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Bia 4

Chung ta sé tré thanh diéu ma chiing ta hay nght dén nhdt. Cudc cdch mang vi dai nhdt ciia thoi
dai nay la khdm phd ra rdng, nho thay doi thdi dé tix trong chinh ndi tdm ma con nguoi cé thé thay doi duoc
cd thé gidi bén ngoai.”

- William James

“B an la sdan phdm ciia su di truyén, méi truong, thé xdc, tam tri, va tiém thitc. Ban chiu dnh hudng

ciia khong gian, thoi gian, va hon thé' la nhitng sitc manh vé hinh ma ban c6 thé hodc khong thé ty nhdn biét.
Khi suy nght vdi tinh than tich cuc, ban cé thé tdc dong, sit dung, diéu khién, hoa hop hay cdn bdng lai bdt
cit, hodic tat cd cdc yéu t6 trén. Ban dii khd ndng dinh hudéng cho suy nghi, lam chii cdm xiic va tao ra sé
phén ciia minh. Ban la tinh than trong mot thé xdc.”

- W. Clement Stone



Loi gidi thiéu

Ddi song 12 mot hanh trinh dai ma bat cif ai sinh ra trén trdi dit ndy ciing phai trdi qua. Hanh trinh
Ay di qua nhitng dau: nhitng manh dit trii phd, nhitng thién dudng danh vong, gidu sang hay nhitng manh
dA't kho ciin, nhitng sa mac ménh mong? Piéu nay phu thudc vao con dudng chiing ta chon lya dé dit chan
1én.

Con dudng 4y sé& dugc thdi do cia ching ta din dit. Hu6ng t6i 4nh sdng hay bu6c vao béng dém,
chiing ta hoan toan c6 thé thay trudc dude d€ tuw quyét cho minh. Cudc séng 12 khong gidi han, dich dé€n
cudi cling ctia hanh trinh nay lai 13 di€m khdi ddu cho mdt hanh trinh khic. Do d6, dii dang & bat ¢t hoan
cdnh nio, hiy tin ring, chiing ta hoan toan c6 thé thay ddi dugc cudc di minh. Hiy loai trir ngay nhitng cdi
nhin cii k§, hao mon va tiéu cuc vé thé gidi, thay vao d6, ngdm nhin thé gigi biing sitc sdng manh liét dang
trao dang. Trong hanh trinh 4y, hdy mang niém hy vong theo ciing — niém hy vong vé nhitng gi ma tinh
than tich cyc s& mang lai cho ban.

Hiy 1y ngudn cdm hing tir thdi d6 tich cuc clia tinh thin va hinh dung ring k& tir hdm nay:

Ban s& nhén ra ring ban dudc ban ting mot bd 6¢ sdng tao tuyét vdi.

Ban sé& phat tri€n kha ning lam chii cdm xiic d€ ludn huéng ning luc sdng tao vao nhitng muc dich
ctia minh.

Ban sé& x6a béd moi thdi do tiéu cuc Anh hudng tir nhitng tha't bai trong qud khi.

Ban s& vudt qua dugc ndi sg hai va 1am chd chiing.

Ban chi con nghi vé nhitng di€u t6t dep, nhd vay, ban m& dudng cho ning lyc sdng tao khai sinh.

Ban sé& khong luu giit nhitng th4t bai va dau thuong di qua, déng thdi ciing sé& biét cach khong dé
chiing t4i dién trong cudc s6ng hién tai va ca tuong lai.

Ban sé& huéng cdm xic va u6c mudn manh liét nhi't cda minh vao nhitng muc tiéu cin dat dugc
trong doi.

Ban sé& khong bao gid c6 tinh sit dung ning lyc clia tinh than tich cuc vio muc dich xau xa, ich ky,
vi ban bié€t ring, n€u ding sai, chiing c6 thé tan phd chinh ban cling tit cd nhitng diéu ban ning niu, gin
gitr.

Pat dugc nhitng ich Idi trén chinh 12 muc tiéu cda ban tir hom nay. Khong diéu gi c¢6 thé cin trd
ban, va diéu duy nhdt ban cdn lam 13 tdn tim thuc hién nhitng gi dugc chi din, € md dudng cho nhitng
diéu tot dep dang dén.

Cudn Chia khéa tu duy tich cuc s& 1a cong cu hitu ich, 1a ngudi ban dudng ding tin cdy gidip ban
thuc hién nhitng diéu trén. Khi ddi theo va titng budc thuc hién nhitng nguyén tic trong quyén sich nay,
ban sé& tr§ thanh ngudi tich cuc va dan dan dat dugc uSc md clia minh ciing nhu tim thdy chia khéa md cdnh
ctra thanh cOng.

- Michael J.Ritt



Quyén ning cda tinh than tich cuc

Tinh thin tich cuc nhu mdt ddng quyén ning vdi ngudn sitc manh tiém &n c6 th€ lam séng diy
nhitng hy vong trong ban dong thdi gitip ban vuot qua tim trang chdn chudng, tuyét vong. Biing cdch duy tri
va phat tri€n tinh than tich cuc, ban sé dat dugc trang thdi tinh than lanh manh va hiéu qué c3 trong giao
ti€p v6i moi ngudi 1in trong nhitng chon lya riéng cla ban thdn; di€u nay sé dua ban ngdy cang ti€n gan
hon v6i md u6c ctia minh. D6 13 1y do vi sao thdi d6 tich cuc con dudc néi mot cach triét 1y 1a: “Téi cé thé -
Toi sé lam dugc”.

Véi thdi do tich cuc, ban s& khong con nhitng suy nghi bi quan vé nhitng vuéng mac minh gip phai
ma thay vao d6 l1a cam gidac hai long, tv hanh phic véi ban thdn va c¢6 xu huéng than thi€n hon véi moi
ngudi. Khi d6, ban sé& c6 tinh than thodi mai, c6 dugc khi ning thdu hiu noi tAim va cdm xic tich cyc dé
quy trong ban than ciing nhu mang niém vui dé€n cho ngudi khic. Nhd vdy, ban sé tu tao cho minh thém
nhiu cd hoi, ddy lui nhitng diéu tiéu cuc.

Th4i d6 tich cuc mang dén cho chiing ta hiéu qud d4dng ngac nhién, nhung trang thii dé6 khong tu
nhién ma c6. Thdi d6 tich cuc doi hdi ban phai thuc hién né mdt cdach lién tuc, trong moi hoan cdnh va &
bi't cit ddu trong cudc song. Pay 1a diéu rdt quan trong vi né 13 qué trinh hinh thinh nén “théi quen”, néu
ban quyét tAm thuc hanh mdi ngdy. Bing cdch dé, ban sé tao nén trong tim thifc ctia minh hinh dnh vé né,
moi hoat dong sé& linh hoat mot cdch t nhién giong nhu bat mdt cong tic hay thit diy giay thoi. Tinh than
tich cuc phai dat dugc trang thdi tu nhién nhu hoi thd vay. Tuy nhién, khi c6 bat ky tu tudng nao xudt hién
trong dau, hdy cin thin véi né vi nhu mot tim bang chi din & thanh phd New York di viét: “Hay cdn than!
Ban khéng thé thay ddi duoc hanh trinh trong muoi ddm ké' tiép” .

Thanh cong dén tir sy’ khéc biét...
Ban sdng gan mAu ngudi nao hon:
e Ngudi bi quan, diy ngd vuc, rau 1i va ludn tin chic ring dim may duy nhat con lai trén bau
trdi bdo hiéu mot tran cudng phong sip dén?
Hay:
e Ngudi lac quan, ty tin, thich giao ti€p, ludn bi€t ng x{ trong moi tinh hudng khé khiin, biét
tim ra gidi phdp hitu ich, kha thi?
Ban sé& hi€u dudc vi sao thdi do tich cuc ¢ thé gitip ban c6 thém nhiéu ban be, nhiéu cong su @&
VUGt qua moi tr§ ngai va bién khé khin thanh co hoi.

