L3I NOI DAU

cat Ut Mach Ta Khi - Hanh Trinh RUt GUom Tu Giai
Thoat

C6 nhiing diéu khdng can ké thu, cling khéng can bién cé — con ngudi van tu lam minh thua cudc. Khdng phai vi
khéng du kha nang. Ma vi khéng nhan ra minh dang bi dan dat bdi mot mach khi ngam - mét chudi hanh vi, tu duy
va cam xuc 13p lai theo céch sai léch. Khéng nhin thay, nhung né thao ting. Khéng ndm bat, nhung né chi phéi tiing
lua chon, tung phan uUng, tung budc chan dGi ngudi.

Méi ca nhan déu dang mang theo mét "mach ta khi" — sinh ra tU nhitng nghiép luc chua héa giai, nhithg mé thiic
sai chua nhan dién, va nhitng tén thudng cii chua goi tén. N6 khdng dén tif bén ngoai. N6 nam sau bén trong. Va
dang sq hon ca: phan I8n ngudi ta da quen séng véi né nhu mot ban tinh, mét sé phan, mét cai bong khéng thé
tach rai.

Cudn sach nay khéng danh cho ngudi mudn phat trién ban than mét cach dé dai. Ma danh cho nhiing ai dam xé bé
I6p mat na tri tré, dam rat guom tu cat dit chinh minh, dam tu giai thoat khoéi ta khi dang cuén lay khi luc, tri luc

va tai van cua minh.
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NGHI LE TRUGNG THANH AN DUGI MAT NA
NGHICH CANH

Khi con ngusi roi vao day sau cua dsi minh, da phan ho goi dé la van den. Nhung trong géc nhin clia nhitng bac tri,
dé khéng phai la su tritng phat — ma 1& mét nghi 1& trudng thanh dugc thién dao am tham sap dat. Khong phai ai
cling c6 d&c an dudc roi xudéng tan clng dé nhin lai toan bd ban than mdt cach tran trui nhat. Bai chi co khi bi 1ay
hét, ta mai hoc dudc cach lam lai tir gdc. Chi khi nhiing thit ting tu hao bj tudc doat, mdi hiéu gia tri thuc cua khiém
cung. Va chi khi tiing tuyét vong, ta mdi biét thé nao 1a that su cau sinh.

Giai doan thap diém trong ddi, xung quanh khéng phai 1a nhiing tiéng c6 vii, ma thudng 1a su ché giéu, su bo rdi, su
vd cam lanh lung tur thé gian. C6 ngudi ché cudi ban. Cé ngudi ham hai ban. Cé ngudi tiing than thiét gid quay lung,
lanh nhat nhu chua tiing ton tai. Nhung su that 14 — tr&i khéng day ban, ma dang chon ban. B&i Ngai chi guii “mén
qua I8n" cho nhiing ai du ndi luc dé ganh chiu nghich duyén. Va cach duy nhat dé kiém tra - 13 day ban vao nghich
canh.

Hanh trinh do sé Iay di moi th( ban ting tu hao - danh tiéng, tién bac, ca nhitng niém tin da in han vao xuang tay.
Nhung diing voi trach. Th bi lay di — vén khdng phai 1a ban. N6 chi [ nhitng 18p v6 ngoai. Con ban — con ngudi that
cla ban - dang dudc dao luyén trong 16 [ia khé dau, dé sinh ra mét ban thé manh haon, sac bén hon, day du hon.

Plng chéng lai. Hay chap nhan. Nhung khdng phai chap nhan thua cudc — ma 13 chdp nhan mét su that: ban chua
du. Khéng phai thay déi thé gidi — ma 1a thay déi chinh minh. B&i khi ban thay déi, moi thi xoay quanh sé chuyén
déng theo. Thé gidi ban dang séng - 14 tdm guong phan chiéu chinh ban.

D3&i ngudi von xoay van. Trang tron rdi lai khuyét. Giau — nghéo, sudng - kho, 1&n — xuéng... déu 1a dong chay cla
ludt tuan hoan. Giai doan kho khan ma ban dang chiu — khéng phai [& mét hinh phat bat céng, ma 14 mét nghi 1é -
nghi 1€ dé ban budc qua canh gidi mdi. Néu ban du ban Iinh dé chju dung, du tri tué dé hoc ra bai hoc, du tinh lang
dé nhin thay ban than minh tif bén trong — ban sé tai sinh. Va van may sé dén — khéng nhu mot mon qua ngau nhién
— ma nhu hé qua tat yéu cua mdt ndi luc da dudc hun duc dung céach.

Khéng cé mét dia tré nao trd thanh ngudi I8n chi vi con s6 tudi. Mét ngusdi chi trudng thanh thuc su khi da bi mai
gida, bi gay dé, bi nhan chim ma khéng chét - rdi van du diing khi diing day va budc tiép.

Va dén lic do, ban mai hiéu mot diéu:
Ké that bai khdng phai do van ménh - ma la do tu hay.

Tu hay - 1a khi ban tu bé ban than, oan trach hoan Ngugc lai, ngudi thanh tuu la ngudi da tung bi phan bai,
canh, dé 16i cho s6 phan ma khéng dam soi lai ndi tam. ting bi nhan chim, ting bi ca thé gidi quay lung —

La khi ban chay theo nhitng ao vong nguai khac vé ra, nhung khéng hé quay lung véi chinh minh. Ngusi ay
nhung lai khéng c6 diing khi d6i dién véi su that cla khi bi chéi ti, khdng budng xudi; khi bi vui dap, khdng
chinh minh. danh mat khi chat. Méi 1an that bai, khdng phai 1a mot

|an tri di — ma la mot 1an tich 10y.

Hay dé nhiing ngay khén clung trd thanh gio day buém, dé qua khi dé nat trd thanh nén mong méi. Nhung trudc hét
— phai hoc cach budéng bd nhiing gi khéng con phuc vu minh. Buéng ky vong vao ngudi khac. Budng nhiing dinh
nghia hanh phuic muon ti xa héi. Budng ao tudng rang cudc ddi 1a mot dusdng thadng chi toan may man.

Chi khi khéng con gi trong tay, ban mdi hoc dugc cach gay dung tif goc ré. Khi 8y, moét dang nang lugng mdi sé sinh
ra — goi la: “stic séng den". N6 khéng 6n do. Khdong hao nhoang. Nhung vé cing manh liét. Chinh stic séng do - 1a
nguyén khi khai sinh lai mét con ngugi mai.



sUC SONG DEN - NANG LUGNG PHUC SINH
CUA NHUNG KE TINH TAO

C6 mét thu stic manh khéng ruc ré nhu anh sang, khéng vang ddi nhu chién thidng, nhung lai 1a thi nang lugng bén
bi nhat ma mét con ngudi tiing cé thé sé hiiu: stc sdng den.

Stic séng den khdng sinh ra trong binh yén. N6 chi 16 dién khi mét con ngudi da bi boc tran khaéi nhiing 18p hao
quang gia tam, khi bi xé toac khoi dam déng va quang vao goc téi cudc dsi. 6 1a lic ban nhin thay ban than -
khdng con gi dé bam viu, khéng con ai dé trdng chd, chi con mot cau héi duy nhat vang vong trong tam:

Gid thi phai lam gi?

Va chinh khi ay, stic séng den trdi day. N6 khéng phai 14 Iia bung Ién trong mét phut, ma 14 than am i chay — bén bi,
tinh 13ng, &m tham 1an dan vao ting thé khi luc cla ban. Khéng ai thdy ban dang diing day ti trong bong t6i. Khdng
ai nghe dugc tiéng ban siét chat ham rdng méi dém. Nhung ndi tdm ban dang co rut lai - va tai cau trac. Nhiing gia
tri ting tin 14 chan ly — dang tan ra. Nhitng mo udc tiing nghi 18 dinh ménh - dang sup dé. Va ban nhan ra:

moi tiéu chuan ban tiing theo dudi, déu Ia cia ngudi khac.

TU bé, ban bj bom vao dau nhiing "céng thic hanh phuc" do xa hdi dinh nghia: thanh céng 1a phai cé nha, cé xe, co6
dia vi, dugc ngusi khac céng nhan. Nhung ban chua tiing ding lai dé hoi:

liéu minh c6 that s mudn nhitng thu dé khéng? Hay chi |4 chay theo vi sg bi bo lai?

