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GIO| THIEU

Cudn sach nay khong viét vé nhivng suy nghi cla riéng téi, nhung
t6i dwoc thdi thuc béi nhirng suy nghi cia nguwoi khac.

Cudn séach ciing khéng phai la tap hop nhirng bai thwe hanh tét nhat
cua toi, nhung t6i mé phong cach nhirng nguwoi gidi nhat 1am dé tré
nén tot hon.

Céo nhif‘eu khi suy nght clia chung ta khéng duoc thdng subt, nhwng
thywc té la chung ta théng minh hon nhirng gi minh twédng. Cudn
sach nay sé giup ban:

« Lam thé nao dé tw duy théng minh hon

« Lam thé nao dé tin twédng vao tri tué cha chinh minh

Twrng bwdc mot, téi sé chi cho cac ban thay dau 1a nhirng noi cé thé
cai thién kha nang nhan thirc va quy trong ban than minh. Cung voi
sw giup d& cua nhirng nha tw tw,()’ng, nhé, tam ly hoc xuat sac nhat,
nhirng con nguoi thanh céng nhat trén thé gi&i, ban sé tim thay cau
tra |&i va cac vi du dé co thé:

« Tim ra “tai nang xuat ching” ctia chinh minh

* Tlr mét ngudi nghiép dw tré thanh chuyén gia

« Khdam pha chiéu sau cla tw duy sang tao

« Hiéu dwoc ban chét tw nhién cla sy phan xét d& danh gia tét hon

« D&m wéc mo nhivng diéu vi dai

« C6 co hoi dat dwoc tw do bang cach bién tw do thanh co hoi



* Du hanh vwot thoi gian (hoan toan nghiém tuc)
« Puwa ra cac quyét dinh da chiéu

» Thiét lap ki luat véi ban than

+ ... va con nhiéu hon thé nira.

Téi ao wéc minh co thé hira hen rang, khi ban doc xong cudn séach
nay, ban c6 thé hiéu rd hon vé ban than minh. Nhwng dé khdng phai
la muc dich cGia cudn sach nay. Thay vao dé, téi chon cach huwéng
cac ban dén nhirng suy nghi sau sac hon, ho&c tw van, tw nhin nhan
vé ban than ban trong hién tai. Va khi két thuc cudn sach, ban co thé
nhan ra cé biét bao nhiéu tiém nang da bi chén gidu ma béan than
khéng hé hay biét. Téi hi vong rang khi nhirng trang cudi cung cla
cudn sach khép lai cling la luc ban hiéu ré vé ban than minh hon la
ban twdng, va ban sé bat dau xo6a nhoa di khodng cach dy bang mét
16i tw duy théng minh hon.
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BAN THONG MINH HON BAN
TUONG

“Cé nhiéu vang duoc khai thac tir suy ngh cta loai ngudi hon la s6
vang d‘lmyc lay ra twr trai dat. Vay hay quét di Iop mang nhén va tan
dung tat ca nhirng y twdng tuyét voi ma ban co!”

- Khuyét danh -

Ban da bao gi® mwdng twong vé ngwdi ma minh sé tré thanh hay
chwa? Da bao gi® ban thiét tha mubn thwc hién bang dwoc mét viéc
gi? Hay ban ¢6 hinh dung nao vé viéc ban sinh ra d& danh cho diéu
gi chwa?

Nhuwng déng thoi, ban cling tw ndi v&i ban than rang vién canh dé
khéng thé xay ra. Ban mo vé viéc tré thanh mot doanh nhan, nhwng
lai khéng bao gid khéi nghiép. Ban muén 1a mot nghé si, ndi dung
hon la moét hoa si, nhwng lai khdng bao gio dong dén co vé va vai
toan. Néu dung la nhw vay, thi theo nhw Steven Pressfield, tac gia
cudn The War of Art (tam dich: Cudc chién nghé thuat), ban dang bi
thir thach.

Pressfield nhan manh rang, véi ban chat duy ly tri, ching ta thuong
cam thay nhirng thir thach nay dén t phia bén ngoai. Nguyén nhan
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khéng dén tlr ching ta, ma luén dén tr ngwdi ban ddi, cha me, moi
trwdng, hé thdng gido duc té hai, do coéng viéc, cap trén, hé thdng
phuwong tién giao théng cham chap phai chiu trach nhiém cho nhirng
wdc mo bi tri hoan do - ngoai trir chinh chung ta. Luén c6 mét ly do
dé chung ta KHONG thwe hién nhirng gi minh ao wéc.

S that 13, 16i & chinh ban than ban chir khéng phai bét ki ai khac.
C& mdi 1an chung ta (tw) do twédng va tri hodn dam mé thyc sy cla
minh, d6 la vi chinh chung ta cho phép minh lam nhw vay. Khi t6i st
dung tir “chang ta”, t6i cling tw nhan thay cé “ban than t6i” & trong
do. Toi khéng cé chiée chia khoa mé 16i dén vaéi tri thire trong ca vi
tru. T6i cling khéng thau ré moi tdm hén trén trai dat nay. Cho nén,
khi t6i str dung nhan xwng sé nhiéu & day, téi y thirc ré diéu dé ciing
xay ra v&i chinh minh. Mong cac ban the 16i cho téi vé diéu do.

D6 1a ly do tai sao téi dan xen nhirng kinh nghiém ca nhan vaoi
nhirng nghién ctru phan anh y kién cta sb déng, hodc néi dang hon,
la mirc trung binh cdia moi ngwdi. Muc dich cua téi la cho cac ban
thdy nhirng quan diém doc dao, chi quan va khach quan vé ly do tai
sao ban lai thbng minh hon ban twdng. Hay doc, cam thu va nhin
nhan v&i mét thai dé6 phé binh trong khoan dung. Hay tim kiém
nhirng vién ngoc quy danh cho ban va bé qua nhirng thr con lai.

Quay tré lai voi Steven Pressfield va quan diém vé nhirng thir thach,
6ng mudn khang dinh rang luén cé nhitng trd lwc tréi day tr bén
trong. Con nguwdi tao ra va duy tri né. Thir thach cling truc tiép ti 1é
v&i ham mudn. Chung ta cang trong doi bao nhiéu thi thach thic
cang I&n bay nhiéu. Khéng phai 1a chung ta khdng muén lam diéu ay
(d6 la 1&i chang ta hay tw néi véi ban than) nhwng chwa phai la bay
gi®, hodc la doi khi ta cé nhiéu kién thirc hon, nhiéu thdi gian ranh
hon hay cé tién. Chang ta tim ly do bao chira va khién sw tri hoan
cla minh tré nén hop ly.

Mo méng thi dé chiu, nhwng khi nght vé nhitng tré ngai ngan can
thanh cong, ban cam thay toi té. Trong giac mo, chung ta cam thay
that tuyét, nhwng khi ban quay tré lai v&i thwc té va bat dau suy nghi



vé viéc phai hién thwc hoa wéc mo thi cdm giac bat hanh xuét hién.
Chung ta cam thay budn chan va bon chon khéng yén.

M6t vai ngudi tré nén trdm uét bdi vi nhirng tré& ngai tr chinh bén
trong ho, ho tin rdng minh 1a nguwdi chang gidi giang béat c&r diéu gi.
Khéng phai la ho khdong cé tai nang, khong cé y twédng, hay ho
khéng xtrng dang c6 médt cudc séng tdt hon. Sy that la ho khéng
bao gi& dam thr strc véi nhirng y twdng cua minh, béi vi ho khdng
nhan dwoc nhirtng phan héi tich cwe cho nhirng thanh céng trwdc do
cta ho. Tai sao? Pa sb 1a vi ho da khéong dam thr nhirng diéu thuc
sw dinh nghia ban than ho la ai, nhirng th& ho thuc sw mubn cho
chinh minh chir khédng phai cho ngudi khac. Ho cam thay ho khong
xwng v&i mét muc tiéu cao ca hon.

Piéu &y dung trong mot sé pham vi.

Moi nguoi khong phai ducyc sinh ra v&i nhirng sy lwa chon vo han.
Chung ta dén v&i cudc séng nay véi nhirtng muc tiéu cu thé, dé hoan
thanh str mang riéng ctia minh. Tuy nhién, ching ta khéng thé tré
thanh bét ki ai ma chung ta mudn dwoc. Vi du, t6i ao wéce tré thanh
mot ca si dwoc moi ngwdi cong nhan tai ndng, nhwng néu t6i biéu
dién trwéc cac khan gia khiém thinh thi co hdi dé téi dat dwoc thanh
cong la con sb khoéng. Diéu dé cling hop ly théi. D6 khéng phai la
nhirng gi t&i can lam. Téi cd nhirtng thir khac dang théi thic minh
phai thwc hién.

Ban s& hiru mét “tai nang xuat ching”

Suy nghi phai tré thanh 6ng no ba kia khién chung ta méac ket.
Nhiém vu ctia chang ta khéng phai la lién tuc phd nhan ban than va
ao woc diéu gi do khac di ma chinh la tim ra, chdp nhan con nguoi
that ciia minh va tan dung téi da gia trj do.

“Moi nguroi déu cé tai ndng — nhung mot vai nguoi khéng bao gior
kham pha ra no!”



— Wolfgang Riebe -

Ban c6 thé khéng bao gid tré thanh mot dién vién hay van déng vién
dang cap quéc té. Ban tham chi chdng mang t&i cac danh hiéu. Tuy
nhién, ban cé thé tr& thanh mot ca nhan tét nhat trong moét Iinh vuc
nao do. “Tai ndng xuat chung” cta ban c6 thé ddm bdo mang dén
cho ban mét cudc sbdng tét, s ddy du, tién bac va binh an trong tdm
hén. Téi chdc nhu dinh ddng cot rang ban cé mét tai ndng dac biét
ma ban cé thé dung né dé kién thiét twong lai cia riéng minh. Ping
hiéu don thuan theo nghia den. N6 c6 thé khéng chi la mot tai nang
duy nhat. Pa sb “tai ndng xuéat ching” nay la sw két hop doc dao
gilra hai hoac ba tai nang ma ban vwot tréi hon mic trung binh cua
ngwoi khac.

Vi du, t6i c6 ki nang giao tiép xa hdi tot, ki nang viet tuyét voi va toi
biét cach quang ba thwong hiéu ca nhan. Két qua la, t6i tr& thanh
mot tac gia viét vé mang phat trién xa hoi va co kha nang ty xuét
ban sach ctia minh. Tdi c6 thé khéng phai la ngwdi gidi nhét trong
tirng ki ndng riéng 18, va tdi ciing khéng thé lam gi néu t6i chi tap
trung vao mét ki nang trong s6 do. Néi theo mét cach giau hinh anh
thi t6i [y mét cai may tron, cho hét tat cd nhirng kha nang tbt nhéat
ctia minh vao trong, roi trdon déu chiang véi nhau.

“Diéu tuyét voi nhat ma mét cé nhan cé thé déng gop cho xa héi la
véan dung toi da nhirng tai nang troi p,hL'I cho ‘minh. DO chinh la thanh
cbng chir khbng phai bat ctr diéu gi khac.”

- Orison Swett Marden -

Biét rd ki nang tét nhat cGia minh, hai hda ching v&i nhau dé trd
thanh mét “tai ndng xuat chang” chwa phai 1a dich dén, ma chi moi
la vach xuat phat. Néu ban c6 nhirng tai nang ddoc dao cla riéng
minh, thi cdng viéc thwec sw méi chi bat dau. Ca cudc doi minh ban
phai bén bi va kién tri phat trién va dung hoa nhirng ki nang ay. Triv
khi ban sinh ra da la mét thién tai trong mét linh viec nao do, thi tw



tot dén vi dai van con mot khodng cach rat xa. Ban budc phai rén
luyén.

Tap trung vao ki ndng va con duwéong minh chon. Ban cé thé sé
khéng cam thay hao hirng vao thoi diém bt dau. Khéng c6 mét quy
tdc nao nai la nhirng gi ban gidi va ban lwa chon thwc hién sé duoc
moi ngu®i yéu thich ngay tr nhitng luc ban dau ca. Nhw Carl
Newport trong cudn sach clia minh, So Good They Can’t Ignore You
(tam dich: Hay gidi dén mirc khéng ai dam phét 1& ban), da ndi rang,
néu nhw ban né Iwc hét tam hét sirc trong céng viéc, thi dén cudi
cung ban s& yéu thich va phat trién niém dam mé véi né. “Hay
chuyén hwéng muc tiéu cha ban tir chd tim mét céng viéc tt sang
lam tét cong viéc cta minh, va cudi cung xay dwng tinh yéu voi
nhirng gi ban lam.” Nhw Ralph Waldo Emerson néi, “Nguw¢i thanh
coéng chinh [a mét ngudi binh thwong nhwng 1am viéc tap trung hét
suc.”

Tai sao ban nén tr& thanh cpuyén gia thay vi mét tay nghiép dw?
(Khéng ké nhirng li do qua hién nhién.)

Hay xac dinh ban sé la mét chuyén gia thay vi mét tay nghiép dw
trong Iinh vwc ctia minh. Nghiép dw, t&r d6 bat nguén tr mét tr gbc
c6 nghia la “yéu thich”. Diéu nay thé hién Ia nhirng ngu®i nghiép dw
mudn dwoc lam viéc va mong mubn nay duwoc diéu khién bdi cam
xuc yéu thich. Mat khac, nhixng chuyén gia lam viéc vi tién. Steven
Pressfield khong dong y v&i quan diém nay. Theo y kién clia 6ng thi
nhirng ngwoi nghiép dw khéng hé yéu thich cudc choi nay. Néu co,
ho da bién nhitng mong mubn lam viéc cla minh thanh ldong yeu
nghé that sw. Nghiép dw trong cach giai thich nay chi [a mét kiéu
lwdi biéng: Ho khoéng thuc sw yéu thich va mong mubn dwoc lam
viéc dén mrc ma ho cé thé danh tron cudc doi clia minh cho céng
viéc d6. Nhirng nguwdi nghiép dw khéng danh toan bo thei gian dé
cam két v&i codng viéc.

Mot nguwdi chuyén nghiép kh(‘)ng‘ s nhirng thr théch.) Ho pé’i rong
nhirng gi®i han cua ban than. Bieu dé giup ho phat trien. Tat nhién,



ho cling phai déi mat v&i nhirtng ndi so. Néu ho cdm thay hodng hét
khi d6i mat véi mét thach thire, d6 ciing 1a moét diu hiéu tét. Diéu doé
c6 nghia la ho c6 co hoi dé cai thién tét hon, bdi vi cai kho 16 céi
khén. So hai cling la cach dé chung ta cé thé tiép can nhirng kién
thirc réng I&n hon. “Thanh cdng dén tlr viéc khéng ngirng mé rong
cac gi¢i han cta ban than theo moi hwéng — sang tao, tai chinh, tinh
than va thé chéat. Hay Iuén tw hdi ban than minh, t6i co thé cai thién
diéu gi tét hon? Téi co thé ndi chuyén véi ai khac khéng? Téi cé thé
tim kiém & dau khac khéng?” James Altucher da noi nhw vay, trong
cudn sach Choose yourself (tam dich: Lwa chon chinh minh) cuta
ong.

Nguwdi chuyén nghiép nhan biét va phat trién khéng chi cac co hoi
ma con ¢a gidi han cta chinh ho. Ho hiéu rd minh chi 1a chuyén gia
trong linh vwc riéng cda minh ma théi. Nén ho thué nhirng chuyén
gia khac dé gitup ho nhw la cac luat sw, ké toan vién, nha thiét ké va
nhirng nguwoi khac nira.

Ngw&i chuyén nghiép yéu cong viéc cua ho cling nhw nhirng nguwoi
nghiép dw vay. Anh ta chdp nhan tién bac 1a phan thuwéng cho
nhirng lao déng vat vd ma minh bd ra. Néu nhirng chuyén gia nay
khéng yéu thich nhirtng gi minh Idm nham tré nén xuat sac hon
nhitng ngudi khac, thi ho sé khdng cdng hién cudc doi cla minh
cho cdng viéc ay. Nhw 161 mot bai hat, “Tinh yéu thai quéa sé giét chét
nguwdi ta”. Diéu nay cling dung v&i niém dam mé cdng viéc, wéc mo,
cbng viéc, s nghiép, muc tiéu cta ban, du ban goi n6 la gi di chang
niva.

Lam thé nao dé vwot qua cac tré ngai trong cudc doi va bat dau
thwee hién nhirng gi ban dang tri hoan?

“Hinh thirc bén ngoai ra sao phu thuéc vao bén trong nhuw thé nao.”

- Park Cousins -



Hay dirng lai mét chut va nhin xung quanh ban. Ban c6 thich nhirng
gi ban dang nhin thay khéng? Néu khong, hay nhin lai minh. Khi ban
lam nhw vay roi, ma ban van khéng cam thay hanh phuc, thi hay
nhin sau vao bén trong con ngwdi minh. Du ban cdm thay thé nao,
thi th&r ban dang cé ngay day chinh 1a nhirng suy nght hién tai. Néu
ban muon thay d6i mét diéu gi, hay ra khéi 16i mon, diéu dau tién
ban nén lam la hay thiéu rui nhirng suy nght ay di. Ban khéng thé
mong th& gi m&i mé sé dén véi minh néu gitr nguyén nép nghi ci.

Néu ban cam thay rang minh van bj tr& ngai ndo d6 ngan can cho
dén tan bay gi¢, va ban dang kim nén mét thién tai va nhirng giac
mo bén trong minh, thi day la thdi diém dé thay doi.

Ban phai thady ban than xirng dang v&i nhirtng gidc mo cla chinh
ban.

Do 1a vi ban x&rng dang nhw vay. Du ban cé lam ra diéu gi trong qua
khr di chang nira, thi ban cling khéng thé thay dbi nhirng diéu Ay
nira. Diéu tét nhat ban cé thé lam véi qua kh& cla minh la hay hoai
niém vé gia dinh va nhirng ngwdi minh da teng yéu thwong voi
nhirng ki rc hanh phuc. T4t c& nhitng oan han cay dang van sé co
lc nao dé quay tré lai. Néu nhw hién tai cia ban tran ngap nhirng ki
trc dau don cla qua khir thi ban sé phai sébng chung v&i chang thay
vi hwéng dén moét twong lai tdt dep hon. Tw nhac nhd minh vé
nhirng sai ldam, nhwng hay cé gang dé ching khéng tai dién va vuwot
qua chung. Hay tha th& cho chinh minh va bat dau viét mét twong
lai khac.

Bai tap cho chwong nay

1. H6m nay t6i d& nhan biét dwoc t6i s& hiru mdt “tai ndng xuét
chung” trong linh vyc:



2. Hém nay t6i da nhan ra mwdi sai 1am 1&n nhat va nhitng yéu tb
chd quan khién t6i cam thay minh khéng xirng dang véi muc tiéu
cua minh:

3. Hom nay t6i d& loai bd dwoc mét sai ldm hay mét yéu td chi quan
khién t6i cam thay minh khéng xtrng dang véi muc ti€u cda minh:

Vi du: Hom nay t6i d& gui email xin 16i t&i ngwdi yéu cd cda minh.
HAm nay téi da dén tiém va dbi kiéu toc mai. Hom nay téi da thanh
toan trwdc cho mét khoa hoc XY dé cai thién kha nang YZ cda minh.



Chuwong 2

NH(PNG CO HOI TUYET VOI

“Ban c6 biét rang co hdi khdng bao gior mét di? Chi la ¢c6 mét sb
nguwoi da l1ay mat nhirsng co hdéi ma ban da bd 16 ma théi!”

- Khuyét danh -

M6t vai ngwdi duwdrng nhw cé rat nhiéu co hdi, va mot sd ngudi khac
lai cAm thay rang ho chang cé lay mét co hdi nao. Mot vai nguwdi noi
rang co hoi 1a két qua cua viéc & dung noi vao dung thoi diém. Noi
theo cach khac, diéu dé phu thudc vao may man. Mét sé ngudi khac
lai tin rang, cach ré rang nhat d& ddm bao dwoc nhirng co hdi la tw
tao ra chung.

Cé nhan t6i suy nghi rang sy that ndm & gitra. Trong khi viéc chd
dong 1én ké hoach va chuan bi gitp ta cé nhiéu co héi hon, thi may
man ciing la mot yéu td kha bat ngd dé ta do lwdng nhivng co hdi
nay tét dén mc nao. Ta coé cdng thirc, modt co hoi tdt bao gdm kién
thirc cong v&i lam viéc cham chi va mét chat may man; co hoi tuyét
voi sé twong dwong véi nhiéu kién thirc hon cong véi lam viéc
chdm chi hon va nhiéu may man hon. Néu t6i cho thém yéu tb tai
ndng vao bat ki phwong trinh ndo thi két qua sé ngay lap tirc nhay
vot [én. Cu thé 1a kién thirc cong v&i 1am viéc cham chi, mét chat
may man va tai nang sé tao ra méot co hdi hiém cé kho tim. Nhiéu
kién thirc hon véi lam viéc cham chi hon, nhiéu may mén hon va tai
nang hon nira sé tao ra mét co hdi ngan nam c6 mét va lam nén tén
tudi nhirng con ngwdi con vang danh dén tan hém nay - nhirng nghé
sT, dién vién, nha chinh tri,... hang dau thé giéi.