Cudc sdng clia chiing ta ngdy nay 1é thudc qua nhiéu vao théi quen, nhiéu lic, ta tudng nhu minh
bi chinh nhitng théi quen diéu khién. Nhitng théi quen 4y va dnh hudng ciia chiing 13 tich cuc hay tiéu cuc
hoan toan phu thudc vao chon lwa clia ban. Ban c6 thé chon cich d€ tAm tri minh luén & thé chd dong,
khong bi nhitng suy nghi u mé khéng ché. Ban ciing c6 thé thay thé& nhitng thdi thic tiéu cyc bing y nghi
tich cuc. Nhd nhitng théi quen tich cuc tic dong, ddu é¢ ban sé& thém tinh tdo, trf tudng tuong thém phong
phu, 10ng nhiét tinh, sy dam mé sé thém chdy bdng va y chi s& dudc ti€p thém sifc manh.

Thdi dd tich cuc tao ra mot lyc hit 16n ddi v6i nhitng diéu t6t dep. Tuong ty, ngudi s§ hitu tinh
than tich cuc sé& c6 stic cudn hiit ngudi khdc biing chinh sy lac quan, tin yéu vao cudc sdng ciia minh.

Trén dudng ddi, ai ma ching doi 1an thit bai, nhung néu ta ludn vitng tin bing tinh than lac quan
va tich cyc thi ta s& khong bi nhan chim vao cdm gidc khd dau, tuyét vong. Chiing ta s& khong cdm thay



qud cing thing, ning né khi phai d6i dién v6i hoan cdnh khé khin cé thé xdy dén bat ky lic nao, d€ tir d6
bi€t rit ra bai hoc kinh nghiém.

Thdi d6 tich cuc ludn tao nén nhitng phan ng tinh than chinh xdc d6i véi mdi tdc dong bén ngoai.
Khi d6, ban s& bi€t cach suy nghi, hanh ddng va cé cdch cu xit ding din trong moi hoan cdnh. TAm hon
ban va cudc song nay la nhitng di€u ban dugc tuy nghi sit dung d€ dem lai ich 1gi tuyét ddi cho chinh minh.
Do d6, st dung n6 th€ nio dé€ dem lai hiéu qua chi phu thudc vio ban ma thoi.

Th4i @6 tich cuc gitip ban suy nghi va hanh dong sidng sudt hon, luon bi€t huéng vé mot tuong lai
x4n lan, ma noi d6 u6c mo va khdt vong clia ban c6 thé trd thanh hién thuc. Bat ky khé khin ndo cda cudc
song, tiém 4n trong né ciing 12 cd hdi cho nhitng ai di sang sudt nhan ra. Ping nhu tri€t Iy ma Thi tuéng
Anh Benjamin Disraeli di tirng phat bi€u: “Con nguoi khong phdi la sdn phdm ciia hoan cdnh ma la chii thé
tao ra hoan cdanh”.

Mot trong nhitng cdch gidp ban thin suy nghi va hanh dong tich cuc 1a chon 14y mdt dong Ivc thic
d4y tif ndi tAim. P6 c6 thé 12 mot cAu “khau hiéu” thit ngin gon va y nghia d€ nhic nhd ban bén bi thuc
hanh séng tich cuc cling nhu kién tAm theo dudi muc dich da dit ra. Khi ban nhic di nhic lai trong dau
minh mdt suy nghi tich cuc, dic biét 12 vao thdi diém phai d6i dién vé6i khé khin, ban sé thém manh mé va
kién quyét d€ vuot qua tit cd nhim dat dugc diéu tot nha't c6 thé.

Xay dung dong luc

Ban c6 mudn tao ra dong lyc d€ thic ddy va cing c6 nhitng suy nghi tich cyc cho minh khong?
Né&u biét 16 thach thitc minh dang mudn vudt qua, ban c6 thé diéu chinh dong luc d€ phit hgp véi muc tiéu
dé.

Pong luc sé& trd thanh phan quan trong clia ndi tim, vi vay, ban hiy chon lya cin than d€ ching c6
th€ phin chi€u chinh xdc nhitng niém tin cao quy nhit trong ban. D€ r6i, ban ludén “nghe” dugc sy huéng
din tir ndi tAm, vd hanh dong mot cidch day cdm hing, phi hop véi thuc tai. TAt ci nhitng diéu dé déu
huéng t6i muc tiéu duy nhat ctia ban 1a trd thanh mot con ngudi théng nhdt — tic 1a, chinh ban than ban.

Sau day 12 mot vai goi y d€ ban tham khio trong qu4 trinh ty tim ngudn dong luc cho minh:

Hiy lam cho ngudi khdc diéu ban mong mudn ho 1am cho minh.

T6i song khde manh, ddy di va ludn hanh phiic!

Hay thyc hi€n ngay!

Né&u tin tudng, toi sé& dat dudgc.

Trong mdi kh6 khin déu tiém 4n cd hoi.

biéu tdi quan tAm 13 thuc hién bing cdch nao, chit khong phdi 1a gid ma...
Nhitng chi€n thing nhd sé tao nén thanh cong 16n.

Toi c6 thé... Toi s& 1am duge moi thit n€u quyét tim.

Hiy lip lai nhiéu 1an thanh ti€ng nhitng dong luc clia ban trong ngay véi tat cd tinh cdm va cdm
xtic. Hiy ddn ching 1én nhitng ndi ban dé nhin thdy: trén guong trong phong tim, tAm chin bun clia xe,
trén lich d€ ban, cfa td lanh, trong vi... Nhdm di nhdm lai cAng nhiéu I1in, ban cang nhanh chéng tao dugc
nhirng théi quen tich cuc.

Nhitng guong miit tiéu biéu cia tinh than tich cuc



Tur ¢d chi kim c6 rit nhiéu guong mit di déng gép vao su phat trién va cling ¢d nhitng 1ap ludn
nhiim 16i cudn moi ngudi tin vao stic manh ciia tinh than tich cuc.

Ngudi diu tién phdi ké dén 1a William James (1842 — 1910), sau khi t6t nghiép Y khoa clia Pai
hoc Harvard, 6ng dudc giit lai trudng dé gidng day cdc mon gidi phiu, sinh 1y hoc, tim 1y va tri€t hoc.
William James chinh 12 ngudi di gép phan phat trién hé tu tudng “chli nghia thuc dung”. Theo thuyét thuc
dung thi k&t qud mdi 12 nhitng gi chiing ta cAn do dong dém dudc, 12 hoa thom, trdi ngot clia tu tudng. Néu
suy nghi ma khong dwa d&€n hanh dong cu thé va khong dat dugc bat cit két qua nao thi suy nghi 4y khong
hitu ich. James tirng viét: “Ban ditng lo s¢ trudc cudc séng. Hay tin rdang, cudc doi thdt ddng séng, va niém
tin 4y sé tré thanh su that”.

James tin ring cudc song 1a cudc chi€n da'u giita su bi quan va tinh than lac quan, tir d6, dng kich
liét phdn ddi nhitng suy nghi IAm lac, thi€u niém tin vao cudc séng. Ong néi: “Nhitng tu tudng tiéu cuc théa
madn con ngudi ta bang nghi ngo va thdt bai”. Theo James, vii tru tran day nhitng diéu ¢é thé, va con ngudi
c6 tiém ning phdt tri€n vo tin n€u ho chiu md mat nhin ra th€ gidi, tim ki€m stic manh tinh than tir ndi tim.
James tin riing, chinh chiing ta chit khong phdi ai khdc 1a ngudi quyét dinh twong lai ctia minh: “Chiing ta sé
tré thanh diéu ma chiing ta hay nghi dén nhat. Cudc cdch mang vi dai nhdt ciia thoi dai nay la khdm phd ra
rdng, nho thay déi thdi dé tir trong chinh néi tdm ma con ngudi cé thé thay doi duoc cd thé gici bén ngodi” .

