diéu kién d6, ho sé cam
thiy hai long va nglrng tim kiém. Ho khdng tiép tuc
tim vé&i hy vong phat hién ra moét lya chon t6t hon.
Ho chon thit da t6t, dap tng dwgc tiéu chi ma ban
than mong mudn, khdng ling phi thém theoi gian,
ning lwgng vao viéc quyét dinh va thudng hanh
phtic hon véi lya chon dé vé ldu dai. Khong cin
qua gang strc hay ngup lin trong bién phéan tich,
nhitng ngudi nay chi don gian la dwa ra lwa chon
tot nhat c6 thé, thyc hién nhirng hanh déng khong

hoan hao va tién vé phia trwérc.
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cOT LOL LA SU DANH POL

R

in t6t 1a xu hwéng t6i da héa nay khong phai

7'1:‘;1 mot dic diém tinh cach, va moi ngudi cé

thé hoc cach théa min vira du thong qua mot tip hop
k¥ nang méi. Bwde ddu tién trong qua trinh d6 la viéc
thira nhan mot lwa chon hay quyét dinh hoan hao
khdng bao gitr tén tai. Hoc cich théa man vira du rét
don gian: cAn nhic cac yéu t6, thira nhan sw danh déi
va dwa ra lra chon t6t nhit c6 thé - cho ban - ngay tai
thoi diém nay. Vé ban chit, dé 14 cho phép ban than

chip nhin sw danh déi.

“Cho ban” c6 nghia la nhitng quyét dinh tét nhit
ma ban c¢é thé dwa ra khdng nhat thiét phai gidng véi
bt Ky ai, boi vi ban Iwa chon dwa trén gia tri, s& thich
ca nhan va cich ban dinh nghia cdm xtc tich cuec.
Twong tu, phan “ngay tai thot diém nay” c¢6 nghia ia
nhirng lua chon t&t nhat & hién tai chwa chic da 1a

t6t nhit & thoi diém khéc. Chi phi co hdi co thé thay
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ddi theo thoi gian. Khi cudc séng cta ban thay ddi,
moi thit tién trién va nhirng lwa chon t&t nhit ban c6
thé dwa ra ciing viy. Diéu nay sé giam bét phdn nao
ganh ndng, giip ban c6 thé thé phao va tir bd mot
thit nao dé. Théa man vira dd mang dén cho ban co
héi dieu chinh nhéin thirc vé toan bd khai niém cin
bang. Thay vi ¢ ging 1am t4t cd moi thit cing mét
llic, ban chip nhin chi phi co hdi, dwa ra lwa chon tét
nhat cho minh, va ctr thé tién 1én. Cudi ciing, ban sé
6 thé t6i wu hda cudc séng cia minh chi bang cich

thda min vira du.

Cai hay ctia su thda mian vira da la ban khong
phdt 1o tac dong cia nhivng lya chon minh dwa ra,
hanh déng liéu linh hay quyét dinh ma khéng cin suy
nghi, cAn nhic. Véi sy théa man vira di, ban khong
c6 cam giac nhw minh dang hwéng téi va chidp nhan
nhirng th tim thwong. D6 1a mét chién lwoc chip
nhdn hoan canh hién tai thay vi chdng lai, chon ra
gidi phap tot nhat c¢6 thé ma khong khién ban than
phat dién hay c6 cdm gidc thit bai. Con loi ich nao
nira khéng? T8i wu héa bang cach théa man vira di
cho phép ban nhin nhan tinh khach quan cta ciu néi

“hdy dé du t6t la da tét”, thay vi coi dé 12 thai d6 an
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phan. B&i vi da tot thyc sy 1a du t6t roi. Du sao thi dé
ciing 1a tit ca nhirng gi ban c6 thé lam. Thoa man vira
dn gitip ban xic dinh nhitng diéu thyc sy quan trong,
va tir d6 dwra ra lwa chon t6t nhit co6 thé.

Bai tap Hién thue héa: Vong tron théa mén
vira dit

Bai tip nay dwoc thiét ké dé gitp ban xac dinh
nhirng chi phi co hdi gdn véi bat ky quyét dinh nao,
cho phép ban dwa ra quyét dinh t6t nhat c6 thé dwa
trén nhirng gia tri, “mua” phat trién va dinh nghia
cam xuc tich circ cia riéng minh.

Lwa chon mét quyét dinh

Hay nghi vé mbt quyét dinh ma ban muén. Pé ¢6
thé 1a viéc nhé nhw nén tip thé duc bao nhiéu phit
md&i ngay, hay viéc 16n hon nhw liéu ban c6 nén quay
trd lai trwdrng hoc khéng. Hay viét quyét dinh dé 1én
mot tor gidy.

Vong tron N6 lwc va Buéng bé

Vé hai vong tron Ién canh nhau trén mét trang
gidy. Trong vong tron bén phai, viét ra (nhiing)

truwong hop cé thé xay ra véi lwa chon Né luc. Vi dy,
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tap luyén 60 phit mdi ngay, hay nghi viéc dé quay lai
trwong hoc. D6 1a vong tron N6 lic clia ban.

Trong vong tron bén trai, hiy viét ra nhirng kha
nang cwc doan nhat véi lwa chon Budng bd. Vi du,
hoan toan khong tap luyén, hay ti€p tuc lam viéc va
duy tri hién trang. Pay la vong tron Budng bo ciia ban.,

Chi pht co’ hoi

Dudi vong tron N& luc, liét ké cac chi phi co
hdi cho (cac) tinh hudng; tirc 13, ban sé phai tir bé
diéu gi dé theo dudi lya chon nay. Sau d6, dudi vong
tron Budng bd, hay liét ké danh sach chi phi co hoi
can thiét d€ c6 két qua nay. Khong can suy nghi qua

nhiéu, chi cin viét bat cr diéu gi hay ra trong dau.
Thod man vira du

Trén moét tor gidy khéc, vé cic vong tron giao
nhau. Phan giao nhau nay chinh 13 co hdi dé thoa
man vira du. Viét ra cang nhiéu lwa chon ndm giita

hai thai cuyc trén cang tot.
Can nhdc cdc Iwva chon
Bay gio, hdy nhin vao téng thé va tuw dat ra ba ciu

hoi sau:
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1. Nhitng vién canh trong vong tron No luc c6

xirng dang véi nhirng chi phi co hi khong?

Pay la mot ciu hoi quan trong, vi doi khi né
gitip ban nhdn ra nhitng chi phi co hdi ma

tredc ddy ban than chua tirng nghi dén.

2. Nhitng vién canh trong vong tron Budng bé cé

xtrng dang véi nhirng chi phi co hdi khong?

Twong tu, diy cling 1a mot cau héi quan trong,
vi déi khi né gitip ban nhan ra nhiing chi phi co
hoi ma trwée diy ban chwa tirng nghi dén.

3. Nhiing lwra chon trong vong tron Théa méan vira
du cé thoa dang hon nhiing chi phi co h6i khong?
Budc nay sé giip ban nhén thiy rd rang tat ca
cac lwa chon déu co chi phi co héi; vi thé, qua
trinh dwa ra quyét dinh tré thanh qua trinh
chon ra nhirng t6 hgp hiéu qua nhat cho ban &

thdi di€ém hién tai.

Quyét dinh

Sau khi da can nhic céac lua chon va chi phi co

hdi, gior 12 lic dua ra quyét dinh. Téi mudn nhic lai,
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khong c6 cau tra loi ding hodc sai, cling khdng ¢
gidi phap hoan hao nao ca. Ban c¢6 thé lwa chon kich
ban trong vong tron N& luc, béi vi sau khi can nhic
nhitng diéu phai danh d6i, ban cho rang né xirng
dang. Twong tw, ban c6 thé lwa chon kich ban Buéng
b6, béi vi ban nhin thiy n6 ding véi nhivng chi phi
co hoi. Boi khi vong tron Thoa man vira da chinh
1a duy tri moi thir nhw hién tai, it nhat Ia trong mdt
khodng th&i gian ngin. Ban ciing cé thé nhéan ra &
vong tron bén trong cé mot so lwa chon ban chua
tirng nghi t&i. Hodc chi cin diéu chinh mot chit, ban
c6 thé chuyén lwa chon “Né lwc” hodc “Budng bo”
vao phan giao nhau, d€ 1am cho nhirng lwa chon dé

kha thi va c6 tac dung lau dai hon.