Stic song den la giai doan ban 16t xac. Khéng phai Chinh & th&i diém nay, ban bat dau dat lai toan bo hé
bang viéc hé khau hiéu, ma bang viéc dam ti bé con niém tin cta minh. Khéng con tin vao gidc mong “mét
ngudi cli. Ban khéng con tim kiém ddng luc ti bén dém thanh céng”. Khéng con say sua véi nhiing cau
ngoai, khdng con so sanh véi ban bé, khdng con bi x6 chuyén cé tich ngoai kia. Ban bat dau nghi ngd nhiing
day bdi ky vong gia dinh hay du luan. Ban bat dau cau chuyén “ty phu ti con s6 0", nhitng “budc ngoat
buéc vao quy dao ctia chinh minh. ky diéu”, nhiing cu bé lai khéng tudng. Vi ban hiéu: tat

B . A " , i ca nhiing thit hao nhoang ay déu la san pham cua
Ban co thé chi la mt ngudi lam banh nho trong mot

e ’ =S truyén thdng - khéng phai su that.
con hem vang, nhung néu ban thuc su yéu viec do,

cham soc tung mé bét, cam nhan tung nhip Ita — thi Su that la: ai cling mang trong minh nhiing néi lo am
ban d& séng dung truc réi. Thanh céng khéng con 1a tham. Ngusi di ngang qua ban ngoai phé - du an mac
"lam I8n", ma la séng dung. chin chu, cudi néi rém ra - cling dang déi mat vai ap

luc, véi tén thudng, vdi trong réng riéng cua ho. Khéng
ai séng nhe ténh. Va khdng ai that su viing vang nhu
vé bé ngoai. Nhung chi cé mét sé it dam nhin vao bén
trong — con sé déng thi chay tron.

Khi ban séng trong stic séng den, ban khéng con mong ngudi khac thau hiéu minh. Khédng con nai xin thé gidi cdng
nhan. Ban khdng con hy vong ai dé dén ctu rdi, cling khéng chd mét thai diém hoan hao dé bat dau. Ban chi can
mot diéu duy nhat:

ndi luc du dé budc tiép.

Khoéng phai ai cling hiéu ban. Cling khéng can ho hiéu. Vi ban da khéng con séng dé lam hai long ai khac — ma séng
dé trung thuc véi chinh minh. Day 13 Iuc ban ri bd I8p da cii — khéng phai vi ban muén khoac 18p da mdi, ma vi I6p
cl da rach nat khong thé va lai.

Stic séng den - |a thit gilp ban séng sét trong bdéng t6i. Va khi anh sang quay trd lai — ban khéng con 1a ngusi cl
nlfa. Ban 1a moét phién ban tai sinh — manh mé, diém tinh, va sau lang hon bat ky ai tiing biét ban trudc dé.
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Sau khi trai qua giai doan roi tu do, ngi moi hé gia tri tiing tin tudng sup dd, mot ké tinh thuc that su sé khéng con
khat khao dugc "ngoi lén" nhu xua nda. Ho khong di tim anh hao quang — ma di tim trat tu ndi tdm. Va chinh tu ndi

tudng nhu cung cuc do, ho bat dau tai thiét lai d8i minh — khéng phai trén déng tro tan, ma ti nhitng nguyén ly nén
tang sau xa da 16 rd sau tran sup dé.

Thu can dudgc xay lai — khéng phai chi la su nghiép, tién bac hay méi quan hé — ma 1a cach ban nhin thé gidi va nhin
chinh minh. M&t hé nhan thic mdi can dudc thiét 1ap: viing chac — sau ldng — ddi xng vdéi hién thuc. Khéng con chd
cho ao tudng ngan han, ma méng trén chay, hay ky vong vao ci may mén. Chi con mét hanh trinh: di tiing budc —
nhung di that.

Va dé tai thiét ddi minh mot cach viing bén, co ba diéu bat budc ban phai thuc hién:

Piéu Chinh TAm Thai - Cat DUt C6i Ré Gay Loan

Tam ban tiing chay loan theo du thu: I18i ché, anh méat, danh tiéng, tién tai, ghen ty véi ngudi khac, sg thua kém
ban bé, s¢ that bai, sg ¢6 don. Nhung thuc chat, géc ré clia moi bat 6n trong ddi ban déu bat nguén ti mot cai
tam chua diéu ngy.

Vi sao ban lao vao cd hdi gia tao? Vi ban sg bi b lai phia sau. Vi sao ban cé gang cho nhiing diéu khéng that
su phu hgp? Vi ban muén ching té vdi thién ha. Vi sao ban kiét stic? Vi ban chua biét noéi "khéng" véi nhiing
tht khdng nudi duéng minh.

Mudn lam lai d&i — trudc hét phai thdo hét nhitng géng xiéng vé hinh ma chinh ban tiing deo I&n ddu minh. Hay

dé tam dudc tinh lai. PUng vong ddng. Blng gdng ganh nifa. Tat ca su sang suét chi khdi sinh trong tinh lang.
Va chinh tir tdm thai diém dam - ban sé nhin thay ré dudng di: dau |a viéc can diing, dau 13 viéc nén tiép tuc.

Vé Lai Con S6 Khéng - Tai Cau Tric Nén Nhan Thic

Hay gia dinh ban chang biét gi ca - vi phan I6n nhiing gi ban tiing "nghe néi", "hoc 16m", hay "suy doan"
déu |4 théng tin sai léch, chua du sau, chua du that. Ngusi thong minh khéng tiép tuc xay lau dai trén nén
dat lung lay - ma san sang dap bo dé xay lai mét nén mong kién co.

Ban phai chap nhan minh chua gioi, chua biét cach kiém tién that su, chua biét quan ly ndng lugng, chua
hiéu ré 1dng ngudi, chua du ban Iinh dé séng mét minh khéng 1é thudc... Cang sém thifa nhan, ban cang
sém c6 cd hdi hoc lai tU dau.

Nhing ngay thang & day vuc |a thdi diém tét nhat dé bat dau lai ti géc. Hoc céch hit thd dung. Hoc céach
dung tién dung. Hoc cach quan sat tdm minh. Hoc cach chon ban ma chaoi. Hoc cach gieo mét hat — va
khdéng doi hoi né phai I6n [én trong mot dém.

V& lai con s6 khéng — khdng phai 13 ha thAp minh — ma la chap nhan mét su khiém tén trudng thanh.

Gitr Chinh Dao - Quan Sat Thdi Ca - Hanh Pong Trong Minh Triét

Ngusi d&i hay héi: "Thai thé nao mdi thuan Igi dé quay lai?" Nhung ngudi ting thuc tinh sé khéng con
chay theo th&i thé — ma trd thanh mét phan cla su van hanh dung dén.

Ho hiéu: néu ban chua du luc, chua dung truc, thi du cé ¢ hdi trudc mat ciing 1a tai hoa. Ngugc lai, néu
ban da dl vitng vang, thi du thai thé hdn loan - ban van c6 thé gay dung mét nén tang riéng biét.

Hanh déng Iuc nay khéng dugc dua vao cam xuc — ma phai dua vao dé chinh xac cua hé tu duy. TruGc
khi bat tay vao mot diéu gi do, hay hoi:

Diéu nay co6 hgdp véi ban chat cua t6i khong?
N&ng luc hién tai cua téi cé du dé duy tri khéng?
Ai 12 ngudi tdi sé phuc vu - va t6i c6 sén ldng phuc vu ho bang trai tim khéng?

Néu khéng tra I8i dugc, thi chua nén 1am. Ngudi manh khéng vdi vang. Ho biét chd. Ho luyén tam - luyén
khi — luyén tri - luyén hanh - cho dén khi cd héi that su khdp vdi truc phat trién cua ho, thi ho bung né.
Khéng phai theo kiéu "danh cugc" — ma 1a khai md dung luc.

—/

TU stic séng den, budc sang tai thiét dudng ddi — khdng phai la cudc chay dua véi ngudi khac. Ma [a cudc tré vé
dung truc séng cla chinh ban - nci khéng con ai dinh nghia thanh céng thay ban, khéng con ai lam ban léch hudng.
Do 14 trang thai ciia mét con ngudi biét minh 1a ai - va chon séng dlng chat ay.

Thienduongak.com



CHIEN LUGC SINH TON TRONG GIAI DOAN
THAP NHAT

Khoéng phai ai rai xuéng day ciing bat 1én dudc. Nhiéu ngudi bi ket lai mai 8 d6 — khéng phai vi s6 phan nhan chim -

ma vi ho khéng c6 chién lugc dé séng sot trong bong toi. Mot canh cay bi bao quat gay co thé séng tiép, néu ré cla
né van con am tham hat dudng chat. Con ngudi cling vay - séng qua dugc giai doan thap nhat khéng phai bang y

chi bdc phat, ma 14 bang nghé thuat duy tri sinh ménh ndi tai.

Va dudi day la 8 chién lugc séng con — chia lam hai nhom: 4 chién lugc diéu chinh tam ly tic thai va 4 chién luge

tich IGy dai han.