Ngudi ti€p theo 1a Napoleon Hill (1883 — 1970); dng 1a mot ngudi ludn séng v6i nhitng suy nghi
tich curc. Sudt cudc ddi minh, Hill da gidp gd, phdng van khong it ngudi thanh cong trong cudc sdng va sy
nghiép. Mudi bdy nguyén tic vang cda 6ng xuit phdt tir nghién cifu nay va 6ng da tao nén tri€t Iy thyc tién
diu tién vé sy thanh dat c4 nhan. Hill da liét ké cdc nguyén tic nay trong nhi€u quyén sdch khdc nhau cia
minh, nhu The Law of Success (Nguyén tdc thanh céng), Think and Grow Rich (Cdch nghi dé thanh céng), va
nhitng quyén sich nang cao ning lyc tinh thin khac. Hill ludn doc dugc thdi d mudn chia sé tinh than tich
cuc, lac quan & nhitng con ngudi thanh dat ma ong c6 dip trd chuyén. Ong ting phdt bifu: “Andrew
Carnegie'” c6 mot niém tin manh liét rdng nhitng gi ddng cé trong cudc séng déu ddng dé ta phung su. Vé
phan téi, t6i tin rdang nhitng diéu ddng cé va ddng dé ta phung sy trong cudc séng déu ding dé ta phdi trd
gid”.
® Andrew Carnegie (1835 — 1919): Ong vua thép cia nén cong nghiép My, trd thanh ty phd tir hai ban tay
tring, ngudi di tim tha'y bi quy&t thanh cong tif sach vé va thanh 1ap hon 2.000 thu vién tai nhiéu qudc gia.

K& dé 1a Willye White, nif van dong vién tiing doat huy chuong bac Olympic. C6 1a ngudn cdm
hitng ctia Chuong trinh dién kinh nit clia Robert Taylor Homes tai thanh phd Chicago. Chuong trinh da gitp
2.500 phu nit séng trong khu tap thé Bic Chicago “d6i ddi” tif mon thé thao nay. Bing cdch nao u? Khi
chuong trinh nay méi dudc dua ra, mot co gai di d&€n héi White 1am cdch ndo d€ co va nhitng ngudi phu nit
khdc c6 thé thodt khdi cdnh s6ng chat chdi, nghéo nan trong khu tap thé, White da trd 15i: “Noi ddu ciing cé
con duong. Nhung t6i muén danh cho ban cdu héi ngugc lai la: Ban cé sdn sang trd gid cho wéc mo ciia
minh khong? Mo udc ma khong cé ké hoach thuc hién thi chi la mo mong vién véng thoi!”. Sau d6, dong luc
nhitng ngudi phu nit ndy tu chon cho minh la: Ty tin va Chié€n thing!

Va ngudi thit tw 1a W. Clement Stone - cdng sy ma tdi dd ciing 1am viéc gin 50 nim, mot tic gia
ndi ti€ng duong dai, di c6 mdt kham phd siu sic trong lic cling vi€t quyén “Success Through a Positive
Mental Attitude” (Thanh céng nho tinh than tich cuc) v6i Napoleon Hill. Piéu c6t 16i trong kham phd cla
ong 1a: Nhitng nguyén tic cla thanh cong s& trd nén hiéu qud, gitp ta dat d€n nhitng muc tiéu quan trong
khi va chi khi chiing dudc tinh thin tich cuc cling ¢ va b sung thudng xuyén.

Nguyén tic 4y da trd thinh nén ting trong tri€t 1y clia Stone va 13 dé tai xuyén sudt cdc tdic pham
clia dng. San khau da c6, va 4nh sdng clia tinh than tich cyc bao triim 1&n ti't c4.



Pinh nghia vé tinh than tich cuc

Tinh than tich cuc khong chi don gidn 14 cdi nhin lac quan vé cudc song. Khi hi€u rd y nghia cum
tif ndy va 4p dung mot cach ding din, ban sé thdy tinh than tich cuc 12 mot qud trinh bdn mit:

1. Suy nghi trung thuc va hai hoa.

2. Y thitc vé thanh cong.

3. C6 tri€t 1y sdng toan dién.

4. C6 kha ning thuc hién nhitng diéu ding din va tot dep.

Napoleon Hill da dinh nghia vé tinh than tich cuc: .. La trang thdi ty tin, trung thuc, cé tinh xdy
dung ciia tdm hon; duoc tao ra, gin git va ciing cd tity theo cdch riéng ciia tieng cd nhdn vdi nhitng hoat
dong tinh than dua trén dong co thich nghi ciia nguoi do” .

W. Clement Stone cho ring: “Tinh thdn tich cuc la nhitng suy nghi, hanh dong va phdn ting chéan
that, diing ddn trudc mét hoan canh hay mot chudi hoan canh ma khéng chong lai quy Iudt ciia tao héa hay
nhéan quyén”.

Stone con gidi thich thém: “Ban la sdn phdm ciia sy di truyén, moi truong, thé xdc, tam tri, va tiém
thitc. Ban chiu dnh hudng ciia khéng gian, thoi gian, va hon thé 1o nhitng sitc manh voé hinh ma ban cé thé
hodc khong thé tu nhdn biét. Khi suy nghi vdi tinh thdn tich cuc, ban cé thé tdc déng, sit dung, diéu khién,
hoa hop hay cén bdng lai bdt cif, hodic tdt cd cdc yéu té trén. Ban du khd ndng dinh huéng cho suy nghi, lam
chii cdm xiic va tao ra s6 phdn ciia minh. Ban la tinh than trong mot thé xdc” .

Viy, “thdi do tich cyc clia tinh thAn” 13 gi? Hay thit tim hi€u y nghia cla nhitng tif tao nén cum tir
nay:

Thdi d¢: Tinh than tich cyc tiy thudc vao nhitng thdi do ding din, con goi 12 tAm trang hay cAm
xtic. Thdi do 12 nhitng gi lién quan dén cdm xic co ban cla ban vé ban thin, nhitng ngudi xung quanh,
hoan cdnh, tinh hudng va su viéc x4y ra trong cudc song.

Tich cuc: La dong luc hay stic manh dugc lién k&t vdéi nhitng tinh cdch “troi” nhu trung thuc, trung
thanh, yéu thuong, liém chinh, hy vong, lac quan, can dim, chd dong, rong lugng, si€ng ning, tot dep, c6
luong tri...

Tinh thdn: La sic manh ctia tAm hon chit khong phdi cda thé xdc. Hiy nhS: “Ban la tinh thdn
trong mét thé xdc”. Tinh than 12 ndi 1am chii va diéu khi€n toan bd hoat dong clia con ngudi.

Sdu chif trén tao nén cum tr “thdi d6 tich cuc cida tinh than”, N6 12 khudén miu chudn muc clia tim
tri, 12 kim chi nam huéng hanh dong ctia ban dén nhitng diéu tot dep.

Thdi @6 tich cuc 12 cht liéu gitp dn dinh cudc séng ma ban va téi déu cin, cling gidng nhu bo
phin gidm xéc giit cho con tau dudc thing bing va vitng vang hon trong con bi€n dong. Bén canh d6, mot
diéu vo cling quan trong nita 1a bo phdn gidm x6c 4y phdi dugc st dung thudng xuyén, néu khong, né sé trd
nén vo ich.

D6 1a 1y do tai sao nhitng ngudi khong phat trién tinh thin sdng tich cuc d6i vdi cong viéc va cudc
song thudng roi vao trang thdi chdn chudng, mét mdi. Mot s& ngudi con mic phdi nhitng cin bénh nhu cing
thang, suy sup tinh thin vi bi qud tai bdi nhitng bat an trong cudc song. Thém vao dé, ho con giy anh
hudng khong t6t d€n nhitng ngudi xung quanh, dic biét 1a nhitng ngudi than thudc.

Khi phat tri€én suy nghi tich cuc va loai trif tiéu cuc, ban da sit dung mot bd phan giit thing bing tu
nhién va hiéu qua hon bat cit diéu gi. Hay tin, ban ludn c6 dd sitc manh d€ 1&o 14i suy nghi, diéu khién cdm
xtic va tao nén s6 phan cho minh.