Khi 1dp lai bai tdp nay véi nhiéu quyét dinh, ban
sé thiy qua trinh tré nén dé dang va nhanh chéng
hon. Trén thuc t€, khi 4y ban khéng con phai vé vong
tron nira, béi ban da c6 thé cin nhac dén nhitng chi
phi co hdi trong dau, dwa ra quyét dinh va tién 1én ma
khéng can suy nghi. Tuy nhién, téi khuyén ban nén
thuc hanh day dd cac budc cho dén khi qua trinh nay

tré thanh ban nang.
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han cudi cung cia Phwong phap GOOD la

P ché do “kiéng” quyét dinh. T6i khong ndi
dén viéc dn kiéng truyén thong & diy; “kiéng” quyét
dinh 1a chién lwgc cho phép ban chi dong dwa ra
it quyét dinh hon va han ché nhitng yéu t6 gy xao
lang, tir §6 mang lai nhiéu nang lwgng va tw duy ranh
mach hon. “Kiéng” quyét dinh 1a giai phap cho nhitng
Idc ban cdm thiy ban dang kéo 18 ban than vé dich,
can kiét y chi vao cudi ngay. Hay nhirng ngay ban c8
gang 1am nhiéu viéc cing mot lic ngay tir sang sém,
tw ddn long khéng dwoc mua mot céc ca phé mocca
c& 1o khi di lam, va roi phan tan sw chu y téi hang
ta cOng viéc sudt budi chiéu, bd qua bira trua vi ban
phai cang dang qua nhiéu cOng viéc. Hay nhitng ngay
di ching c6 chuyén gi bit thudng xay ra, nhwng dén
bén gi¢r chiu ban vin cam thiy G rii va can kiét ning
lrgng. Két qua 13, du da kim nén ca mot ngay, ban lai
huwéng dén chi€c may ban hang tw ddng mua mot géi
keo, hay bé mot budi tdp dé co mot gior hanh phiic tic
thoi. Sau dd, dwong nhién réi, ban sé ty trach minh,
tw nhu minh cin kiém soat ban thin t6t hon va can

y chi hon - dé khéng mua d6 & ngoai va ty nau bira
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t0i, d€ di dén phong tip thay vi nam dai trén ghé, dé

dirng xem Netflix va bit dau doc sach tré lai.

Thé nhung, hét lin nay dén Iin khic, ching ta
nhan thiy th& ¥ chi ma ching ta hing tran trong d6
sé bién mat vao thoi di€ém gitra budi chidu. LAn nao
ciing viy. Vin d@ 13, ching ta d3 quen véi nghi ring y
chi 1a ciu tra 1&i. Rang dé tao nén mot cudc sdng nhw
mong mudn, ban chi cin c6 nhiéu hon - ky luit hon,
¥ chi hon, ki€m soat ban than chit ché hon. Ching ta
noi vé y chi nhw thé @6 1a mot nét tinh cach hay mot
ki€u ngwoi; thir gi d6 ma ban hodc c6 hodc khong.
Nhung ban bi€t khong? Diéu dé hoan toan sai lam.
Bai viy chivin con 1a mét bi 4n. Thuc chét, cai chiing
ta van goi 1a y chi, hay su kiém soat ban than, chi 13
mot dang ning lwgng tinh thin cé thé dé dang “béc
hoi” khi d6i mét véi qua nhiéu quyét dinh. Va ning
lwgng tinh than 1a mdt ngudn ning lwong hiru han;
ban bit dadu ngdy méi véi mot quy niang lirong nhat
dinh, va né voi din sau mdi lan sir dung. Khi ning
lwong tinh than da can kiét, ban cé xu hwéng chon
nhitng con duodng it phdi khang cy hon, tim kiém
cam giac théa man tirc thi, thay vi kién tri véi thoi

quen va muc tiéu.

233



Tam ly hoc hanh vi

CONG THUC TIFU HAO NANG LUQNG

iy la sw that vé y chi. Nhw t6i di néi, y
Qchi chi 1a mét dang nang lwong tinh thin
hao mon dén theo théi gian. C6 hai thi pham chinh
dirng diang sau sy hao mon nay: viéc quyét dinh
va chuyén huwéng cong viéc. Truwdece tién, hay ndi vé

quyét dinh.

M6i 1An ban dwa ra mét quyét dinh nhd, quyét
dinh d6 thé hién mdt mirc hao mon ning lwong nhé.
Pidu d6 c6 nghia 13 mbi quyét dinh ban dwa ra trong
ngay sé tich luy lai, lam tdng mic hao mon nang
lwong. Hién twong nay goi 1a mét moi vi quyét dinh

va la moOt hién twong c6 that.

Ti€p theo la chuyén hwéng cong viéc. Cling nhw
quyét dinh, mdi lan chuyén sw chd y tir nhiém vu
nay sang mot nhiém vu khac - chang ta thwong goi
la da nhiém - ban lai tiéu ton mot chit nang lwong

tinh than.
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Tdi goi sw hao mon nidng lwgng téng hop tir hai
yéu té quyét dinh va chuyén hwdng nay 1a Céng thirc

Tiéu hao nang lwong.

Quyét dinh + Chuyén hwéng cong viéc = Hao
mon nang lugng tinh than = Gidm ¥ chi/kha ning
kiém soat ban than

Coéng thirc Tiéu hao ning lwong thé hién tac
dong tich luy cia nhirng quyét dinh ban dwaratrong
ngay, két hop véi tong sé 1an ban chuyén huéng sw
chu y gitta cac hoat déng va thuc hanh da nhiém.
Két qua cita phép cdong nay chinh 1a mirc tiéu hao
nang lwong tinh thin, twong dwong véi mike tidu
hao y chi va kha nang tw kiém soat ban than. Céng
thitc nay thé hién ré nét mdot trong nhirng vin da
16m nhit cha cudc song hién dai, mdt cudc séng chat
nich véi nhitng lan can dwa ra quyét dinh va nhiing
cam dd cta viéc da nhiém. Tuy vao viéc ban 1a ai va
hoan canh cy thé ra sao, rit c6 thé ban dang dwa ra
hang trdm, hang nghin quyét dinh nhé mbi ngay, va
twong tw, khong dém xué nhitng 1an chuyén hwéng

cong viéc. Va néu ban dang & dwéi ngwdng ngheéo,
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strc ndng tir moi quyét dinh con khung khiép hon.
Céc nghién ciru cho thidy nhitng quyét dinh xuit
phat tir Iy do lién quan dén cai nghéo bon rat cda

ban tham chi nhiéu ning lwong va sy cha y hon.

B4t k€ nén tang kinh té cua ban, cudc séng
hién dai luén chira dwng vo s6 co hdi quyét dinh
mdi ngay. Vi dy, theo cac nghién ciru, con ngudi
dwa ra khoang 227 quyét dinh lién quan dén viéc
in uéng moi ngay, phian 1&n trong sé dé dién ra
trong vO thirc. Tt cd nhirng quyét dinh vé thyc
phim d4 - &n céi gi, khi ndo va an bao nhiéu - cling
c6 thé tich luy va tiéu ton ning lwong. Hay nghi
vé mdt vai quyét dinh twong tw cia ban ngay hém
nay. Minh nén in & nha hay ra ngoai? Hay dit do
in vé? Pat & ddu? Nén dit moén gi? Mén nay c6 phu
hop véi ché dd an kiéng hién tai khéng? Hay 1a tw
ndu? Nau mon gi bdy gio? Co can tra clru cong thirc
khong? Nén tim & trang web nao? Lwa chon céng
thirc ndo? Minh ¢6 nhirng nguyén liéu nay khong?
Minh nén ghé vao cira hang trén dwdng vé nha
hay dit trén mang? Minh c¢6 nén in thém suit nita

khéng? D6 14 nhitng quyét dinh ma rit c6 thé ban
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da dwa ra chi vé do6 an thirc udéng, véi mot khoang

thoi gian ngan trong ngay.

Twong tw, hdy nghi vé nhitng quyét dinh ma ban
c6 thé dwa ra vé viéc gi d6 don gian nhuw tip luyén.
Cudc ddu tranh ndi tim “nén” lam gi la th& gi d6 thuc
sw ton tai. Cé 1& cudc doi thoai néi tAm cda ban sé
nhu thé nay: H6m nay minh cé nén di bd khong?
Minh khéng thwc sy cdm thay hirng thi, nhwng cé 18
van nén di, b&i vi minh da nghi may hém rdi? Thoi
tiét hdm nay thé nao nhi? Tréi dang muwa, vay thi cé
1€ minh sé nghi? Cé qua nhiéu viéc phai lam. Nhung
minh d3 tw hira sé di bd nhiéu hon, chic minh van di
vay? Néu di, minh nén di dwdrng ndo? C6 nén rua ai do
di cing khdng? Ban cé nhan thidy rang vo s6 quyét
dinh nhé tham gia vao cudc tranh ludn d6 khéng?
Tiéu tén ngan 4y ning lwong tinh thin, trong khi
tham chi chwa c6 hoat déng tap luyén nao thuc sw

dién ra.