Hai trong s6 nhirng yéu té trén co thé kiém soat dwoc trong tam tay:
kién thirc va lam viéc cham chi. Chung phu thudc vao ban. Néu ban
lam viéc cham chi va siéng ndng thu thap kién thirc, nhwng ban
khéng thwe sy xuat sac trong mét linh vee ndo, ban van co thé tao
ra cho minh nhirtng co hdi tot hon mdc trung binh so v&i nhirng
ngwdi khac. Hai yéu té nay do ban quyét dinh.

Hai yéu t6 con lai, tuy nhién, lai nam ngoai s lwa chon ctia ban. DU
ban dwoc sinh ra véi mét tai nang thién bam, nhwng chwa chac co
dwoc may man. Buoc sinh ra véi mot tai ndng ndi bat cé thé coi 1a
mot dang may man réi. Tuy nhién, chi cé tai ndng khéng théi thi
khéng bao gi® tao ra dwoc co hoi. Ban co thé 1a ca si tai ndng nhéat
trén hanh tinh, nhwng néu ban dwoc sinh ra & Bangladesh va chi
duwoc hoc khau va, lam viéc trong mot cdng ty may mac véi dong
lwong 40 xu mét gior, du sao cling van tét hon la 1am tho mé. Va rbi
ban van lam viéc cham chi, thu thap kién thirc va co tai nang, nhwng
co’ hdi clia ban van la rat nho.

May méan la mét yéu té vo cung phirc tap. C6 rat nhiéu thi quyét
dinh may man. Néu ban dwoc sinh ra trong mét gia dinh giau co6 &
California, c6 nhitng mbi quan hé tét, cé tai nang, ban cé mét céng
viéc kha va du chi biét mot vai thir, ban van sé cé co hoi dé dat
dwoc thir ban mudn. Nhwng trwdng hop nay rat hiém xay ra.

Téi nght rang cach tdt nhat cho mét nguwdi binh thuwéng gap duoc co
hoi tot hay tuyét voi la tao ra mét “ha tang co s&” can thiét cho ho.
N6i theo cach khac, hay chuan bj that nhiéu kién thirc va lam viéc
cham chi hét mirc dé phat trién cac ki ndng, tao ra cac mbi quan hé,
tr& nén wa nhin, bat c viéc gi ban can cho gidc mo cla minh, thi
lic ma may man va co hdi mim cwdi vdi ban, ban ciing da san sang.

Hay nh&, co hoi co thé chi gd ctra mot lan trong khi sw thém muédn
cling nhu lo dang lai nam doi tiéng chudng clra ca ngay dai. Birng
ngtrng hoc hdi va lam viéc cham chi, du ban chwa nhin thdy mét co
héi tot ndo. Doi khi, co hdi tét thworng dwoc nguy trang. Chiang hiém



khi xuat hién kiéu nhu mot email trurc tiép tr Téng cong ty Dién luc
ma&i ban ngdi thang vao vi tri Giam doéc diéu hanh.

Co hdi thwdng 1a nhirtng y twdng hay ho bat ra khdi dau, hoac
nhirng y twdng I6e Ién trong khi chung ta dang hoc tap.

Phwong phap Chiéc may sang tao y twéng

Lam thé nao ban tao ra nhirng y twédng hay va tha vi? Cha dé cla
cac y twdng 1a James Altucher, ngu®i ma trong cudn sach Choose
Yourself cia minh, da gi¢i thi€u moét nghién clru phirc tap vé viéc
lam thé nao dé tré thanh mot chiéc may sang tao y twéng.

Hay viét ra muwoi y twdng moi ngdy. Ban cé thé viét nhirng y twéng
vé bat cir diéu gi? Tai sao lai la s& mwdi nhi? Béi vi diéu nay rat
khd. Suy nghi vé ba y twédng khéng phai [a mét thach thic 16n.
Tham chi nam y twdng c6 thé dén cung mét lic ma khéng tén nhiéu
strc lwe. Nhwng dé tao ra muoi y twdng méi mot ngay thi khéng dé
nhw an keo. Nao cua ban phai lam viéc. N6 sé vwot ra ngoai nhirng
suy nghi bi gi¢i han d& vwon té&i ranh gi¢i cda sy phi thwong.

Tuy nhién, khdng phai tat ca cac y twédng déu la toét. Thém niva 13,
Altucher canh bao rang 99% trong s6 nhitng y twédng cda chung ta
déu 1a rac. Dau vay, ndo bd cla chung ta sé& duwoc thiét 1ap moét ché
do tw dong sang tao. Két qua 1a, sé c6 1% cac y tuwéng tdt cé thé tao
thanh co héi cho chung ta.

Lam thé nao dé gia ting co héi cé dwoc nhirng y twéng hay?

Bi quyét dau tién cia James Altucher la hay doc hai gid mét ngay.
Hay phan chia thdi gian d& doc tbi thiéu bén chi dé khac nhau.
Ngay hém qua tdi d& doc mot bai tiéu s& ngan vé Mozart; mot
chuwong trong cubn Tools of Titans (tam dich: Céng cu cla nguoi
khéng 16), cubn sach ban chay nhét ctia Tim Ferriss. Téi doc ba cau
trich dan clGa Cheryl Strayed trong cudn sach cua ba la Brave
Enough (tam dich: BP0 diing cdm), va hoan thanh xong cubn The



Time Paradox (tam dich: Nghich ly th&i gian) cta Philip Zimbardo va
John Boyd. Chung la nhirtng chi dé khac nhau, khéng phai tat ca
déu nham cai thién nhirng ki nang chinh cla téi, nhwng chung giup
t6i mé& rong kho tang kién thirc va géc nhin.

Bi quyét thir hai ma chang ta hoc dwoc tir Altucher 1a méi ngay hay
viét ra muoi y twdng vé bat ci thir gi. D6 cé thé 1a nhivng y twéng
kinh doanh, nhirng y twédng vé sach, y twéng lam nguoi ban doi hay
cha me cla chdng ta bat ng®, y twédng vé cach gap ga trai giwdng
nhanh hon, bat ké th& gi ban c6 thé nghi dén. Quy tac duy nhat dé
la hay viét it nhat muoi y twdng ra giay.

Néu ban la mdt ngudi kién dinh, dén cudi mdi ndm, ban sé doc
dwoc mdt ngan gior va viét ra dwoc 3650 y twdng. Altucher wéc tinh
rang dé tré@ thanh mot cd may sang tao y twdng can it nhat sau
thang luyén tap lién tuc mdi ngay. Giébng nhw viéc tap luyén co bap,
moi ngay ban déu can rén luyén sang tao y twdng, néu khéng ching
sé tr& nén yéu di. Vi du, ban ngirng tap thé hinh trong hai tuan, mac
du ban la mét van déng vién co thanh tich cao, ban sé cam nhan
dwoc ngay sw khac biét. Nao cua ban cling y nhw vay.

“Co hoi durorc tim thay béi nhiing ai tim kiém ching. Ong thi dot dau
nhung lai dem méat ngot ngao... nén hay ctr nhin vao nhirng diéu
tiéu cuc voi mot thai do tich cue nhat.”

- Khuyét danh -

Téat ca sai lam ma chdng ta phai d6i mét cling 1a mét co hdi. Mét co
héi d& hoc hdi, dé phat trién, dé biét rang 16i nao chang ta nén tranh,
dé co duwoc nhirng kinh nghiém. Cuéc séng cla ban dwoc dinh
nghia bang cach ban phan (ng lai cac sw kién nhat dinh. Néu ban
lwa chon viéc nhin nhan nhirng that bai hoac nhirng co hoéi bi vuot
mat 12 bai hoc, ban sé& phat trién. Con néu ban chon cach gam nhdm
ndi dau va tir bé cudc dua dai, ban sé khéng thé tién bd duoc.



Chung ta la con nguoi. Chang ta khéng thé luc nao ciing néi, “Duwoc
théi, ai quan tdm ch®? Toi sé coi dé la mdt bai hoc.” Chung ta la
nhirng thuc thé ddy cdm xuc va tat nhién, that bai thi rat dau don.
Chung luén luén dau dén. Tham chi con dau hon nhiéu ndi dau
khac. bung vay, sau moi bi kich, ban déu trai qua mét thoi ki khoc
l6¢ than van. Sau dé, nhirng cdm xuc t0i té sé& dan dan tan bién di
théi, trir khi ban ctr ¢b tinh niu gi» ching lai bang céach tiép tuc phan
nan va ty bién minh thanh nan nhan. Néu ban dau, hay c& khoc —
dirng gilr trong long. Nhwng dixng nham lan gita viéc khdc mot lat
roi thdi v&i viéc dé nhivng dong nwéc mét mai khéng ngirng roii.

Tw do dong nghia vé&i co hoi

Khi suy nght vé co hoi, ching ta thwong lién két chung véi sy thang
tién trong sw nghiép. “Téi c6 mot co hdi tot dé...” thwong dwoc giai
nghia ra la “Téi c6 mét 1&i dé nghi cdng viéc véi mire lwong tot va
tién dd xan lan.”

Ban nghi sao néu t6i n6i dé khdng phai la co hdi chinh ma ban nén
tim kiém trong cudc d&i? Tham chi la nguoc lai — tim kiém co hdi dé
c6 thé duwoc tw do nhiéu hon. Lam viéc cham chi va thu thap kién
thirc dé& nhan ra gia tri ban than ma khéng can phai lam viéc quan
quat cuc khd tai modt noi ndo d6 nhw mét ¢d may. Hay cbd géng tao
ra co hdi dé thwc hién dam mé cta ban — va khéng chi 1a 1am viéc
khén ngoan.

Nhuw thé ndo nhi? Cau tra 16 tét nhat va kich thich bd ndo cla toi vé
ch dé nay la cudn The 4-Hour Workweek (tam dich: Tuan lam viéc
bdn gi®) cha Tim Ferriss. Cudn sach noi cho ban biét mét cach cu
thé dé xay dwng mét céng viéc kinh doanh va mét phong cach sbng,
ma chung c6 thé tw van hanh va khéng can nhiéu sy hién dién cua
ban vé ca thé xac Ian tam tri.

Ly twdng ve cach kiém tién clia Ferriss la tré thanh nguoi sé hiru,
khéng phai 1a 6ng chd cling khéng phai ngudi lam thué. Cach tot
nhat 1a “s& hiru mot doan tdu ma lai cé nhirng ngwdi khac ddm béo



cho n6 chay dung gi¢.” Cach nay sé giup ban c6 dwoc sy tw do ma
van tao ra tién.

Méi twwong quan giira tién bac va tw do la gi?

Ban cé mét vai cau hdéi “W” trong cudc doi minh: cai gi (What), khi
nao (When), & dau (Where), ai (Who). Tui tién cta ban sé dwoc
nhan Ién nhiéu 1an phu thudc vao viéc ban kiém soat dwoc bao
nhiéu cau hodi dé trong cubéc doi ban:

« Ban mudn lam gi?

« Khi nao ban mudn lam diéu d6?
« Ban mudn lam diéu d6 & dau?

« Ban mudn lam diéu do voi ai?

Ferriss goi nhirng cau héi nay la “nhirng thira sé tw do”. Nhwng né
s& hoat dong thé nao trong thuwc tién? Dwa theo “nhirng thira sb tw
do” nay, mét nhan vién giau cé va ban ron tao ra dwoc thu nhap sau
con s6 méi nam lai c6 vj tri thAp hon so véi mét ngudi chi tao ra thu
nhap $50,000 bang cach lam viéc tai nha vai gi® mét ngay, nhwng
lai ndm bat dwoc day du tat ca cac cau hai trén.

Cac Iwa chon cling la nhirng co hdi thye sur.

Do chinh la strc manh. Ban sé nhin nhan va tao ra nhirng Iwa chon
nay nhw thé nao vai it cdng strc va chi phi nhat?

DPA4u tién, dirng d& minh nhan rdi ra qua lau. N6 sé lam nhiém ddc 6c
sang tao va strc manh y chi ciia ban. Nhirng théi quen c6 thé dé
dang dwoc tao nén, dac biét khi chung duwoc luyén tap thwdng
xuyén. Su thwc nay khdng hé thay dbi du ban 1a ngwoi lac quan hay
bi quan.



“Khéng cé gi khac biét gitka cach néi ciia mot ngudi bi quan ‘Oi cude

doi toi that tuyét vong, chdng cé gi dang bén tdm’, va cia mét nguoi

lac quan ‘Moi thtr déu 6n théi, chdng cé gi dang lo dau’. Theo ca hai
cach néi dé thi chdng cé viéc gi xay ra hét.”

- Tim Ferriss -

DPiéu dé nghe cé vé nghich ly, nhwng that ra ban ron vé ban chat
cling khdng mang lai tw do cho ban, y nhw trang thai nhan réi. Ban
ron la mot cach noéi khac cta viéc lang tranh nhirng cong viéc quan
trong nhwng khdng dé chiu. Céng viéc ban rén chinh la mot hinh thai
cda sy biéng nhac: “lwdi suy nghi va hanh déng liéu Iinh”. Lam viéc
qua tai cling khéng tao ra nang suat nhw khéng l1am gi hét, tham chi
con khé chiu hon. Hay déi mat v&i nd, hdu hét thei gian chung ta
déu ban bu dau 18n mdt cach khéng dang. Chang ta khdng danh thoi
gian dé& suy nghi xem minh nén lam gi va nhirng gi 1a khéng quan
trong. Chung ta chi don gién la c& nhan vé cong viéc tiép theo bdi vi
ching dé dang. Néu chung ta quan ly thdi gian ctia minh tét, hay wu
tien nhirng céng viéc quan trong trwdc va hoan thanh dung han,
chung ta sé khéng bi qua tai.

Ferriss cling nhan manh réng, ngay ca khi ban thyc hién mot viéc
khéng quan trong rat tét thi cling khéng bién né tré thanh quan trong
duwoc. Nhirng cong viéc méat thdi gian sé khéng tré nén quan trong
du cho ban da tdn rat nhiéu céng surc.

Viéc nén lam gi quan trong hon la lam thé nao. Hoan thanh moét
céng viéc quan trong mdt cach binh thwdng chac chan van tét hon
la thwe hién mot cong viéc binh thwdng mot cach hoan hao. “Hiéu
suat chang c6 nghia ly gi trr khi né ap dung cho dung viéc.” Diéu dé
dung voi tat ca cac loai cong viéc.

Thay vao do, hay biét cach Iwa chon. St dung th&i gian va tri lyc dé
phan loai cac nhiém vu quan trong t&r nhirng coéng viéc bi don ép vé
thdi gian. Hay 1am it hon. D6 méi la cach dé cai thién nang suat 1am
viéc. Hay tap trung vao moét sb it cong viéc quan trong nhuwng tao ra



gia tri I6n (thu nhap, danh tiéng, sv tro' gitip, tinh yéu - bat ké muc
tiéu nao) va bé qua nhirng tht» vun vat con lai. Thiéu thoi gian chinh
la théi nguy bién cua viéc thiéu sy wu tién.

Pé t6i wu héa, thay vi cb gang stra chira nhirng khuyét diém thi hay
tap trung cai thién nhirng thé manh cta minh. Thac day nhirng wu
diém ca nhan 18n mc chuyén nghiép quan trong hon, dang khen
thwéng va tha vi hon la vat 16n d& kéo nhirtng khuyét diém cda ban
lén mirc chap nhan hay tam dwoc.

Lam thé nao dé phan biét nhirng diéu quan trong vé&i nhirng
thir khong hiéu qua?

Nhitng phuong phép tot nhat dé tra 1oi cau héi nay thuong dwoc
dwa ra trong cac cudon sach, bao gobm ca cuon The 4-Hour
Workweek.

Thwdc do nang suat dau tién dé quyét dinh tinh hiru ich cia mot
hénh’d(f)ng chinh la Quy luat Pareto, hoac goi theo tén goi khac la
quy tac 80/20. Quy luat nay co6 nghia la gi?

N6 chi ra rang 80% anh hudng dén tlr 20% nguyén nhan, hodc 80%
két qua dén tr 20% nd lwc va thoi gian. Trong kinh té, c6 mét quy
tac thuc té 1a 80% Iloi nhuan dén tr 20% khach hang. Ti 1é nay cd
thé du di va tang l&n 14 90/10 trong mét vai trudng hop.

Dwa theo Quy luat Pareto, hay tw hdi va tw tra |&i nhirng cau héi sau
day:

» 20% nhirng hanh déng nao sé giup t6i hoan thanh 80% nhiém vu
ctia minh?

« 20% khoang th&i gian nao 1a luc tdi tap trung 80% va ndng suét
hon khoang th&i gian khac?

* 20% nhitng ngwoi va hoat dong nao gay ra 80% cac rac roi va
khién t6i khéng hanh phuc?



« 20% nhirng ngwdi va hoat ddng nao tao ra 80% két qua téi mong
wde va khién t6i hanh phuc?

Thwdc do nang suét the hai 1a Dinh luat Parkinson. Wikipedia dinh
nghia né nhw sau: “Céng viéc ludn tw mé& rong ra dé chiém da thoi
gian dwoc an dinh cho nd.” Néi mét cach dé hiéu, néu ban cho phép
ban than minh danh mét tudn d& hoan thanh mét céng viéc, do6
chinh xac 1a khoang th&i gian né sé tiéu tdn cia ban. Nhwng néu
ban cho phép minh dén c& mét thang, thi do ciing chinh 1a khoang
thdi gian ma ban can cho cung mét cdng viéc y.

C6 mdt bi quyét vé nhirng han chét. Néu ban cho minh mét ngay dé
hoan thanh mét dw an, ap lwc thiéu thoi gian sé budc ban phai tap
trung cao dd vao cong viéc. Ban thuwc chat khéng thé co thoi gian dé
lang thang vo van, tim nhirng thir 1am tri tré hoat déng ctia minh.

Hay thi nghiém phwong phap nay. Hay dam nhan mét nhiém vu rbi
cho ban than minh ding mét ngay dé hoan thanh né. Hay nghiém
khac va khéng gian 1an. Hay coi né nhu mét céng viéc cla ca cudc
doi ban hay mét dy an séng con. Khi thyee hién, hay lwu y lai nhirng
diém can tap trung, nhirng hanh ddéng nao gitp ban nhiéu nhat dé
hoan thanh, khi nao ban sang tao tét nhat, v.v... Thir tao ra mét
céng viéc nhw vay co thé giip ban thu dwoc nhivng théng tin gia tri
vé ban than. Ban lam viéc dwdi ap lwc nhw thé nao, dau 1a diém
manh cta ban, nhirng cdng cu nao gitp ban, diéu gi khién ban phan
tam. Thwc hanh n6é ngay mét thwdng xuyén hon sé giup ban phat
trién thoi quen lam viéc nhanh va hiéu qua hon khi cé han choét.

Céc nghién ctru chi ra rang, nhirng ngudi cé han mét thang dé hoan
thanh moét cong viéc hay nhirng ngwéi chi dwoc phép lam trong hai
ngdy cung dat duwoc két qua nhw nhau. Céng viéc ctia nhirng ngudi
c6 it thdi gian hon tap trung vao nhiéu hanh déng thuwc tién va co
gidi phap dinh huwéng hon. B&i vi thdi gian qua gap, ho budc phai
tap trung vao nhirng phan truc tiép gidp hoan thanh céng viéc do.



Quy luat Pareto va JE‘)inh luat Parkinson co thé la mot y twdng nén
tang giup ban cé nhiéu thdi gian ranh hon, va tao ra cho ban nhirng
co hdi lwa chon:

1. Gi¢i han cac cébng viéc cua ban vao nhirng viéc quan trong dé
giam th&i gian lam viéc. (Quy luat Pareto)

2. Giam th¢i gian lam viéc gé gi¢i han cac cbéng viéc va tap trung
vao nhirng viéc quan trong. (Dinh luat Parkinson)

Hay xac dinh mét vai cong viéc quan trong cc’)’ thé tao ra gia trj Ién
nhat cho muc tiéu cia minh, sau dé hay Ién ké hoach thwc hién véi
han choét that ngan va cu the.

Hay nh& nhdc nhé ban than kiém tra nang suat hang ngay. Do 1a
mot trong s6 nhirng diéu hay nhat ma téi da rat ra dwoc tlr cubn The
4-Hour Workweek. Toi cai dat ba mdc thoi gian nhac viéc (tat nhién
la khdng ké bao thirc budi sang va nhéc gi& di ngl) trong Ung dung
Nhé&c viéc cua dién thoai. Mot cai vao ltc 10 gid sang, mot céi luc 3
gi® chiéu, va mét céi luc 5 gid chiéu, nhac nh& téi cung mot noi
dung: “T6i c6 dang lam viéc hiéu qua khéng?