10 phuong phap sé hitu thdi do tich cuc

Diéu ban sidp hoc dugc & ddy thiat don gidn, d6 13 cong thitc gdm mudi budc d€ phat tri€n va duy tri
tinh than sdng tich cwc. Mudi bude nay khong chi huéng din ban vé thdi do tich cuc clia tinh thin, ma con
vach ra cho ban phuong phdp dé thyc hanh. Khi thyc hanh, thdi dd tich cuc sé& trd thanh thanh phin ty nhién
trong ddi song clia ban. Ngan ngit Trung Qudc c6 cAu: “Diéu téi nghe duoc - toi sé quén nhanh. Piéu toi
nhin thdy - t6i sé nhd, va diéu téi lam - t6i s€ hiéu”.

Phuong phdp mudi budc nay doi hdi & ban cd ba y€u to trén, tifc 12 khong chi ¢6 nghe va nhin ma
con can phdi thyc hanh! N&u ban thuc hién ding theo nhitng huéng din d6, thdi do tich cuc s& thudc vé
ban. Mudi budc nay dudc dan xen vao nhau, mdi budc déu ¢ tic dung bd sung va cling ¢d cho nhitng budc
con lai. Ban tht nghi xem, toan bd 1du dai vin hoc Anh chi dudc xay 1én nhd 26 ky tu. Toan bd nhac pham
clia nhan loai déu nhd 12 ndt nhac ma cé, v moi mau sic trén thé gidi cling bt diu tir ba mau nguyén
thdy ma thdi... Tl nhitng diéu ra't nhé bé, van vat sé phdt trién dén vo cling.

P4 khi ndo ban nghi, n€u x6a di mot ky tu thi chuyén gi s& xdy ra? Néu mat mdt ndt nhac trong bdn
concerto, liéu ban con nghe dugc nhitng Am thanh hai hoa du duong? Néu mdt trong ba mau dé, xanh hay
vang bi mat di, ban s& khong tai nao thdy dudc sic mau ban mudn tim ki€m. N&u ban chi thi€u mot con s0,
ban ciing ching thé nio md dudc két sit. Vi thé, viéc hoc va thyc hanh di mudi budc vé tinh than tich cuc
12 diéu vd cuing quan trong.

Phuong phap mudi buc chinh 1a chia khéa “hoc va hanh” ctia ban. Mdi buSc déu bao gdm nhitng
gdi y riéng, tir d6 gitip ban ndi két dugc vdi tinh thin cda minh. Ngoai ra, mdi budc con bao gdm mot bai
thuc hanh nho nhé d€ ban tu tric nghiém ban than. Tuy bai thyc hanh khong phdi 12 mot bai tric nghiém
tinh di€m hay xét dodn tinh than tich cuc clia ban, nhung né cé tic dung gitip ban ki€m tra thdi dd song clia
minh trong nhitng tinh hudng cé thé x4y ra trong cudc sdng. 3 cudi mdi budc, ban sé& doc thdy nhitng tri
nghiém dugc trich tir nhitng chia sé chdn thanh clia nhitng ngudi da thanh cong nhd tinh than tich cuc. Phan
”odi y thém” sau mdi budc s& dua ra mot vai van dé cu thé nhat ma ban c6 thé thyc hién d€ phat huy hiéu
qua thdi do tich cuc trong cudc song.

Céch st dung phuong phdp mudi buSc nay hoan toan tity thudc & ban. Dudi diy 1a nhitng gdi y dé
ban tién tham khdo:

1. Hay doc qua hét mudi buéc mot lugt.

2. M&di ngay chi tip trung vao mdt bude, va trong mudi ngay, hidy d€ né thim din vao ban nhu

nhirng théi quen thudng nhat.

3. Lip lai nhitng budc trén. Lip di lip lai 12 diéu quan trong khi ban hoc mot diéu méi. Ban c6 thé
tly ¥ chon Iya trong s6 mudi budc d€ 1am di 1am lai cho t6i khi ban nim rd va 4p dung tudng
tdn, linh hoat.

Con mot cdch khdc nita 12 ban dinh mdi tudn cho mot budc, dua moi phin thuc hanh cta budc d6
vao trong mdi van dé ban gip phdi hiing ngay. K&t thic mudi tudn, ban sé& thay minh ti€n b hin 1&én khi
phdi d6i mit v6i moi hoan cdnh clia cudc song, nhu mot chuyén gia trong linh vuc 4p dung tinh than tich
cuc cho bdn than, cho moi ngudi, moi hoan cdnh va moi su kién.

Gi4 tri cda tinh than tich cuc
Khi 4p dung tinh than tich cuc, ban s& khdm phd ra “cdi t6i” rdt méi, vui tuoi va hao hing noi

minh. Ban s& c¢6 budc chuidn bi sin sang d€ duong dau véi nhitng khé khin, ric rdi trong cudc song ciing
nhu cong viéc va xem d6 nhu mot co hodi dé€ thi thach chinh minh. Tinh than tich cuc s& mang dén cho ban



st phan chan, ty tin, gitip ban khong ngitng vuon 1én trong cudc song, vi ban biét ring: “Trong mdi thdt bai
déu cé hat gidng ciia nhitng co hdi lén lao”, “Trong hiém nguy luén tiem dn co may” .

Ban s& cdm thdy minh tr§ nén nhiét tinh va diy hung phan khi thdi do tich cuc gitp ban dat dugc
nhitng diéu ddng gid ma ban mo udc. Chi can ban kién nhin thyc hanh tinh than tich cuc cho d&n khi n6
hitu hiéu ngay trong ban, va dit ban ddu nhitng suy nghi mdi c6 vé ky la hay khic thudng dén diu di nira,
thi khi cang thuc hanh chiing, ban s& cang git hdi dudc két qua xitng ddng.

Viy tai sao ban khong bit diu ngay bay gis?



Bué6c 1: Lam chi tAm tri biing niém tin vitng chic

Trén hanh trinh thyc hanh di dén thdi d6 song tich cuc, budc chan dau tién clia ban 1a 1am chi
dudc tAm tri minh thong qua nhitng niém tin vitng chic. TAm tri ban 13 ting phdm vo cung ky diéu cia Tao
héa, ma nha thién van hoc, todn hoc va vat 1y hoc Freeman Dyson tirng néi nhu sau:

“Tam tri di vao khd ndng hiéu biét vé tw nhién ciia chiing ta qua hai cdp do riéng biét. 0 mikc cao
nhdt, mitc dé hiéu biét ciia con nguoi, tém tri duong nhu nhdn biét truc tiép duoc dong chdy phiic tap ciia
dién va héa trong ndo. J mitc thdp nhadt, mitc do ciia nguyén tit don va electron, tam tri ¢é khd ndng mé td su
kien. O gita hai mitc dé nay, nhitng mé hinh co hoc da hoan thién va tam tri duong nhu tré nén thira thai.
Nhung, véi tu cdch la mdt nha vat Iy, toi khong thé khong nghi ngd van con méi lién hé 16-gic nao dé giia
hai cdp dj dy, va nho dé ma tam tri cé mdt trong vii tru nay.

...Trong vii tru nay, téi khong cdm thdy minh khdc la nhu mot nguoi dén tix hanh tinh xa xé6i nao dé.
Cang nghién cibu vé vii tru, téi cang khdm phd ra rang, vii tru cé thé biét dén su hién hitu ciia chiing ta bing
nhiéu cdch khdc nhau.”

Dyson tin ring, tAm tri ching ta lan tda rdi hoa nhip vao vii tru & hai mdc do tdi thi€u va tdi da,
nhd hoat dong clia electron 1An con ngudi. Ndi gip g6 gifta nhitng di€u 16n lao va nhé bé, giita vii tru va
tam tri chinh 13 di€m ma ban c6 thé tap luyén d€ dinh huéng dudc ddi minh ciing nhu th€ gi6i quanh ban.