Néu tinh thém tat ca nhitng lan chuyén hwong
céng viéc trong ca ngay nira thi ching c6 gi ngac

nhién khi nguén y chi tré nén khan hi€ém nhw vay.
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Chuyén hwéng céng viéc 1 mot trong nhirng diéu d3
dn siu vao cudc séng, dé€n mirc ban tham chi khong
nhin ra. Nhwng hay nghi lai 1an cudi cung ban ngoi
vao ban may tinh hay mé dién thoai ma xem. Trung
thuc ma néi, ban d3 mé bao nhiéu cra s6 hay ng
dung? Biy gid, hdy nghi xem ban chuyén hwéng qua
lai gitra cidc cong viéc bao nhiéu lin, ngd qua email,
chuyén sang muc tin néng, xem lich, tra l&i tin nhin,
tré lai mot wng dung mang xa hoi, kiém tra bang tin
va roi quay vé voi email. Moi 1an chuyén hwéng -
ki€m tra - chuyén hwéng nhw vy duwdng nhw chang
nhdm nho gi, nhwng ching c6 thé tich luy lai va “bon
rat” mét phin ning lwong tinh thin khéng 16.
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PIN Y CHI
@

ay coi ndng lwong tinh than nhw pin dién
H thoai cua ban. Mdi lan ban sir dung dién
thoai, pin hao di mét chit. C6 thé ban di nhin ra
mdt sd rng dung tiéu ton pin nhiéu hon. Nhitng cong
viéc doi héi ban phai dwa ra nhiéu quyét dinh va viéc
chuyén hwéng cling giong nhuw nhitng &ng dung kia,
ngén nhiéu pin y chi ctia ban hon mitc can thiét. Néu
ban dang & trong mét mdi quan hé, hay dang chim
séc cho ai d6, thi khoi lwong quyét dinh va chuyén
hwéng cong viéc cang tang. Vi khi d6, ban khéng chi
duara quyét dinh cho ban thin, ma con cho ca nguwi
khac nira. “Minh nén dat lich hen v&i bac si cda cb
dy lic miy gio? Liéu tudn ndy bon minh c6 thi gian
hen ho khéng, va néu c6 thi nén di ddu? Minh c6 cin
mua qua sinh nhéit cho anh 4y khong, néu c¢é thi mua
gi? Hém nay anh iy can loai thudc nao, liéu minh co
théi gian mua trén dwong di lam vé khong?” Véi tat
ca nhitng quyét dinh va nhitng Iin chuyén hwong
d6, co6 1& ching c6 gi la lung khi vao sinh nhat nim
nay, tdi noi véi Andrew riang toi chi mudn mét ngay
khéng phai dwa ra bat ky quyét dinh nao. Sy Kiét stkc
d6 hoan toan khong phai néi qua.
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KHUON MALL QUYET BINH

@

6 1& ban di hinh dung dwoc: Sy mét moi vi

c quyét dinh va chuyén hwéng cong viéc lam
tiéu hao ning lwong tinh than, diéu dé dong nghia
v@i viéc cang vé cudi ngay, ban con cang ity chi va kha
ning ki€m soat ban than. Co6 1€ ban dang ban khoan
minh c6 thé 1am gi dé cai thién tinh hinh. B&i vi ban
van can phan hdéi email, sip xép lich hen va quyét
dinh an gi cho bira t8i. Trén thyc té, dirng viéc dwa
ra quyét dinh hay hoan toan khéng chuyén huwéng
1a viéc bat kha thi. Vi thé, t6i khong dinh khuyén ban
lam nhu vay. Dy khong phai tinh hudng tit-ca-hoac-
khong-gi-ca.

Thay vao d6, t6i sé “mach” cho ban cach st dung
chién lwgc “kiéng” quyét dinh dé x Iy nhitng cong
viéc doi héi nhiéu quyét dinh vAd cdm db chuyén
huéng cong viéc mot cach nhe nhang hon. Ban chit

cla “kiéng” quyét dinh 1a han ché lya chon. P6 1a mét
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cach d€ don gian hoa va té chirc hop ly hoa, nho dé
ban c6 thé sdp x&p cudc sdng dé bao ton ning lwong
tinh than, “d€ danh” ¥ chi cho nhitng lic cin thiét.
Bwéce dau tién la xac dinh nhitng cong viéc doi hoi
ban lién tuc dwa ra quyét dinh, va nhirng cong viéc
chira dwng nhiéu cdm dod chuyén hwéng ma ban can
thwc hién mdi ngdy. Vi du, thay quan 4o vao budi
sang; chuyén qua lai giiva cac cra s6 hay ng dung
trén may tinh, dién thoai; quyé&t dinh c6 tap thé duc
hay khong; quyét dinh thwc don cho bira t6i. Buwdc
thir hai la chon ra mét trong s6 nhirng c6ng viéc hay
quyét dinh lap di 1ip lai d6 va tao mot Khudn mau
quyét dinh - mét cich dé duwa ra quyét dinh trwrérc.
Bang cach han ché s3 lwgng, nhitng lwa chon ban cé

tré nén it hon nhwng c6 chit lwong hon.

Mt Khudén miu quyét dinh cé 18 quen thudc véi
kha nhiéu nguwoi 12 ti @6 t6i gidn. Ban cin kiém tra
td quan do, b6 di nhitng thir minh khéng mic va tim
cach phéi hop nhitng mén con lai véi nhau, thém
mdt vai mén néu can thiét. K€t qua cudi cling sau khi
don dep la mét ti d6 duoc lya chon ky lwdng, bao
gom cac mén d6 co thé phdi hop véi nhau dé dang va
linh hoat, giup ban tiét kiém phin nang lwong tinh

241



Tam ly hoc hanh vi

than vén dugc dung cho qua trinh quyét dinh hém
nay mdc gi. Ci hay cia Khudn mau quyét dinh mang
tén “tu d6 toi gidn” nay la khi ban phai lwa chon trang
phuc, hiu hét cac quyét dinh di dwoc dua ra. Ban da
quyét dinh tir trwede rang nhitng mén do trong td la
nhirng thir ban mu6n mic, va ban ciing da dy tinh tir
truwdrc sé phoi hop ra sao. Dwéi day 1a mot vai vi du
khéc vé Khudn miu quyét dinh.

Ban dé bita dn

bé thay thé cach 1én k€ hoach bita an truyén
théng, tbi tao ra ban dd bira in hang tudn, c6 chirc
nang nhu mdt Khuén miu quyét dinh vé thuc phadm
cho cac t6i trong tuin. Khuén miu nay dwa ra ciu
tric dé ching ta khdng con thwdng xuyén phdi dau
dau suy nghi téi nay an gi nhung van ¢é du ché cho
su linh hoat, da dang dé tranh nham chan. Vi dy, Ban
d6 bira an trong tudn c6 dang nhw sau: thir Hai - sinh
t6; thit Ba - banh taco; thir Tw - mén ham; thir Nam -

my pasta; thit Sau - burger.

Phat trién Khuén miu quyét dinh Ban db bira
an cho phép ban sing tao bang cach thay déi cac

nguyén liéu trong c¢dng thirc co ban. Vi du, vao thir
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Ba, taco tudn nay c6 nhan ga, nhan bd vao tuan sau,
va nhan ca vao tuin sau nira. Bing cach dung Khuén
mAu quyét dinh Ban d6 bita an, viéc mua sim ciing
tré nén co to chirc hon. Hay viét ra nam dén bay bira
an va dién nhirng nguyén liéu co ban vao phia dudi.
Sau d6 ci 13p lai hang tun, thay d6i nguyén lidu mot
chit nhung van bam sat khung co ban. Quyét dinh it
hon, két qua tét hon.