Nhing gi t6i dang lam bay gi& c6 quan trong khéng?” Toi khuyén
khich ban hay thir xem sao. Déi khi t6i cling &n gian mét chat bang
viec lwon I trén mot sb trang web. Khi dién thoai ctia t6i kéu 'ting
ting', gibng nhw dang nhin cham cham vao t6i v&i mét cai cau may,
t6i c6 cdm giac nhw minh 1a mot dira tré vira bi bat qua tang, toi tat
trinh duyét web va quay lai v&i cong viéc clia minh. Cac két qua thay
dwoc quan trong hon nhiéu so v&i hanh dong vo toi va.

Ban ciing c6 thé dat ra mot vai quy tdc dé tiét kiém thdi gian cho
chinh minh. Bién cac cudc dbi thoai hang ngay thanh hanh déng
ngay lap tirc. Hay gidi han viéc doc va tra I&i email cia ban mét lan
moi ngay, hodc tham chi mét 1an mbi tuan néu cé thé. Hay dat ché
do trd Ioi tw ddng cho ngwdi givi biét ban sé chi kiém tra email mot
lan mét ngay hodc moét tuan. Hay st dung trang rescuetime.com dé



xem ban danh bao nhiéu th&i gian cho cac cdng viéc khac nhau, va
chan nhirng trang web lam ban sao nhang trong khi dang lam viéc.

Néu nhu ban dang la nhan vién cho mét cong ty, tinh trang mét thoi
gian vao nhirng viéc v nghia xay ra déi khi khéng phai do 16i cla
ban. Nhwng khéng may l1a, da sb cac td chirc khéng khich 1& nguoi
lao déng s dung thdi gian hiéu qua - trir khi ho dworc tra lwvong theo
cong viéc dwoc hoan thanh. Lwong tra theo gi® 1a diéu té nhat. Kiéu
lam viéc nay lai ¢ xu hwdng kich thich nguoi lao ddong két thac
céng viéc cang lau cang tét dé dworc tra lwong cao hon véi it né lwc
hon. Thoi gian bj lang phi b&i vi c6 qua nhiéu thdi gian. K& ca khi
ban da dwoc tuyén dung, ban cling khdng nén lang phi thdi gian
nhw vay. Hay thong minh hon.

Hay hoan thanh céng viéc clia céng ty cang nhanh cang tét, roi nghi
ngoi. Sau do, hay lam viéc va nghién cru nhirng dy an riéng cua
minh. Nhuv 1 t6i da d& cap & chuwong truwdc, sw hiéu biét va lam viéc
cham chi luén dan t&i thanh cong. Vao thoi diém két thuc mot ngay
lam viéc, hay kiém tra lai nhirng gi ban da lam vao budi sang, hoan
thanh va gi n6 di. (Trr khi ban cé nhirng han chét phai hoan thanh
sém hon.) Bang cach nay, noi ban 1am viéc sé khéng coi ban la vo
dung, ban da lam tt cbng viéc cua minh.

Tuy nhién, néu nhw ban cdm thay cé6 mét co hdi dé thda thuan mot
lich lam viéc linh hoat, hoac dwoc trd lwong dwa vao két qua ban tao
ra thay vi thoi gian (lang phi) & cbéng ty, thi hay lam nhw vay. Hay
lam cdng viéc cta minh that nhanh gon va chuyén nghiép, va sau do
tan dung thoi gian ranh réi con lai d& 1am nhirng th khac.

Néu ban cé thoi gian ranh, dirng quén rang ban tich Iy dwoc né
khong phai dé ngoi ca ngay dai xem ti vi. Ban c6 dwoc n6 voi muc
dich culi cung la dé giai phéng nhiéu cau héi “W” trong cudc doi
minh.

Bai thwc hanh cho chwong nay



1. Mwoi y twéng bat ki cda tdi ngay hém nay la:

2. Ba hanh dong chinh hom nay gidp t6i lap day khoang thoi gian
ranh réi va cdm thay minh lam viéc hiéu qua:

3. Néu chi co mét diéu duy nhat toi co thé hoan thanh trong thoi gian
ranh ctia minh thi dé nén la diéu gi?






Chuwong 3

UO'C MO CHO PANG UOC MO’

“Hau hét nhing diéu ma chung ta nghi Ia bat kha thi trong cudc doi
déu bat nguén tir viec chung ta chuwa bao gio thtr stec v&i chung.
Nén hay ctr theo dudi moi giac mo’ va co hoi trirdc khi ban phan xet

7

no.
- Khuyét danh -

Téi ludn luén cdm thay kinh ngac trwdc nhirng ngdn tr va biét bao
tang y nghia ching ham cha. Vi du, néu ching ta nhin vao t “béat
kha thi” (impossible), né mang y nghia tiéu cwc. N6 ¢é nghia 1a diéu
gi do sé& khoéng bao gio xay ra. Néu ching ta nhin vao nhirng chir
cai nay theo mét goc dé khac, tao ra mét khoang cach chir va moét
dau lwoc, tir nay co thé bién ddi thanh “I'm possible”, tirc 1a t6i co
thé, va mang y nghia hoan toan nguwoc lai.

Ciing rat don gidn dé thay doi tw duy clia ban tir “khdng” thanh “c6”.
Hay nh& rang, thanh cdng dén t nhirng diéu co thé, that bai dén tw
nhirng diéu khéng thé.

Khéng quan trong 1a ban chi c6 mét gidc mo nhd nhoi hay mét giac
mo chan déng thé gidi, dién rd va khéng thé twdng twong nbi —
khéng co gi 1a bat kha thi, d6 chi don gian la sy thiéu tap trung, thu
dong va tw mac dinh rang diéu bat kha thi ton tai.

Néu nhuw “diéu b4t kha thi” thuwc sy tdn tai, ching ta sé& khéng co
nhirng con ngwdi nhw Albert Einstein, Neil Armstrong hoac Barack



Obama. Ho déu da thuc hién duoc nhing diéu ma tr hang thap ki
va hang thé ki trwwdc bi cho la bat kha thi.

Tuy nhién, cé nhirng huyén thoai khac dang sbng gitra chung ta, ho
chirng minh rang b4t kha thi chi 1a 1& nguy bién khéng chi mot ma
t&i ba lan, nguoi da leo tdi dinh vinh quang cla ba sy nghiép Iirng
lay nhét trong thé ki 21: van déng vién, dién vién va chinh tri gia.
Ong da lam dwoc tat ca nhivng diéu dy voi tw cach 1a mot dién gia
noi tiéng Anh khéng phai nguwdi ban xir (cé 18 vi vay éng ay da
truyén cam hing rat nhiéu cho t6i). Con ngudi dé chinh 1a Arnold
Schwarzenegger.

Toi viva doc cuon sach gan day clia éng, Total Recall (tam dich: Hoi
ky cubéc doi), va toi pha| noi rang, néu nhw ban can mét than twong
hay mét ngudi truyén cdm hirng véi nhivng tw tuong vi dai, 6ng ay
chinh 1a sw Iwa chon phu hop. Ong la nguoi day tham vong phi
thworng, va dang sau nhirng tham vong dé la nhirng thanh twu do
s6. Co nhiéu ngwdi khéng thich éng ay béi sw nghiép chinh tri cia
éng ciing phai thtra nhan rang nhirng thanh twu trong rén luyén thé
hinh va dién xuét ctia 6ng that sy hoan hdo. (Cé thé 1a trir mot vai
bd phim rat t& nhu 1a Jingle All The Way - Cudc chién Giang sinh.)
Nhwng sau tat ca, 6ng 4y la mot ngdi sao lon. Ong 4y la Giadc mo
M§!

Khi t6i cam thay thwc sw budn ba va that vong, va moi thi duwong
nhw déu bat kha thi, t6i 1y cubn sach d6 ra khoi gia sach, doc mot
vai trang va giéng nhw thay tha Popeye’ sau khi &n rau chan vit, toi
lai dwoc nap déy nang lwvong lac quan va quay tré lai cong viéc.

T Popeye, thay thu Popeye, 14n dau xuét hién trong bd truyén tranh
Thimble Theatre phat hanh nam 1929, dén nam 1933 duoc duwng
phim hoat hinh ngdn chiéu rap. Ndm 2002, tap chi TV Guide binh
chon Popeye dung thar 20 trong "50 nhan vat hoat hinh vi dai nhat
moi thoi dai”.



Néu ban khéng biét nhiéu vé qua kh cta Arnold, téi xin phép tom
lwoc lai trong mot vai dong sau day. Ong dwoc sinh ra & Ao, trong
thé hé nhirng con ngudi bat dau Ién 18n va mat mat trong Chién
tranh thé gidi thir Il. Cha me 6ng, dac biét 1a cha 6ng, thdm nhuan tw
twdng vé dao dirc lao ddng va 16i sdng ki luat cho éng. Phong cach
ctia ngudi Dirc. Ki luat vé ca tinh than 1an thé chat va cac bai rén
luyén da duwoc ap dung ngay tw khi Arnold va nhirng ngw®i anh em
rudt ctia 6ng con nhé. Ong da phai thwe hién cac bai tap ding 1én -
ngoi xudng trwdc khi dwoc an sang, 1am viéc nha, va choi bong da
vao budi chiéu — rat nghiém khac. Ong va nhirng ngwdi anh em cla
minh phai dén tham nhirng ngdi lang khac va dén xem céac budi biéu
dién rat thwdng xuyén, sau dé phai viét nhirng bai tiéu luan dai ndp
cho cha minh. Cha clGa 6ng phé binh va chinh slra nhirng bai tiéu
ludn nay rat nghiém. Néu nhirng dra tré mudn mét the gi, ching
phai lam viéc d& dat dwoc né. Chinh diéu d6 da xay dwng trong
Arnold mét y chi phdn dadu manh mé, ban dau 1a dé dat dwoc céac
thanh twu dwoc cha minh danh gia cao, va con dé chién thang nhiéu
hon nira trong cudc doi 6ng sau nay.

Y twdng vé viéc tao sy can bang trong co thé va tam tri chinh 1a
tham vong I&n nhéat cla Schwarzenegger. “Ban phai tao nén mét co
thé khde manh nhat cung véi mét tdm tri lanh manh nhat”, éng noi
trong cubn sach cta minh. “Hay doc Plato! Ngudi Hy Lap da khdi
xuwdng Thé Van Héi, nhwng ho déng théi cling mang dén cho chung
ta nén triét hoc vi dai, va ban phai quan tam dén ca hai.”

Khi doc mot bai bao vé Reg Park, nha sang lap Mr. Olympia (cubc
thi quéc té cho cac van déng vién thé hinh nam chuyén nghiép),
Arnold da xac dinh duwgc con dwdng minh phai di. B6 la con duwdng
dén nwéc My va hanh trinh théa man tham vong chinh phuc thé
hinh. Ong da vo tinh doc dwoc bai bao do, sau qua trinh tim kiém
cac co hdi khong biét mét méi. Cudi cung, thi co hdi ciing tim dén
éng. Gibng nhuw 1a t6i da ndéi & chwong trwdc dé — trong hau hét cac
trvdng hop, co hdi khéng dén véi ban dwdi dang mot email dé nghi
ban lam giam déc diéu hanh, ma 1a dwdi hinh thirc mét y twéng.
Néu ban ndm bat nd, véi nd lwc lam viéc cham chi, kién thic, tai



nang va may man, ban co thé tré nén giong nhw Arnold. Tuy nhién,
dé tré thanh Arnold, ban cling phai danh déi cudc d&i minh cho bén
yeu to trén. Ban phai song tron ven v&i chung.

Néu ban cam thay ban s& hiru mét y twédng co thé thay déi cudc doi
minh va noé that sy co y nghia, thi hay thyc hién né di! Bwng lo s¢
rang y twéng dé la ki qudc hay e ngai n6 sé tao ra mét cudc cach
mang thay déi moi thir.

Ciling dirng e so phai thir nghiém diéu gi d6 md&i mé.

“Hay nhé& rang, ké nghiép dw déng mét con tau gb. Céc tho chuyén
nghiép thi tao nén con tau Titanic.”

- Khuyét danh -

Pirng thu nhé gidc mo'! Trong thwe té, nham dén nhirng muc tiéu lon
hon lai cé it rGi ro hon 1a nhirng muec tiéu tdm thwéng. C6 rat nhiéu
sw canh tranh I&n hon & khu vic & gitra. Tim Ferriss noi trong cudn
sach The 4-Hour Workweek rang lam nhirng viéc khdng thwc té con
dé dang hon la 1dm nhivng viéc thwe té. Trén dinh cao danh vong
van con nhiéu ché tréng danh cho ban.

Ban c6 cho rang minh khéng thé dat dwoc nhirng diéu vi dai? Co toi
99% moi nguoi trén thé gidi nghi nhw vay. Cho nén nhirng nguoi
nham dén muc tiéu binh thwéng lai phai tham gia vao cudc canh
tranh & mirc do khdc liét nhat. Ban d&t muc tiéu I&n, ban dwoc cung
cap mot lidu adrenaline ttre thi' can thiét cho sw kién tri dé dat dwoc
muc tiéu 4y. Nhitng muc tiéu théng thwdng, noéi theo cach khac,
khong gay kich thich. Chung khéng giup ban cé dd nang luvgng
nhiéu nhw nhirng muc tiéu vi dai, cho nén khéng s&m thi muén ban
cling sé ttr bé no.

T Mét loai hormone cé tac dung trén than kinh giao cadm, dwoc co thé
san sinh ra khi ban so hai, ttee gidn hay thich tha, lam cho nhijp tim
cua ban dap nhanh hon.



“Derng tim noi lao xao. Hay dén noi vang vé. Du ¢6 khé khdn dén
dau, do cling la noi ban thuéc vé ma khéng can phai bon chen voi
doi.”

- Arnold Schwarzenegger -

Arnold da cé6 mét tdm nhin rat rd rang ngay treéc mat minh. Ong
biét rd& minh mudbn tré thanh Mr. Olympia, 6ng biét minh muén
chuyén dén My, California. Ong ciing biét rd minh sé& pha ki luc nang
ta. TAam nhin cta éng rd rang dén mirc dng c6 thé cdm nhan dwoc
nd sé xay ra. Ong khéng cé Phwong an B, khéng c6 phuong an thay
thé; 6ng phai nhw thé hodc 1a khéng gi hét.

Ban than toi cling kha mau thuan khi phai dung dén Phwong an B.
M6t mat, tdi thy rang dé la mdt ciru canh an toan, néu nhv Phwong
an A khong kha thi, thé gi¢i nay khéng sup dd béi vi ban van con co
Phwong an B, va C. Thay vi roi vao that vong, ban chi can chon
phwong an dy phong. Biéu nay khéng cé nghia la cach tiép can
theo chiéu hwéng khac ctia Phwong an B thi khéng hiéu qua nhw
phwong an A. Cu thé 1a, néu ban khéng hé dv tri Phwong an B,
giébng nhw Arnold, ma tap trung toan bd nhirng gi minh co thé, tat ca
nang lwong, thdi gian, tri tué, tinh thdn cho muc tiéu s mét cla
minh, thi co hdi that bai cling thap hon, béi vi day la cudc choi mét
méat mot con ctia ban. Néu ban cé nhiéu lwa chon hon, déng nghia
ban sé s&r dung Phwong an A chi véi mot nlra strc ciia minh, thi kha
nang that bai lai dé xay ra hon.

Theo quan diém cla t6i, c6 nhiéu k& hoach khac nhau gibng nhw
viéc cho minh nhirng “phép thi”. Ban clr thwc hién nd, khéng cé ap
lwc nao ca. N6 co thé thanh céng, nhwng ciing vi ban chi thir strc
ma théi, nén ciing co thé that bai.

Tai sao lai phai chiju dung ndi dau that bai néu nhw khéng xay ra hau
qua gi to tat chtr? Dieu nay cling khdng co6 nghia la chi c6 duy nhat
moét ké hoach thi tot hon. N6 con phu thubc vao tinh cach cua ban
nira.



Néu nhw ban thich mét cudc sbng dé du doan, mot méi trwéng 6n
dinh, hwéng tG¢i sy binh yén va khéng coé nhiéu kich tinh, vay qua
hoan hao. Trong trwdng hgp nay, ban nén cé ca moét loat cac
phuwong an dat tén theo ca bang chir cai. N6 sé cho ban sy an toan,
nhirng Iwa chon, va tat nhién 1a ca thanh cong trong tam tay — bdi
thwe té 1a, chac chadn mét trong s6 nhirng phwong an dé sé thanh
cong.

Tuy nhién, néu nhw ban thudc tuyp nguwdi ndng déng quyét doan,
giau tham vong v&i nhitng wéc mo Ién, ham mudn ching té ban
than va chi c6 mét muc tiéu duy nhat, muc tiéu mo wéc chiém tron
sw tap trung cua ban, Dinh luat Parkinson cling cé thé ap dung dwoc
& day. Ban cang co it sw lwa chon, ban cang dé tap trung vao cai
minh d& Iwa chon. Co6 1& ban sé& khéng thé hanh phuc va hai long voi
bat c diéu gi ngoai trir Phwong an A. Hay thwe hién né, danh tat ca
cho né. Ban khéng phai dén dé canh tranh, ma dén dé gianh chién
thdng! Hay ndi v&i ban than, “Téi xieng dang véi danh hiéu do, toi
gianh dwoc nd, dén bién ca ciing ré ddi ra dé téi budc téi. BPlrng can
budc, t6i dang hoan thanh sir ménh clda minh. Hay tranh sang mét
bén va trao cho tdi chiéc cup chién thang.”

“Viéc ban la ai {(héng phai nguyén nh’én kéo lui ban, ma chinh la )
nguwoi ban nghi rang minh sé khéng thé tré thanh duwoc. Nén hay bat
dau hoc céch tin twdng vao chinh ban thdn minh!”

- Khuyét danh -

Diéu quan trong nhét ‘mé Arnold: Tony Robbins, Brian Tracy, va
nhirng ngdi sao hang dau khac nhan manh Ia hay viét ra nhirng muc
tieu.

Pau tién, viét ra nhirng y twdng cla ban Ién gidy. Nhwng dé méi chi
la mét nlra céng viéc thdi. Khi ban cé6 mét y twéng vé diéu ban
mudn, hay lam cho nhirng y twdng nay tr& nén that cu thé. Theo
cach nay, chung sé tré thanh “mau thit” cia ban, hdu hét [a nhirng
muc tiéu co thé dat dwoc, chér khéng phai nhirng y nghi vu vo trong



dau. Néu ban 1am diéu nay va biét rd cai gi, khi nao, thé nao, & dau
va voi ai, ban sé khong phai loay hoay v&i cau héi lam thé nao de
thwe hién. Ban c6 san mét con dwdng de di roi.

Hay hinh dung né gibng nhw Google Maps. Gi® ban mé &¥ng dung
do 1én. Ban dé hién thi nhirng con dwdng mau xam. Dich dén cua
ban & dau do. Co6 thé ban sé tim né bang cach nhin vao nhirng con
dwdng mau xam giébng nhau 4y, rdi doan xem dau la con dwdng
dung. Co thé ban sé bd I& mdt khuc cua, ban di vao duwdng mot
chiéu, ban phai quay tr& lai, ban lac 16i va c6 thé khéng bao gid tim
dwoc dich dén ctia minh niva. Tuy nhién, néu ban viét ré dia chi dich
dén cda minh vao Google Maps, né sé& dan ban di con dwéng ngan
va nhanh nhét, n6 sé& hién thi mét mau xanh dwong dé dan ban di.
D‘é la s khac biét I&n gitra viéc c6 nhirng muc tiéu rd rang va mo’
ho.

Diéu t6i té nhat ban co6 thé lam...

Néu ban muodn danh bai nhitng diéu bat kha thi, c6 mét théi quen
ban nén tir bé that nhanh. B6 la sv lo lang.

“Néu ban khong thé ngirng lo 1dng, hdy nhé réng lo 1dng cing khéng
giup ich gi cho ban. Hém nay sé tré thanh ngay mai cua néi lo vé
ngay hém qua. Ban lo 1dng rang minh sé chét v, ké c& khi ban lo
/éng thi réi ban ciing chét trong mét ngay nao do, vay tai sao phai lo
lang?”

- Khuyét danh -

Trong hau hét thoi gian, khi ban budc tirng bwdc dé dau tranh voi
nhirng diéu béat kha thi, ban s& gap phai nhirng chuéng ngai vat. P
c6 thé 1a ban bé hoac gia dinh cta ban, ho sé& héi ban nhirng cau vé
do tinh tao hay sy nghiém tuc cua ban khi cé y dinh thwc hién y
twdng. “Cau cd thuwc sw chac chan vé diéu nay khéng day? That
dién rd. Toi sé khéng bao gid lam diéu nay dau. Piéu dé la khong
thé.” D6 khoéng phai 1a 16i cia ho, ho cé y tét. Nhirng ngudi khdéng



bao gi& dam dbi dién v&i nhirng thir thach lon trong cudc doi sé
khong thé hieu dwoc muc tiéu cia b,an. Tat ca nhirng van de va tro
ngai la nhirng gi ho c6 thé nhin thay: “Liéu c6 gi d6 khong on thi
sao?”