Bén canh d6, nhitng quan sit cia W.Clement Stone con cho thdy: tAm tri va thé xdc gin lién vdi
nhau. Ban c6 thé dinh huéng cho suy nghi, di€u khién cdm xdc va vadn ménh cla minh. William James vo
cuing tran trong ndi lyc ton tai trong mdi con ngudi khi 6ng tin ring: “Chiing ta sé tré thanh diéu ma chiing
ta hay nghi dén nhdt”.

M&i ngudi déu dugc sé hitu mot kho bdu tuyét diéu 12 bo ndo va hé than kinh. Mot ngudi “binh
thudng” (hi€u theo nghia rong nhat clia tir nay) déu dudc thira hudng ning luc dé€ dat dugc bat ci didu gi
ngudi khac c6 thé, da va dang dat dudc trong cudc song. Tinh cdm, cdm xic, ban ning, khuynh huéng, cdm
nhan, tAm trang, thdi do va théi quen clia ban déu nim trong tAm tay d€ ban diéu khién va st dung vio
muc dich cudi cting. Gidng nhu tit cd nhitng ning lvc ty nhién khdc, mdi y&u td trén déu &n chifa nhitng gid
tri tot dep, nhung cdch chiing ta st dung ching thi da dang, c6 thé 1a tich cuc, trung lap, hoic tiéu cuc.

Ty bam sinh, nhitng ning lyc nay déu cé gid tri t6t dep. Chiing gidng nhu nhitng mit hing méi mé
dudc bay trén k&, ludn dugc danh béng, chi€u sdng va sdn saing d€ dugc mang ra st dung. Tuy nhién,
chiing lai khong thé ty hoat dong ma phai can dén ban tay con ngudi. Chiing ta c6 thé thay ré diéu niy qua
viéc quan sdt tré em. Cang trudng thanh, nhitng chiic ning nay cua tim tri s€ cang tr§ nén rd rang qua suy
nghi va hanh dong cla ching. Va mdt thyc t&€ thudng dién ra 12 theo thdi gian va do sy ldng quén, s¢ hii
hay nhitng 4nh hudng x4u khéc, nhiéu trong s6 nhitng mit hing dé khong dugc dung d&€n va khong sinh 1gi.

Nhung ba't ké 12 ban di 1am nhitng gi trong d5i minh, ban vin con dd ndi luc va kha ning dé st
dung nhitng cong cu clia tAm tri mot cdch day dd, hiéu qui. Ban c6 thé dinh huéng, diéu khié€n va cin bing
lai ching — bing c4ch phat trién thai do song tich cuc cho minh.

TAm tri ban c¢6 khodng mudi ti t&€ bao. Nhitng t€ bao d6 déu c6 lién quan d€n nhau, va mdi t& bao
dugc sinh ra déu véi muc dich phuc vu ban. Ngudi khon ngoan nhit chinh 12 ngudi bi€t sit dung nhitng ning
luc ¢6 sdn 4y. Nhiéu bac vi nhan trong lich st dat dugc thanh cong clia ho khong phdi do thira hudng mot
chi s& IQ cao hon binh thudng, ma 13 do ho bi€t cich st dung va diéu khi€n nhitng ning lyc tinh than clia
minh hiéu qua. Ban ciing dang s& hitu nhitng ning lyc tinh thin v6 han, nhung viéc st dung chiing d€ dem
lai cho d&i minh nhitng ich Igi 16n lao hay khdong la tuy ban.

Thyc hanh: Lam chu tam tri



Luu y: Pay Ia budc dau tién clia nhitng bai tip thuc hanh danh cho ban. Hiy danh thdi gian, va

néu can, thu x&p thdi gian d€ luyén tap tA't c4 nhitng bai tip dudc trinh bay trong mudi budc.

Ban hay ghi lai nhitng “niém tin” sau va ddn ching & nhitng noi ma ban c6 thé d& dang nhin thay

mdi ngiy, nhu § guong soi trong nha tim, hoidc tai ban trang diém. Pirng ddi t6i khi tin mdi bit ddu néi
nhitng 15i trén, ma thay vao dé, hiy néi vé chiing dé€ c6 long tin.

- Toi tin tAm tri t6i thudc sG hitu cia toi.

- T6i tin toi ¢6 thé 1am chd tAm tri minh.

- Toi tin téi c6 thé dinh hudng, 1am chd cdm xdc, tim trang, cAm nhin, tri tué, khuynh huéng,
thai do, tinh cAm va théi quen clia minh nhim phdt tri€n thdi d6 song ding din, tich cuc, lac
quan.

- Téisé xay dung dugc thdi do song tich cuc cho minh.

Phia sau chién thing

Chi&c Cip Hoa Ky 1a phin thudng danh gid nhat cho ddi chi€n thing trong mon dua thuyén budém
trén toan th€ gidi. N6 dugc goi la Cip Hoa Ky vi trong sudt 138 nim, M§ ludn 1a doi gianh ngdi vo dich.
Nhung vao nim 1983, nuéc Uc di 1am ca thé gidi sitng s6t khi 1dn ddu tién gianh dugc né tir tay ngudi My,
trudt ngdi vi doc ton ton tai hon mot trim nim nay.

Dennis Conner 12 ddi truéng doi thuyén budm My, ngudi da d€ vudt mat chiéc cip vio nim do.
Nhung bon nim sau, 6ng va dong ddi cda minh da gianh lai né cho doi tuyén My trén chi€c thuyén buém
mang tén Star and Stripes. D€ lam dugc diéu d6, Conner da phdi vugt qua rat nhiéu tai ti€ng, trong dé c6 ci
du luan cho ring, chinh dng 12 ngudi d€ ma't chi€c cip 1an trudc.

Piéu co ban trong thanh cong 1an nay clia Conner dudc diic két trong nhitng tir hét stic ngian gon:
“Cam két giit l0i hita”, nghia 13 dng nd lyc hét minh d€ dat dugc muc dich da dit ra. Conner da phat bi€u
nhu sau: “Mét khi ban da cam két thuc hién... ban sé hoan toan chii tdm vao viéc minh lam. Ban ddt muc tiéu
chinh & tam diém, con tdt cd nhitng “hoat déng” khdc ciia cudc séng déu dién ra 6 noi khdc”.

Do d6, ban ciing nén 1ap cho minh mot cam két d€ kién tAm phat trién thdi do séng vui tudi, lac
quan tif hdm nay di nhé.

Tric nghiém ban thian

Hay tra 16i cdc cdu hoi sau mot cach chan that:

1. Ban sip gip s€p d€ néi vé van dé ting luong. Trudc d6 niva ti€ng, ban 1am gi?

a. N6i chuyén véi dong nghiép dé tAm tri khong qud lo ling.

b. Ngim lai trong ddu nhitng thach thiic va gdi y nhim t cho s€p biét ring, ban sin sang rdi bd
cong ty néu khong dat dugc mifc lvong mong mudn.

c. Tong két lai nhitng thanh qui ma ban dat dugc trong nhitng nim qua, nhitng 1gi ich dem lai cho
cong ty, va k& hoach phat trién cong ty clia ban trong nim tdi.

2. Con gdi ban mang s6 lién lac vé nha, trong d6 gido vién cho biét, con ban hoc y&u mdt mon &
trudng. Ban s€ néi véi con:

a. “Me ciing gdp phdi vdan dé tuong tu con, nhung moi chuyén déu 6n. Con dirng lo ldng vé diéu do” .

b. “Con phdi danh ra thém mdi t6i mot tiéng dong ho dé lam bai mén nay. Dén khi nao diém s6
dugc cdi thién, con mdi dugc tham gia vao cdc hoat dong vui choi ngoai khéa™.



c. "Biét dugc diém yéu ciia minh trudc khi qud mudn la diéu t6t. Dit mon hoc cé khé dén dau di nita,
con van cé thé dat két qua t6t néu nd luc”. Sau d6, @€ nghi con xem lai bai tip vé nha, gilp con
sau khi con da ty 1am 14Yy.