. BON CHIEN LUGC TAM LY - VUGT
OQUA GIAI DOAN KHOC LIET

Q
Séﬁng Pon Gian Nhat Co Thé - Bling Suy
Dién Thém Ganh Nang

Khi dang & day, ding cé gang “stia hét moi thu”
cling lic. Cang lo xa, cang gdng ganh, cang sinh
thém roi loan. TAm ly tiéu cuc thudng phat sinh tu
ba ngudn: nhin lai qua khit dé trach minh, nhin
ngudi khac dé tu ti, va nhin tuong lai dé thay vé
vong.

Hay quay vé hién tai. Can an - thi &n. Can ngu - thi
ngl. Khéng muén lam gi — thi c thd sau va ngoi
yén.

Su s6ng bat dau héi phuc ti nhitng hanh ddng
nhé nhat ma ban lam dugc mébi ngay. Pung coi
thudng viéc tdm goi, don giudng, di bd 15 phut. B6
khdng phai la viéc vat — ma la nghi thuc gilt su
séng.

Ngung Tu Trach - Vi Moi Con budng
Déu Co6 Cai Gia Clia N6

Sai lam I8n nhat cua ngudi that bai 14 khéng phai
that bai — ma 13 gdm nham mai ky Uc cua minh.
Ban trach minh ngu dai, kém coi, nhe da... nhung
diéu dé chi day ban xudng sau haon.

Ngudi truéng thanh khéng séng véi gia dinh “gia
nhu”. Ho hiéu: khdng cé quyét dinh ndo 1a hoan
hao trong thdi diém thiéu théng tin, thiéu trai
nghiém. Ban chi c6 thé lam tét nhat véi nhan thic
tai thai diém ay — vay la du.

Hay hoc cach tha thu cho chinh minh. Khéng phai
vi ban v6 tdi — ma vi c6 nhiing diéu chi c6 thé hiéu
ra sau khi da vap.

=

Plfing C6 Qué - Vi Y Chi Ciing Can Dugc
Phuc Hoi

Ban tung dudc day phai kién cudng, phai bén bi,
phai but pha. Nhung ban quén mat rang: kién
cudng khéng phai la danh déi stc khoe - ma 13
biét khi ndo nén dung lai dé dudng luc.

Cudc ddi khéng phai cudc thi chay nudc rut. N6 la
marathon. Moi budc nhd ban dudng dugc hém nay
— chinh la cach giup ban chay xa hon ngay mai.
Dbung cé lam anh hung trong luc dang tén thuang.
Hay 1am mot ké khdn ngoan biét dudng thucng dé
phuc hoi.

©

Ra Khéi Vuing Ap Luc - Tim Lai Dong
Chay Sinh Ménh

Pa phan nhitng cam xuc tiéu cuc cla ban khéng
dén tU ban than — ma dén tU xa hoi loai ngudi. Loi
noi, anh nhin, mang xa hoi, cau chuyén cua ngudi
khac — vo tinh trd thanh mai dao cdm vao tam ban.

Luc nay, hay rut lui. Khéng phai tron chay - ma 1a
tach ly dé lam sach. Bi dao céng vién. Ra ving
thién nhién. Quan sat cay c6éi, may trdi. Danh mét
ngay khéng dong vao dién thoai.

Ban sé ngac nhién khi thay — chi cdn khéng b
tiéng 6n bén ngoai chi phoi, ndi tdm ban bat dau
tai tao nang lugng soéng.

Il. BON CHIEN LUGC TiCH LOY - BAT
DAU CHU KY VUGOT LEN

il
Duy Tri CA Thé Khde Manh - Vi Khi Luc
La Nén Mong Cua Tat Ca

Khéng c6 duang khi — khdng co gi ca. Mot nguai
mét mai, U rl, dé tén thuong, dé bi quan - khdng
phai vi “tdam yéu" — ma nhiéu khi chi la co thé qua
suy nhugc.

C&t hét nhiing thit gay hao khi: — Thic khuya. — D6
ngot, kich thich. — Cam xuc kich liét. - Mang xa hoi
tiéu cuc.

Thay vao do, an don gian — ngu dung gid - tap thé
duc nhe méi ngay. Khi cd thé du khi, tam ban sé
dan 6n. Moi chién ludc tinh than déu phai di sau
su phuc héi cua thé xac.

=

Poc - Nhung Khdng Doc Dé Giai Tri

Chi khi 8 day vuc, con ngudi mdéi du tinh dé tiép
nhan tri thuc that su. Bay la luc nén doc sach -
nhung khdng phai bat ky loai sach ndo. Boc
nhiing sach géc — sau — hé théng, lién quan dén:

Ky nang séng.

Tu duy nén tang.

Tam ly hoc ndi tam.

CA4u truc xa héi — tai chinh - nhan tinh.

M&i trang sach hay 1a mot budc tai thiét tu duy.
Dulng doc cho vui. Hay doc dé |ap lai hé théng
niém tin va chuan héa thé gidi quan.

O

Tinh - Trudc Khi Hanh

Nhiéu ngudi sau khi réi xuéng vuc mudn lap tuc
hanh déng: khai nghiép lai, dau tu, thay déi cong
viéc... nhung da phan déu tiép tuc 13p lai that bai
cl - vi chua kip hiéu ré minh sai & dau.

Moi su tai sinh déu can mét giai doan "ap u" trong
tinh 13ng. Hay quan sat, suy nghiém, viét ra:

Vi sao minh sup dé?

Minh d& chon sai diéu gi?

Minh bi ai anh huéng?

Minh thiéu hé théng tu duy n3o?

Khi ban da thay dudc tang gbéc cua van dé, hay
bat dau lai — v8i su sang roé thay vi nhiét huyét mu
quang.

W

Lap Ké Hoach Tai Kién Tao Ban Than -
Khong Con Song Tuy HUNng

Sau khi vugt qua vung loan, ban can ky luat.
Khoéng phai ky luat kiéu ép budc — ma 14 ky luat
phat sinh tU minh triét.

Giéng nhu mdt ngudi néng dan sau khi mat mua,
khdng con trong dai nifa — ma xem lai tiing khau:
giéng, dat, nudc, cach cham soc.

Ban ciing vay. Hay ngdi xuéng va viét ra:
Minh can hoc gi trong 3 thang tgi?

Minh can bo théi quen nao trudc tién?

Ai 12 ngusi can cét lién hé?

Mé&i ngay 3 viéc bat budc - 13 gi?

Séng co6 ké hoach - 1a séng ¢6 truc. S6ng cd truc
- mdi di lau dugc. Di lau dugc — thi sém mudn
cling dén dich.



10 QUY TAC SINH TON AM THAM MA BAC
THAY NAO CUNG BIET

Trén hanh trinh tai thiét cudc ddi sau khi cham day, khdng phai nhiing I8i khich 1& bén ngoai giiip ban tru viing, ma
la nhitng nguyén tac ndi tdm tham lang nhung vd cung sac bén. Gidong nhu vé hoc thugdng thira — khdng khoe chiéu
— ma an tang trong ting budc di, tiing 4nh mat, tiing cach Ung xU.

Du@i day 1a 10 quy tac sinh tén am tham — khéng 6n ao, khéng mau mé - nhung la bi kip ma bat ky ai tung lat ngucc
van ménh déu hiéu sau.

Khi Ngud&i Ta HOi - Hay Tra L3i Bang 70%,
30% Con Lai Gil Lai La VOon Song

Biét bao lan ban that Idbng chia sé - va bj tén
thuong? Biét bao 1an ban noi hét 1ong minh — dé roi
bi dung chinh nhiing gi ban néi chéng lai ban? Bung
hiéu sai: séng chan thanh la tét. Nhung chan thanh
khéng déng nghia vdi phai bay.

Ngudi sau sac luén gilt lai mét phan cho minh.
Khoéng phai dé Ilia ngusi — ma |1a dé bao vé chinh
minh. Bung ndi hét. Hay noi vita du - dé con dudng
lui.

3

Gap Ai Cling Chi Nén Noéi 3 Phan - Khéng
Dugc Doc Hét Rudt Gan

Thé gian nhiéu miéng - it tdm. Gap ai ciing that long
la cach nhanh nhéat dé bj tiéu hao. Ngusi tri tué noi it
— quan sat nhiéu. Khéng phai ho sg — ma vi ho hiéu:
I8i ndi ra réi — khéng rat lai duge. Méi lan noira - 1a
mot 1an mat luc.

5

Kiém Ché Cam Xuic - Hoc Nghé Thuat
Giao Tiép Khong Phan Ung

Khi ban néi ndng - ngudi khac diéu khién ban. Khi
ban ndi sudng - ngudi khac ndm diém yéu cua ban.
Ké khén khéng dé ai nhin thay qua rdé cam xuc. Ho
biét tinh la goc¢ cla tri, 1ang la me cla hanh.

7

Lam Viéc Gi - Cling Phai Nhin Gidng Nhu
Tinh Co

Lam nhu ¢d y — ngudi ta canh giac. Lam nhu vo tinh
— mdi sau sac. Ban mdi ngudi khac — hay khién ho
nghi 1a ban khéng chuan bi. Ban tdng qua — hay
khién né nhu mét hanh ddng tu nhién. Vi sao? Vi
thanh céng cua ban khéng nén mang mui tinh toan.