Trong cubn sach Total Recall, Arnold chia sé mot vai cau chuyén ca
nhan. Cé nhitng nguwdi, khdng chi hoai nghi va lo lang, con mudn
thuyét phuc rang éng khéng nén tién hanh nhitng gi 6ng dw dinh
lam. Céach 6ng phan &ng trwéc nhivng diéu nay cling rat dang hoc
hai. Ong néi v&i nhirng ngudi nay rang 6ng khéng hé quan tdm dén
nhirng bat én trong ké hoach ctia minh. Ong chi mubn di ngay lap
tlrc vao van dé réi suy nghi tim gidi phap, khéng phai vao lic ma van
dé tham chi con chwa xuat hién.

That ra rat dé& dé quyét dinh khi ban khoéng biét gi nhiéu vé cac van
dé cda né. L& di nhivng van dé tiéu cwe ciing 1a mot hanh phuc béi
vi ban khéng phai suy nghi qua nhiéu vé né. Néu nhw ban cé qué
nhiéu théng tin vé& nhitng tr& ngai va mdi nguy hiém cé thé xay ra,
ban c6 thé khéng thwc hién diéu Ay niva. “Biét qua nhiéu ciing khéng
han tét,” 6ng noi. Ong 4y ké lai mot gido vién mon kinh t& hoc tai
trwdng dai hoc, nguwdi cé hai bang tién si va co 18 14 biét tat tAn tat
vé kinh té, thi hién tai van chi lai mét chiéc Volkswagen Beetle ma
thoi.

Cé rat nhiéu co hoi Ién hon dé thanh céng néu ban tap trung vao
nhirng gi ban mudn va dwong dau véi cac thir thach khi chung thue
suw xay ra. Nhirng diéu tiéu cwc sé lam ban xubng tinh than t&i mirc
ma ban chang con muédn lam bat ké diéu gi nira. Diéu té nhéat c6 thé
xay ra khi ban phai déi mat véi mot van dé 1a gi? Do la that bai. Tuy
nhién, t6i ddm bao ban s& khong théat bai, v&i diéu kién la ban khéng
thr 1am gi hét.

“Ding lo lang ve tuong lai. Hodc néu c6 lo lang thi hdy nhé rang n6
cting chang co tac dung gi, vi viéc do cling giéng nhw la ban dang
c6 gang gidi mot phuwong trinh dai so béng cach nhai keo cao su
vay.”



- Baz Luhrman -
Bai thwc hanh cho chwong nay

1. Hém nay t6i xac dinh duoc ba diéu ma luc dau t6i da twdng 1a bat
kha thi nhwng t6i lai mudn cé/cam nhan/dat dworc:

3. Cac muc tiéu nay cu thé la:

Téi mubn dat dwoc diéu gi, khi ndo t6i mudn dat dwoc diéu do, toi
muon dat dwoc dieu do & dau, tai sao t6i lai mudn dat dwoc diéu do,
toi muon chia sé diéu do voi ai?...
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“Triée khi ban dinh ché bai mét ai, hay nh& x6 chan minh vao dbi
giay cua ho rbi chay di mét dam. Theo cach do, ban vira tranh xa
duwoc n6 mot dam lai vira /éy ludn dwoc doi giay. "1

1 Pay la cach noi choi chir va hai huéce, trong tiéng Anh, xé chan vao
giay cua ai va di mét dam con c6 nghia la dat minh vao hoan canh
cua nguwoi do dé thau hiéu ho.

- Khuyét danh -

Téi thay cau trich dan nay that sy hai hwdc va dang dé chia sé voi
tw cach la cau gidi thiéu cho chwong nay. N6 thich hop dé lam diu
bot sy cang thang clia chd dé nay. Khéng nghi ngd gi niva, ndi so
hai bj phan xét [ mét trong nhirtng nguyén nhan chinh khién moi
nguwdi khdng dam kham pha nhivng tiém nang réng 1&n clia ban than
minh. “Liéu t6i sai thi sao? Liéu ai do sé chi ra rang t6i da sai? Liéu
ai d6 gioi hon téi thi sao? Liéu t6i c6 bi moi ngwdi cwdi nhao?” Va
nhirng y nghi twong tw.

NOi s¢ bi phan xét va sy phan xét nhin chung la mét trong nhirng
yéu tb chinh giai thich Iy do tai sao moi nguwdi lai kim nén nhirng kha
ndng cua ban than. C6 moét thién tai dwoc gidu kin & bén trong,
nhwng lai khéng dwoc phat huy dé khéng bi bién thanh trd cuwdi. Toi
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nhan thay rang, viéc hiéu dwoc tdm Iy phan xét nay dén tlr dau va
lam sao dé kiém soat no rat quan trong va nén dwoc thao luan &
day.

Cudc sbng thwdng nhat cta chung ta bi anh hwéng nhiéu bdi nbi
am anh vé viéc ngudi khac nghi thé ndo. Nguoc lai, ching ta ciling
c6 xu hwéng phan xét ngudi khac. N6 gibng nhw mét vong tron
phan xét khdng cé héi két. DBéi khi ching ta khéng thue sw ¢b y phan
xét ai d6. Chung ta khéng cé y dinh 1am tén thwong ai, chung ta chi
don gidn nghi rang minh hiéu biét nhiéu hon - giac quan th& sau,
trc gidc mach bao vay. Kha nang suy nghi va phan xét khién ching
ta tré thanh dac biét nhat trong tit ca cac sinh vat trén hanh tinh nay.

Véan dé Ia trong hau hét thdi gian, sw tw tin mi quang cla chung ta
vao trwc giac ca nhan Ién hon rat nhiéu so véi kha nang thwc sw
clia nd. Mét vai phan xét clia chung ta thi lai thiéu chinh xac. Cach
tiép can mot van dé chi dwa vao hiéu biét ca nhan ma thiéu sy
khiém tén dbi v&i hiéu biét ctia nguwdi khac co thé thay dbi hoan toan
tinh chéat sy viéc.

“Nguoi biét tat ca céc céu tra 10i thi thuong khéng hiéu gi vé céu
hdi.”

- Nancy Willard -

Nhing théng tin trong chwong nay khéng nham ha thap giéa tri cla
ban hay khién ban mat hoan toan sw tw tin vao nhirng phé binh cta
minh. Trong moét s trwdng hop, ban co thé tin twdng tron ven vao
trirc giac cta minh ma khéng giai thich dwoc la tai sao. Nhirng ly
thuyét va cac bai thwe hanh sau, gibng nhu méot bé d&, sé gitp ban
hiéu va tranh dwoc nhirng sai lam trong viéc phé binh ngu®i khac.

Lam sao dé chung ta phé binh chinh xac hon va hiéu dung vé
sw phé binh?



Nicholas Epley, trong cuén sach, Mindwise: How We Understand
What Others Think, Believe, Feel, and Want (tam dich: Tw duy théng
thai: Lam sao dé hiéu dwoc nhitng gi nguwdi khac suy nghi, tin
twdng, cdm nhan va mong mudn), ndi vé viéc lam sao dé hiéu rd vé
suy nghi ctia nguwdi khac hon bang cach thau hiéu nhiéu hon.

Hay nghi dén mét tinh hubng khi ban khéng cé du théng tin thuc té
va kién thirc, nhwng ban budc phai chon mét thei diém nao dé trong
mot ch( d& nhéat dinh. Ban xay dwng mdt cau chuyén dwa trén
nhirng kién thirc ciia minh va dwa ra kém theo nhitng phé binh. Cé
thé ban dang xem mot boé phim. Khi bd phim da chiéu dwoc mét nira
thi c6 ai dé dén tat no di va yéu ciu ban dw doan phan két phim. Xin
dirng 14y bo phim chuyén thé tir tiéu thuyét cta Nicholas Sparks ra
lam vi du & day, vi ban cé thé dw doan duwoc két phim chi sau nam
phiut dau tién. Dwa vao nhirng gi ban xem tlr dau dén thoi diém bi
ngat quang, ban da xay dwng nén kich ban két thic cia bd phim.

Trong cudc doi thwe, chung ta cling lam twong tw nhw vay véi moi
ngwdi. Chung ta biét mét vai diéu vé ho dwa trén nhirng kinh nghiém
ca nhan cua chinh minh hoac nhirng gi ngwdi khac ké lai. Dya vao
nhirng mau théng tin mo hd d6, ching ta cé gang doc dwoc suy
nghi cla ngudi khac dé gidi thich tai sao ho lai hanh déng nhw vay,
tat nhién, dé tuyén an ho trong phan quyét ciia ban. Ching ta cé thé
hoan toan sai vé ho. Ching ta dau cé nhin dwoc birc tranh téng thé.

Cé 18, trong vi du vé bd phim, chung ta nglrng xem gitra chirng, va
trong nam phat tiép theo lai c6 dién bién quan trong dwoc kham pha
va lam thay dbi toan bd quan diém vé mét ngudi ndo do, gibng nhw
trong Harry Potter. Tat ca ching ta déu ghét gido sw Snape vi dbi xt
té v&i Harry. Chang ta khédng ngirng ghét 6ng ta cho dén tan tap cubi
cung. Tai khéng co y dinh tiét 16 Iy do cho nhitng ai khéng phai la
ngwdi ham md say mé bo truyén vé cau bé Potter gibng nhuw t6i dau.

Chung ta song trong mét “thwc té ngay tho”, Eplay noi. Truc giac
mach bao chung ta nhin nhan vé thé gi&i la dung nhw né van vay.
Chung ta c6 thé hiéu sai vé thé gidi xung quanh vi né chi xuat phat



tr quan diém ca nhan. Bd ndo cta nhirng do giac khién chung ta tin
vao nhirng gi chung ta nhin nhan thé gi¢i 1a dung sw that. Dong thoi,
chung ta ciing két luan rang cach nhin ctia nhirng ngwdi xung quanh
la khac véi minh. Diéu nay dan chung ta dén mét phan quyét chac
chan rang phai c6 mét nguwdi & day da sai (hodc l1a thién vi, thiéu
hiéu biét, bat hop ly, hodc ngdc nghéch). Chung ta khéng hiéu vé bo
ndo clia minh nhw van 1am twéng va diéu dé khién ching ta cho
rang tri tué cla minh vwot tréi hon ngwdi khac.

Ban c6 mdt xu hwéng thweng thdy [a cho rang tri tué cia nguoi
khac kém tinh té hon cua ban. “Chi khi dich than t6i nhung tay vao
thi moi thir méi tot dep hon dwoc” la mét kieu suy nghi nhw vay.

Tuy nhién, cac phan xét va suy doan nay co6 chinh xac hon khéng
néu ban dwoc trang bi nhiéu kién thtrc hon?

Daniel Kahneman, tac gid cta cubn sach Thinking Fast and Slow
(tam dich: Tw duy nhanh va cham), da chirng minh qua nghién ctru
cdia minh rang, nhirng ngudi thuwdng dwoc coi la chuyén gia trong
mot sb linh vwe nhat dinh lai t& ra nghéo kha nang phan doan va
thworng khéng dang tin cay bang nhirng ngudi cé it théng tin nhat.
Tai sao? D6 la tai vi nhitng ngwdi c6 qua nhiéu kién thirc cling déng
thdi o twdng kha Ién vé ki nang cla minh. Gibng nhu la Nicholas
Epsey da chi ra, ho tré nén tw tin thai qua vao tri théng minh wu viét
cla minh.

Khi nao thi sw phé binh phan anh dang hiéu biét thwc té?

Kahneman két luan rang nhirng kién thirc tam thwong va ndng can
vé mét tinh hudng cé vé dé doan, hay ké ca nhirng kién thirc chuyén
sau vé mot tinh hudng khé lwérng thi déu khéng dang tin cay. Nhirng
hiéu biét uyén bac, nhirng kinh nghiém thuwc té day dan cé dwoc
trong nhirng tinh huéng 6n dinh, noi ma da cé nhixng quy luat nhét
dinh c6 thé coi la dung dan. Khi ban tranh luan dwa vao truc giac
ctia mét ai d6 (hoac cla chinh ban), dau tién hay nhé can nhac liéu



cod mot co hdi nao dé hoc hai va tim’kiém da théng tin vé chu dé dé
chwa — tham chi la trong moét tinh hudng théng thwong.

Day la |i do tai sao t6i khéng bao gi¢ tin twédng vao cac nha khi
twong hoc 100%. Ho cé rat nhiéu kién thirc vé cac diéu kién thoi tiét
va dw bao nhiéu hon t6i, chac chan, nhung thé gidi tw nhién thay doi
nhanh dén mirc dwdng nhu khéng thé dy bao thdi tiét luén chinh
xac dwoc. Khi téi nhin thdy bén ngoai trdi u am, tdi mang dw phong
mot chiéc 4o mwa loai nhé trong tai cla minh. Nhwng theo mét cach
khac, t6i sé khdng bao gi& dam tw dw béo, cho nén tdi van phai dwa
vao dy bao thoi tiét nhiéu hon. Néu téi thiy bao rdng ngoai trdi sé la
150C, c6 thé hoi lanh, t6i s& mang theo mét chiéc 4o khoac.

Diéu nay dan chung ta téi mot cau héi khac vé dd dang tin cay trong
chinh nhirng danh gia khach quan cta chung ta, rang théng tin sé
dwoc truyén tai thé ndo. Vi du, néu dw bao thdi tiét néi nhiét do sé 1a
15 d6 va troi lanh thi t6i sé mac ao khoac. Tuy nhién, néu nhw ho noi
rang nhiét do la 15 do, thoi tiét dep va &m ap, thi t6i cd thé mac
quan 4o coc di ra ngoai. Thay vao dé, néu téi chuan bj tinh than tw
trwdc 1a troi lanh, t6i sé cam thay lanh. Con néu téi mong rang troi
am ap, t6i cling sé cdm thdy &m ap. Mot 1an niva, ching ta dang noi
vé cung mét nén nhiét dé.

Tai sao t6i lai trai nghiém ca hai cdm giac lanh 1&o va 4m ap dwa vao
nhirng théng tin ma t6i c6? D la vi nhivng ki trc co lién két cla toi
roi vao moét trang thai thién vi trong tiém thirc. Néi theo cach khac,
t6i da tin twédng mot diéu gi do 1a dang, thi téi sé& tap trung vao
nhirng sw kién d& xac nhan niém tin cta minh. Vi du, t6i tin rang
ngoai tr&i Am ap thi téi sé tap trung vao mat tréi, nhirtng con con
truing bay xung quanh t6i, vao viéc téi thy dé chiju thé nao khi tim
dwoc chuat béng ram, vao viéc moi ngwdi mac nhirng bd quén ao
méng, v.v... Néu tbi tin rdng ngoai tr&i lanh 8o thi t6i sé& chu y toi
con glo bong ram tré nén khong dé chiu, t6i nhin vao nhirng ngu=o’|
mac quan &o day, va bdi rdi khi nhin nhirtng nguwdi dang mac quan
ao coc.



Piéu twong tw xay ra khi ai d6 héi ching ta mét cau kiéu nhw “Quan
nay an co ngon khong day?” Vi mét vai ly do khac nhau, diéu sé nay
lén trong dau ban sé lién quan dén chat lwong phuc vu hon 1a cau
hdi “Quéan nay an cé té khong?” Dau 6c cla ching ta bat dau tim
kiém d& xac nhan cac bang chirng, hon la cd gang dé bac bd.
Chung ta sé tim kiém nhirng di liéu thich hop v&i niém tin ma hién
chung ta dang gitr. K& ca khi chung ta khéng cé di théng tin can
thiét dé dwa ra mét y kién dung dan thi dau 6c cla chung ta cling sé
véi vang di dén két luan ma khéng can hai lai:

“Toéi ¢6 can biét thém gi trwde khi dwa ra y kién vé chét lwong cla
nha hang nay khéng?”

Viéc dat ra nhirng cau hdéi nhw vay thwdng khdng xay ra ma khéng
cé sw nhan thwrc va tap trung, dac biét la néu chung ta khéng dé y
t&i chirc ndng clia ndo bd. Muc dich ctia chwong nay Ia dé nang cao
nhan thrc vé viéc thira nhan rang minh twr tredc dén nay van thién
vi, khién cho ban phai suy nghi vé diéu do, khi ban ding trwédc mot
quyét dinh quan trong, ban sé& c6 kha nang dé tw héi ban than minh
thay vi voi vang dwa ra nhirtng quyét dinh ban nang.

Théng diép cha dao cla cudn sach Thinking Fast And Slow 1a ching
ta c6 hai chiéu suy nghi. Mét la sw trwc giac, cam tinh, v6 thire, tw
duy tw ddng (Hé théng 1), va mét chiéu cé cha y, hop ly, o y thirc
va tw duy ly tinh (Hé théng 2). Do dé, nhirng suy nghi nhanh gon
thudc vao Hé théng 1, suy nghi cham thudéc Hé théng 2, theo cach
ma Kahneman goi. Hé théng 1 dwa ra nhirng cau tra I&i c6 phan béc
phat va Hé théng 2 chiu trach nhiém phan bién nhirng cau tra 1&i cla
Hé théng 1. Tuy nhién, Hé théng 2 sé tré nén chay i va khoéng thuc
tién khi ban gdp phai tinh huéng phai ra quyét dinh that nhanh.

Chung ta hiém khi suy nghi vé mic dé cta Hé théng 2 bdi vi suy
nghi theo tryc giac thwdng sé nhanh hon, va nhw téi da noi & trén,
chung ta tin twéng vao trwc giac cia minh. Chang ta hiém khi cdm
thay bi khi phai tra 161 mét cau hoi. Thay vi tw héi vé kién thirc va



tinh dang dan cua van dé do, chang ta cdm tinh dwa ra quan diém
vé hau heéet tat ca moi thir.

Pbi v&éi mot vai pham vi thi diéu nay 1a binh thwéng. Tat nhién,
khéng thé luc ndo cling dat cau héi vé tirng quyét dinh hay phan xét
ching ta dwa ra mdi ngay, mdi phut, mdi gidy. Tuy thé, chang ta
cang siéng nang ap dung Hé théng tw duy sb 2 vao cudc séng cla
minh, chung ta sé cang dwa ra cac phé binh chinh xac hon, hoac
chung ta cang nghiém tuc nhin nhan sy viéc thi sy danh gia cang
khach quan hon.

Tuy nhién, c6 mét diém yéu lién quan cac cau hdi phirc tap khi ap
dung Hé théng sb 2. Xuat hién mét cai bay, néu téi cé thé goi nhw
vay, ma chung ta rat d& mac vao néu khéng da tinh tdo. Khi chang ta
dat ra nhirng cau hdi phirc tap, chung ta c6 xu hwéng tim mét cau
trd 161 don gidn hon. B& ndo cla ching ta cé co ché ty thay thé
trong tiém thdre. Vi du, thay vi trd 1&i cau héi khé khan ban dau do,
“Téi nghi thé nao vé diéu nay?” chung ta chuyén thanh “Téi cdm
thay thé nao vé diéu nay?”

Pay la gidi phap sau cung cla 16i tw duy theo Hé thdng 1 dé di dén
cau tra 10 nhanh gon. Nhung cau tra 161 nay khong dung véi cau hoi
ban dau.

Piéu nay nhac nhé t6i nh& lai nhitng ndm trung hoc cla minh khi
phai tham gia thi vAn dap rat nhiéu mén hoc khac nhau. Mét 1an t6i
phai trd 1 vé cac thanh bang Hy Lap nhung lai khéng biét gi vé
ching trir mot viéc duy nhét la chi ra trén ban do, “Day la Sparta!l”
Thay vi tra |&i cau hdi, va sau khi dwa ra nhirng di liéu chung
chung, t6i bat dau néi vé viéc cac thanh bang Hy Lap goi nhac dén
nhirng thanh phd twong tw & D& qubc La M4, va dan dan téi noi vé
dé quéc La Ma. Tai biét rat nhiéu vé cha dé nay. Vi du trén minh hoa
rat rd rang cho thay sy khac nhau gitra cau tra I&i thwe sy va cau tra
11 twong tw nhwng lai khéng lién quan dén cha dé duoc héi. Hay
nh& rang, lang tranh viéc trad 1&i cau hdi thye sy gidng nhw viéc noi
vé Julius Caesar’ trong khi phai dang ra phai la Leonidas?.



7A Julius Caesar la lanh tu qqén S va ch/’nh,tr,i cﬁa La Ma cé dai.
Ong dong mot vai tro then chdt trong sw chuyén doi Cong hoa La M&
thanh Bé ché La Ma.

2 | eonidas la vua cla ngudoi Sparta (mét thanh bang Hy Lap) néi
danh lich str véi vai tro lanh dao Lién minh Hy Lap chong lai quén
xam lwoc Ba Tw hung manh.

Van dé vé dinh kién con nguwoi

Céach thwong thiy va dé dang nhat dé nhanh chéng dwa ra danh gia
la dwa trén nhirng dinh kién vé con ngui. Du cho ching dang phai
can nhac than trong, nhwng vi quan diém "khdng c6 Ira lam sao co
khoi", va du sw that cé ranh ranh thi chdng van khéng dwoc nhin
nhan dung dan. Cac dinh kién nay déi khi dwa vao nhirng théng tin
va dinh nghta rat it 8i trong cac nhom khac nhau ma khéng hé xem
xét vé tinh twong ddng. Cac dinh kién vé phan biét thwdng thiéu di
viéc quan sat cac nguyén nhan thyc té. Mét dang méat can bang tw
nhién khac vé cac dinh kién con nguwdi d6 la cac nhém da sb co
nhirng dac diém chinh xac hon Ia cac nhom thiéu sb. Ly do don gian
la & nhém da sb cé nhiéu bang chirng quan sat dwoc hon so voi
nhom thiéu so.