3. Hang xém clia ban ¢c6 mdt chd ché con rat hay dao bdi ¢d trong sin nha ban. Ban sé lam gi?

a. Nhin nhé: “Thé nay cé chiu ndi khong co chit?”.

b. Pe doa s& kéu ngudi bit ché néu ban con nhin thd'y cdnh d6 trong sin nha minh.

c. N6i v6i ngudi hang xém vé nhitng gi dang x4y ra, dé nghi 6ng ta c¢6 bién phdp chin ditng théi
quen nay cda chd ché trudc khi né thit sy gdy ra ric rdi nghiém trong. Va hdi xem ban c6 thé
gitp gi dugc khong.

4. Viéc kinh doanh ctia ban chi t6t dep trong thdi gian ddu, sau d6 thi ddi thii canh tranh ha gid
xudng qué thap. Ban sé& lam gi?

a. Khong c6 phan tng.

b. N6i véi khdch hang clia ban riing, cong ty d6 chi gidm gid xudng dudc mot chiit thdi, roi ho sé
lai ndng gid 1€n cao sau khi da thu hut dugc khach hang.

c. Van giit gid cii nhung phuc vu t6t hon cong ty ddi thi, dong thdi nd lyc gdp ddi d€ khdch hang
biét ring, ban rat trin trong viéc ho dé€n véi cong ty ban.

Trong mdi tinh hudng trén, cau trd 15i “a” th€ hién sy cd tinh 1am ngo trudc nhitng khé khin hay
co hoi tiém 4n. P6 khong phdi 1a thdi d6 song tich cuc, vi nhur vay 12 chdp nhin hoan cdnh nhu mot dicu
khong thé thay ddi dugc. C6 thdi @6 song tich cuc nghia 13 ban nhin thifc dugc ring, phidn ¢ng clia ban
trudc mot hoan cinh, du t6t hay xau, déu 13 mot trong nhitng phuong tién tdt nhat d€ dat duge thanh qua.

Cau trd 16i “b” hoan toan d6i nghich véi thdi do song tich cuc. Trong mdi tinh hudng trén, néu tra
15i “b”, nghia 13 ban chi tdp trung vao nhitng mit tiéu cuc clia vin dé, va ty chuin bi tinh than cho nhitng
kh6 khin hay mau thuin s& dé€n. Dudng nhu ban 1a ngudi thich tao ra nhitng khé khiin va tric tré cho minh.
Thdi do tich cuc 12 khong phét 1§ truSc ba't ky van dé ndo cla hoan cdnh, nhung nhin ra cdch tot nhat dé
thay ddi - tim ra gidi phdp chit khong phdi 1a ki€m thém ric roi.

Cau tra 13i “c” chinh 13 c4u trd 15i tich cwc. N6 chudn bi tinh thin cho moi hoan cdnh cé thé x3y
dé&n. N6 khong nhiim gat bd moi khé khin, ma thay vao d6 1a bi€t tim cdch vugt 1én nhitng trd ngai. Piéu
nay doi hdi chinh ban phdi hanh dong, thudng 1a hanh dong ngay khi sy viéc vira phdt sinh; ban s& it ton
cong sifc hon 12 mic ké cho dén khi 4p luc ting cao va moi chuyén trd nén khé kiém soit.

Goi y:
Trong cudc sdng thudng nhat, khi ¢6 hodn cdnh, con ngudi hay tinh huéng nao de doa dén quyét

tAm song tich cuc clia ban, ban hdy diing cAu khiu hiéu sau day d€ nhic nhd chinh minh: “Tdm tri t6i la
cia toi. Téi sé diéu khién duoc né!”.



N hitng gi trong tam tay, hdy gdng sitc lam.” — Ecclesiastes

“Néu ban dau kho vi nhitng gi xdy dén tiv bén ngoai thi dé khéng phdi la do chiing, ma la do cdch
nhin ciia ban. Nhung ban luén duoc liwa chon dé thay déi cdch nhin ciia minh bdt cit liic nao.” — Marcus
Aurelius.

“Néu ban cé thé mo wéc hay mong mudn thic hién diéu gi, hay bdt dau di. Long can ddm chita dung
trong né tri tué, sitc manh va nhitng diéu diéu ky.” — Johann Goethe.

“Hoan cdnh u? Hoan cdnh la gi? Chinh t6i mdi la nguoi tao ra hoan cdnh.” — Napoleon.

“Con nguoi sinh ra dé thanh coéng chit khong phdi dé thdt bai.” — Henry David Thoreau.

“Hdy ghi vao tam tri ban diéu nay: Quyét tdm gianh chién thdng la diéu quan trong hon cd.” —
Abraham Lincoln.

“Van ménh khéng phdi la co may, ma la su chon lya. Van ménh khéng phdi la diéu ty nhién dén, ma
la dieu chiing ta phdi budc téi va chiém ldy.” — William Jennings Bryan.

“Néu ban hai long vdi diéu tét nhdt, ban sé cé dugc chiing.” — W. Somerset Maugham.

“Suy cho cung, chiing ta tw do dé¢ lam chii chinh minh.” — Bernard Baruch.

“Twong lai thudc vé nhitng ai biét tin tuéng vao wdéc mo cao dep ciia minh.” — Eleanor Roosevelt.



Buéc 2: Chi suy nghi vé nhitng di¢u minh thich

Bay gid, khi da kiém sodt dudc tAm tri thi ban hdy bit ddu diéu khién né. Céch t6t nhat d€ thuc
hién dugc diéu nay 1a budc tAm trf phdi lién tuc tap trung vao nhitng di€u ban mong mudn va loai trir nhitng
y nghi vé di€¢u ngugc lai.

“Trdm nghe khong bang mot thdy”. That vy, hau hét nhitng suy nghi cia ban déu dugc biu dat
qua ngdn ngit, nhung ¥ nghi vé nhitng gi xdy ra lai dién ra qua hinh dnh, chit khong qua ngodn tir. Khi mot y
tudng xuit hién, ban nhin th'y hinh 4nh vé diéu sé& xdy ra hon 1a nghe dugc nhitng ciu néi ving viang trong
dau. Hinh 4nh 1a phuong tién dién dat mau chéng va hiéu qué cda y nghi.

Trong tAm trf con ngudi, kha ning tao ra hinh dnh ¢6 tru6c va nim & ting sdu hon so vdi kh3 ning
tao ra ngdn ngit. Hinh 4nh c6 sic hdp din manh mé va true ti€p d6i v6i cdm xic va cdc gidc quan, trong
khi d6, tir ngit chi c6 sitc hap din gidn ti€p. Tir ngit phai dudc chuyén dich thanh hinh dnh trudc khi tim tri
ban chdp nhin va thay d6i theo chiing.

Ban phai hoc cdch dua suy nghi vao ky luit va “vé dugc” trong tAm tri nhitng hinh dnh vé diéu
ban mong ddi hoic tinh cich ma ban mong mudn. Ching han, ban cdm thdy minh cAn phdi manh mé Ién thi
dirng chi biing 10ng véi viéc tu nhii “Minh phdi manh mé lén”, ma thay vao d6, hdy twdng tugng xem khi da
trd nén manh mé hon, trong ban sé nhu thé nao? Cic trang thdi cdm xtc bi€u 1o trén guong mit ban lic d6
ra sao? Ngon ngit, c¥ chi cia ban c6 thay ddi?

Ban c6 thé rén luyén cho minh cdch cu xi hoa nhid va chin thanh nhd hinh dung ra nhitng hoan
cénh, con ngudi va tinh th€ minh s& gip. Ngoai ra, khi c6 dip quan sat nghé thuit ng x{ clia ngudi khéc,
ban cang c6 thém cd s& d€ tin ring, chic chin ban s& lam dugc nhu vdy. Hinh dung nhitng diéu tSt dep vé
mdt hoan cdnh cu thé, ban sé& bién dugc diéu tdt dep d6 thanh hién thuc.

Ban hdy nhan thic diéu nay: Nghich cdnh, that bai, ndi budn hay nhitng diéu trdi y ban gip hang
ngay (c6 thé tir chinh bdn than ban hoic tif hoan cdnh bén ngoai)... chinh 1a co hoi dé ban tip suy nghi va
song tich cyc. Hiy d€ y ma xem, luon c6 nhitng hat mam t8t lanh tudng xing hoic 16n lao hon cd sy khé
khin, va ching sé& phat trién thanh hoa thom qud ngot cho ddi ban, né€u ban chiu khé bd cong chi tim vao
nhitng di¢u t6t lanh Ay.