9

Ngudi Gan Ban - La NgudGi Nguy Hiém
Nhat

Ké thu khéng dang sd — bang ngudi hiéu ré ban.
Ngusi biét ban nghi gi, biét ban gian diéu gi, biét
diém yéu - néu mét ngay phan ban — ho c6 thé huy
ban chinh xac hon bat ky ai.

Vi vay, gilr khoang cach ndi tdm véi tat ca — ké ca
ngudi than nhat. Khéng phai vi nghi ky — ma vi ban
hiéu ban chat con ngudi rat dé déi thay.

2

Pé Nhin Thau Long Ngudi - Hay Chd Luc
Ban Sa Co

Khi ban thanh céng, ai cing khen ban. Khi ban rgi
vao day, ai that — ai gia — 16 hét. Ngusi khéng con Igi
gi nci ban sé rut lui. Ké tung ninh bg sé quay lung.

Nhung diing trach. Hay cam on béng téi — vi chinh
no giup ban thanh loc. Sau nay, du cé Ién cao - ban
cling biét ai 13 ngudi c6 thé cung minh di xa.

4

Plfng Tuy Tién Khoe Muc Tiéu, Y Tudng,
Ké Hoach

Thi ban dang &p U - 14 mam méng cho mét van
ménh mdi. Nhung néu ban ndi ra qua s6m - ndng
luong sé tan mac, tam sé 16 so hd, ké xau sé doan
dugdc budc di cua ban. Hanh déng am tham - 13
cach ma ngudi manh chuan bi chién thang.

6

Chuyén L8n Phai Lam Ra Nhé - Chuyén
Nhoé Phai Lam Cho Mat

Gap chuyén 18n - néu ban hoang loan, ban da thua.
Gap chuyén nhé - néu ban lam to, ban da tu hai
minh. Ngugi giau khi luc ludén bién ddng thanh tinh,
giai ap chu khéng cong ap. Ho khéng dé minh bj
kéo vao vong xody cam xuc cua thé gian.

8

Khong Phan Bac Ké Khong bang - Cling
Khong Phan Bién Ké Khong Lién Quan

N&ng lugng khéng ré. Méi lan tranh luan — 1a méi 1an
mat khi. BUng cé cai v8i ngusi khong hiéu, cang
khdng nén ching minh vai ké khdng cung tang sé.
Bac thay khéng can thang trong I8i néi — ho thédng
trong hién thuc.

10

Mudn Ca Thé Gidi Kinh Phuc - Hady Manh
Mé Trong Im Lang

Thé gii khéng quan tdm ban noi hay thé ndo. Ho
chi phuc nhiing gi ban lam dugc —trong im lang.
Khéng can khoe minh dang khé luyén. Khéng can
giai thich ly tuéng clia minh. CU lam — khi thanh - tat
ca sé im lang. Va khi ban da diing 1én dugc — hay dé
thanh tuu cua ban néi thay moi IGi.

Mugi quy tac trén — khdng cé gi cao siéu. Nhung néu ban thuc hanh dung, am tham, bén bi - n6 sé 1a tdm khién bao
vé ban khoi séng dif cua ddi. Va réi mot ngay, ban khdng chi séng sét — ma séng sang ruc, vitng nhu da, tinh nhu
trai.



KET TINH CUA KHO NAN - HANH TRINH KHAI
MG DGI SONG MO

Khéng c6 con bdo ndo kéo dai mai. Va cling khdng cé vuc thdm nao khéng co 16i thoat. Nhung van dé 1a: khi con
bdo qua di — ban d3 tré thanh ai? Ngudi chi biét séng sot — hay ké da chung cat dau thugng thanh tri hué?

Mé&i mot giai doan thap diém, néu di qua dung cach, sé trd thanh nén méng cho mét dsi séng mai — khéng con ci
ky, khéng con bi dinh hinh bdi ngoai canh, ma dugc kién tao ti ndi tdm dudc tai sinh.

D&i Khdng Thay Déi - Nhung Ban Da Khéng Con Gidng Trudc

Canh vat van vay. Ngudi xung quanh van vay. Nhung ban — khéng con phan (ng nhu trudc. Trudc kia ban
ndi néng, gid ban chi mim cusi. Trudc kia ban voi vang, gid ban kién nhan. Trudc kia ban mai chay theo,

1 gid ban biét dung lai.
Do 14 dau hiéu cua su chuyén hoa. Khdng can gao to rang “toi da thay ddi” — vi su trdm tinh cla ban
chinh 1a tuyén ngén manh nhat.
Moi Ton Thudng Déu Da Héa Thanh Vii Khi Im Lang
Ban khéng can ké khé dé ai thuong hai. Ban khéng con thdy can thanh minh, giai thich, hay chiing minh
o gi nita. Ban biét: — Ai du tang sé sé tu hiéu. — Ai khdng hiéu thi giai thich cling vé nghia.
Méi vét seo cl khdng lam ban dau nlta — ma trd thanh khién chan. Méi ngudi ting quay lung khéng khién
ban tén thuong — ma trd thanh guong soi ban nga. Ban khéng can xda qua khi — vi ban da siéu viét khoi
no.
Trong Tam DGi S6ng Chuyén TU ‘Tim Kiém' Sang ‘Duy Tri bao Lo’
Ngudi con loay hoay thi tim kiém muc tiéu. Ngudi da khai md réi thi chi can gitt ding truc. Ban khdng con
3 thém khat nhitng dinh cao gia tao. Khédng con bi hap dan bai thi bé mat. Khéng con lac huéng khi ngusi
khac thanh céng.
Ban séng trong mét truc dao riéng — nai mbi hgay 1& moét budc di dung dan, du nhé - van thang vé phia
anh sang.
Ban Bat Pau Thay Ngudi Khac - Nhung Khdng Phan Xét Nifa
Trudc kia ban so sanh, ganh ti, phan xét ngudi yéu han minh hodc chay theo ngudi gidi han minh. Gid day
— ban quan sat nhu mét ngudi lam vudn nhin cdy cdi I6n 1én theo mua. Khdng véi. Khdng cudng. Khdng
thuc ép.
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Ban hiéu: — M6i nguci déu dang di mot con dudng rieng. — Khong ai nén song theo tiéu chuan cua ai. -
Ngusi sai hdm nay chua chac |4 ké kém mai sau. - Ngudi ding hém nay c6 thé sé ngé vi tu man ngay
mai.
Ban trd nén khiém nhudng mét cach tu nhién - khéng dién, khéng day ddi. Chi nhin — va tham hoc.
Ban Khéng Can Nhiéu - Nhung Moi Thif Ban C6 Déu bung
Ban khéng can mudi méi quan hé xa giao. Chi can ba ngudi hiéu minh. Ban khéng can lam musi viéc dé
5 chitng minh gia tri. Chi can lam mét viéc dung. Ban khdng can biét moi thu trén ddi. Chi can hiéu ré truc
séng cua minh va di su vao no.
Su t6i gian bat dau xay ra - nhung khéng phai kiéu cat bd dé trén tranh — ma 13 gian di vi da thau suét.
Cudc Song Cla Ban Trd Thanh Ngudn Luc Cho Ngudi Khac
Khi ban da tai sinh, ban khéng can gao 1én rang minh “séng dung”. Ngugdi khac sé cdm nhan dugc diéu
6 dé — qua &anh mat — qua cach ban hién dién - qua su 6n dinh ma ban tda ra.
TU day, ban khéng con chi séng cho riéng minh. Ban tré thanh nguén nang lugng am tham nang da
nhiing ngudi dang rdi vao trang thai ma ban tiing ném trai. Khéng khuyén ran. Khéng giang dao. Chi la c6
mat — dung luc.
Ban Trd Vé VGi Trang Thai Song “Thuan Nghiép - Tuy Duyén - Khong Troéi"
Khéng gong. Khéng oan. Khéng cudng cau. Ban lam viéc véi tat ca ndi luc — nhung khéng ép cudc ddi
. phai dap lai theo y ban. Ban doc Idbng vao tiing méi quan hé — nhung cling khdng con [& thudc vao hoi

dap tu ho. Ban séng vdi ly tudng — nhung khéng dung ly tudng dé dé khéng ché ngudi khac.

Tu do that su khong dén ti viéc coé nhiéu lua chon — ma dén ti viéc khéng con bi bop méo bdi duc vong
va lo au.

Day |a két tinh sau tat ca: Khdng phai ban manh hon — ma 1a ban trong suét hon. Khéng phai ban giau hon - ma 13
ban khéng con nghéo tir bén trong. Khdng phai ban lac quan hoh — ma 1a ban da nhin dudc ban chat dgi va chon
binh than.