Sau tru cot

Mét trong nhitng Khuén miu quyét dinh lién
quan dén thwc pham ma téi yéu thich 1a Sau tru cot,
hay nhitng thanh phan co ban ctia b4t ky bira dn nao,
c6 thé két hop véi nhau dé€ tao ra nhidu lwa chon da
dang. Sau Tru cft nay bao gbm protein, ngi cdc, rau
cui ndy, rau cu twoi, nwéc x6t va db an kém, mén phu.
Khi 4p dung Khuén miu quyét dinh, toi co thé két
hop Sau tru cdt gidng nhw cach ngwdi ta lam véi ta
do tdi gian.

Gid stt, néu la budi t6i taco, tbi sé chon mét ngudn
protein (ga), ngl c6c (banh ngo), rau cii ndu (¢t ngot

va hanh), rau cu twoi (xa lach romaine), nwéc xo6t
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(nwére x8t cay) va dd dn kém (bo). Lan tiép theo lam
taco, t6i van gilt nguyén Khuén mau quyét dinh nay,
nhung sé thay déi Sau tru cét cho da dang. Viéc duy
tri mot tip hop bién s6 nhit dinh gidp giam ganh
ning quyét dinh rit nhiéu, va giip ban tra 1oi cau hoi

“Tdi nay an gi?” mdt cach khoa hoc.

Quy tac luyén tip

Dwong nhu tao mét Khudn mau quyét dinh cho
viéc tip luyén chi don gian la quyét dinh truéc sé
tap luyén khi nao va & diu. Va vi da quyét dinh, cudc
tranh luén liéu c6 nén tip khong sé bi xoa bo. Trong
treong hop nay, d€ c6 Khuén miu quyét dinh, ban
sé cin danh thei gian cudi tudn d€ ngdi xudng va can
nhic lich trinh. T4p vao thoi gian nao trong ngay thi
thuc té nhat? Ban c6 thé tip trong bao lau? Chinh
xac la ban sé lam gi, khi ndo va & dau? Quyét dinh
trwd'c nhitng diéu dé sé giip ban “nhe ganh” hon,
nhwng cai hay ciia Khuén miu quyét dinh ndm & ché
ban c6 thé lip lai né, vi viy ban chi cin bo cong sirc
mdt lan va gdt hai thanh qua trong ca mot khoang

thoi gian dai.
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Khéi don nhiém

Dé khic phuc tinh trang chuyén hwéng cong viéc
hay da nhiém, hiay tao Khuén miu quyét dinh don
nhiém. Bat diu bing cach xac dinh moét thei diém
hodc hoat ddng trong ngay ma khi dy, viéc chuyén
hwéng sy chu y gitra nhiéu thir c6 sitc cdm db 16m
nhit véi ban. C6 thé 1a vao budi sang, khi ngdi trudc
may tinh hoac vao budi chiéu, khi ban dang lwét cac
trng dung trén dién thoai. Ti€p theo, hiy dit mot
khodng théri gian cu thé (bt dau véi khodng thoi
gian ngin, 15 phut chidng han) dé chi tip trung vao
mot viéc. Pay chinh la khéi don nhiém cta ban.

Thuc hién khéi nay hang ngay vao thoi gian dinh
trwdc va han ché sy cdm do cia khéi da nhiém bang
cach déng cac clra s6 khac va tat théng bio. Lam tit
c& nhirng gi c6 thé dé giam thiéu cac yéu td lam ban
phan tam. Pat gio va chi tip trung vao méot thir. Néu
cdm thdy khé khan, néu tAm tri ban vin con “bay
bong” hodc ban khéng thé cwdng lai sy théi thic
chuyén hwéng, hiy nhé rang dé 1a chuyén hoan toan
binh thwtng. Pon nhiém ciing gidng nhw co bap, can
c6 thoi gian dé phat trién. Khi da cdm thiy thoai mai
hon v&i don nhiém, ban c6 thé cn nhic ting khéi
thoi gian va bo sung thém cac khéi khac.
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GIOL HAN TAO RA TU DO

< #
“

hi méi giéi thiéu khai niém Khu6én mau

K quyét dinh, d6i khi téi nhan dwoc mot s6
phan héi lo 14ng vé viéc dit ra giéi han va quy tic sé
kim ham sy sang tao hoic it nhiéu 13y di cac lwa chon.
Ho e ngai cac rang budc va ciu tric nay sé khién ho
cam thay bi han ché, go bé hodc nham chan. Tuy
nhién, diéu tdi nhin thiy trong cd qué trinh nghién
ctru va giang day phwong phap nay cho hang nghin
ngudi la viéc ddt giéi han hodc quy tic trén thuc
té tao ra sw tu do va cic lwa chon, thay vi dap tit.
biéu nay ding mét phan vi toi khong phai 1a nguoi
ap dat ban nén tao ra quy tic nao cho chinh minh.
bung hon, ban ty vach ra gi¢i han dwa trén TAm
nhin an yén cia minh. & diy, ban méi 13 nguoi kiém
soat. Mau chét 1a nhirng gi phit hop véi ban. Twong
tw nhw vy, Khuén miu quyét dinh va Giéi han cé
tinh linh hoat, nghia la ching c6 thé phat trién va

dwoc diéu chinh theo thoi gian dé dap &ng nhu ciu
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cta ban. Ngoai ra, hdu hét moi ngwdi déu nhan thiy
viéc ap dung chién lwec “kiéng” quyét dinh gitip ho
tiét kiém rat nhiéu ning lwgng tinh thin, nh d6 ho
6 thé thodi mai danh thoi gian cho nhitng thir thuc
st quan trong, thay vi lang phi vao nhitng quyét dinh
va viéc da nhiém khéng cin thiét. Pon gian la gigi
han tao ra su tw do. Chi c6 vay.

Chit dong han ché sy & thuge vao | chi

Thém mot diém cong nira & diy, khi chiing ta thoi
nghi rdng y chi va ky luit 1a nhitng gi ching ta can
dé dat dwoc két qua. Ngoai cong thirc Tiéu hao ning
lwong, méi trwomg hay khong gian vat 1y, noi ban
hién hitu c6 anh hwéng tryc tiép dén kha nang tao
va duy tri cac théi quen lanh manh. Khong phai y chi.
Khéng phai ky luit. Ma la cach thiét ldp moi trueong.
Néu moi thit & goc khuit, khé ti€p cdn hodc khé tim,
ban kho c¢6 thé duy tri thoi quen gan v&i nhirng do
vat dé. Nguoec lai, khi cac rao can méi treong duoc
g bd va cac vat thé nam trong tim nhin, dé tiép cin
hoic dé thdy, xac suit ban ap dung hoic duy tri théi

quen lién quan sé 1dn hon.

biéu nay co6 nghia 1a ban c¢6 thé ting cwdng théi

quen mong mudn bang cach loai bd cac vat can dé
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dé dang bat dau va duy tri théi quen. Twong tw, ban
c6 thé gidm bét nhirng théi quen ngoai y mudn bang
cach ting thém rao can, thao tic gin véi théi quen, tir
d6 han ché kha nang théi quen dé dién ra. Cach thay
d6i mbi trieorng d€ ting hodc gidm théi quen dya trén
thurc t& 12 bd nio ludn tim kiém dwong tit, hodc cach
dé di theo con dwong gip phai it phdn khang nhit.
Ngay ca nhitng tré ngai nho (bat c diéu gi khié€n ban
phai lam nhiéu hon) cling sé khién ban né tranh. b6
12 1y do tai sao mot diéu twdng chirng khéng quan
trong nhuw noi ban cit khoai tiy chién lai c6 thé anh
hwéng 1én dén lwgng do an vit. Bay gidr nghi lai, diéu
nay cé vé hién nhién, nhung cich td chirc khong gian
- nhitng thit san c6 hodc kho ti€p cin - dem dén khac

biét to 1én khi hinh thanh va duy tri tho6i quen méi.

Cac nghién cttu cho thdy méi trweong anh hudng
dén moi thi, tir viéc ban udng bao nhiéu nwéc cho
dén ban dn bao nhiéu, vao lic ndo. Vi du, nhin thiy
mot mén d6 ngot ¢d thé khién ban nghi ring minh déi,
ngay ca khi ban khéng hé nhw vay. b6 1a Iy do dang
sau sw xudt hién cta nhitng quang cio do6 dn nhanh
trén man hinh ti vi vao lac chin gi¢ tdi, phai khong

nao? Thé nhwng, néu ban cé thé tao nén mot moi
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tredng song dwoc bao quanh béi nhirng thire phim
lanh manh, ddn dén ndo b6 va co thé sé “hoc” cach
yéu thich céc loai thwc phdm d6. Theo nghién ciru,
ngay ca nhiing yéu t6 don gidn nhw kich thuéc cla
bat, dia ciing c6 thé tao nén sy khic biét. Trong mot
thi nghiém, nhitng ngwdi tham gia nhan dwgc mot
chiéc bat nhé (240ml) va mét chiéc bat 16n (360ml)
va dwoc mai tuy y 1dy kem . Nhitng ngwoi gitk bat 1on
14y va dn nhiéu kem hon so véi nhirng ngwdi cim bat
nhé. Viéc ho c6 dang dn kiéng hay khong, cé y chi va
déng lwc hon hay khong déu khdng quan trong. Yéu
t6 duy nhat phan biét hai nhém nay 1a kich thwérc bat.