Mot trong nhitng cdch dé c6 thdi d6 song tich cuc khi phdi ddi dién vdi khé khin 1a bi€t chdp nhan
budng bd nhitng chuyén di qua. Ban khong thé thay d6i dugc qua khdt, nhung cé thé tic dong dén nhitng
diéu x3y ra trong hién tai va tuong lai. Hay tu nhd: “Bdt cit chuyén gi xdy ra ciing la dé dat dén diéu t6t
nhdt. Moi chuyén vin t6t dep!”. Ban hay bit tay vao cong cudc tim ki€m nhitng gid tri tot dep nhit cho
minh ngay tir bay gid.

Trong moi nghich canh...

Cudc s6ng nhu mdt ci tii bi &n chia trong né mudn van diéu ky diéu. Khi chiéc tdi 4y dugc md ra
thi bao nhiéu diéu 4n chita bén trong mdi din dudc phdi bay. Ban c6 tin khong khi ding sau nhitng budn
dau 13 hat giong cda hanh phiic? Trong moi nghich cdnh cudc ddi, chinh niém tin 4y 13 chia khéa dua bao
ngudi d€n dinh cao thanh cong.

Trong Thé chién thit II, Chuck Yeager 13 phi cdng chi€n diu cda quian doi M§. Mot 1an tham
chién, mdy bay cla 6ng bi bin rdi trong khu vuc clia ké thli, dng trén thodt, sau dé tim dudng qua Pyrenees
tdi TAy Ban Nha — nuc trung 1ap. Mic du theo quy dinh ctia quin doi, dng bi cAm khong dudc quay trd vé
chi€n dau va phai trd lai qué nha, nhung 6ng vin quyét tim dich than d&n gip va khdn khodn xin cip trén
cho 6ng & lai. Cudi ciing, cip trén ciing chdp nhan d€ 6ng ti€p tuc tham gia cudc chién tdi cing. Ong tim
su: “Liic d6, mdc di ¥ thitc vé moi chuyén chua ré rang, nhung toi nhdn thdy minh cdan phdi gdnh vdc moi
trach nhiém ciia cuéc doi minh. Néu dong ¥ tré vé qué nha, nghia la toi ciing sé khong thé duoc tiép tuc phuc



vu ddt nuéc sau khi chién tranh két thiic”. Ong di ddng, khi chi€n tranh th& gidi két thic, Yeager van tiép
tuc phuc vu trong quian d6i va ngay 14/10/1947, 6ng di di vao lich st khi tré thanh phi cong diu tién 14i
mdy bay vugt qua toc do Am thanh.

Terrie Williams 12 nha cdng tdc xa hoi, phuc vu trong mot bénh vién & Hoa Ky. Du hét long say
mé va nhiét tinh vdi cdng viéc, nhung ddi lic, c¢d ciing cdm thay bi qud tdi trudc qud nhi€u van dé phat sinh
tir nhitng bénh nhan, thim chi ¢6 Iic di mudn bd cudc. Nhung co cling nhan ra ring, diéu 1am c6 thich thd
véi cong viéc ndy 1a ludn duge sé chia tin vui véi moi ngudi, chit khong phdi nhitng tin budn. Sau dé6, co
thanh 1ap mot t8 chifc tir thién va ching bao ldu da thu hit dudc dong ddo cac thanh vién danh ti€ng nhu
Miles Davis, Eddie Murphy, Jackie Joyner-Kersee... Néu khong ddm d6i mit v6i ndi that vong khi wéc md
diu tién sup dd, co sé khong bao gid trd thinh mot trong nhitng nha cdng tic xa hoi gidi nhat qudc gia.

Hiy doéng lai cdnh cita cda nhitng hoan cdnh khéng mong mudn, hay nhitng thi't bai di qua. C&
dim chim trong that bai, suy sup tinh thin hay giit nhitng y nghi tiéu cuc vé ngudi khdc chi 1am cho moi
viéc cang thém xau di ma thoi. Thay vi vdy, hdy d€ sy bdt man 1am ting thém cdm hing va nghi luc trong
chinh ban thadn minh.

Nghi lyc sinh ra tif sy bAt man c6 sic manh siéu pham; né xuit phat tir thdi do khong bing long
vGi hoan cdnh hién tai. Theo dong lich s, chinh siic manh nay da tao ra nhitng cudc cich mang vi dai va
dem dén nhitng ti€n bo vudt bic cho nhan loai.

Vuon 1én tir that bai 12 cho phép bdn than nhian ngudn cdm hitng d€ hanh dong, gitp ban thém
nghi luc @€ hoc hdi tir 16i 1dm va vap ngd, bi€n diéu bat 1gi thanh 1gi thé va 1am viéc tan tuy hon d€ dat dén
muc dich cia minh, b4t chdp nhitng kh6 khin gip phdi trén dudng doi.

Hiy ludn giit tim trf huéng vé diéu ban mong mudn, va hiy nudi dudng nhitng suy nghi tudi sang
clia ngudi bi€t 1am chi. Pirng d€ cho hoan canh hay ngudi khac “cai dit” cho ban nhitng vién cdnh khong
nhu ¥ mudn.

Va hidy nhé: Ngay hdm qua di vinh vién tro6i qua. Ngay mai cling c6 thé ching bao gid t6i. Chi c6
ngay hom nay d€ ban séng tron ven thoi!

Thyc hanh: Luén huéng vé diéu ban yéu thich

Do6i khi, hinh thanh tu tudng thong qua hinh dnh khé hon qua tir ngit rd't nhiéu. Bai tip nay sé& gilp
ban 1am quen dan vdi viéc hinh thanh va giit gin hinh dnh cho tAm tri.

Hiy liét ké ba diéu ban thich. Mot diéu lién quan d€n mdt tinh cdch t6t dep ma ban ao uSc, mot
diéu gitip ting thém tinh thin thi€t véi mot ngudi gin giii ban, va mot di¢u vé tai sdn vt chdt nao d6 ban
mudn c6. Hay that cu thé!

Tinh cach:

M@&i quan hé:

Tai sén:

Hiay nghi k§ vé mdi diéu trén, va dua ra nhitng hinh 4nh dé dién dat ching. Ban ciing c¢6 thé tham
khdo thong qua sach bdo d€ tim nhitng hinh dnh tugng trung cho diéu ban mong mudn.

Hiy s dung tri tudng tugng phong phi, sdng tao clia minh dé hoan tit bai tAp nay. Nhitng gdi y
sau chi c6 tdc dung phu gitp ban budc dau. Gid st nhu “long bao dung” 13 mdt tinh cdch ma ban mudn c6
thi ban nén tim ki€m hinh 4nh v& mot ngudi c6 ddi tay rong md va vuon dai. Néu mudn gia ting tinh thin



bing cdch “c6 nhiéu thdi gian bén nhau hon”, ban nén tim hinh 4nh vé chi€c ddng h6. N&u tai sdn ma ban
mudn 12 chi€c Mercedes Benz, hiy tim miu quidng cdo c6 hinh chi€c xe dé va cit ra.

Hiy ddn nhitng hinh 4nh nay vao nhitng noi ban c6 thé nhin thi'y hang ngay. Hay ding ching nhu
nhitng ggi y hitu hinh, gitdp tAm tri ban phdc hoa hinh 4nh ban dau vé tinh cdch, cdc mdi quan hé va tai sdn
ban dang cd dat dudc. Ban phdi c6 niém tin minh liét ring, khong diéu gi 1a ban khong thé.