No6i that di, ban cé thwdng xuyén phan xét mét ai do ve gi¢i tinh,
chling tdc, tdn gido, tin nguwdng, qubc tich cta nguwdi dd khéng, hay
tham chi ca trwdng hoc cling can c& vao nhirng dinh kién lién quan
dé danh gia ho? Hay ban khéng thwéng xuyé&n phan xét nhw vay?

Hay 14y mét vi du vé dinh kién thuwdng gdp la phu ni thi gidu cam
xuc hon nam gi¢i. Bay gio hay thr twdng twong mét nguwdi dan éng
va moét phu nir cung xem bd phim The Notebook, hoac la Ps | love
you (hay bét c&r bd phim tinh cdm lang man nao). Ho déu cé chung
mot phan rng vé xic cdm bén trong gidng nhau. Diém khac biét chi
la cach ho thé hién ra nhirng xtc cdm d6. Phu ni¥ khéc, con dan éng
thi ngdi v&i mot khuén mét ddm chiéu khéng biéu 16 cdm xdc. Khoéng
phai dan 6ng thi c6 it cdm xuc hon. Moi ngudi van thuong két luan



rang phu nir c6 nhiéu xic cdm hon don gian chi b&i vi diéu dé dé
thdy ngay trwédc mat. Nhivng ngudi viét cac bai vé cac chi dé gidi
tinh déu tap trung vao sy khac biét hon 1a sw twong déng, khién cho
nhirng dinh kién gitra hai gi¢i cang tré nén sau sac hon.

Suy nghi va noéi vé dinh kién cling bat nguén tr viéc thira nhan sy
thién vi. Y kién phu thudc vao cach chung ta tiép can mét van dé.
Néu nhw chung ta so sanh ban than minh vé&i mot nhém dwoc dinh
nghia b&i nhirng sw khac biét, thi ching ta thuwéng twdng rang minh
c6 it diém chung vé&i ho hon so véi thuc t&. Con néu chung ta tap
trung vao nhirng diém twong ddng, ching ta sé& s& trén than thién
hon, it chi trich va x4u tinh hon. Tuy nhién, van tén tai nhirtng sw
khac biét thwc sy gitba cac nhém va gitra nhirtng con ngudi. Diéu
nay rat déi tw nhién. Va viéc I& di nhirng sw khac biét thwc sy nay
thi cling té nhw 1a viéc thdi phdng no 1én.

Khi ching ta néi vé mét kiéu ngudi nao dé, hau nhuw chang ta déu
nghi dén nhirng con ngudi tiéu cwc. Birng quén rang nhirng kiéu
ngudi dwoc danh gia 1a tich cwc ciing cé thé tré nén nguy hiém.
Nhirng nhém nguwdi hay bi phan biét ching téc trong dé cé nguwoi
My gbc Phi, ho rat gidi vé thé thao, va ngwdi chau A thi lai gidi toan.
Ngay ca nhirtng mau ngwdi dwoc cho 1a gidi giang 4y ciing co thé
gay ra nhirng dnh hwédng xau dén viéc nhirng nguwdi khac nhin nhan
ho bdi long ghen ti, db ki va chdng dbi tiéu cuec.

Dinh kién vé& con ngw®i nhin chung la nguy hiém, bi 1& ching cho
phép moi ngudi tw mac dinh rang tat ca nhirng ai & trong mét nhém
nao do thi déu gibng hét nhau. Ngwdi Latinh bi cho la thiéu trung
thuwe, Itra ddo va thuwong lién hé véi nhém ngudi thiéu sd Digan. Toi
thwéng xuyén trdi nghiém sw ki thj do nhirng dinh kién tiéu cwc vé
nhirng nhém nguei nay. Ngay ca khi tdi van tw ddong vién rang minh
may man khi bi gan nhirng nhan tiéu cuc 4y, thi ho van cadm thay
day bét cong va dau dén.

Chung ta nén gi¢i han nhirng phan xét ctia minh trong khudn khé
mot ca nhan — du la phé binh tich cwc hay tiéu cwe. Boi véi mét



nhém ngudi, ching ta cling nén lam nhw vay. Ho khong phai 1a mbi
de doa dbi voi ching ta. Gan day hinh anh nhitng nguoi Hoi gido
xuat hién ndi bat trén phwong tién truyén théng nhw 1a biéu twong
cta khing bd, 1a nhitng ngudi xdu xa va nguy hiém. Nhirng dinh
kién té hai cliing duwoc xay dwng theo xung quanh ho. Tuy nhién,
khiing bd va nguoi Héi gido khéng phai la mot. P& nhan manh quan
diém nay, t6i xin dwa ra mét vi du rat thyc té, sau day la nhirng 10
clia Tbéng théng George W.Bush. Sau sy kién ngay 11 thang Chin,
6ng da néi: “Nhirng hanh déng bao lwc chdng lai nhirtng nguwdi dan
vo tdi da xam pham nghiém trong dén cac nguyén tac co ban trong
dirc tin clia nguwdi Hoi gido. Va nhivng ngwdi anh em cda t6i, nhirng
nguwdi My phai hiéu dwoc diéu rat quan trong nay. (...) Mang bdé mat
ctiia mét tén khang bd trai véi dire tin nguyén ban cta Pao Héi. Pao
Hoi khéng phai la nhw vay. Pao Hoi 1a hoa binh. Nhirng ké khing bd
khéng dai dién cho hoda binh.”

Bai thwc hanh cho chwong nay
1. Hém nay t6i da biét dworc mét cau chuyén vé mét diéu ma toi da

tirng biét rat it vé né. T6i tham chi con dinh kién v&i nd. Toi nén ty
héi ban than minh diéu gi trwdc khi dwa ra ket luan?

2. Dwa vao ly thuyét cia Kahneman, dau 1a nhixng noi ma téi cé day
da kién thirc va kinh nghiém thwc tién trong mét diéu kién binh
thwérng d& dwa ra nhivtng phan doan theo trwc giac hay phé binh
chinh xac?



3. H6m nay t6i da phan xét mét ai d6 dwa trén nhirng dinh kién va
khudén mau. Bay gi® tdi danh thoi gian dé phan tich xem tai sao toi
lai danh gia dwa vao nhirng diéu dé. Liéu t6i cé dung khong? Néu toi
khéng thé xac nhan nhirng phan xét cia minh 1a dang, vay liéu
nhirng danh gia d6 cé cdng bang khéng? Téi co thé 1am gi dé tranh
viéc lam tdn thwong ngudi khac vao lan sau?



Chuwong &

QUAN LY THO'l GIAN HIEU QUA

“Ban phéi quyét dinh st dung thoi gian nhw thé nao. Ban c6 thé
dung né dé tién budc, hodc ciing cé thé mat thoi gian di gidi quyét
hdu qua. Do ban lwa chon. Va néu nhw ban khéng quyét dinh, nguoi
khéac sé quyét dinh h6 ban.”

- Tony Morgan -

Theo tw duy truyén théng, nhirtng nguwdi thwdng xuyén dung gid,
khéng tri hodn (quéa nhiéu) va tap trung dau éc vao nhirng ké hoach
twong lai, thi c6 tiém nang va thédng minh. Ngworc lai, nhitng nguoi
suy nghi nhiéu vé qua khir thi it tiém ndng hon. Mot sb ly thuyét
tuyén bd rang sdng cho thdi diém hién tai la cach sbéng tét nhat, hay
tién bwdc khdi qua khir cling nhw dirng tw gay ap luc vé twong lai.

Sw that la gi? Liéu co that sy t&t hon khi lang quén va bo lai qua khir
& phia sau khéng? Co6 nhirng thanh twu gi c6 thé dat dwoc ma
khéng can tap trung vao twong lai hay khéng?

Toi da doc mot cubn sach rat thu vi hau nhu danh bat té,t ca nhirng
mao ly thuyét vé thdi gian quen thudc trong dau minh. Cudn sach tén
la The Time Paradox Cl]‘a tac gia Philip Zimbardo va John Boyd. Ho
chia ra sau quan diém vé st dung thdi gian séng khac nhau:

« Chl nghia séng cho Qua khtr - tiéu cuwc

« Chu nghia sbng cho Qua kht - tich cuwc



« Chl nghta sbng cho Hién tai — cam chju s6 phan

« Chl nghia séng cho Hién tai — hwéng thu cudc sdng
« Chl nghta séng vi Twong lai

« Chu nghia séng vi Twong lai — siéu hinh

Méi ngudi trong chiing ta déu tirng nghf ve tat ca cac quan diém ve
st dung thdi gian song nay — dq it du nhieu. Cac tac gia da tao ra
mot bai kiém tra dé tim ra ti 1é phan tram tirng nhom twong rng.

Ban c¢6 thé lam bai kiém tra do &  day:
http://www.thetimeparadox.com/surveys/.

O phan dau cla trang web nay, ban sé nhin thiy moét biéu dd véi hai
chiéu gia tri, “Chi sb quan diém vé thdi gian sbng” va “Phan tram sb
nguwdi chia s&” Biéu dé nay cho thdy mét con sb tdi wu cla “cudc
sbng” trong mot hodc nhiéu quan diém vé thdi gian sdng khac. Vi
du, ti 1& phan trdm nhirng ngwdi cd quan diém sbng vdi qua khir -
tiéu cwc va sdng cho hién tai - cam chiu sb phan Ia thap nhét, va
cling kha ki khéi, chi nghia qua kht - tich cwc dat ti 1& phan tram
cao nhét. Quan diém vé thdi gian sbéng tdi wu nhat cho rang: Hay tap
trung cao dé vao quang thoi gian qua khw - tich cwc, tap trung kha
nhiéu vao twong lai va hién tai - hwéng thu cudc sbng, va khéng nén
tap trung vao qua khu - tiéu cuwe va hién tai - cam chiju sb phan.

Cudn sach nay hoan toan thay déi quan diém cuda t6i. Toi khuyén
khich cac ban nén doc cudn sach nay t trang dau tién dén trang
cudi cung. N6 gidi thich rat sau vé Iy do tai sao con nguoi lai chd
tam vao nhirng quang thoi gian khac nhau, va lam thé nao dé thay
dbi diéu nay khi can thiét.

Cubdn sach nay c6 day da céac tri thirc don gidn va cac phan tich vé
hanh ddng phan (rng rat tha vi va dang nghién ngdm. Tai sao nhirng
ngwoi Ion tudi lai thodi mai hon v&i viéc chia sé nhirng tam tw, di du
lich va tao ra nhirng thay dbi dang kinh ngac trong cudc doi (gibng



nhw viéc ly hén & tudi 73)? B&i vi ho da biét twong lai ctia ho khéng
phai 1a vé han. Ho khéng con tw twdng “Toi sé khéng bao gi&r chét”
nra. Quan diém nay cling dung v&i nhitng ngudi dwoc chan doan
mot can bénh hiém nghéo. Ho bat dau lwa chon nhirng gidi phap
nhanh gon hon ma khéng can suy nghi thém lan th( hai. Khi ban
nghi rang ban cé rat nhiéu thdi gian, ban cd xu huwéng danh thoi
gian véi rat nhiéu nguwdi khac nhau. Néu ban dy doan duwoc twong
lai cla minh con ngan ngui, ban sé danh gia chat lwong cao hon sb
lwong, va danh hau hét thei gian cia minh véi nhirtng nguwdi ban
yéu quy.

Tai sao lai phai doi cho dén khi gia nua va bénh tat d& bat dau sbng
tron ven nhat cudc doi ciia minh ch&? Tai sao lai bd qua nhirng kho
bau that sy ma cudc doi ban cho ban? Hiéu rd va thay déi cac quan
diém vé thdi gian sbéng sé thuc sw gidp ching ta sdng tét hon. Ban
nghi rang minh khéng lam dwoc diéu nay? Bwng quén, ban théng
minh hon ban twéng. Khdng co gi la khéng thé.

Tai sao song trong quang th&i gian hién tai KHONG PHAI luc
nao ciing dé chiju.

DP4u tién, ban can phai hiéu rang thdi gian cha ban la hiru han.
Gibdng nhw viéc loai chim khéng bao gi& nghi déi canh Ia tai san khi
chung bay, con ngu®i khong nghi thdi gian la tai san quy bau cua
minh khi con dang séng. Thoi gian 14 thir tai sdn duy nhat ban khéng
thé mua ban, mac ca, trao dbi vai bat ki ai. Thi gian ludn tréi di van
vut. Cai chét chinh la han chét cho thoi gian séng cha ban. Tai
khéng mudn phai néi ra sy that dau Idng nay, nhwng ban sé phai
chét di. T6i cling sé chét di — tat cd moi ngwdi déu sé nhu vay. Séng
ma nghi rang ban sé& khéng bao gi® chét di ddng nghia v&i cho rang
minh ¢6 quy th&i gian vo han. Va lam thé nao ban co thé biét tran
trong diéu gi néu né la mot kho tang vé tan? Kho tang d6 sé tré nén
vo gia tri. Ban s& khong bao gi® nghi vé& n6. Néu ban cadm thay the
gi d6 khan hiém va ban chi c6 dwoc né trong mét thdi han nhét dinh,
ban s& hanh déng khac di. Vi du, néu ban dwoc lai mot chiéc xe
Ferrari mién phi trong vong hai tiéng, ban cé thé sé tan dung trng



gidy trong chiéc siéu xe d6. Néu ban c6 t&i ba chiéc Ferrari & nha va
ban dwoc thwdng moét chuyén lai xe mién phi, ban co6 khi con chang
mang t&i no.

Hay tran trong th&i gian quy bau cia minh, né gia tri va khd tim
giong nhw mét chiéc Ferrari trong khi trwdc do ban van chi dang di
xe dap.

Phl nhan cai chét cé mét chirc nang tam ly hoc riéng cia né. Dién
hinh 12 n6 cé thé lam gidm lo au va cang thang. Tuy nhién, né ciing
c6 thé khién ban séng it tron ven va y nghia hon. Néu ban lwa chon
mot cach sdng nhan thire rd vé twong lai bi gi¢i han ciia minh, thi
tw wu tién va dong lwc clda ban sé danh cho sy théa man trong hién
tai thay vi mét hanh phuc dai lau & twong lai.

Hanh ddng nay cho thay rang ban dang séng cho hién tai ctia minh.
Nhw t6i da dé cap & trén, thai do sbng hién tai c6 thé dwoc dién ta
theo hai cach: hién tai cam chiu s phan va hién tai - hwéng thu
cudc sdng.

DPirng hiéu sai né. Séng cho hién tai dbi véi mot sb trwérng hop rat
can thiét dé c6 mét cudc sbéng tét dep. Tuy nhién, qua tap trung vao
hién tai lai c6 thé day hanh phuc di xa khéi ban. Hay nhin nhirng
nguoi thu nhap thap dang doi mét véi thye tai ngay trwéc mat ho -
tr hdéa don nay sang hoa do’n khac Cam giac thiéu an toan khién
ho khoéng thé nging lo lang vé mleng com manh ao. Nhung nguai it
dwoc hoc hanh ciing ¢6 xu hwéng séng cho hién tai nhiéu hon viéc
lén nhirng ké hoach vé twong lai.

E)‘é toan tdm toan y tap trung vao twong lai doi héi mét sy kién dinh
veé mat chinh tri, xa hdi va cam xuc trong hién tai.

Nhing ngudi cé quan diém hién tai - hwéng thu cudc sbéng la nhirvng
nguwoi vui vé tan hwdng nhiéu nhat nhirvng giay phuat ctia cudc sdng.
Ho &n ngon miéng vi tinh than cta ho ludn tap trung vao bira &n va
ho tran trong né. Ho la nhirtng ngwdi sé dirng lai trén duwdorng dé ngvi



hwong hoa hong. Ho tim kiém cam giac thodi mai cling thuwong
xuyé&n nhw tranh sw khé chiu. Ho sép xép dé nhirng muc tiéu cua
minh cé thé hoan thanh trong khoang th&i gian ngan va dat duwoc sw
hai long ngay lap tire. Ho khdng hanh ddng theo lich trinh ¢ dinh
v&i nhitng cdng viéc nham chan. Ban sé rat vui vé va hao hirng khi
& canh nhirng ngudi theo quan diém hwéng thu - trong hién tai bdi
vi ho thwérng réat vui tinh, ndng dong va c6 thé tan hwéng cudc sbng
mot cach sau sac. Ho truyén cdm hing gibng nhu mot dra tré dang
h&ao hirc két ndi voi thé gidi.

Pdng thoi, ho cling thwéng cé céi tdi thai qua, ho khéng thé kiém
soat dwgc sw boc dong, va phan rng gay gét, néu co diéu gi do lam
ho khdng hai long. Cam xdc cta ho thay doi rat nhanh.

Néu nhirng ngum theo quan diém hwo’ng thu - trong hién tai cé du
tién, ho sé thay cudc sbng tran ngap niém vui. Ho yéu va tran trong
thién nhién, déng vat, va nhirng con ngw®i xung quanh ho. Nhirng
ngwdi tap trung vao cudc sbng hién tai dé dang ra tay giup d& ngudi
khac, so v&i nhirng nguwdi tap trung vao twong lai, lubn luén ban rén
hdi ha véi nhirtng céng viéc sdp t&i, hay nhitng ngwdi dam chim
trong qué khir sdng, gilra nhirng blrc twéng thanh cla ki &e. Ho it
c6 kha nang tw giip d& chinh minh vi cung mét Iy do la: Ho sbng
cho hién tai. Thwdng xuyén kiém tra strc khde, mua bdo hiém hay
chi nha khoa, va nhirng thtr mang tinh chat bao vé&, ngan ngtra rai ro
khéng tén tai trong cudc sdng cla ho.

Zimbardo va Boyd md t& nhitng ngudi theo chi nghia sdng vi hién
tai — cam chiu sé phan la nhirng nguoi tap trung vao quang thdi gian
sbng mot cach tw nhién ma khéng phai do ho lwa chon. Ho tin rang
lén ké hoach la khéng can thiét béi vi sé khéng cé diéu gi thwe hién
dwoc ca. Ho khdong nght réng ho co thé lam chl cudc doi minh, cho
nén ho thwdng thay ddi dé dén véi tén gido hodc hé tin nguéng
khac la trung tdm va cé quyén kiém soat cao hon. Nhirtng ngudi
khac d6 16i cho nén kinh té, xa hdi, cac chinh tri gia hodc sb phan
cta ho. Néi cach khac, ho chang thé lam gi ngoai viéc chap nhan.
Nhirng I&i dw doan rang ho khéng gidi giang & bat cir viéc gi thwdng



tré thanh sy that. Cudc sbng clia ho hau nhw khéng cé niém vui,
nguoc lai voi nhivng ngudi theo chl nghia sbng vi hién tai — huwéng
thu cudc séng. Nhirng nguoi theo chd nghia sdng vi hién tai — cam
chiu sb phan la nhirng ngudi cé xu hwéng dé bj tram cam, rdi loan
hanh vi va ¢cé y dinh tw sat nhiéu nhat trong cac nhém da dé cap &
trén. Néu nhw sau khi lam bai kiém tra vé& quan diém thoi gian séng
va ban cé diém sb cao cho phan séng vi hién tai — cam chju sb
phan, hoac ban tw nhan théy ban thadn minh nhw vay sau khi doc
phan tém lwoc trén, diéu ban can lam la thay di quan diém &y.

Loi ich clia viéc sébng cho hién tai 1a niém vui, tan hwéng duoc
nhirng vé dep xung quanh, gilp d& moi ngudi, sbng mdt cach tron
ven, tich Ity dwoc nhiéu phan thwédng ngay lap tic, tré nén lac
quan, c6 nhitng mbi quan hé ca nhan tét va da dang, va khéng so¢
hai.

Mat trai cia quan diém sdng cho hién tai 1a qua chd quan, dé mac
cac bé&nh ma cé thé phong tranh dwoc, mat can bang cdm xuc, nguy
co trdm cadm, tw t& cao hon hodc céac tinh trang rdi loan khac, tw
twdng cam chiu sd phan, thiéu ké hoach, it co héi tién t&i thanh
cbng lau dai.

Tai sao lai dé cao tw twdng séng cho twong lai?

Nhirng ngu®i cd quan diém hwéng vé twong lai sé dé tré nén thanh
céng hon la nhitng nguei tap trung vao cac quan diém vé thdi gian
sbng khac. Ho sdng vai it kinh nghiém thuc té nhuwng lai thién vé
nhirng dinh hwdng ké hoach trtru twong hon. Ho wu tién sy théa
man vé 1au vé dai hon la nhirng thanh twu ngay trwdc mat. Ho phan
tich va thwdng xuyén quan tam t&i nhirng anh hwdng cua twong lai
dén nhirng hanh dong trong hién tai. C6 trach nhiém, hiéu qua, va
dang tin cay 1a nhirng t nglr ma nguoi dé hay s dung. Ho co thé
lam viéc cham chi, tranh xa nhitng cam dé, sw sao nhang, va lang
phi th&i gian dé tap trung hoan thanh méot muc tiéu.