Tai sinh — 1a khi ban séng lai mét 1an nta — nhung khdng can phao hoa, khéng can ai chiing kién — chi can mét 15i thi
tham trong tim: “Minh d& séng that. Minh da vugt qua.”



TONG KET TU TUSNG & KHUYEN NGHI DANH
CHO NGUGI BDANG TAI THIET VAN MENH

Cé6 nhitng chuong trong ddi khéng can phai viét lai, ma phai Iat sang trang mdi. Pay vuc khdng phai 1a ndi ban

nén séng mai — ma |a noi ban can ghé qua dé nhan dién lai ban than, hiéu dugc dau |4 diéu gia, dau |4 diéu that,

dau la thu cé thé gill lai, va dau 1a thi phai buéng di mai mai.

Hanh trinh tai sinh khédng danh cho ngudi yéu long — ma danh cho ngudi dam thita nhan su that: chinh minh 13 ngudi

ting lam sai, ting séng léch, tiing chay theo thi khéng thudc vé minh. Va ciing chinh minh - 1 ngudi duy nhat co

thé xay lai d8i séng mai bang ban tay tran, tU déng dé nat day bui.

TONG KET TU TUSNG COT LOI

Chuyén Héa Qua Khd Nan

Khé nan khéng phai 1a an phat — ma
la nghi thic chuyén héa. Thién dao
khéng sai. Néu ban bi danh guc —
khéng phai do bat céng, ma do ban
chua du luc dé gilt dugc thi minh
ting co.

Tri Tué Phan Biét

Khong phai tat ca mat mat déu 1a
hoa - va khéng phai tat ca may man
déu 14 phuc. Chi ngusdi cé ndi luc
mdi du tri tué dé phan biét: diéu gi
can gilt, diéu gi can mat, diéu gi nén
dén, diéu gi nén rai.

Hanh Trinh NGi Tam

Tai sinh Ia hanh trinh ndi tam -
khong phai 1a cudc dién bén ngoai.
Ban khéng can cho ai thay ban d3
thay déi. Chi can ban khéng con la
ngudi cli — dé da 13 chién thdng tham
lang cao nhét.

Phan Ung Vé&i Van Ménh

Van ménh khéng tan pha ban -
chinh cach ban phan ung vdi nghich
canh mdi quyét dinh tat ca. Ngugi
ddi chi chia lam hai loai: ngudi bi
danh guc va khéng day dugc - va
ngudi bi ddnh guc nhung biét hoc
hoi, dung Ién va di lai, chdm ma
ving.

KHUYEN NGH| CHO NGUGI DANG TAI THIET VAN MENH

Ky Luat 90 Ngay

Trong 90 ngay tGi — hay chon ky
luat lam c6t tru. Bung lo chuyén
xa. Moi ngay: ngl sém, &n lanh,
doc sau, viét lai. Tai thiét mot dsi
khéng can I8i hoa my — chi can
nhing hanh déng nhd dugc lap
lai du nhiéu.

4

Tu CUu Va Vi Tru Nang D3
Hay nhd: khéng cé ai dén cliu
ban. Nhung khi ban dung |én -
ca vi tru sé am tham nang dé.
Ban khéng ¢ don dau. Nhung
trude khi gdp quy nhan - ban can
tré thanh mot ngudi xing dang
dugc giup.

2

X3y Duyng Hé Théng

Pung di tim dong luc — hay xay
hé théng. Cam hung sé tan.
Nhung mat lich trinh ky luat, mét
nhém ban déng hanh, mét goc
doc - sé nang ban qua nhiing
ngay khéng con gi dé niu.

5

Khong DUng Lai

Khéng can nhanh - chi can
khéng dung lai. Tai sinh khéng
phai la cudc dua. D6 la qua trinh
am tham déi chat - noi tiing té
bao cla ban tai 13p lai ban dé
séng. CU budc - va anh sang sé
dan hién ra.

Stic Sng Trong Bong Toi

Ngudi cé thé séng sot trong bong toi
— 12 ngudi cé thé phat sang & bat ky
ndi nao. Stic séng den - chinh 1a
chiing chi @am tham cla mét linh hén
da dudc luyén bang gié 16¢, khéng
cOn sg gio nia.

3

Quay Vao Bén Trong

Tam thd&i quén thé gidi bén ngoai
— quay vao bén trong. Giam
mang xa hoi. Ngat két néi vdi
nhing ngugdi tiéu cuc. Tap quan
sat hai thd, viét lai suy nghi, ngdi
yén 15 phut moi sang. D6 la cach
khoi phuc tu truGng ca nhan.

TAI SINH - khéng phai & chién thang ngudi khac. Ma 1a chién thdng chinh minh - sau khi da tiing that bai dudi tay

ban than.

Ban Ia ngudi hitu duyén khi doc dén day. Va néu trai tim ban cham téi nhiing dong nay, hay ghi nhdé: Bay vuc chi
la doan giita — khéng phai doan cudi. Va néu ban dang & day, thi nghia la... th&i khac [én dudng sap dén roi.



CHUYEN DE: GIAI MA MA TRAN - THU DANG
AM THAM LAP TRINH TAM THUC BAN



THUC TAI GIA DUNG - MA TRAN TU
DUY DANG LANG LE PIEU KHIEN
cudc b0l BAN

Ban thiic day vao mébi sang, mang theo trong 16ng y chi thay déi, khat
vong séng tét hon hém qua. Nhung rdi, ban lai bi cuén vao cung mét nhip
cl: lap lai cdng viéc, d6i mat véi ap luc vo hinh, di qua mdt ngay nhu thé
co ai do da viét san kich ban cho ban.

Ban tu hoi: "Tai sao minh cU mai nhu vay? Vi sao cang c6 gang thoat ra
lai cang bi kéo ngugc lai? Cubi cung thi minh dang séng cho ai, vi diéu gi,
va dén bao gid mai thuc su 1a chinh minh?"

Cau tra I8i khéng nam & nang luc, cling khéng phai vi s6 phan. Ma bdi vi
ban dang séng trong mdt Ma Tran Tu Duy — mét hé diéu hanh vé hinh
dudc cai dat sau trong tam tri, khién moi lua chon, cam xuc, hanh vi cla
ban déu dudc dinh hinh trudc khi ban kip nhan thuc rd rang.

Ma tran nay khdng dén ti mot thé luc siéu nhién. N6 chinh [a tdng hap
cuia nhitng théi quen, niém tin, dinh kién, mé thuic suy nghi va cam xtc
da hinh thanh ti théi the du - théng qua gido duc, méi trudng séng, |5i
day tu gia dinh, ky vong tU xa héi, clung su 1ap lai vé thiic mdi ngay.

Ban tudng rang minh dang tu chi, nhung thuc ra ban dang phan ting
theo nhiing kich ban da dudc in sau vao hé than kinh va cam xuc tu khi
con rat nhd. Ma tran khéng nam bén ngoai ban - né chinh 1a cai bong vo
hinh chi phéi toan bd ndi gidi.

Va cling chinh vi thé, ban khéng thé “thoat ra” bang nd luc bé mat nhu
ddi cdng viéc, thay déi mdi trudng, hay cd gang nghi tich cuc hon. Bai
goc ré van dé khéng nam & hoan canh, ma nam & cach ban da dugc lap
trinh dé nhin nhan va phan tng véi hoan canh.

Hay thi nhin sau vao dgi séng hién tai:

¢ Ban c6 dang lap lai nhitng thoi quen ma ban than khéng con tin vao?
« Ban cé ting ra mét quyét dinh chi vi “sg ngudi khac danh gia"?

« Ban c6 cadm giac minh séng theo mét quy dao ma chinh ban khéng
chon?

D6 khéng phai 16i cua ban. D6 1a hé qua cua mét “ludi 1ap trinh x& hoi” -
noi con ngudi dugc huan luyén dé phan ing theo khudn mau, thay vi
séng theo ban thé.

Hé théng &y, du vé hinh, nhung van hanh cuc ky chat ché. N6 diéu khién
ban bang ndi sg: sg bi loai bd, sa that bai, sg 1am sai, s6 khéng dudc yéu
thudng. Va chinh nhitng ndi sg nay la “chét khoa" khién ban tu giam minh
trong chiéc 16ng vang cla su 6n dinh, gia danh an toan, va tu huyén hodc
rang: “Cudc séng la nhu thé".

Nhung néu ban du tinh tdo, ban sé nhan ra: ma tran ay khéng phai dinh
ménh. N6 chi 1a mdt chuong trinh da cii — va bat ky chuong trinh nao
cling c6 thé dudc gé bo, tai cau truc va lap trinh lai.

Cau hoi dat ra 1a: ban c6 d0 can dam dé nhin thang vao né?

Néu co, thi hanh trinh chuyén hoa sé bat dau tu giay phut nay.