Tric nghiém ban than

Ban hay thanh thit trd 15i cdc cAu hdi sau:

1. Ban 1a mot nhan vién ban hang luu dong, phdi d€n lam viéc & noi ma ngudi din bdn dia khong may
An tugng vé nhitng ngudi 1am cong viéc ndy trude d6, vi vay, ho nghi ngd va khong hdp tic v6i cong
ty clia ban. Ban sé& c6 thdi dd thé nao?

a. Ctt hanh dong nhu khong c¢é chuyén gi xau xay ra truSc day.

b. Tim xem cu thé di c¢6 chuyén gi khong hay xdy ra vdi titng khdch hang, sau d6 viét mot bao cdo chi
ti€t cho s€p clia ban, k€ vé tat cd nhitng van d€ ban gip phdi d€ minh ching riing, ban dang bi dit vao
thé& bi dong.

c. Tim hi€u nhitng chuyén khong hay x4y ra vdi titng khdch hiang, ddng thdi gitp khach hang tin ring,
ban ludn tdn tdm va gilr 151 hia.

2. Con trai ban ldi xe gy tai nan. P& sita xe, can phdi c6 khodng vai ngan do-la. Ban phdn tng ra
sao?

a. Thé dai: “Tré con ma. Ta on troi vi da mua bdo hiém”.

b. La ming va cAm con khong dugc dung dén xe hoi trong sdu thang tSi.

c. N6i v6i con riing, con c6 trach nhiém ki€m viéc 1am dé€ chi trd cho so tién sita xe, va néu déng y
cdch nay, con van dugc st dung xe.

3. Ban 1a thanh vién mot td chic tir thién. Ban dang tich cuic hoat dong nhim kéu goi tai tr¢ cho mot
hdi chd tir thién. Hai tudn truSc sy kién Ay, ban thu dugc k&t qua khong nhu mong dgi. Ban sé 1am gi?

a. Ti€p tuc chd dgi va hy vong diéu t5t dep nhat s& dén.

b. Goi cho ban diéu hanh t& chic tir thién va n6i ho dirng mong dgi nhiéu qui d€ ho khong bat ngd.

c. Goi cho nhitng nha hdo tAm uy tin v ggi ¥ v6i ho riing, sy gitip dd clia ho c6 ¥y nghia to 16n doi véi
cong dong. Thir @€ nghi d&n tin ndi d€ quyén dd va khi thuan tién, ban sé& thuc hién viéc d6.

4. Béc si cho biét huyét 4p clia ban cao, ban can diéu tri hoic thay ddi mot vai théi quen trong cudc
song d€ ddm bao sic khde. Ban s& lam gi?

a. Ph6t 16 181 khuyén 4y.

b. Ban sé& diéu tri bing thudc . Ban khong thich phii theo mot ché do kiéng khem hay tiap luyén dic
biét ndo vi khong di kién nhin.

c. B4t diu tip luyén, dn udng lanh manh va hgp dinh dudng hon, k&t hgp ding thudc va nghi dén
nhitng vién cdnh tuoi siang d€ gidm stress; ddng thdi gan giii hon véi nhitng ngudi lac quan vui vé,
tranh bi cudn vao nhitng 4u lo cing thing cla ngudi khdc.

Pip dn “a” thé€ hién nhitng dong cd khong lanh manh. Chiing biéu hién sy thd ¢ va biang quan cida
ban véi nhitng van dé dang xdy ra. Ban c6 thé ty néi véi minh ring, ching c6 vin dé gi ghé gém dén ndi
phdi ban tAm, nhung thuc t€ khong phadi vay. Va khi sy viéc tré nén trAm trong theo thdi gian thi ban hoan
toan khong sin sang doi dién va x{ Iy chiing. Thdi do s6ng tich cuc khdong cho phép ban lam ngd truéc moi



van dé. Khi c6 thdi @6 song tich cuc, ban tip trung vao nhitng diéu t6t dep ma ban biét 1 c6 thé dat dudc,
vi chinh niém tin ctia ban sé& thic ddy d€ tao ra chiing.

Cau trd 15i “b” cho thdy nhitng cdch hanh dong ngudc lai. Ban ty néi véi minh va moi ngudi ring,
c6 mot két qua x4au chidc chin s& dén, va ban sin sang chdp nhian chuyén d6. Ban khong hanh dong gi c4,
vi van nghi ring c¢6 1am ciing chi vo ich thdi, ching thé thay ddi dudc diéu gi. Thdi dd song tich cyc ludn
doi hdi ban phai ning dong trong moi hoan cdnh, vi moi trudng d€ ban luyén tip su ning dong chinh 1a
trong thdi d6 ciia minh.

Né&u hanh dong véi mot thdi do thich hop, ban sé& c6 nhitng ciu trd 15i “c”. TAp trung vao viéc cai
tao hoan cdnh x4u tr§ khong c6 nghia 1a trdnh né va khong ddm thira nhian nhitng bit dn dang ton tai.
Trong mdi tinh hudng trén, ban phai hi€u r6 van dé dé bit tay vao viéc stta chita chiing. Nhung mau chot &
chd, ban biéu 16 niém tin ciia minh vao sy bi€n chuyén t6t dep clia nhitng kha ning xdu d6i véi chinh minh
va v6i nhitng ngudi xung quanh. Thong thudng, gidi phdp ma ban tim ra s€ md dugc nhitng cdnh clra mdi,
vudt 1én c nhitng khé khin ban dau ban gip phai.

Ching han nhu trong tinh hudng diu tién, bing cdch cho khich hang thiy sy tin tim phuc vu cia
ban, ban khong nhitng thay ddi dudc thanh ki€n ctia ho ma con 1am ho thém quy mén ban, tir d6 quy mén
c cong ty ban nita. Trong tinh hudng thi hai, biing cdch cho con ban cd hdi chudc 161, ban da day con hi€u
vé trach nhiém gdnh vic nhitng diéu minh giy ra, ddng thdi cho con thdy ring, khi pham 138i, ngudi ta c6
thé sita chita va vugt 1én trén 18i 1am. Pay 1a mot bai hoc thi€t thuc ma thdi dd sdng tich cyc trao ting ban
cling nhu nhitng ngudi xung quanh.

Trong tinh hudng thit ba, ban tdp trung vao nhitng 1di ich thu dudc tir k& hoach clia minh, va 16i
cu6n ngudi khdc cung tao ra nhitng 1di ich d6. Ban sé& dudc kinh trong vi ho bi€t ban 1a mdt con ngudi hanh
dong, khdng bao gidy chap nhan tir bd khi gip phdi khé khin.

Trong tinh huéng thit tu, khi ban chiu trdch nhiém vé tinh trang stic khoé clia minh, nghia 1a ban
ddam d6i dién v6i nguyén nhin clia bénh tit, chit khong 1ap li€m che day su that 4y. Ngay ca khi nhitng nd
luc rén luyén cia ban khong di d€ tranh khdi bénh tat thi ban ciing ¢ 1am cho hoan cdnh ctia minh kh4
1én ra't nhiéu.

Khi c6 thdi do sdng tich cuc, ban tap trung tAm tri vao nhitng gidi phdp kha thi, va n€u ludn biét
cach tim ra nhitng diéu tot nhi't, ban sé c6 dugc théi quen vo gid.

,

Goi y:

Khéng c6 chiit khé khin nio trong viéc st dung ning luyc clia tri tudng tugng dé giit cho tAm tri
ban tranh khdi nhitng diu x4y ra ngoai y mudén. Hiy déng lai ciin phong chira dung tha't bai va khé khin
di qua. Hiy xem d6 nhu mot hé diéu hanh tao cho minh nhitng hinh 4nh t6t dep trong tim hdn. Ban c6 thé
tudng tugng minh dang budc di trong mot hanh lang dai, gitta b ndo ctia ban. C6 rat nhiéu canh ctta md ra
hai bén, mot trong s6 d6 dan dong chit: “ThAt bai va khé khian”. Hay ti€n vé phia cdnh clra 4y, tay cAm
chi€c chia khéa va khéa né lai. Mdi khi cdm thay cdi bong clia nhitng suy nghi bi quan, hay ty nhd: “Ta
dang giit chia khéa trong tii ddy. Ta da khéa chdt suy nghi dé réi” .

Hay mim cudi, vi biét dé 1a su that.