“Thét bai trong viéc 14p ké hoach tirc Ia 14p ké hoach cho viéc that
bal. ”

- Brian Tracy -

Cau trich dan nay c6 thé la than chu ctia nhivtng ngudi cé quan diém
hwdng vé twong lai. Ho ¢6 xu hwéng 1ap cac ké hoach tiét kiém va
nghiém tic quan tdm dén van dé sirc khde. Ho cd thé rat hop tac
hodc rat canh tranh dwa vao nhirng két qua dat dwoc cao nhat. Mat
khac, ho gap khé khan trong viéc tdn hwédng nhirng khodnh khidc ma
ho cho rang d6 la sw l1ang phi mat may phat cia cudc ddi. Méi phat,
mdi gi®’, m&i ngay an nhan tan hwéng la mét ngay lang phi dé& lam ra
diéu gi do co ich.

So sanh v&i nhivng ngudi theo chii nghia séng vi hién tai — hwéng
thu cudc séng, nhirng nguwdi hwéng vé twong lai biét cach kiém soat
ban than, kién dinh, kiém soat cai t6i, va tim kiém it cdm giac thda
man hon. So vé&i nhivng ngudi theo chi nghia sdng vi hién tai — cam
chiu sb phan thi ho it bi 1& thuéc vao ma tdy, dé uéng c6 con va
nhirng chat khac, ho it bj trdm cam hon, tw trong hon va nhiéu nang
lwong hon.

Nhirng ngudi hwéng téi twong lai sbng véi cac han chét. Ho thich
nhw vay, va khéng thé twdng twong vé mot cach séng nao khac. Ho
coi c6ng viéc 1a strc manh cGia minh va ho cang gat hai dwoc nhiéu
thanh cbéng, ho cang yéu cbéng viéc. Ho coi cong viéc nhu moét cudc
choi. P6 1a Ii do vi sao nhitng ngudi cé khat vong vé twong lai
khéng bao gi® dirng lai, khéng bao gi® mudn nghi ngoi va tham chi
dat dwoc thu nhap dén bay hodc tam con sb, ho van tiép tuc thuc
day ban than nd lwc tién vé phia trwéc ma khéng mudn cham lai mét
chat nao. Bbi v&i ho, nhirng muc tiéu twong lai khéng phéi hoan
toan la vé tién bac, ma ho nghién thanh tich. Khéng giébng nhw
nhirng nguwdi theo chld nghia séng vi hién tai — huwéng thu cudc
sbng, sdng thién vé nhirng cdm nhan co thé, nhirng ngudi huéng
vé twong lai sbng thién vé tinh than. “Cam xuc gan lién v&i hién tai.
Tw duy la hanh trang cho tuong lai”.



Nhirng ngudi hwéng vé twong lai 1a nhirvng cdng dan hang xuéat sac
nhat. Ho thwong a ngudi nghién céng viéc. Ho tim kiém dé hoa
minh vao dong chay cudc séng. Ho c6 muc tiéu rd rang, sw tap trung
cao do, hau nhw khéng dé cao quéa ban than, va tw kiém soat cao.

Nhing nguoi cé dinh hwdng twong lai manh mé thwong xuét than
tlr nhirng gia dinh cé nén tang tai chinh va tinh cam virng vang,
hwdng nén giao duc cao.

Nhirng ngudi co tw twdng vé twong lai siéu thwe thwong tri hoan
viéc thay dbi, b&i vi khédng c6 bang ching trai chiéu nao chéng lai
niém tin cta ho. Vi du, nhirng ngwdi cé dure tin vao Chua tréi manh
mé sé& khéng bao gi® thay ddi quan diém cua ho, bdi vi khéng ai
chirng minh dwoc Chaa khéng ton tai. Khi ai d6 ¢ gang phan doi
niém tin cla ho, ho cam thay do 1a sy xdic pham va ho sé tré nén
phong thd hon hodc don gidn 1a bd qua cudc dbi thoai do. Niém tin
vao mét dang toi cao, thién dang hoéc cudc song sau khi chét mang
t&i nhirng niém hi vong va sy da day trong twong lai vinh hang.
Nhirng nguwdi sdng véi niém khao khat vé twong lai siéu thuc cling
chi 1a nhitng ngwdi 1ap ké hoach chii ddng va nhirng ngudi tim kiém
muc tiéu hodc nhiéu hon thé mét chut so véi nhirtng ngudi chi
hwéng vé twong lai. Tuy nhién, ddng lwc cta hai nhém nguoi nay
khac nhau. Trong khi nhirng ngu®i huwéng vé twong lai tim kiém
thanh cbéng dai han trong cuéc doi ho, nhirng nguwoi theo chi nghia
twong lai siéu thwe cdng hién tron ven cho nhirng phan thwéng sau
khi ho chét.

Loi ich cta viéc séng vi hién tai c6 thé tao ra co hodi cao hon dé dat
t&i thanh céng, nhan thirc rd rang rang cudc ddi nay la hiru han va
do d6 phai tbi wu hoa cac tiém nang, gidm thiéu sw Iang phi thoi
gian, tap trung cao dd, rén luyén ki nang phan tich tét, phong chéng
bénh tat s&m, én dinh kinh té tét hon, trau dbi ki nang lap ké hoach
tt, tw kiém soat va khéng qua dé cao ban than.

Nhuoc diém clia nhém nguwoi nay 1a qua lo lang néu nhu khong
dung han chét, cé hanh déng qua khich, nghién cong viéc, cam thay



khong tron ven khi nhirng muc ti€u cia ho khong con lam ho théa
man sau khi da dat dwgc chung réi, thieu sy tw nhién, va c6 xu
hwédng kiém soat cac moi quan hé.

Nhirng thang trdm trong qua khi

Séng v&i qua kht [udn luén bi cho & x4u. Tuy nhién, sbng lai qua
kher ttr mot thoi diém nay dén mot thoi diém khac, tap trung vao
nhirng ki trc twoi dep cé thé gilp chang ta rat nhiéu trong hién tai va
cho chung ta strc manh va niém hi vong vao mét twong lai tuoi
sang. Nhw trong cudn sach The Time Paradox da viét, “Cach ma
ching ta nghi va cdm thdy hém nay sé& anh hwéng t&i cach chang ta
nh& vé ngay hém qua.” Nhirng gi chung ta nghi ngay hém nay ciing
s& anh hwédng t¢i niém hi vong cho ngay mai.

Séng lai qua khir huy hoang xem chirng c6 vé tét hon ngay hém
nay. C6 nhirng dir liéu dwoc nghién clru trong cubn sach nay ching
minh dwoc tuyén bd d6. Nném nghién clru da cho nhirng nguoi
tham gia xem mot doan quéng cao vé nhirng diéu dang kinh ngac co
thé nhin thay va lam dwoc & céng vién Disneyland, bao gébm ca viéc
bat tay thd Bugs Bunny. Sau khi doan quang cao két thic, nhirng
nguwdi tham gia dwoc yéu cau ké lai nhirng gi ho nhé duwoc. Mudi
sau phan tram trong s6 ho da nh& ré rang vé viéc bat tay thd Bugs
Bunny, mdc du khéng hé c6 théd Bugs Bunny & céng vién
Disneyland. D6 khéng phai la nhan vat hoat hinh cia hang Disney
ma la cia hang Warner Brothers. Day khong phai la nhirng sy kién
trong qua khi¢r anh hwéng Ién chidng ta, ma chinh la do thai dé cua
chung ta hién tai.

“C6 kha ndng tan huéng lai mét qué khir tuoi dep la dwoc sbng hai
lan.”

- Martial -

Nhiéu cdm nhan tot dep khi nght vé cac s kién trong qua khi giup
xay dwng va cai thién tdm trang. Tuy nhién, qua chim dam vao qua



kh 1dm con ngudi ta sao nhang va khéng nghi dén twong lai cla
minh. Gilr lai nhirng sw ganh ghét, nhirng sw kién tiéu cwc trong qua
kh» bang viéc thwdng xuyén nghi dén va nhac téi chung thi déu
khong tét cho strc khée.

Nhirng khia canh tich cwc ctia nhirng ngudi cé thai dd sbéng thién vé
qua khir 1a nhirng ngudi cé y thirc manh mé vé gia tri ban than, tap
trung vao trach nhiém vai gia dinh va cdng dong, 1a nhirng ngudi rat
nhiét tinh hop tac, va ho bdo tén nhirng gia tri truyén théng.

Nhirng khia canh tiéu cwc cla thai dd sbng thién vé qua kh: Ho
khong thich canh tranh, ho s¢ nhirng gi m&i mé va do do, khéong co
chi tién thd. Ho ¢6 xu hwéng dinh kién va doc doan trwdc nhirng sw
tién bod va nhirng con ngw&i di tién phong. Ho ty tach minh ra khoi
hién tai va twong lai. Ho cling cé xu hwdng cdm thay vé cung ti 16i.

Lam sao dé& ap dung cac quan diém vé thoi gian sdng theo cach co
loi cho ban than Zimbardo va Boyd két luan trong nghién ctru cia ho
rang déi v&i nhivtng nguwdi cdm thay lac 16ng trong cd qua kh va
twong lai, thi tap trung vao hién tai luén luén la mot diém khéi dau
tot. Hién tai la cay cau két ndi gitra qua khir téi twong lai. Hién tai la
noi ma chang ta trai nghiém hanh phuc va ca nhirng thdi gian khé
khan nhat.

Hay thwc hanh nhirng bai tap giup ban hién dién trong thwc tai clia
minh.

Hay tim diéu gi cé thé ngay lap tirc khoi day niém vui thich trong
ban, va hay thwe hién né nhiéu hon néu nhw ban cdm thay ban dang
qué say swa v&i cac dinh hwdng trong twong lai. Khi ban bat dau
cadm thay qua tai va&i viéc chay theo cac han chét, hay dirng lai va
séng cham lai mét chut. Hay néi véi ban than, “Dwng dirng dirng!”
va bat dau lam mét diéu gi d6 dwa ban quay tré vé hién tai ngay 1ap
tirc. Hay thr tim tht gi d6 ma ban c6 thé thdm ao wéc xung quanh
minh. Hay tién I&n gianh lay no.



Hay quan tadm t&i sirc khdée cia minh, va nh& danh thdi gian chay
bé. Hay gilr minh & lai v&i thwe tai trong mét lat. Lam diéu gi do dién
ro, diéu gi boc phat ma khong suy nghi t&i két qua ra sao. Néu ban
cam thay minh khéng thé lam viéc d6 mét minh, hay di ra ngoai va
gap g& mot nguwdi ban co tw twdng sdng vi hién tai — hwdng thu
cudc sdng.

Hay nhan biét nhirng suy nghi nao lam cho ban budn, trdm uét, lam
ban ket clrng trong qua khir va cb gang nghi vé chung it hon di. Khi
ban bat ddu nghi vé chang, hay I&p lai v&i ban than, “Dirng dirng
dirng!” Hay ép cho nhirng lubng suy nghi ctia minh di vao dung noi
ma ban cé thé tim thay nhirng niém vui tirc thi. Néu ban mudn di
dén rap chiéu phim, ngay khi nhitng suy nghi déc hai kéo dén, hay
di ngay t&i rap chiéu phim. Néu ban lau rdi chwa lién lac véi mot
nguwdi ban cl (khdng phai mét nguwdi ban hay than van), hay noéi
chuyén v&i ngudi do6 ngay lap tire. Hay thoat ra khdi cai vong suy
nghi tiéu cwe. Néu nhw ban cdm thay ban dang lin sau vao thir qua
kh tiéu cuc &y, hay tim mét chuyén gia tdm ly gitp ban x& ly van dé
nay. Hay lam tat cad nhirng gi cé thé dé gidm thiéu nhirng suy nghi
tieu cwe trong qua khir.

Hién tai rang budc qua kh va twong lai bang mét sw tiép ndi can
bang va co y nghia tét dep. Néu nhw ban c6 kha nang nhin nhan
thdi gian cla minh mdt cach tdi wu va chiéu vao ndé mét luéng sang
tich cwe, d6 1a mot tin hiéu tét dé dan dat tam tri va cdm xuc cla ban
dén v&i cdm giac hanh phic ma khéng phai chiu dwng sy dau khd
b&i nhirng hdi han, phan nd va toi 16i.

M®&i tinh hudng nhat dinh trong cudc sbng ddi hdi ban lwa chon mot
quan diém vé thoi gian phu hop véi né. Piéu d6 c6 nghia la trong
mot giai doan nhét dinh, mot quan diém vé thoi gian séng nay co thé
sé ndi bat hon nhirng cai con lai. Vi du, khi ban gap phai thach thirc
trong céng viéc hay phai hoan thanh mét han choét, hay tap trung vao
quan diém huwéng vé twong lai. Khi ban da hoan thanh no réi, thi hay
vui mirng va tan hwdng nhirng giay phut hién tai. Khi ban gap nhirng



nguwoi ban ci va gia dinh, hay thoai mai chim dam vao nhing ki trc
vui vé day hoai niém trong qua khu.

M&i mét quan diém vé thoi gian song déu c6 y nghia riéng clia no,
va qua khw, hién tai va twong lai giong nhw mét sw tiép ndi giup cho
cudc song tron ven va c6 y nghia. Hay str dung chung mdét cach
thdng minh sao cho co lgi nhat cho ban.

Bai thwc hanh cho chwong nay

1. T6i 1a mot ngwdi séng vi nhirng dinh hu’c’,rng twong lai. HOm nay
t6i da lam nhirng hoat déng de gilr minh song trong gidy phut cua
hién tai:



2. T6i la mét ngudi sbng thién vé qua khir.

HA6m nay t6i da lam nhirng viéc dé gitr minh séng trong giay phut
cua hién tai:

3. T6i la mot nguo séng cho hién tai.

a. Hém nay t6i da cé nhirng bwdc tién dé dinh hwéng tét hon cho
twong lai cia minh:



b. H6m nay t6i da cé nhirtng bwdc tién dé suy nghi tich cwc hon vé
qua khir ciia minh:



Chuwong 6

RA QUYET DINH SANG SUOT

“Ban tw Iira chon quyét dinh sé phén cta chinh minh chir khéng phai
hoan canh cua ban quyét dinh nd.”

- Anthony Robbins -

Hau hét cudc sbng clia ching ta la mot dworng thang nédi tiép cua
cac quyét dinh. Mét vai quyét dinh thi d& dang nhuwng ciing c6
trvéng hop phai khé khdn hon dé dwa ra quyét dinh. Chang ta budc
phai ra mét sd quyét dinh kha thuwérng xuyén dén mirc ching tré
thanh théi quen, ma ta con khdéng can nhan thirc vé hanh dong Ay.
Gibéng nhu la ching ta & trén mét chiéc may bay lai tw dong.

Ban da bao gi® r&i khdi noi lam viéc va tréd vé nha nhwng lai khéng
hinh dung lai dwoc con dwéng vé nha? Ban ciing khdng thé tim lai
nhirng khoanh khac ban gap trén quang dwdng. Tai sao? D6 la bdi
vi ban da di trén con dwdng d6 qua nhiéu lan. Tuy nhién, con dwdng
quen thudc ay la mot chudi nhwng quyét dinh dwoc dwa ra bdi nhan
thirc ndo bd. Ré phai & day thay vi ré trai, tranh vién da th& ba sau
goc do, v.v...

Co nhiéu quyét dinh khong dé dang chit nao, nhung ching han
nhién cting khéng kho, gidbng nhw viéc mac gi, an gi, xem gi khi di
t&i rap phim, v.v...

Cé mét sb hinh thirc khac ctia quyét dinh.



Nhirng loai quyét dinh khé khan, hdy thda thuan, quyét dinh kinh
doanh, lya chon vé mét nhém nao do, cac van dé gia dinh,... 6 ban
than mén, danh séach nay rat dai. Nhirng quyét dinh nay, thwdng
thwéng can truc giac that s nhay bén, ké ca khi ban khéng nén Iy
di nhirng gi bén trong ban mach bao. Pé ra dwoc mét quyét dinh
dung dan can cé moét s kién thirc nhat dinh, dwa vao sy xem xét
cac mdi quan tdm khac nhau, diéu nay khéng dé&, dac biét néu nhw
ban bj gi¢i han vé thoi gian.

Tai sao? B&i vi ban khéng du giau cé dé suy nghi & cap do ca nhan.
Nhirng quyét dinh kho khan da sb déu lién quan t&i nguoi khac. N6
khéng phai vAn dé& ban méac 4o xanh hay 4o xam nira. Ma ban ciing
khéng thé cham tré hon dwoc. Bé ton tai dwoc trong thei dai bay
gi®, ban phai ra quyét dinh ding dan that nhanh va dirng tri hoan
dén nam sau.

Dé dat dén trinh dd ra quyét dinh nay doi hdi mdi ca nhan phai tw
duy c6 hé théng. Mbi ngudi cé thé phat trién k§ nang ra quyét dinh
cda riéng minh v&i nhirtng tham sd va cach thirc nhanh chéng. Tai
sao lai phai ban tdm trong khi da co rat nhiéu hé thdng huéng dan ra
quyét dinh da dwoc phat trién, thir nghiém va chirng minh hiéu qua?

Téi da tim dwoc mot mau hwéng dan ra quyét dinh cuc ki thuc tién,
nhanh choéng, va ap dung rong rai dé gigi thiéu trong chwong nay.
Mau nay cé thé dwoc ap dung vao nhirng quyét dinh nhw viéc tim
ban d&i dén nhirng van dé gia dinh, hoac cac bubi tranh luan nhém
trong kinh doanh. Bay dwgc goi la Six Thinking HatsTM (tam dich:
Sau chiéc mi tw duy) dwoc phat trién béi gido sw Edward de Bono.
Diém mau chét clha ki thuat nay la dé& gitup ban tiép can dén nhirng
van dé tlr nhirng quan diém khac nhau, st dung phép an du twong
trwng vé sau chiéc md.

Khi st dung cach tiép can n:ay, ban sé c6 kha nang kpém kha ra va
két hgp duwoc phﬂ’ng wu diém cua sau loai quan diém khég nhau
thwdng gap nhat ma moi ngwdi hay s&r dung. Nhirng quan diém nay



di tr lac quan dén bi quan, tich cwc, hop ly, d&n nhirng quan diém
vé cam xuc tryrc giac.

Sau chiéc mii twong trung cé sau mau khac nhau, va mébi chiéc déu
yéu cau mot kieu phan tich déc nhat. Sau chiéc mi ay cu thé nhw
sau:

1. Chiéc mi mau trdng twong trwng cho théng tin. Chi tap trung vao
nhirng théng tin cé gia tri xac thwe. Hay chac chan rang khéng xay
dwng nén cd mdt cau chuyén dai xung quanh nhirng yéu td co thuc.
Hay tim kiém va ghi chép lai nhirng 16 hdng trong kién thirc. Hay tim
kiém nhirng xu huwéng dwa vao nhirng thdng tin xac thwe, chir khéng
phai nhay bd vao mot két luan cu thé nao do.

2. Chiéc mi mau vang twong trwng cho tw duy tich cwe. Khi “doi
chiéc mi mau vang” ban nén lac quan nhw méat trdi. Hay can nhac
tat ca cac khia canh co6 tinh xay dwng lién quan dén quyét dinh cla
ban. Tap trung vao cac két qua lac quan trong khi xay dwng su tw
tin, va nang cao dao dirc nghé nghiép hodc nhirng dong lwc chung.

3. Chiéc mi mau dd twong trwng cho cdm xuc. Chang ta déu la con
ngw®i, cho nén nhirng hanh vi cia chung ta khéng phai chi dwoc tao
ra b&i nhirng suy nghi thé so, va con b&i nhirng phan (rng cam xuc,
sw xét doan, nghi ng& va trwc giac. Viéc can nhac nhirng cdm xuc
c6 thé nay sinh sau mét quyét dinh ciing sé giip ban chudn bj cach
tot nhat dé x& ly nd. Cadm xac khéng nén duoc tron 1an véi bat ki div
lieu khach quan nao. N6 nén dwoc xtr ly mét cach déc lap.

4. Chiéc mi mau den twong trwng cho sy phan xét. Dién giai nay
nghe cd vé nhw 1a mét diém xau, nhwng that sw khdng phai nhw vay.
M6i mot quyét dinh Ién déu c6 nhivng diém yéu riéng. N6 ¢ thé co
khiém khuyét, tao ra thach thirc va tiém an nhirng rdi ro ma ban nén
dw tru. Phong bénh hon chira bénh, cé thé néi nhw vay. Hay dé
phong nhirng méi de doa, tinh tdo phong tranh khéng phai 1a xau —
do chi la suy nghi mét cach thuc té.