NGUON GOC MA TRAN - BAN DA B| LAP TRINH TU KHI
NAO MA KHONG HE HAY BIET?

Khong ai sinh ra da bi rang budc. Bua tré khi mdi chao d&i van con nguyén ven kha ndng két ndi véi hién tai, su td
mo séng ddng vaéi thé gidi, niém tin tuyét déi vao ban than va sy séng. Nhung tiing chut mét, qua I8i day, anh nhin,
cach cu xf va phan Ung cua ngudi Idn, thé gidi quan cuia dia tré dan bi dinh hinh theo khudén mau cta xa hoi.

Do 14 luc Ma Tran bat du tham nhap.
Ban khong tu chon hé diéu hanh dau tién cho d&i minh. N6 dudc tai vé tif bén ngoai, mot cach vé thuc.

Gia dinh 1a ngi dau tién Iap trinh tam tri ban. Khéng phai bang ky thuat s6, ma bang ngdn ngit cdm xuc: nhiing I5i
nhu "BUng nghich qua!", "Con ma lam thé ngudi ta cudi cho", hay "Thanh cong la do may man". Chung khdng chi I3
am thanh, ma 1a 1énh cai dat, chui sau vao tiém thuc, tao ra ranh gidi gilta cai dugc phép va cai bi cam doan.

Ban dugc day cach tré thanh “ngudi binh thudng”, nhung lai khéng dugc day cach trd thanh “chinh minh”,

Sau gia dinh, xa hdi tiép tuc hoan thién ban cap nhat Ma Tran. Hé théng trudng 18p, bang diém, ky thi, tiéu chuan
dao duic - tat ca dugc 13p di I&p lai nhu mot tién trinh dinh dang: ai gidi sé dudc thudng, ai sai sé bi phat, ai ngoan sé
dugc yéu thuong, ai khac biét sé bi co lap.

Ban dudc huan luyén dé tin rang:

Minh phai theo dudi chuan Minh phai giéng phan déng Minh khdng du tét néu khéng
muc thi méi dudc chap nhan. thi mdi an toan. dat dudc cac cot méc ma xa
hdi tung hé.

Dan dan, ban khéng con la ban nita, ma trd thanh ban sao cua nhitng khuén mau ma ngudi khac ky vong.

Dén khi I8n 1&n, ban nghi minh da tu do Iua chon. Nhung su that 13, ban van dang séng dudi su chi dao vo hinh cua
nhithg “ma Iénh" cl:

Ban chon cdng viéc vi “nghe c6 vé én dinh". Ban cu xut nhe nhang vi “sg bi ghét".
Ban khéng dam ma 18n vi “sd that bai, xau hd, bi Ban tri hoan viéc bat dau vi “dau ai xung quanh
phan xét". lam diéu do".

Do 14 nhitng ddng ma da an sau vao tiém thiic ban ti thud con chua di nhan thic phan khang.

Ma tran khéng can kiém soat ban bang cong tay. N6 kiém soat ban bang ndi sg — s bi ti chéi, bi sai, bi khac biét,
bi nhin bang anh mat ky thi. Va vi néi s¢ do, ban tu gidi han chinh minh ma khéng can ai can thiép.

Té hon nia, truyén thong hién dai da tré thanh ban nang cap hoan hao cho Ma Tran.

Ban bi nhan chim trong hang loat hinh anh cua "thanh céng", "chuan dep", "cudc séng dang ma udc" mbi ngay trén
mang xa hoi. Piéu nay khéng chi gay roi loan hé gia tri cd nhan, ma con cai dat thém cac tham sé ao, khién ban
cam thay “thiéu” "kém" “tré" so v8i ngusi khac — ngay ca khi ban dang séng du day.

Ma tran hién dai khéng can ban phuc tung bang luat 1&. N6 chi can ban so sanh ban than minh véi hinh anh ngusi
khac, roi tu két luan: “Téi chua du tot".

Khi ban nhin lai toan bd qua trinh hinh thanh nay, ban sé hiéu:

Ma tran khéng xuat hién trong mét ngay. N6 dudc tao nén ti hang ngan khoanh khic nhé - khi ban tiép nhan ma
khéng phan tu, khi ban tin ma khéng kiém chiing, khi ban lam theo ma khéng hai “Tai sao?".

Va néu ban van tiép tuc séng nhu thé — thi khéng can mét thé Iuc ndo troi budc — ban sé tu khéa minh trong chiéc
I6ng vé hinh bang chinh nhiing gi ban tudng la "binh thuéng".



CO CHE HOAT DONG CUA MA TRAN - VONG
LAP VO THUC GIU BAN MAI 6 MOT TANG SO

la sai, biét |a gidi han, nhung ta van khong thoat ra dugc? Vi sao ban da doc sach, nghe giang, hoc I8p phat trién
ban than, ma roi van... quay vé 16i mon ci?

Bai vi Ma Tran khéng chi ton tai trong tu duy — né van hanh nhu mét hé théng tu déng trong vé thic, gibng nhu mét
chudng trinh ngdm chay trong nén, méi khi ban déi mat véi mét tinh huéng thuc té.

Phan xa theo Iap trinh — khéng phai theo y thuc Hay
tudng tuong tam tri ban nhu mot chiéc may tinh. Y
thiic chi chiém 5% dung lughg van hanh. Con lai,
95% cudc séng ban dang dugc diéu khién bdi tiém
thuc — nai chua cac “ma lénh vé hinh" da dugc cai
dat tu rat lau.

M&i 14n ban d6i dién véi mot quyét dinh quan trong,
ban nghi minh dang chon c6 y thdc. Nhung khéng.
Thuc chat, tiém thuc cla ban da chon trudc, roiy
thiic tim Iy do dé bién minh.

Vi du:

Khi mot ca hoi dén, tiém thuc thi tham: “Minh khéng
du gidi”, va ban bd qua no, tu nha rang “Chua dén
luc”.

Khi ngudi khac thanh céng, tiém thiic ndi Ién tiéng
noi: “Ho may mé&n hon minh”, va ban an Ui ban than
bang su hgp ly bé ngoai.

Pay chinh I& co ché cét 16i khién Ma Tran trd nén
nguy hiém: né khién ban tudng minh dang séng chu
dong, trong khi thuc té, ban chi dang phan (ing theo
nhing chuaong trinh cd.

Vi sao kho thoat? — Ma Tran ty vé nhu mot co thé
séng Mét trong nhiing cc ché nguy hiém nhat cua
Ma Tran la kha nang tu duy tri. Giéng nhu mét sinh
vat séng, no tao ra phan ung khang thé khi ban c6
gang thay doi.

Ban dinh b&t dau théi quen mai? Tiéng noi trong dau
bat 1&én: “"Khdng hop dau, ngai lam.”

Ban dinh tif chdi mdt méi quan hé ddc hai? Y nghi
kéo dén: “Théi, c6 thém chut nita, khéng ai la hoan
hao ma.”

Ma Tran khéng can ban hanh phuc. N6 chi can ban
6n dinh theo khudén mau c, vi nhu thé ban dé kiém
soat — va it [am xao trén “trat tu"” cla thé gidi quen
thudc.

Chinh vi vay, moi su thay ddi that su ludn di kém
cam giac khé chiu, bat 6n, tham chi sg hai. Do 13
phan Ung tu nhién cua tiém thdc khi ban cham vao
giGi han cua né.

Ty gidi han va tim kiém su xac nhan tit bén ngoai
Ma Tran khién ban lién tuc hoai nghi chinh minh. N6
khién ban tin rang:

“Toi khéng thé lam diéu nay.”
“Tdi khdng xUing dang véi diéu do.”
“Toi sé bi tU chéi néu ndi ra su that.”

Nhiing dong suy nghi nay khéng dén ti trai nghiém
thuc t&, ma dén tu niém tin ¢l bj lap di 1ap lai, dén
muc tré thanh chan ly ndi tam.

Va khi ban tin minh khéng du gioi, ban sé hanh déng
nho lai. Khi hanh déng nho lai, ban thu vé két qua
tam thudng. Khi két qua kém, ban lai cang tin rang
minh khéng thé.

D6 14 cach Ma Tran tao ra vong 1ap tu khang dinh
tiéu cuc.

Toi té han, ban bat diu tim su xac nhan ti ngudi
khac. Khdng phai vi ban khdng biét minh 14 ai — ma
vi ban da quén méat cach Idng nghe chinh minh.

Ban lam viéc vi I8i khen. Ban chon nghé vi 4nh nhin
tU xa hoi. Ban vao médi quan hé vi sg cé dan hon |a
yéu thuong that su.

K&t luan cua phan nay: Khéng nhan dién = bj diéu
khién Chiing nao ban chua nhin ra rang méi lan ban
lo sg, tri hoan, so sanh, tim kiém su céng nhan... 1a
dau hiéu cua Ma Tran dang hoat ddng, thi ban sé
tiép tuc séng nhu mot dién vién dang I&p lai kich
ban ca.