Don duong cho nhitng théi quen méi

DE bat dau hay duy tri mot théi quen, hiy nghi
cach 1am thé nao dé thoi quen do6 dé thuc hién hon.
Don dwdong dé bién né thanh lwa chon hién nhién

nhat. Pon gidn hoa. Thuc hién nhiéu hon. Vi du:

Néu ban mudn in rau nhiéu hon, hdy dé rau &

ngan giita tu lanh thay vi phia sau ngan dung rau.

Néu ban mudn chim tip gidn co hon, hdy dit

tAm tham yoga & trudec ti vi.
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Néu ban mudn uéng nwéc nhiéu hon, hiy dé day
mot binh nwére trong sudt khi bit dau ngay méi, dit
mot chiéc cHc to va binh nwérc trén ban lam viéc hoac
trén qudy, va hiy ddm bado dén cudi ngay, binh nwéc

cua ban da can.

Né&u ban mudn dén phong tip thwdong xuyén hon,
hady chuin bi trwdec tdi d6 tip va dat né canh chia khéa
Xe cla ban tir t6i hom trwdc, dit mot déi giay di bd
thoai mai va moét doi tit & ctra trudc, hay dé maot bd
d0 tip & sau xe hoac trong tii ban mang di lam.

Bé ngodi tdm mdt dé han ché théi quen

Pé chdm dt hay han ché mot théi quen khéng
mong mudn, hiy nghi cich khién tho6i quen do kho
dién ra hon. Chtl ddng tao rao can, thém nhiéu thao
tac, khién né kho ti€p cin hon, hoic didt ngoai tAim
mat. Vi du:

Néu ban muén gidm thiéu thoi gian dung dién
thoai, hay sac dién thoai & mét phong khac, hodc tét
hon nita, cim sac & trong tu.

Néu ban mudn han ché théi quen an do6 an
nhanh, hiy thay d&i con dwirng vé nha, tranh xa cam

dd 1én nhat.

250



Robyn Conley Downs

KHL QUYET DINH TRG THANH CONG MEC ClIA BAN
@

rwérc khi tiép tuc, tdi mudn cic ban luvu y mot

Tcéu héi thwong gip vé chién lwgc “kiéng”
quyét dinh: Néu quyét dinh va chuyén hwéng céng
viécla mot phan khong thé tranh trong cong viéc cia
ban thi sao? Trong trwong hop nay, dé xuit cua téi la

thuc hién gap doi.

Trwdc hét, téi khuyén ban nén khoi déng bang
cach stir dung ché d6 “kiéng” quyét dinh bén ngoai
cong viéc. Tap trung vao mdi trwong & nha, trén
dwdong di lam, va nhivrng khong gian, dia di€ém ban
xut hién khi khéng lam viéc. Twong tu, bat dau véi
Khuén miu quyét dinh cho budi sdng sé'm, budi tdi
va ngay cudi tuan. Thi hai, hiy xem xét liéu c6 co hdi
nho bé nao d€ dwa Khuén miu quyét dinh vao céng
viéc hay khong. Ngay cd mot Khéi don nhiém kéo dai

15 phut ciing 1a mot buwdc tién 1dn.
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Bai tdp Hign thure héa: “Riéng” quyét dinh

Ap dung Khuén mau quyét dinh va thiét ké méi
trirong cing nhau tao nén mét ché dé “kiéng” quyét
dinh, cho phép ban don gian ho4, sap xép khoa hoc
va bao ton ning lwgng tinh thén; nhé viy, ban khéng
con phai dwa vao ¥ chi hay ky luit dé phat trién va
duy tri nhitng théi quen c¢é loi cho strc khoe. Bit
dau véi nhitng diéu nho, tip trung, diéu chinh, thi

nghiém va b sung dan dan.

Xdc dinh vitng véin dé

Bat d4u bang cach luc lai trong tdm tri 16 trinh
hoat ddng hiang ngay, hang tuin. Sau dg, trén mot
manh gidy, hay liét ké nhirng “viung vin dé” doi haéi
nhiéu quyét dinh hay da nhiém, hodc nhitng dia diém
ma ban nhén thiy viéc quyét dinh va da nhiém qua
ning né, ton thdi gian va kho khan. Vi duy, quyét dinh
phdi mic gi vao budi sang, tip luyén khi nao, tdi dn gi

hay tra 11 email khi nao.

Tao mét Khuén mau quyét dinh
Chon mot vung van d&, chang han t6i an gi, va
viét ra mot Khudn mau quyét dinh, hay chinh 13 tip
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hop cac quy tic, d€ dwa ra mot s6 quyét dinh cin
thiét trrde. Vi du, tao mot Ban d6 bira an cho cac tdi
trong tuan. Xem trang 240 d€ tham khdo thém nhiéu

vi du vé Khuén mau quyét dinh.

Thiét ké

Tim cach st dung thiét ké méi truong dé co thé
dé dang thuc hién, tiép cin théi quen Khuén mau

quyét dinh. Hiy nhé don dwong cho théi quen mai

va bé ngoai tim mit dé han ché théi quen.

Thwc hanh

Thuc hanh Khuén miu quyét dinh méi cia ban.
C6 thé ban sé thiy nhirng quy tic minh dit ra cé
hiéu qua, hodc chwa thuc sw c6 tic dung. Néu ban
gip khé khin trong viéc bam sat khudn miu, hay
néu qua phitc tap, hiy diéu chinh va don gian hoa
Khudn miu quyé&t dinh cia minh. Hay nhé rang, co
thé ban sé phai thir nghiém vai lin médi c6 dwoc
khuén mau phu hop, vi thé, hdy tiép tuc thir va diéu
chinh cho dén khi moi thir 6n thoa. Sau dé, hay lap
lai qua trinh nay véi nhitng viing van dé khac.
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hi Andrew va tdi két hén cach day gan hai
thap ky, chiing tdi quyét dinh sé tu viét 1oi
thé. Kh6ng biét phai néi gi, toi tim sy véi b6, va hdi
ong liéu tdi c6 thé tham khéo l&i thé ma 6ng da viét
cho me t6i hon bén mwoei nam tredge khéng. Tir 1o
thé hon bén mwei ndm lich sit dg, t6i “mwon” dwgc
mot cAu nhw thé nay: “Anh chi s6ng moét lan, va doi
nguwdi chang phai vé han, anh chon song mot doi
nay véi em.” Bay gid, toi cling mudn chia sé 1oi thé
dé véi ban.
Ban chi s6ng mot lan.
Dé&i ngwdri chang phai vd han.
T6i hy vong ban sé song mét ddi an yén.

Toi hy vong ban sé danh cugc doi minh tranh xa
nhitng diu tranh. Téi hy vong ban theo dudi ty do
va quyén luc - tw do va quyén lyc s& dén khi ban hoc
cach d6i xtr véi ban than bdng su ti t€ va long tric
an, khi ban hoc cach 14p diy mdi ngdy vdi long biét
on, khi ban hoc cach chap nhén nhirng “khodng xam”
trong cudc séng. Tdi hy vong ban sé ap dung nhirng
chién lwgc va bai tip trong cudn sach nay vao cudc

sOng riéng clia minh, thay vi khang cy né.
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Toi hy vong ban sé& lam chi ban than, ma khéng
cdm thdy cudc séng clia minh phai gidng v&i ai do,
va ban sé gat b6 suy nghi minh can ky luat hon, y chi
hon ra khoi dau. T6i hy vong ban sé diém tinh hon, r6

rang hon, va ciing tim thay nhiéu niém vui hon nira.