5. Chiéc mi mau xanh 14 twong trweng cho sang tao. D6 1a chiéc mi
noi ma nhirng ngwdi cé quan diém sbng vi twong lai cd thé phat
trién va thanh cong. ] day, ban nén suy nght triru twong mét chut,
suy nghi dén céc két thac khac nhau ctia mét tinh hudng, va san
sang dbi mat v&i nhirng y kién chéng dbi hodc khiéu khich co thé
xay ra.

6. Chiéc mi mau xanh dwong twong trwng cho tdm nhin. Pay Ia noi
ban sé nhin lai toan bd qua trinh nhan th&rc cda minh. Nhin lai
nhirng y twdng va nhirng van dé dwoc tim thay trong khi “ddi nhirng
chiéc mii khac”, va xac dinh dau 1a noi ching can stra chira, cai tién
hay mé rong.

Toi sé van dung ki thuat Sau chiéc mii tw duyTM vao thuwc té
nhw thé nao?

Chua dé “chiéc mi” da dwoc duwa ra. Diéu tao nén sy khac biét trong
toan bd qua trinh ra quyét dinh chinh la trat tw ching ta s dung
nhitng chiéc mii tw duy nay. De Bono da phat trién thanh céng
nhirng mau trinh tw ly twédng dé st dung nhirng chiéc mi nay. Hay
xem xét vi du sau:

M6t cdng ty may mac nhan dwoc théng tin xu hwéng mau sac cla
nam sau sé la mau xanh la. Cau hdi dat ra Ia c6 nén di theo xu thé
hay khéng. Ho biét rang hau hét cac ddi thi canh tranh sé& wu tién
trang phuc mau xanh la tran ngap trong bé swu tap ctia minh. Co
nén cung lya chon mau xanh la khéng, hay la tao ra sw khac biét
bang cach s dung mau xanh dwong la mau chd dao trong bd suwu
tap, von van dang rat hiéu qua?

Phuwong_ phap 1

Giam dbéc diéu hanh, giam dbc sang tao, cac nha thiét ké va cac
nhan vién khac da hop nhau lai va dong y td chirc mét budi hop tim
y twdng vdi chiéc mi XANH DUONG va déng thudn vé cach td
chirc budi hop. Ho ciing xac dinh muc tiéu cta budi thdo luan nhuw



"Lam sao dé thiet ké mot bd swu tap véi chi phi hop Iy phu hop véi
thi hiéu nhat, mang lai nhiéu lgi nhuan nhat? Néu da quyét dinh
chon tdng mau xanh la thi cé nén dung mau xanh la nhat khéng?

Khi ho da lap ra cac quy tac xong, ho chuyén sang chiéc mi DO va
thdo luan cac yéu td chi quan va mang tinh cdm xdc cda cau hai.
Ho déi vai trd tlr nhirng nguwdi ban hang sang khach hang, va thu
thap lai cac y twéng vé ly do tai sao ho, v&i tw cach 1a ngudi tiéu
dung, lai chon nhirng bd quén ao mau xanh la cay thay vi mau xanh
dwong va nguoc lai. Tat cd moi nguwdi déu ndi [én quan diém chu
quan cta minh vé van dé. Mét vai y kién ddng y rang xu huéng hién
nay rat tuyét voi. Mot vai y kién khac cho rang khach hang nhan
thire rd vé lwa chon cta ho va biét rang mau xanh dwong khéng bao
gi® hét mét, trong khi xanh la cay la xu huwéng theo mua.

Khi da hoan thanh xong phan biéu dat cac y kién ca nhan ho chuyén
sang chiéc mi mau VANG, tap hop lai nhiéu nhat co thé cac khia
canh tich cwc clQa cé hai ludng y kién. M&i mét y kién lwa chon mau
xanh 14 cay co thé la nhirng yéu td vé xu huwéng, nhivng ngudi yéu
thién nhién, nhirng ngudi c6 nwédec da mau kem hodc sdm hon thich
mac mau xanh 14, v.v... D6i v&i mau xanh dwong thi né gibng nhw 1a
mau cb dién ma nhirng nguwdi tinh t& hay mac. D6 ciing la mau cla
kinh doanh, cho nén nhirng doanh nhan giau cé thwong chon lam
trang phuc cdng s& thwérng mac. Xanh dwong chac chan phbi dwoc
v&i nhiéu mau sic khac hon 1a xanh 14 cay, v.v...

Cudc thao luan tiép theo 1a khi ho ddi chiéc mi mau XANH LA. Bay
la Iinh vwe sang tao noi ma cac nha thiét ké thda sirc véi nhirng y
twdng dién rd tuyét voi nhat dé tao ra nhirng san pham tha vi va
khac biét so v&i toan bd cac san phdm con lai cda thi trwong.

Sau dé ho dén véi chiéc mi mau TRANG va nhirng div liéu co ban.
Xu thé mua sam trong nhirng ndm vira qua, dau Ia dbi twong khach
hang, thwong hiéu ctia ho dwoc nguwdi dung yéu thich nhw thé nao
so v&i nhirng dbi thi canh tranh, gia ban san pham, v.v... Ho khéng



dwa nhirng di¥ liéu nay ngay ttr dau béi vi ching cé thé anh hwéng
t&i kha nang sang tao va gay ra thién vi.

Cubdi cung, ho doi 1én chiéc mi mau DEN va choi trd chirng minh
phan bién, dat cau hoi cho nhitng y twdng tich cwe, cac y twong
sang tao va tap hop lai cac nguy co cé thé xay ra va kha nang that
bai.

Ngay ca khi ho c6 thé doi chiéc mi mau XANH DUONG lén mét 1an
nira vao cudi budi hop dé tap hop lai tat ca nhirng gi da dwoc thao
luan, va néu c6 16 héng nao hodc van dé vé sy két ndi & dau do, dé
kip thoi xt ly. Ho ciing da dwa ra quyét dinh cudi cung khi tat ca cac
thdng tin quan trong dwoc cung cap da chi ra ho nén nghiéng vé y
kién nao.

Phuwong_phap 2

Hay st dung vi du dé va dwa ra mét cau hoi dé tranh luan: Sé phan
cta nhirng trang phuc mau xanh 1a sé di vé dau. Mét cong ty khac,
mot dbéi tha canh tranh cda céng ty st dung Phwong phap 1, tranh
luan vé sb phan cla nhirng bd quan 4o mau xanh 14 theo mét cach
tiép can hoan toan khac. Ho quyét dinh sé tao ra mot bd swu tap vao
nam t&i ma mau xanh 1a chiém chi dao. Ho mudn tim ra cau tra 1o,
“Chung ta c6 thé lam gi dé khién bd swu tap véi mau xanh la cla
minh dé tiéu thu nhat?”

Voi chiéc mi mau TRANG ho bat dau tranh luan va thu thap tat ca
cac yeéu to thyc té gé thé giup ho. Ho can nhac xu hwédng ban hang
trong nhirng nam gan day, hinh dang, gia ca, v.v...

Sau dé ho thao luan véi tirng chiéc mi theo mét ther tw mau sac
ngau nhién. Chiéc mi mau VANG v&i nhivng y twéng tich cuce, chiée
mi mau XANH LA cho sy sang tao, va chiéc mi mau DEN dé nhan
dién nhi*rng nguy co.



Céch ho lam khac di 1a ho chi danh mét quang thdi gian rat ngan
(khoang 30 gidy) cho chiéc mi mau PO, twong trung cho cam xuc.
V&i cach nay ho cé thém thoi gian dé suy nghi vé phan (rng dau
tién, kiéu nhw cach nhirng khach hang tiém nang phan &ng khi ho
nhin thdy mot san pham.

Ho két thuc phién hop véi chiéc mi mau XANH DUONG téng két lai
nhq’ng,g‘l d"é dwoc ndi ra tr dau, lam noi bé',[ nhirng y twdng hay
nhat, lap day nhirng 16 hdng, va phat trien chién lwgc dé giam thiéu
rdi ro.

Bay gi®, hdy xem ban cé thé st dung nhirng chiéc mi tw duy nhw
thé nao trong cudc séng ca nhan cta minh. Néu ban cam thay
khéng cé cach nao dé& néi ra dwoc nhivng van dé véi ngudi ban doi
mot cach binh tinh va cé tinh chéat xay dwng, thi hé tw duy nay cé thé
gitp ban rat nhiéu. Hay doc cubén Sau chiéc mi tw duyTM cla tién si
De Bono va ban sé thwc sy thich thir nghiém né6. Hay t6ng két lai
cho nguoi do vai trd quan trong cla chiéc mi tw duy, va giéi thiéu
vé thir tw thao luan sau day.

Ban va c6 4y khong thé thdng nhéat vé van dé tién bac. Ban cdm thay
rang cd Ay khong tran trong sb tién ban da danh ra vi c6 ay. Ban
mudn lam cho c6 4y hiéu rang ban dang cdm thay céng strc clia ban
nhw 1a cda biéu khéng. Khéng phai Ia ban mudn cé Ay phai tra tién,
ban chi mudn thinh thoang cé 4y ciing ddng gép vao mét chuat, ngay
ca khi ban sé& khéng dé cé y phai lam viéc dé.

Phuwong_phap 3

PAau tién hay ddi chiéc mi mau XANH DUONG va xac dinh van dé
can duoc thdo luan. Hay thong nhat vé thi tw nhiing chiec mi sé
dwoc str dung trong qua trinh tw duy. Néu cau héi la mét van dé lién
quan dén cam xuc, mbi quan hé, né khéng thé dwoc coi nhu mot
quyet dinh kinh doanh. Sy chd quan ca nhan sé l4n at. Do 1a i do tai
sao viéc dat ra cac quy tac va sy thdng nhat vé cha dé thao luan
ngay tr khi bat dau lai rat quan trong. Vi du, hay lam rd rang chiéc



mi mau den — tw duy phé phan — khéng twong dwong véi viéc db
16i. N6 chi don thuan Ia hanh ddng thu thap nhitng kha nang va két
qua tiéu cwe. Mot khi cac quy tac da dwoc thiét 1ap va ré rang, hay
chuyén t&i chiéc mi ké tiép.

Nén Ia chiéc mi mau TRANG. Ca hai ban hay tap hop lai nhirng yéu
td thwe té va nhirng théng tin ¢ lién quan dé gidi quyét van dé. Vi
du, sw that 1a ban chi trd nhiéu hon c6 dy. Cé 4y c6 kha nang tai
chinh thAp hon ban ciing 1a mét thuc té. Cé &y khéng bao gi® - hodc
rat hiém khi — tw nguyén moi ban di dau dé. Dwa vao nhirng di liéu
ban dau nay, ca hai ban nén thr tim nhirng gidi phap hop ly nhat c6
thé va dung hoa cho ca hai.

Khi ban d thdo luan xong céac yéu td thuc t&, hay chuyén qua chiéc
mi mau PO va thao luan vé viéc ban cdm thay thé nao vé van dé
nay. Ban cé thé néi né khéng phai la van dé vé tién bac, nhung sw
thiéu tran trong la nguyén nhan lam tdn thwong ban. Co 4y cé thé
ndi rang cd Ay tran trong nhirng déng gop vé tai chinh cta ban theo
mot cach khac (nhw ndu an, rira bat, massage cho ban). Hay dé
xuat dau la cach xtr ly cdm xuc tét nhat cho van dé nay, chang han
nhw hay lién két viéc ban tra tién bira tbi t&i mot bira trwa do co Ay
tw nau vao ngay mai chinh |14 cach c6 ay biét on ban. Hodc, hay
quyét dinh cing nhau néu bira t6i & nha thay vi di ra ngoai &n ciing
la cach ban cdm thay sb tién cua ban dworc tran trong hon.

Nhuwng sau day mai 1a phan kho khan nhat. Hay doi chiéc mi mau
DEN va thao luan vé nhirng méi nguy hiém va hau qua cé thé xay ra
néu van dé nay khdng dwoc xt ly thich dang. Ban cé thé néi rang
ban s& cam thiy ngay cang khéng dwoc coi trong va cé thé tré nén
vé ly, cang thang va xa cach. Co ay co thé sé& néi rang néu cach cw
xt t& té cda ban lai phu thudc vao van dé tién nong thi c6 ay co thé
bat dau nghi ban l1a mét ngudi thwe dung va tham lam. Hay kiém tra
nhirng vdn dé& clha nhirng ké hoach trwéc d6 ni¥a. Néu nhw ban
khéng thé nau bira t6i & nha bdi vi clra hang ban rau ci da déng
ctra hodc ban mét mai thi sao? Hodc, van dé nay sé dwoc giai quyét



thé nao trong mét thoi gian dai, bdi vi khéng phai ltc nao nau blra
toi & nha cling la moét giai phap thwc sw cho van de.

Hay cha y thém rang khoéng nén chi tay vao méat nguoi khac. Bung
tr& nén thé 16. Méi ngudi trong hai ban déu [a mot ca nhan cé gia tri
riéng. Birng tranh cai ly do tai sao nguw®i nay lai c6 nhirng quy tac
gia tri hay van dé cla riéng ngwdi do. Hay tap trung vao cach lam
sao dé dwa nhirng gia tri &y dén gan nhau hon, thay vi cé gédng buéc
dbéi phwong phai thay dbi.

Sau khi ban da xong v&i nhirtng phan u tbi, thi day la vung sang,
chiéc mid mau VANG. Hay vuot Ién trén cach nhin bi quan va thu
thap nhirng ly do, giai phap ma tai sao ban nén vwot qua thir thach
nay dé khién moi thir tot dep cho ca hai. That sy 1a cac ban nén ngbi
xudng va thao luan vé van dé théng qua Sau chiéc mi tw duyTM, dé
la mot biéu hién tét cho thay rang ca hai ban déu rat quan tdm dén
viéc gidi quyét van dé nay.

Khi ban dang cé tam trang tbt, tran tré hi vong, hay doéi chiéc mi
XANH LA va mé& rdong nhitng y twéng tich cwc thanh nhirng giai
phap sang tao. Hay dat ra nhiéu giai phap danh riéng cho van dé
nay. Vi du, cd ay c6 thé doéi khi d& nghi tra tién khi héa don khéng
qua XY doé la.

Hay théa thuan rang trong mét tuan hai ban sé an & ngoai tiém va
an & nha bao nhiéu lan. Hay 1ap mot khoan chi tbi da danh cho viéc
an ubng. Hay the bd trén khéi nha hang ma khéng tra tién xem
sao... Toi dua day!

Cudi cung hay ddi lai chiéc mi mau XANH DUONG mét 1an niva va
tap hop lai tht cd nhirtng gi ban da néi khi s&¢ dung céch tiép can
bang nhirng chiéc mi khac nhau nay. Néu van con diéu gi phai lam
rdo hodac giai thich, thi hay lam ngay. Sau do6 lywa chon nhirng giai
phap t6t nhat cho ca hai ban dwa trén nhitng théng tin mé&i ma ban
da co dwoc sau budi thdo luan nay.



S4u chiéc mi tw duyTM 1a phwong phap giai quyét van dé da chiéu
va cong cu giup ra quyét dinh cwc ki hiéu qua. St dung no ban sé
tiét kiem dwoc rat nhiéu thdi gian béi nd cung cip cho ban mét hé
tw duy song song, thay vi kiéu dé xuét y twéng réi ram. Tw duy vé
mot van dé théng qua nhirng “chiéc mi” nay s& mang dén cho ban
cach nhin da chiéu day da dé dwa ra mét quyét dinh théng minh
sang sudt, thay vi nhirtng quyét dinh tdi hay chi & mrc chadp nhan
duwoc.

Bay gi® ban da co trong tay mot céng cu tét d& dwa ra quyét dinh
mot cach thoéng thai va x& ly tdt cac tranh cai va cac van dé. Viéc
ban s&r dung né hay khéng hoan toan phu thudéc vao ban than ban.
Ban cé thé quang nhirng chiéc mi nay vao x6 ti réi nhét tat vao,
hodc ban cé thé sir dung ching mét cach théng minh dé cai thién
chét lwong cude sbng ctia minh.

Bai tap cho chwong nay

1. Hom nay, t6i d& st dung ki thuat Sau chiéc mii tw duyTM dé dua
ra cac quyét dinh kinh doanh sang suoét hon:

2. Hom nay, t6i d& st dung ki thuat Sau chiéc md tw duyTM dé giai
quyéet nhirng mau thuan trong moi quan hé cda minh:



3. Hém nay, tdi da chia sé& nhirng hiéu biét vé ki thuat Sau chiéc ma
tw duy TM v&i ngudi nay dé giup cai thién cudc song cua nguodi do:



Chuwong 7

KI NANG KIEM SOAT BAN
THAN KHON NGOAN

“T6i d4 hoc duwoc rdng tat cd moi nguoi déu mudn séng trén dinh
nui, nhung tat ca hanh phuc va sw tién b déu chi dén khi chung ta
leo Ién ngon nui do.”

- AndyRooney -

Khi chung ta dat ra mét muc tiéu va cwe ki hao hire vé no, chung ta
c6 thé gan nhw nhin thdy ban than minh dang nhdy mua &n muing
chién thdng trén dinh cGa ngon nui twong trwng d6, cdm thay thanh
céng va hanh phuc vé b&. Mo mdng réi Ién ké hoach [uén la phan
hap dan, cubn hat nhat trong mét muc tiéu nao d6. Va nén nhw thé.
Néu nhw gidc mo hay két qua khéng hap dan va khéng lam chay lén
ngon I(ra dam mé bén trong ban, ban sé tr bd né nhanh hon ban
nght.

Tuy nhién, khi ban bat dau bat tay vao thwc hién ké hoach ctia minh
dé gianh lay muc tiéu, hanh phac, niém vui thi rat nhiéu nang lvong
bédng dwng bién mét. Con dworng di dén muc tiéu cla ban, viéc phai
hoan thanh ké hoach khéng hé thu vi nhw ké hoach dé. Ban cé thé
dé& dang mét tinh than khi ban phai dbi mat v&i thuc té phii phang
trén con dwdng di dén thanh céng. Niém hanh phuc va anh sang Iap
lanh khi ban dat dwgc muc tiéu sé chi con la nhirng tia sang le 16i.
Néu nhw muc tiéu cta ban khéng di hap dan, ngon Itra ay sé& hoan
toan lui tat.



Con dwong tir A dén B la con dwdng thd. N6 dwoc lat béi nhivng
vién d4 mau xam va mang lai it cdm xuc sau sac hon diém bat dau
va diém (dwoc coi la) két thuc. Tuy nhién, khi ban di dén cung va
quay dau nh|n lai con duwdong da qua, ban sé nhan ra n6 co gia tri,
nhiéu mau sac va y nghia hon rat nhiéu so v&i nhirng gi ban nhin
nhan luc dau.

Hanh trinh chinh phuc muc tiéu giéng nhw 18 mét cudc dua — tat ca
cac dbi thu déu dwoc chao don trong vong dua véi nhirng tiéng reo
hd cb vii, anh dén 14p lanh va nhirng ni¥ tiép vién hap dan. Réi ho
nhay vao chiéc xe va chap nhan dwa mang sbng ctia minh vao vong
hiém nguy, ho tranh gianh dé dat dwoc vinh quang véi mot tbc do
chéong mat. Ho khong trai nghiém bat ctr diéu gi cua sw huy hoang
ay vao luc bat diu, ma chi dén khi két thac. Trong luc chd doi,
khéng cé quang cdo. Chi co tap trung, chdm chi va chap nhan thach
thire. Mac du cudc dua khéng hé dem t&i sy thda man va thoi diém
bat dau va két thac, nhwng né tao ra adrenaline, dem lai co' hoi dé
tién bd va hoc hdi, dé phat trién tét hon. Cudc dua co thé déi khi sé
tr& nén nham chan, vi thwc hién cung mét vong dua téi 60 1an thi
khéng co gi 1a gidi tri ca, tuy nhién phai lam thé dé dat dwoc muc
tiéu.

S tap trung va y chi sé gitp nguwdi d6 & dung trén con dwérng dan
t&i muc tiéu cda ho. Ho cling cé mét cai nhin rdé rang vé diéu ma ho
muon. Ho dang tap trung vao cai gi? Ho dang dau tranh vé diéu gi?

Li do con ngwdi khoéng thanh céng trong hau hét thoi gian 1a sw
thiéu hut ciia mét trong ba yéu t6 sau: sw tap trung, y chi va thiét 1ap
mot muc tiéu rd rang. Trong cubn sach nay, t6i da noi vé viéc tap
trung va thiét 1ap muc tiéu rd rang. Bay gi® téi sé gidi thiéu cho cac
ban cach dé nang cao y chi, tai sao ban lai nan chi va lam thé nao
dé cai thién kha nang tw kiém soat ban than.

Kelly McGonigal, trong cudn sach xuét sic ctia minh, The Willpower
Instinct (tam dich: Ban nang y chi), da chia sé nhirng théng tin v6 gia
ve y chi va kiém soat ban than. T6i sé chia sé & day moét trong so



nhirng quan diém cla ba, ké’g hop v&éi mot sd y kién clia nhirng
nguoi khac (bao gom ca toi) vé cach dé phat trien y chi cua ban toi
ngwdng cao nhat.