Diéu dang s¢ nhat khong phai |4 bi giam gilf - ma 12
khéng biét minh dang bi giam gi.

Va diéu giai phéng dau tién khéng phai 1a hanh

déng — ma la su tinh thic ndi tdm dé nhin ra cai
dang van hanh trong béng toi.



HAU OUA CUA MA TRAN - BA VET RAN AM
THAM DANH MAT LINH HON CUA CON NGUOI

Séng trong Ma Tran khéng gidng nhu bi giam trong tl, ma gidng nhu ban bi ru ngl giita mot
thé gidi van hanh tron tru nhung khéng con thudc vé minh. Thé xac ban van séng, hanh
déng, lam viéc... nhung linh hén da bat dau ran va ting manh — am tham ma khéng ai hay
biét.

Hau qua cla Ma Tran khéng dén ngay lap tléic. N6 ngadm dan nhu chat ddc liéu thap, len 18i qua tiing ndm thang,

ting lua chon, tiing cdm xuc bi bd quén. Cho dén mdt ngay, ban cam thay cudc ddi minh chang con la cta minh
nla.

Dudi day |a ba hau qua sau sidc nhat ma Ma Tran dé lai néu ban khong tinh thuc kip thai:

Tam tri bi thao tung - Mat niém tin vao chinh minh Ma Tran gieo rac nhitng tiéng
nai tiéu cuc vao dau ban nhu:

“Toéi khéng thé 1am dugc diéu nay.”
“Toi ludn 1a ngudi gay ra van dé.”
“Ngudi khac thanh céng 13 do may mén, con téi thi khdng.”

Nh{ng y nghi nay khéng phai la su that. Chldng 1a hé qua cua cac niém tin gii han, dudc 1ap trinh tu
- nhifng trai nghiém ci va bi 13p lai dén muc ban tudng rang dé |a ban chat cua minh.

Khi ban tin minh thap kém, ban sé thu nhé hanh vi. Khi hanh vi gidi han, két qua ciing sé gidi han. Va
khi két qua nghéo nan, ban lai cang tin rang minh bat tai.

Do 13 mét vong l1ap ma quai — tu ti dAn dén that bai, that bai cing c6 tu ti.

Ngay ca khi ban dat dugc mét thanh tyu nao do, ban ciing khéng thay vui, vi sdu bén trong, ban tin
rang: “Minh chi may man théi"” hodc “Réi cling sé bj phat hién minh khéng du gioi".

Va nhu thé, ban danh mét long tin vao chinh ban than - diéu c6t 16i dé mot ngudi co thé ding thang
gitra dai.

Hanh vi bi rang budc - Lap lai cudc song ma ban Khong con tin vao Khi tam tri da
bi chi ph6i,, hanh vi sé bi lap tr‘mh’. Ban bat dau song theo nhirng gi ngudi khac
mong muon, thay vi sdng theo tiéng noi tU ndi tam.

Ban:
Gilt mdt céng viéc ma minh khéng con yéu thich, vi s¢ mat an toan.
‘& J lai trong mét méi quan hé doc hai, vi sg bi bo lai.
Chap nhan nhiing tiéu chuidn ma ban khéng dbng thuan, chi vi muén hoa nhap.
Ludn déng y v8i ngudi khac dé tranh va cham, ngay ca khi bén trong ban dang phan déi manh liét.
Nh{ng hanh vi nay 1&p di I&p lai, khién ban dan danh mat chinh kién, ban linh va phdm gia riéng.

Ban trd thanh phién ban dudc xa hdi chap thuan — nhung khéng con 1a chinh minh.

Mat két n6i vGi ban the Song dong ngUdl ma van c6 don Khi song trong Ma Tran
du lau, ban sé quén mat mlnh thuc su muon gi. Ban khong con nghe dugc tleng
noi bén trong. Nhifrng cot moc ban dat dugc - cong viéc tot, tai san cé, tinh yéu co
vé 6n dinh - vin khdng thé xua di cam giac trong réng cU 13p lai.

Q’ B&i d6 khong phai la nhitng diéu ban that su khao khat. D6 1a nhitng gi ban nghi minh nén muén, vi tat
cd moi hgudi xung quanh déu dang chay theo no.

Dan dan, ban khéng con két néi v8i chinh minh. Va vi thé, moi mdi quan hé xung quanh clng tré nén
ldng 1&o, thiéu chan that. Ban khéng thé hién con ngudi that. Ho ciing khéng nhin thay ban that. Va thé
la, ban cb don gilta ddm déng, bi hiéu sai du séng dung vai tro.

Téng két lai: Ma Tran khéng giét chét ban ngay lap tic. N6 bao mon ban tiing chut mét — 1am rdi loan tam tri, bop
méo hanh vi, va triét tiéu ban thé. Ban van séng, nhung khéng con cam giac la "dang séng".

Ban md udc thay déi, nhung khéng biét bat dau ti dau. Ban co khao khat vuon 1&én, nhung chang con tin rang minh
co thé. Ban mudn thoat ra, nhung lai thady chinh minh dang bao vé cai 1éng dang giam gil minh.

Va tat ca bat ngudn ti mot su that dang sg nhat: ban khéng biét minh dang bij kiém soat.
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THOAT KHOI MA TRAN - TAI LAP TRINH TAM
THUC, LAM CHU HIEN THUG, LAY LAI CUQC
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Ma Tran khdng phai [ dinh ménh. N6 chi 1a hé diéu hanh ci — da tiing giup ban sdng sot,

nhung gid day dang gidi han ban soéng tron. Va nhu moi chuong trinh, né cé thé dugc gé bo,

tai 1ap, viét lai, néu ban du diing cam dé nhin thang, du kién tri dé rén luyén, va du hiéu biét

dé di dung hudng.

Su gidi phéng khéng bat dau tir viéc thay dbi thé gidi bén ngoai. N6 bat dau tu viéc 1am chi tdm thiic bén trong.

Dudi day 1a 4 phuong phap c6t 16i giup ban tai 1ap trinh tiém thic, pha vong 1ap ci va md ra mot hé thic mdi — noi
ban khéng con bj diéu khién, ma thuc su lua chon ddi séng minh muén.

Hinh Dung Cé Chu Dich - Thiét Ké Lai
Thuc Tai Tu Can Goc

Tiém thuc khéng phan biét dau 14 that — dau 1a tudng
tugng. Diéu né tiép nhan la tan suat hinh anh va
cudng do cam xuc.

Vi vay, néu ban muén thay déi d&i séng that, hay bat
dau tu viéc tai thiét thé gidi bén trong.

Méi sang hodc trudc khi ngu, hay ngdi yén 5-10
phut.

Nham mat va hinh dung that chi tiét vé cudc séng
ban mong mudn: cdng viéc, méi quan hé, suc khae,
nodi tam, tu do...

Khoéng chi thdy bang mét tri tué, ma cam nhan bang
moi giac quan: am thanh, anh sang, cam xuc, trang
thai co thé.

Khéng phai ma mdng vién véng — day 1a mot qua
trinh gui tin hiéu manh mé vao tiém thic, dé nd dinh
hudng lai hanh vi, cdm xuc va nang lugng trong ddi
séng that.

Ai khdéng chu déng hinh dung tuang lai, sé bi kéo lai
séng trong qua khu ci ky ma ho tudng da bo lai.

Long E’;iét On - MG Khoéa Tan S6 Cao Va
Két NOi Lai Vi Tam Hon

Mét trong nhiing song rung cao nhat vé ndng lugng,
chinh 13 trang thai biét on chan that. Khi ban biét on,
ban khéng chi két néi lai véi diéu dang c6 - ban kich
hoat su tron ven tU bén trong, khién Ma Tran mat tac
dung.

Méi ngay, hay viét ra it nhat 3 diéu ban biét on: tu
blta an, anh ndng, ngudi ban, mét ca hdi nho...

Viét ra khéng d0 — hay cdm nhan diéu dé bang ca
trai tim.

Biét 6n giup ban thay déi tiéu diém: tU thiéu thén

sang du day, tU s¢ hai sang yéu thuong.

Ngudi séng trong biét on la ngudi mién nhiém vdi

cam dbé clia Ma Tran, bdi ho khéng can phai chiing
minh diéu gi dé thay minh coé gia tri.

Khang Dinh Tich Cuc - Cai Lai Niém Tin
Moi Ngay

Tam tri ban dang dugc lap trinh lién tuc — du ban co6
y thiic diéu do hay khéng. Va cach dé nhat dé viét
lai chuang trinh, chinh la dung ngdn tu c6 chu dich.

Chon 3-5 cau khang dinh tich cuc, cu thé, manh mé,
vi du:

“Toi xUtng dang séng mot ddi y nghia, tu do va du
day."