To6i hy vong ban sé st dung nhitng céng cu trong
cudn sach dé€ sap xép, don gian hoa va thay cudc
s6ng nay “dé thd” hon. DE xtr ly tét hon trwdc nhitng
thang trim moi ngdy, d€ tim thiy binh yén sau mébi
lwa chon, va dé biét rang cudc dori ban sé khéng giong
véri bat ky ai, bdi vi do chinh la digu lam cho cudc
sng nay tré nén twoi dep, béi vi dé chinh 13 diéu
lam nén cudc séng cha riéng ban. N6 gitup ban hiéu
dwoc y nghia thwc sw cia sitc khée, hanh phtc va
cam giac an yén, va dé trai nghiém sirc manh kha tin

cda nhirng thay doi nhoé bé.

Toi hy vong ban sé& bat dau ngay bay gior - hiy
nhé ring khdng cin phai doi dén thang Giéng, dén
thi Hai, hay dén thang sau. Biy gi¢ ban da bi€t minh
khéng cin ch¢ doi sw hoan hdo. Bit diu tir bay gio,
tich luy tirng bwéc nho bé, quyét tim va kién dinh sé

giup ban tién bd ldu dai, theo th&i gian cla ban, theo
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tdc dd cua ban. Toi hy vong ban sé quyét dinh day la
ldc dirng 1én, bt tay vao viéc, va hi€u rang ban hoan
toan c6 kha ning. C6 thé ching ta khong c6 co hoi

gap nhau, nhung tdi biét chdc chan...
Rang ban xi¥ng dang vdi cudc s6ng nay.

Rang ban xirng dang dwoc tin hudng qua trinh,
dwoc thodi mai va dwgc cé khdng gian riéng,

Rang ban xitng dang dwoc diéu chinh khung
nhan thirc vé dinh nghia thanh céng. Cho riéng ban.
Ngay bay gio.

Rang ban xing diang c¢6 dugc nhitng cdm xic

tich cuc.

Khong chi ban xirng dang, ma tdt cd moi nguwoi,
moi cdng dong xung quanh ban ciing vdy. Ti hy vong
ban sé& sir dung cadm xuc tich cuc trong cudc séng, va
d€ hiéu @ng nay lan toa va cai thién ca nhitng khia
canh khéc trong cong viéc, cudc sdng gia dinh, cac
mo6i quan hé va cong dong. Toi tin ring mét trong
nhitng mén qua tuyét nhit ma t6i da trao cho Elle 1a
viéc t6i séng moét cudc doi an yén; chirng minh véi
con bé bing mdt vi du thuc t&, rang ludn co giai phap

thay thé cho viéc chat vat phdn ddu. Chirng minh véi
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con bé rang chii nghia hoan hao, suy nghi tit-ca-hoic-
khong-gi-ca va so sanh khéng phai ché d6 “mac dinh”
cia cudc doi. T6i dang chirng minh rdng con bé cé
thé 1am viéc théng minh hon, kién tao mét cudc sdng
ngdp tran niém vui, sy thodi mai, ¥ nghia va nhirng

déng gbép dua trén nhirng gi phut hop véi ban than.

Téi tin rang nho nhitng cAm xuc tich cuc, toi da
tré¢ thanh moét ngudi vo, mét ngwdi ban tét hon, va
t6i c6 thé déng gép theo nhiu cadch ma trwdc day toi
cho rang bat kha thi. Téi tin ban ciing s& ¢6 cam nhan
twong tw. Hay 1ay di nhitng gi ban da hoc dwoc tir
nhitng trang sach nay va chia sé vé&i nhitng ngudi ¢

thé cai thién cudc séng ciia minh véi sw thay d6i nay.
Hay thay déi.
Hay lan toa.

Bit ddu ngay tai day, ngay lic ndy, ngay vi tri hién
tai ctia ban.

Mot vai loi dOng vién sau cung. Hiéu trng clia cdm
xuc tich cwe, vé co ban, 12 mét hé théng cé tAim &nh
hwdng to 16m, bao gém nhirng thay déi nhé, mot qua
trinh kién dinh va sy rén luyén. Cudn sach nay luén
& day dé ting ho va hudng dan ban sudt doi. Hay trér
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lai bat c khi nao ban cin mdt khéi ddu méi, mot

phuwong huéng hay nhirng 1o truyén cdm hing.

Ban dirng s¢ phai di mot minh. Thay ddi thwong
dén nhw mot phin cia cong dong, va dirng e s¢ viéc
tao ra mot cau tric hd tro. Hay thanh lap mdt ciu
lac bd sach Hiéu trng cia cam xuc tich cwc. St dung
nhitng ngudn tai nguyén cé san tai realfoodwholelife.
com/fgebook. Bit d4u ngay bay gid bang ciach tham
gia thir thach suy nghi tich cwc. Bt diu v&i nhitng
thay doi nho, sau d6 hay quan sat xem moi thit thay

doi ra sao.

Vi cam giac an yén.
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hao mirng ban dén véi Thir thach suy nghi

C tich cwc! T6i muén hanh trinh di dén sw an
yén cla ban sudn sé nhit cé thé, nén t6i di thiét ké
thir thich nay dé€ gitp ban tin dung da phat trién va
bat dau thyc hién hanh ddéng mdi ngay. Ciing giéng
nhw toan bd cach tiép cin cdm xudc tich cwec, thir thach
nay khdng dat trong tim vao suw hoan hao, suy nghi
tat-ca-hodc-khong-gi-ca hay sw so sanh. Thay vao d¢,
né hwéng dén nhitng hanh dong khdéng hoan hao,
lam cho no6 hiéu qua véi ban, va giit cho s6 ngay thwc

hién nhiéu hon s6 ngay khong thwc hién.

Pé tai xudng cudn sach Bai tap Thir thach suy nghi

tich cwc, hdy truy cap realfoodwholelife.com/fgebook.
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THU THACH SUY NGHI TiCH QUC

i k& hoach tro choi c6 thé sé hiru ich khi ap
vdung mot cach tiép cdn mdéi, toi da thiét ké
thir thach nay dé€ gi¢i thiéu dén ban cac buéc bat dau.
Néu ban mudn mot phién ban tw déng, thi no day. Tat
rthién, van ludn c¢6 ché cho sw linh hoat, vi vy, néu ké
hoach nay c6 phan nao khong hiéu qua, ban c thoai
mai tiy chinh. DU thé nao di nita, d€ c¢é dwoc nhitng
két qua 1én, hiy bit diu véi tirng budc nhé. Thay ddi
sé dén nhor sy quyét tAm va kién tri, va thir thach nay
chinh 13 bwéc di dau tién cua ban.

Trwéce khi bat ddu thir thach, hay danh ra 1,5
gior (lien mach, hodc ngit quing) d€ hoan thanh cac
budc tir 1 dén 5.

Bwdéc 1: Hay tra 1oi nhitng ciu héi xac dinh
nguyén miu cta ban

Can 5- 10 phat d€ hoan thanh phan ciu hoi xac
dinh nguyén mau, sau d6 ban sé& biét minh thudc kidu

nguyén mau nao. Hay nhé rang khong cé ciu tra 1oi
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dang hay sai, vi thé hay ci chon cau tra 1o phu hop
nhit v&i ban & hién tai.

Bwérc 2: Tim nguyén miu cia ban than

Sau khi tra 1oi cac cau hoi, hidy sir dung Hwong
din chdm diém d€ biét nguyén mau cia ban. Néu két
qua cua ban trai déu cho ca ba kiéu, hdy doc qua phan
mo ta va chon nguyén mAau miéu ta sat nhit véi minh.

Bwére 3: Bai tip Tam nhin

Hoan thanh bai tip Tam nhin & trang 169. Ban sé
can 15-30 phut cho bai tip nay.

Buwérc 4: Pao nguwoc muyc tiéu

Sau khi hoan thanh bai tip Tdm nhin, hay ding
bai t3p Hién thuc hdéa Pao nguwoc muc tiéu & Chwong
5 dé truy héi tir mdt két qua va dat ra nhirng Chién
thing lon va C6t m&c nho cho 30 ngay tiép theo. Bai
tap nay thuong kéo dai 15-30 phat.