Lam sao dé nang cao viéc tw kiém soat ban than?

McGonigal chi ra rang d& nang cao viéc tw kiém soat ban than,
trivdc tién ban phai tw phan tich nguyén nhan va cach ban mat kiém
soat nhw thé nao. Gilr cho nhirtng hanh ddng va cdm xuc clia ban
trong tam kiém soat la cwc ki can thiét dé tap trung tét va c6 mét y
chi manh mé. Hay nhé rang, nén dw tri» ngon Itka dam mé trong
subt cudc hanh trinh di dén muc tiéu.

“Con duwong di dén thanh céng duoc dénh déu béi rat nhiéu chén
dirng chan cam do.”

- Will Rogers -

Hay tap hop lai nhirng sw viéc lam phan tam va khién ban méat kiém
soat. Hay tra I&i nhirng cau hdi sau day:

« D4u 14 ba diéu lam t6i bj phan tam nhiéu nhat, du cho t6i cé 1am gi
di nira? Lam thé nao téi c6é thé dam bao viéc tranh dwoc nhirng sw
kién nay tw luc n6 bat dau?

« Pau la nhirng “ham mudn” ngay lap tirc 1am tdi sao nhang khdi
muc tiéu lau dai cda minh?

“Dé noi khéng khi ban cén phai néi khéng, va néi cé khi ban can phai
noi co, ban can nh¢ dau la diéu ban thuc sy mong muén.”

- Kelly McGonigal -
Sw phan tam gibng nhw nhirng vat can trén con dwdng ma ban can

p’héi hoc cach tranh khdi né. Ban khoéng c6 nhiéu thdi gian dé thay
16p xe méi khi dam phai chung.



Hay gilr cho muc tiéu gan véi minh — viét ra gidy, dwdi dang moét
blrc anh hodc mét déng xu nhac nh& ban rang minh dang dau tranh
cho cai gi. Luén ludn nhan thirc vé diéu ban thwe sw mudn. Toan bd
thé gi¢i sé tranh sang nhuwong dwong cho ban mét khi ban biét
chinh xac noi minh sé di.

Vwot qua nhirng “ham mudn” tirc thi hodc sw théda mén trong thoang
chéc thwe sy 1a mét ther thach dac biét cho nhirng ngwoi cd quan
diém sbng cho hién tai — hwdng thu cudc sdng (hay nhé lai chuwong
5 va cudn sach The Time Paradox). Viéc dat tén cho sy phan tam
bdc phat ciing la mot giadi phap hay. Vi du, néu ban thwéng cdm thay
minh can phai mua sdm cho ban than, hay goi s thdi thuc nay 1a
“Con nghién mua sdm day da tam”. Cai tén hai huwdc nay sé gilup
ban nhan dién sw phan tam tét hon khi ma né xuéat hién dwdi mot
hinh thirc khac. M6t khi ban da nhan thirc dwoc sy phan tam 4o,
ban c6 thé tinh tao dirng lai va quay vé véi cong viéc.

Hay c¢b6 gadng nhan biét sw phan tam nay cang s&m cang tbt. Hay ghi
nh& lai nhirng suy nghi va cam xuc cua ban vao luc d6. Hay ghi nhé
ca nhirng tinh huéng kich thich sy phan tam. (Vi du nhw khi ban lam
viéc trong mét quan ca phé & khu trung tam, noi ma ban c6 thé nhin
toan canh trung tam thwong mai.) Vuot qua dwoc nhirng ham muén
nhat thoi va béc dong sé doi hdi sw luyén tap va rat nhiéu nd lwc.
Khi bat dau ban co thé that bai trong viéc kiém soat né, nhwng dan
dan, v&i sw nhan nai, ban sé rén dwoc kha nang kiém soat nhirng
thdi thac nay. Hay ghi nhé - gitr cho muc tiéu & ngay trwdc mat dé
thac day ban.

Céac nghién clru da chi ra rang bd ndo cda con nguoi rat dé phan
ng v&i nhirng hanh ddng lap di lap lai. Hay bat ndo bd clia ban dwa
ra muwoi y twdng mdi ngay, nhw thé sé tét hon trong viéc tao ra y
twdng. Bat ndo bd cha ban tw duy phirc tap hon, thi ban sé& xt ly
cac cdng viéc phire tap tét hon. Bat bd ndo phai tap trung, thi né sé
tap trung tét hon. Ban cang bat budc bd ndo thwe hanh diéu gi do
that nhiéu, thi né cang x& ly mét nhiém vu dé dang hon. Néu ban



bat bd ndo tranh xa nhirng phan tdm, s&m hay mudn né cling sé
tranh xa sw phan tam tét hon.

Vi du nhw thwe hanh thién, 18 mot cong cu rat tét dé kiém soat ban
than. Hanh déng don gidn nay 1a ngdi tinh Iang, tha Idng dau 6c va
khéng sa vao bét ki sw théi thuc nhat thdi nao, gidp ban tap trung tét
hon, kiém soat cang thang, va tw nhan dién vé ban than. Nhirng
nguoi thwe hanh thién thwdng xuyén cé thé kiém soat ban than tbt
hon trong mét th&i gian ngan.

Ban sé& thyc hién nhuw thé nao? Néu co thé, hay di ra ngoai va hoa
minh vao thién nhién, néu khéng, hay ngdi trong can phong yéu
thich clia ban. Binh tinh. Tha 1dng dau 6c, tranh suy nghi. Tap trung
vao hoi thé. Hit vao. Thé ra. Tha long hai vai, canh tay, doi chan.
Gilr trang thai yén lang va diém tinh nay it nhat mwdi phat. Sau do,
hay dwa nhirng dong suy nghi tr& lai. Hay suy nghi vé nhirng th
thach thirc y chi cGia ban. Luén c6 mét cach dé dang dé trén chay
khdi nhirng thir thach, nhwng né ciing déng nghia véi viéc né tranh
thanh céng. Ban dang hinh dung minh di trén mét con dwdng khod
khan hon. Tai sao ban lai cho n6 l1a khé khan?

Hay tra I&i cau hdi nay trong trang thai thién dinh. D6 cé phai la do
dai cia nhirng thach thirc? Ban phai hi sinh thdi gian ranh réi cla
minh? Ban c6 qua nhiéu hoat ddng “can phai lam”, nhw hat thudc,
nham nhi rwou hay lwegn & trén cac trang mang xa héi lam sao
nhang ban? Ban c6 cau tra 1&i chwa? Tét réi. Bay gi® hay nghi dén
nhirng con bdc ddng kich thich sy phan tdm nay bén trong ban.
Nhing suy nghi va xem cadm xdc nao dan dat ban dén véi sy sao
nhang ma ban khéng hé mudn lam?

Lan tiep theo khi ban cadm thay phan tam, hay nh¢ thuc hién theo
phuwong phap dwoc khuyén khich béi Kelly McGonigal dé giap ban
tranh dwoc no.

Hay cham lai va ding gap gap. Cham nhip thé lai tir bén dén sau
nhip trong mét phut. Hay dém chung. Tap trung vao hoi thé. Hay



quén di tat ca nhirng th&r khac trong mét chébc Iat. Chi tap trung vao
hoi thé.

Nhing anh hwéng gidp vue day tdm trang, danh thirc dong luc tét
nhat dén tir bai tap ngén t ndm dén muwdi phat. Néu ban thady mét
méi va thiéu dong lwc, thay vi chim ddm vao cac phwong tién mang
xa héi, hay thwc hién cac bai tap nhay tang cwdng. Hoac cac bai hit
dat. Hodc ban c6 thé ra ngoai di dao mét luc.

Hay ngl da giac. Khi ban mét mai, cac té bao khéng hap thu dwoc
lwong glucose tr cac mach mau hiéu qua nhw khi ban dwoc nghi
ngoi day da. Do vay, chuing sé bj thiéu ndng lvong. Co thé ching ta
s& lam gi? N6 sé bat dau glvi di nhirng théng diép t&¢i bd ndo rang
can nap duong va Caffeine. Ban sé lam gi? Bung rdi, ban di mua
banh donut va ca phé. K& hoach gay mét tap trung hoan thanh.

Ciing dirng doi cho dén khi ban déi meo. Khi lwong dwdng trong
mau gidm, ndo cua ban chuyén sang nhitng tw duy ngén han,
nhirng hanh déng ham muédn va béc dbng, ciing gibng nhw khi ban
mét mdi vay. Hay an uéng da bira.

Hay cam két thuc hién cac hanh dong nhat quan dé kiém soét ban
than — an sang, cai thién véc dang, uong it ca phé, l1ap ngan sach —
co6 the tang cwdng toan dién y chi cta ban.

Céach khé nhat nhung cling hiéu qua nhat dé rén luyén kiém soat
ban than va y chi dé Ia nhirng hanh déng ngwoc lai véi mong mudn.
Vi du, ban d& mét bat day loai keo yéu thich 1&n ban trong khi lam
viéc va tw ngan minh cham vao chung. Dat cac diéu thubc hodc éng
diéu & ngay gan, nhwng khéng hut. Mé& céc trinh duyét mang xa hoi
ban hay dung trong nhirng tab khac nhau nhwng khéng nhin vao no,
du c6 théng bao méi hién Ién. Piéu do cuc ki, cuwc ki khd khi mai bat
dau. Tuy nhién, né lam virng manh y chi cla ban hon bat ki diéu gi
khac.

Sw nguy hiém cua viéc nuéng chiéu ban than



Péi khi ching ta cho rdng minh chi tw hai ban than néu KHONG lam
diéu gi d6 dung hoac khdng 1am gi ca. Nhwng, cac nghién ctru chi ra
rang khi chang ta lam diéu gi d6 tét, ching ta van c6 thé tw hai ban
than. Tai sao?

Khi chung ta thwc hién thanh cong mét viéc gi do, chung ta thwong
cam thay tw hao vé ban than. Anh huéng tlr nhirng phan héi tich
cuc sé dan chung ta dén viéc tin twédng vao sw thé hién ctia minh.
Ban than viéc do khéng xau — nhwng né cé thé thuyét phuc chang ta
g® bd co ché bao vé va cho phép ching ta lam diéu xAu.

Néu ban coi mét hanh déng minh lam 1a tét, n6 sé tién gan hon dén
s nudng chiéu ban than. Vi du, néu ban cho rang ban than minh
“t6t” khi ban an ubéng lanh manh, va “xau” khi an udng khéng Ianh
manh, va kha nang cao la ban sé an do an nhanh vao ngay mai néu
hém nay ban &n salad. Ban c6 cdm giac rang minh cé quyén nuéng
chiéu ban than moét chat. Ban cdm thay rang minh dang dwoc an
mot chut s6 ¢b la ngot sau khi tap thé hinh, d6 1a phan thwéng cla
ban.

Khéng may la, né cé thé tré thanh mét cai bay néu ban khéng nhan
thirc vé nd. Khi ban cdm thdy minh thanh céng, y twéng tim kiém sy
hwéng lac khong khién ban cam thay do la sai. Ban thay rang dieu
do dung dan, gibng nhw 1a ban xing dang c6 né. Néu khong lwu y,
ban sé& bat dau hanh dong chdng lai nhirng diéu ban quan tdm nhiéu
nhat, vi ban tin rdng hanh ddng nudng chiéu ban than la mét phan
thwéng.

Ban cang t&i gan hon véi mbi de doa I&én nhat néu nhw déng lwc
chinh dé kiém soat ban than cla ban I1a dé tré thanh mot ngudi tét
hon. Ban c6 thé sé tir bd va quén méat muc tiéu l1au dai nay cla minh
ngay khi ban cadm thay ban than minh tét hon mét chut it.

Piéu dé xay ra trong khi ban dang tap thé thao, ban dém lwong calo
trong khi twdng twong ve thir minh sé€ an sau do, dé khién viéc tap
luyén cua ban xtrng dang v&i no lwc ban bd ra? Hoac dieu do cé xay



ra khi ban vira gidm dwoc 2kg dau tién, ban da bat dau gidm ché do
an kiéng clia minh? Bat cr khi nao con nguwdi ta tién dén gan vai
mot muc tiéu, rat nhiéu nguwdi co6 xu hwdng sa vao nhivng hanh déng
khién ho xa r&i muc tiéu, hau nhw la quay tré lai cac théi quen lam
phan tam nhuw ca.

McGonigol nhan manh rang dé cé déng Iwc va khéng dé mac bay thi
ban phai cam két nhirng hanh ddng nham hwdng téi muc dich cla
ban. Ban lam nhirng gi ban dang lam b&i vi ban mubn, khéng bi vi
ban phai lam, va bay gi® khi dat dwo'c muc tiéu réi thi ban mubn 1am
gi cling duoc. Néu thé, do khong phai 1a muc tiéu ban that sy mong
mudn.

Khi ban giai phédng ban than khéi nhirng mén qua ban ty thwdng cho
minh, ban sé& nhan ra rang phan thwéng ma ban tim kiém mai 1a
nguyén nhan chinh cho nhirng néi dau cta ban. Vi du, néu muc tiéu
cda ban 1a gidm can, nhwng sau khi ban vira tap luyén rat cham chi
xong ban lai xoi ngay mét que kem thi sb can clia ban sé khéng
nhic nhich dau. Ban sé lai that vong va nghi rang tat ca déu Ia cong
coc. Tuy nhién, khi ban cwdng lai sy thém ngot cia minh, nhirng
can nang dang ghét kia sé bién mat.

Viéc bd di cac phan thwéng cling khdng phai la gidi phap hay. Hay
tim ra sw khac nhau gitra mét phan thwcmg thye sw giup cudc song
cta ban cé y nghia hon, thay vi mét cai by tra hinh dwéi dang phan
thwdng khién ban bi phan tdm va mac nghién né. Phan thuwéng thuc
suw 1a nhin thdy dwoc sw thay déi hinh thé qua ting ngay, tham chi
c6 thé 1a mot birc anh chup day chuyén nghiép vé co thé dang mo
wdc cla ban sau nay. Con cai “bay” tra hinh chinh la ndm phuat ngot
ngao hwédng thu khién ban mét thém ba tiéng tap thé duc — ma toi
doan 1a ban sé& khéng mubn tap nira.

Ban c6 biét rang cang thdng dan dén thém mudn? Nhirng cdm xuc
tieu cwc nhw lo au, cang théng, tirc gian thoéi thuc nao bd cua ban roi
vao trang thai tim kiém sy hwdng thu. Ban mubn dén bu nhirng gi
ban than da chju dwng, cho nén ban bat dau thém muébn cac phan



th’ué’ng. NS cé thé IéImC)t hanh déng hoac maot vat chat nao do, chu
yéu la dé ban cam théy kha hon. Vi du nhw t6i chang han, sé di mua
sam nhiéu hon khi t6i 6m, bi ap lwc hoac twc gian.

Ban sé lam gi khi ban cam thay lo au hoéac ciang thang?

C6 nhirng hoat ddng quan ly tét con néng gian va cang thdng nhw la
tap thé duc, tham gia cac hoat déng tdn gido hodc cau nguyén, thién
hoac tap yoga, di dao hoac danh thoi gian bén nguwdi ma ban yéu
thwong.

Nhing hoat dong ma ban nén tranh xa dé gidm cang thang bao gom
viéc &n udng, lam dung cbn, ma tuy, c& bac, cac hoat dong lién quan
dén may tinh (lwét web hodc choi game), va tat nhién, mua sam
nira.

Trwée khi ban tie bo...

M6i nguoi trong ching ta déu c6 nhivng khoang thdi gian toi t&, den
tdi gibng nhw roi xuéng day vwc thdm. Ban khéng thé tranh dwoc
diéu 4y, nhung ban cé thé chuan bj cach vwot qua khi chung dén.
Chéc chan ching sé dén, ban can phai biét rd diéu ay. Néu ban may
man va bam chac vao muc tiéu cla minh, nhitng tai wong cé thé chi
dén gd clra nha ban mét 1an thdi. Khi ching dén va khién ban mudn
tr bd, hay suy ngdm vé ba cau néi sau day:

1. Néu ban mudn hanh déng chong lai nhirng loi ich lau dai cia
minh, ,héy nght dén hai S lra chon: Ban tlr bo phan thwdng lau d,éi,
tot nhat cia minh dé doi lay nhirng niém vui thich trong thoang choc.

2. Hinh dung rang nhitng loi ich lau dai da la cta ban. Hay twong
twong minh dang hwdng nhirng trai ngot sau qua trinh kién nhan va
kiém soat tét ban than.

3. Ban thyc sy san sang tir bd tat cd dé danh déi 1y mot s nuéng
chiéu ban than trong choc lat chi vi ban dang thém mudn né vao thoi
diem nay théi sao?



Pirng rdi mat khéi muc tiéu. Hay ghi nhéd muc tiéu cia minh. Nhac
nh& ban than minh vé nhirng diéu ban da tw cam két. Néu sw thém
mudn chi phdi ban, hay cham lai mét chut, dwng néng voi. Hay lang
nghe ban than. Thién hodc di dao mét luc. Hay bat bd ndo cla minh
loai béd nhitng thém mudn nay. D4u tranh v&i nd. Ban c6 thé lam
dwoc va chi mét minh ban mai lam dwoc diéu ay.

Bai thwc hanh cho chwong nay

1. H6m nay, t6i cam két sé kiém soat tét ban than dé& nang cao y chi
cua minh:

2. H6m nay, t6i da lam gidm cang thdng ciia minh theo mét cach tich
cwc va lanh manh:

3. Hom nay, t6i da th(r tap thién. Toi co thé lam duoc trong ... phut.
Ngay mai, muc tiéu cua téi la tap thién trong ... phut.



LOI KET

Download cac dinh dang khac Epub/azw3/mobi tai

Mua sach va khéa hoc gi_ém gia 80% tai link

Con ngu¢i khdng hoan hao. Khéng ai hoan hao va sé khéng bao gio
hoan hao. Néu muc tiéu cta ban 1a tré thanh mét ngwdi hoan hao
v&i bd ndo khéng bao gi® pham 16i, luén ludn dwa ra quyét dinh
sang subt, co nhiéu co hdi Ién va quan ly thdi gian xuat sac, ban sé
that bai tham hai. T6i c6 thé doan chac diéu Ay.

Néu muc tiéu cta ban la téa sang, phan dau, cai thién hodc m&
mang dau 6c — sy thoéng thai va “tai nang xuat chung” ctia ban — ban
c6 mot co hoi tot dé tré thanh mot vién kim cwong 14p lanh va ruc r&
hon. Strc manh tinh than, nang lwc va kha nang thwc sy I1&n hon rét
nhiéu so v&i nhirng gi chung ta dang st dung. Tham chi I&n hon ca
nhirng gi ching ta van nghi Ia to I&n nhat réi. Khéng cd cac khai
niém nhw “lam cho th&r gi dé hoan hao” hoac “khdng ¢ chd cho sw
cai tién”.

Pon gian 1a hay cb strc tré nén tét hon du chi 1% so véi ngay hém
qua. Chi can trong mét viéc théi — méi ngay mét viéc khac nhau. Méi
ngay hay doc sach thém nam phat, di bd xa hon méot doan ngay tiép
theo, can nhéc truwdc khi phan xét ai d6 vao ngay thir ba, v.v... Cudn
sach nay cé tbng cong cé 22 bai tap thwec hanh & cudi cac chuong.
Mbi ngay hay thlr 1am mét bai. Chung chi mat ndm dén mudi phat
trong cudc ddi ciia ban, nhwng ching sé phat trién mét trong nhirng
Ki nang nhan thirc cia ban va giup ban ghi nh& nhirng thédng tin ban
da doc trong cudn sach nay. Hay bat dau thwc hanh phwong phap
May Sang tao Y twdng cia James Altucher — viét ra muwdi y twéng
mdi ngay. Hay th&r nhirng chiéc mii cua tién si De Bono. Hay cho
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minh co héi thir strc v&i Quy luat Pareto va Ién lich lam viéc cho ban
than voi nhirng han chot ngan va c6 gang hoan thanh no.

Cé rat nhiéu y twédng trong cudn sach nay ma ban co thé st dung dé
thu duwgc loi ich cho minh. Téi khéng nghi ra cac y twdng do, nhung
t6i str dung rat nhiéu va ching c6 hiéu qua rat tbt. Chung gidp toi rat
nhiéu. Néu, vi bt cir ly do gi, tdi khéng luyén tap chung nira, toi
cam thay tam tri va strc khde clia minh sé quy nga.

Téi hi vong ban sé hiéu hon vé ndo bd ctia minh sau khi doc cudn
sach clia t6i, va ban s& hiéu ré hon tai sao ban lai dwa ra hodc
khéng dwa ra mét sb6 quyét dinh, cac buwdce di hay mét sy phan xét
cu thé nao d6. TAt ca nhirng cudn sach téi dé cap & day déu rat
dang doc vi ching mang lai rat nhiéu gia tri.

Héy, ren luyén nao bd cia minh, hay dung lai suy nght ,truc’yc Khi
quyét dinh véi vang va cai thién ban than moi ngay du chi tot 1én 1%.

Téi tin twdng vao cac ban.
Nguwoi ban chan thanh,

Zoe
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