Bwdéc 5: Rén luyén tw duy

Dung Nguyén miu dé xac dinh bai tip Rén luyén
tu duy trong 30 ngay t&i.

e Nguori quyét liét: 5 phit budi sang
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e Ngwoi tim Ki€m: Cach thir ba
e Nguwoi nhay cam: Ba diéu biét on
Bwérc 6: Quyét tim va Kién tri
Kién tri thuc hién bang cach dit ra 10 phdt méi
sang, trong 30 ngay, cho cac bai tap cam xuc tich cuec.
Hay diéu chinh néu khung thi gian va thoi diém nay
khong phu hop véi ban.
Bwérc 7: 30 ngay dé c6 cdm xuc tich cuec
Bay gi® ban da san sang bit dau thir thach! Véi
10 phut mdi sang, hay tap trung vao bai tap cam xiic
tich cwe bang cich thuc hién bai tap Reén luyén Tw
duy va Pao nguwoc Muc tiéu. Lwu lai nhitng suy nghi

cta ban trong sudt qua trinh.
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LONG GHEP TRACH NHIEM VAO QUA TRINH

iy thwc hién th& thach theo nhém véi

Hmf)t ngwoi ban, thanh vién trong gia dinh,

hodc déng nghiép d€ lam tiang trach nhiém giai
trinh cta ban.

Sau 30 ngay

Sau khi hoan thanh thtr thach, hay danh ra 20-30
phit d€ nhin nhén lai todn bd qua trinh va sir tién bd
cua ban trong mét thang vira qua. Ldp lai thir thach
véi cuing bai tip tr duy d6, hodc bd sung mot bai tip
md&i. Ti€p tuc véi phin ghi chi Pdo ngwwoc muc tiéy,
hodc lya chon mot két qua khac néu can. Duy tri sw
quyét tam, kién tri véi mot bai tip, sau dé bo sung va
diéu chinh dan dan.

C4u hodi Nguyén miu ctia ban

1. Cach séng cua ban dwéi cach nhin nhan
ctia ban than?

a. MOt ngw¢i ban tuyét v, di c6 luc guc nga vi

khong 1am t6t bang nhirng ngwdi kKhac.
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b. Gi6i nhiéu thit, nhung c6 lic nan chi vi mot
viéc gi dé khong ding ngay tir dau.

c. Luén hao hitng véi nhitng diéu méi mé,
thwdng la trwde khi hoan thanh nhitng cong
viéc dang d& trwdc d6... Co 1€ ban can gitp do
dé& tim ra sy théa hiép va gan bé véi né.

2. Mot trong nhirng diém tuyét véri nhit cia ban?

a. T6i thuc s quan tim dén ngwoi khac va tén
trong y kién cua ho.

b. T6i thwdorng kha gidi trong nhitng viéc téi lam.

c. T6i lubn mudn thir nhitng diéu méi mé, va
mo&t khi da lam, toi sé doc toan luec.

3. Ban dat mét muc tiéu tap luyén méi, nhung
roi ban bi 6m va bé 1& mét tuin. Cam thay hoi
nan chi, ban sé ty néi véi minh:

a. R6 rang la thé nay khéng dn. C6 1€ dé 1a dau
hiéu cho thdy minh nén thir cdch khac.

b. Minh c6 thé xit ly gon tit ¢ nhirng viéc khéc,
tai sao viéc nay lai khong thé&?

c. Dwdng nhu ai ciing c6 thé kién tri véi muc

tiéy, tai sao minh khéng thé?
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4. Pic diém ctia ban than khi€n ban cam thay
mét moi?

a. DPoi khi t6i dit ra nhitng muc tiéu phi thuc té
cho ban thén, va t6i thwong nghi qua nhiéu,
diéu do6 can tré toi thye hién hanh dong.

b. Toi thich cam két déc toan lwc, nhwng doi khi
toi kiét strc va quay lai véi nhirng thoi quen cil.

a. boi khi tdi bi phan tdm béi nhirng viéc nguoi
khac lam; va thu that, didu d6 khién t6i mudén
bé cudc.

5. Ban di tich cop da tién dé mua mot chiéc xe
ma&i. Ban cé suy nghi gi?

a. Toi bi€t ro tdéi mudén mot chiéc xe nhu thé
ndo; nhwng néu khéng thé tim dwoc mot
chiéc chinh xdc nhw vy, toi sé tiép tuc tim,
ngay ca khi diéu dé6 rat c6 kha nang ring tdi
ching bao gior mua dworc xe.

b. T6i doc tat ca cac danh gia tir khach hang va
tham khdo nhitng dong xe ma ban be dang
dung. Tdi kha chiac néu dong xe dé phu hop
v&ri ho thi cling sé phu hop vé&i minh.

c. Toi da nghién ctru, ciAn thidn doc hét moi

website va tim toan bd thong tin c6 thé c6 vé
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tinh ndng an toan, tiét kiém nhién liéu hay
chirc ndng va gia ca... Nhwng khi thyc sy mua
xe, tdi cAm thiy c6 1€ van con lwa chon khac
t6t hon.

Huéng dan chim diém

1.

Nguwoi nhay cdm

. Nguoi quyét liét

¢. Nguwoi tim kiém

IS

a. Ngudinhay cam
b. Nguoi quyét liét
c. Nguoitim kiém

Nguoi tim kiém
. Nguoi quyét liét
c. Nguoinhay cam

o

Nguoi quyét liét
b. Nguoitim kiém
c. Nguwdinhay cam

g

a. Nguoitim kiém
b. Nguoi quyét liét
c. Ngudinhay cam
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NGUYEN MALL HIEL LING AN YEN

an da xac dinh dwoc Nguyén mau Hiéu tng
an yén cda minh, bay gi¢ hiy tim hi€u khoi

Tw duy tranh d4u chinh nhé.

Nquoi quyét liét

Nhiéu kha ndng ban la mdt nguwdi thanh dat luén
tran diy dong lwc, mot ngudi rat gioi hoan thanh va
chiu trach nhiém cho nhitng cong viéc trén danh sach
viéc cin lam. Ban biét cach hoan thanh céng viéc, va
mot khi da Jam, ban biét cach 1am cho dung - dula ndu
moét bira t6i hoan chinh tir con sé 0, diéu hanh mot
cbng ty, hay khong bé 1& mot budi tip nao. Bat ky dw
an nao vao tay ban ciing déu an toan, dé 1a ly do ban
c6 rat nhiéu du 4n. Ban ¢6 nhirng tiéu chuan thyc su
rat cao, vay nén, néu ban khong thé lam ding 100%,
thi tai sao lai bat ddu? C6 thé ban dit cho ban than ap
lwc rat ién dé dap dng dwoc nhirng tiéu chuin nay;
va khi khéng thé, ban thuwdng dan vit chinh minh. Tat
ca nhitng viéc dién ra xung quanh ban, tap luyén hay
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an udng lanh manh, déu c6 thé tré thanh modt céng
viéc trén danh sach viéc can lam. Cudc song nhw vay
c6 thé€ sé rat mét moi, nhat1a khi ban ban ron dé mit
dén tat cad moi thir va cham séc moi nguwoi.

Nguoi tim Riém

La mdt nguwdi tim ki€m, ban yéu thich nhirng xu
hwéng hay ho, nhung véi ban, dé khdng phai la xu
hwdng. Mot 16 trinh méi, ché dd luyén tip, an udng
méi truyén ning luegng cho ban - va ban vdi va lao
vao nhu thiéu than. Chay b6? Chic chan rbi... budi
c6 budi khong. Ban khong thé tim ra cach gin bo lau
dai véi xu hwéng dé. Ché d6 dn Keto? Ban sé thuc
hién trong vai thang - r6i cho né vao quén lang. Tip
Crossfit chinh la giai phap hoan hao - trudc khi trach
nhiém, cdng viéc bat dau chit déng. Lic nay, di dén
phong tap qua la mot chuyén khéng tuwdng. C6 18 cac
thiét bi tip (cong thém vai chiéc thé hoi vién) cia
ban dang dong bui & nha. Ban la mot nguoi céi mé
- va ban khéng s¢ hai thir nhitng diéu mdi, nhung
do6i khi sy méi meé thu hat sy chad y cua ban, va trwéc
khi kip nhan ra, ban d3i tré thanh ngudi chay theo xu
hudng méi tét nhit réi. Tim mot khodng trung gian,
gin b6 1au dai ma khéng khién ban than kiét sitc thi
sao? D6 c6 1€ la diéu ban cAn ngay lic nay.
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Nguoi nhay cam

Ban 13 ngudi siéu ti mi, ban quan tdm rit nhiéu
dén nhitng ngudi khac, Tuy nhién, déi lic ban quan
tAm qua nhiéu, dén mirc ban phai dau tranh véi cam
gidc minh dang c0 ging théa man tit ca moi ngwoi.
Cing v&i d6 1a théi quen tim kiém ciu tra 1o tir bén
ngoai, thoi quen nay dé dan dén so sanh va hdi ching
FOMO. Tim kiém ciu tra 1o tir bén ngoai khong dem
dén cam giac virng chai, nhw thé cudc doi ban khéong
c6 mot két ciu trong tAm nio. Tham chi, ban c6 thé
so sdnh ban than & hién tai véi mot thoi diém trong
qua khir, diu d6 sé can tré su tién bd va khién ban
cam thay khé s&. Nhirng nhitng thit pht hop véi ban
muwoi nam (hay thAm chi chi hai nam) trwée day c6
thé khong con phu hop & hién tai nita. Hiy danh chat
thoi gian nght vé diéu dé. Tim ra dau la thir phu hop
véi ban ngay lic nay - khong phai véi ban cua ngay
xwra, khéng phai véi ban than, hay mét nhan vat bat ky
trén mang xa hoi - 12 mot viéc cip thiét. Nhung chiing
ta déu co tri tué noi tai, chi la d6i khi ban t6 ra nghi ngo
ban than. Nhwng hiy nghi xem. Co thé thudng 1a “d6i
twong” dau tién 1én tiéng cho chiing ta biét minh cin
gi. Khi ban ling nghe va quan sat ky lwong, c6 18 ban
von d3 nhan ra diéu gi cin bé lai, didu gi c6 thé tiép
tuc, va diéu gi sé mang dén cho ban niém vui.
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LO1 CAM ON

Khi lién két lai ndo b theo hwéng long biét on,
ban sé& bat dau thay né hién dién & moi noi. Viéc viét
nhitng 101 cAm on nay thirc chat 1a phin mé rong bai

luyén tap long biét on cia riéng t6i.

Xin givi 10 tri 4n sau sic dén cdng ddng podcast
Real Food Whole Life va Feel Good Effect. Cudn sach
nay khong thé ra doi néu khong cé cac ban. Cam on
nhirng ngudi da doc va ling nghe, cling nhw nhitng
nguoi da dich than trai nghiém Hiéu qua ctia cam xuc
tich cuc va gidp lan toa sit ménh, thong diép. Khong
ngodn tir ndo c6 thé dién ta hét long biét on cha toi di
v@i cac ban.

Gri téi nguwoi dai dién cda toi, Laura Lee
Mattingly, vi niém tin vao sit ménh va thong diép nay,
vi nhitng phan hoi chu ddo trong suét hanh trinh va
vi si tdn tam khi dai dién cho cac tac gid c6 quan

di€m thach thirc hién trang.
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GUri téi bién tap vién Kelly Snowden, vi da danh
gia cao dv 4n nay ngay tir dau, vi da nhiét tinh hwéng
din va déng gop nhitng nhan xét, phan hdi siu sic
ma d6i khi 14 hai hudc cho cudn sach nay.

Gtri t&i bién tap vién Janet Silver Ghent vi sy chi
y tinh té dén tlrng chi tiét, t&i Annie Marino vi mot
thiét k& dep dé chin chu, t&i Doug Ogan vi cong viéc

bién tdp va téi ca nhém Ten Speed Press.

GUri téi Briana Summers, ngwdi dad théi hon vao
cuon sach qua nhitng hinh minh hoa, trang tri va 16p

mau tuyét dep.

Gtri tdi bo, David, vi da cho con mot bd nio ¢b
thé suy nghi theo cac khudn khé va m6 hinh - mét bo
nao duong nhw khong bao gi¢r “tat” {con rit biét on
vé phan cuéi cing dé) - 1ong biét on vi d3 nhic nhé
rang con c¢6 thé 1am nhitng diéu tuyét voi, vi sw nd
lwc clia bé cho thanh céng cia hoc sinh, va vi cach
cdng viéc cia bd taic dong dén con. Hon nita, cdm on
bé vi mén cocktail Margaritas “cay nha la vieon” va vi
vai tro CTO! khong chinh thirc, khong duoc tra luvong

cua con.

I Chief Technolygy Officer: Giam d6c Coéng nghé
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GUri téi me, Judy, vi dd khong ngirng dong vién
va tré thanh chd dua tinh thin cho con, vi d3 nudi
day cac con gai that manh mé, ty tin, t6t bung va giau
long tric &n, va vi da hy sinh cho nhirng co hdi trong
cudc d&i chiing con. Khong chi thé, cam on me vi 13
nguoi dau tién dang ky theo doi con, va 1a ngudi ba
tuyét nhat trén doi.

Gri téi cac chi em, Laurel va Genevieve, va thé hé
phu nit tiép theo clta nha Conley, Ayla, Lily va Evelyn.

Téi xin bay té 1ong biét on d6i véi cac thay cé, cac
nha gido duc, nhitng ngwoi da gép phan hinh thanh
con nguoi toi, dac biét la nhirng ngwoi cong tac tai
Truwong Trung hoc Qudc té Nam Eugene va Khoa Giao
duc Dac biét tai Pai hoc Central Washington. Ngoai
ra, toi xin cdm on cac thw vién céng cong da cho toi
co hoi ti€p can vai sach v, nhit 13 tai nhitng thoi
diém ma mua sach méi khong nam trong nhirng lva
chon kha thi cha toi.

Giri toi tit ca nhirng nguwrdi ban sdng 14p va nhirng
dong nghiép truc tuyén, du dang nd lyc thay d6i thé
gi&i vAn danh thoi gian hd tro tdi vuot qua nhirng

khé khéan trong qua trinh xay dung doeanh nghiép va
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quyeén tac gid, bao gom Taesha Butler, Kait Hurley, Ali

Edwards, Ashley Neese va Sonja Overhiser.

G&i nhitng nguwdi phu nit vo cung chu déo va
cam thdng trong cau lac bg sach - Leah, Amy, Sharon,
Diedra, Jennifer, Lisa, Heather, Erin, Jill va Amy - va
nhitng ngwi ban than thiét nhit cha t6i, Erin Vranas,

Kelli Greenwald va Julianna Gassman Hayes.

Toi cling rat biét on thanh pho nay, Portland, vi
12 ngudn cAm hirng bat tin va mang dén boi canh cho
mot kiéu chidm séc sivc khde khac biét véi hiéu sach
Powell, Céng vién Forest, tiém banh Grand Central
(tdi vo cling biét on nhirng lan nap ca phé bat tan) va
YoYo Yogi; cling nhw cong déng thé duc va cham séc
strc khde, dac biét la cdc phdng tdp va nguoi huwong
dan, nhitng ngudi dang thay ddi cdi nhin vé viéc tip
luyén va tao ra khong gian cho sttc khée va hanh

phiic thuc su.

Guri tdi Elle, c6 gai thong minh, quyét liét, manh
mé&, t6t bung va ddng yéu clia me - con la ngudi “thay”
tuyét nhit cia me. Con da day me diing cdm tilr trwdre
ca khi chao doi, sau dé con day me s6ng cham lai va

di tim long tu tric 4n. CAm on con d3 nhic me gat
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di strc ndng clia danh sach nhirng viéc cin lam dai
vo tin d€ s6ng, dé tAn hwdng khodnh khic hién tai.
Chinh con, Elle ctia me, da day me rang thoi gian 1a
tai nguyén quy gia nhit, rang mém mong la lwa chon
duy nhit va vi ching ta s& khéng bao gior song lai
khoanh khic nay nita, nén ching ta phai danh né6 dé

lam nhitng viéc thuc sy quan trong.

Cudi cling, giri tori Andrew. Anh la ly do khién tit
ca nhitng diéu nay tré nén kha thi: cudn sach nay,
céng viéc nay, cudc song nay - moi thit. CAm on anh
da ludn ung ho em. Khi em néi: “Em cé y twdng dién
ro nay,” Anh néi: “Pugc.” Khi em néi: “Anh c6 thé cing
em nghién ciru dé viét mét cudén sach khong?” Anh
noi: “Puoc.” Khi em néi: “Em dang gap khiing hoang
vé su tw tin va Itc nay em khong tin vao ban thin
minh, anh cé thé lam diéu do6 thay em dwoc khong?”
Anh noéi: “Puroc.” Cam on anh vi hang triéu loi déng
y khdc ma anh d3, dang va sé ti€p tuc néi. CAm on anh
vi ludn sat cdnh bén em, va ca sau lung em, ludn gin
b6, binh dang; cAm on anh vi da sin long ding phia
sau hju trwong. Cam on anh vi da chon danh ca cudc

doi nay cho em. Em sé mai mai biét on.
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