“Toi 6 du nang luc dé vuct qua thif thach va mé 16i
di rieng."

“Téi dang tién bd mdi ngay — du chi mét budc nhd.”
Lap lai chung méi sang - trudc khi budc ra thé gidi.

Lap lai ching maéi t6i — dé in vao tiém thuc trudc khi
ngu.

Hay noi nhu thé ching da 1a su that. Bung 13p lai hoi
hot — hay tin, hay tha cung né, hay séng trong trang
thai do.

B&i mdt cau nodi — néu du cam xUc va tan suat - sé
thay doéi ca niém tin, va tu do thay déi van ménh.

Neo Cam Xuc - Kich Hoat Lai Ban Linh
Trong Nhirng Tinh Huong Cang Thang

Khi gap khé khan, ban thudng bi cuén vao cam xuc
tiéu cuc. Nhung néu trudc do ban da “neo” mot
trang thai tich cuc v8i mét hanh ddng cu thé, ban co
thé kich hoat lai su binh tinh, diing cadm, tu tin ngay
trong phut chéc.

Chon mét cu chi don gian (vi du: cham hai ngén tay,
dat tay Ién nguc...).

Gan no6 véi mdt cdm xuc manh (vi du: khi dang tu tin,
hay 1&p lai hanh déng do nhiéu 1an).

Khi can, chi can thuc hién lai cU chi d6 - trang thai
tich cuc sé tréi day.

Pay 1a cach ma cac dién vién, vd si, nha lanh dao
dung dé kiém soat cam xuc trong nhiing tinh huéng
séng con. Ban ciling c6 thé dung né — nhu mot “chét
bao vé" ndi tam.

Téng két phan nay: Thoat khoi Ma Tran khéng phai la chay trén khoi thé gidi. D6 la qua trinh tai kién thiét lai thé gidi

ndi tam, dé ti dé thay d6i cach ban séng, phan ung, va kién tao.

Khéng can lam tat ca cung lic. Hay bat diu ti mot viéc nhd, nhung lam déu d&n - kién dinh — chan that.

B&i khéng ai thay déi cudc dsi trong mot dém. Nhung ngudi ndo thay déi dugc tam thiic méi ngay, thi ngudi dé dang

chuyén van ca ddi minh theo mét hudng hoan toan mdi.



TiCH HOP CHUYEN HOA VAO D31 SONG - BIEN GIAI MA
MA TRAN THANH LOI SONG MO

Khéng co su tinh thiic ndo du sau néu no chi ding lai trong suy nghi. Nhan thic chi la diém khdi ddu. Hanh déng
Iap lai chinh la ngi su tai l1ap trinh tré thanh hién thuc.

Va ciing giéng nhu viéc gieo mdt hat giéng, ban khéng thé mong hoa nd ngay mai néu mdi ngay khéng tudi nudc,
bét sau, don co. Viéc thoat khoi Ma Tran ciing vay — khong phai 1a mdt khoanh khac giac ngd, ma |a mét chudi
hanh vi déu dan, co ky luat, co chua dich.

Dudi day |4 cach tich hdp cac cong cu thuc hanh vao tiing théi diém trong ngay, dé ban khéng chi hiéu ma con
sdng dudc tinh than chuyén hoa.

1 BUGI SANG - LAP TRINH TAM TRi CHO MOT NGAY MG

1. Hinh dung c6 chu dich (5-10 phut):
Khi con dang tinh day, trong trang thai thu gian gia ngu va thuc — hay hinh dung mét ngay ly tuéng.
Khéng can I8n lao. Hay tudng tugng tiing khoanh khic nho: ban lam viéc tap trung, tuong tac vui vé,
binh than trudc ap luc, co6 thdi gian cho ngudi than, va khép lai ngay bang cam giac hai long.

1 Hay dé cam xuc tich cuc dé lan téa vao toan bd hé than kinh, thiét 1ap nén tang cho ca ngay.

2. Khang dinh tich cuc (3-5 phut):
Lap lai 3-5 cau khang dinh phu hop véi muc tiéu séng cua ban.
Hay ding thang ngudi, hit thd sau, ndi ré rang - nhu thé ban dang “ra [8nh" cho n&o bd, thay vi thi
tham.
Cam xuc tao nén dé manh cua Iénh khéi ddng. Bung lap lai nhu mdt cai may.

GIUA NGAY - PIEU CHiINH TRANG THAI TRONG NHUNG KHOANH KHAC AP LUC

1. Neo cam xuc (1-3 phut):
Khi ban cam thay cang thang, hay ap dung diém neo da thiét Iap tu trudc (vi du: dat tay 1én nguc va
nh tham: “Binh an”).
Plng danh gia ban than vi cam xuc tiéu cuc — hay trung lap héa né bang hanh dong nhé nhung

2 manh meé.

Chi can 10-20 gidy dung céach, ban sé lay lai truc can bang.

2. Viét1diéu biét 6n ngan:
Trong gid nghi, viét ra mot diéu khién ban biét on ti budi sang.
C6 thé 14 ly ca phé dm, anh ndng, nu cudi ai o, hodc viéc ban da gil dudc binh tinh trong mot cudc
hop.
Biét dn khdng lam ban tri tré - né 1am ban kién cuéng hon.

BUOI TOI - BPIEU CHINH LAI TOAN BO HE TAM TRi TRUGC KHI NGU

1. Viét 3 diéu biét on trong ngay:
Pay la cach déng lai vong nang lugng tich cuc trong ndo bd. Khi ban biét on diéu gi — ban dang bao
v3i tiém thic rang: “Tiép tuc cho i diéu nay nira”.

3 2. Hinh dung tuong lai dai han (5 phut):
Trudc khi ngQ, hdy nhdm mat va cdm nhan hinh anh tuang lai ban muén séng.
Khéng chi mo méng - hdy séng vaSi né nhu that: ngdi nha, céng viéc, khi chat ban dang mang...
Trang thai gilta tinh va ngu 12 1Uc tiém thiic mé rdng nhat — hay gieo nhiing hat mam that chuén xac
vao thai diém nay.

“4 cudI TUAN - DANH GIA LAI, TINH CHiNH, TANG CUGNG
1. Nhin lai 7 ngay:
Viét ra:
o Cbng cu nao ban ap dung tét?
4 o Tinh huéng nao ban van bi Ma Tran kéo lai?
o Hanh vi ndo can thay thé?
o Diéu gi khién ban cam thay tu hao?

2. Lap ké hoach diéu chinh:
Khoéng can sifa tat ca. Chi can chon mét yéu té — va lam né tét han 1% méi tuan.

J | LUuUY cudl cUNG:

e Dung cau toan. Bé sé6t 1 ngay khdng phai la that bai. Quay lai vao ngay hdm sau mdi 1a chién thang
thuc su.

« Dung ép minh phai “hoan hao". Hay trung thuc, cé mat tron ven, va gill su bén bi.

e Hanh trinh thoat khéi Ma Tran la hanh trinh lam ban tré lai véi chinh minh — khéng c6 ai di thay ban
dugc, nhung ban cling khéng don déc.



TAI SINH TU NHAN THUC - BAN KHONG PHAI CAI TAO
cuOcC DOI, MA LA TAI SINH CHINH MINH

Khoéng ai budc ra khai Ma Tran bang mét cli nhay ngoan muc. Ban khéng can pha tung cudc dsi hién tai. Ban chi
can bat dau séng modt cach cé y thiic hon méi ngay - va tiing budc, ban sé khéng con & ngusi c.

Giai thoat khong dén tir bén ngoai. N6 khaéi ngudn tu viéc ban nhé lai minh 12 ai, trudc khi bj 1ap trinh béi nhitng 16
day, nhiing ndi sg, nhitng ky vong xa la.

Va khi ban nhd lai diéu dé - ban khéng can phai chay nita. Ban séng ding - diing thang — va mé mat nhin lai thé
giGi bang anh sang mai.

Ban khong can stfa cudc ddi hay - ban can hiéu lai ban than minh.

Ban khong phai la nhiing gi ngudi khac bao ban la.

Ban khéng phai la nhitng két qua ca.

Ban khéng phai la ké that bai trong mét qua khd vé minh.
Ban cting khéng phai la ban sao cua ai ca.

Ban la ngusi viét lai chuong trinh cho chinh minh.

Su that la: Ma Tran sé Khong bién mét. Nhung ban khong con bi diéu
Khién bdi no.

Ban sé van séng trong mot thé gidi day tiéu chuan, phan xét, so sanh, dinh kién. Nhung gi§ day ban séng vdi tam
thé ciia mot ngudi tinh thiic - mot ngudi biét ré minh dang chon, thay vi bi lua di.

Khi ban chon im 13ng — 1a vi ban hiéu gia tri cGa tinh 1ang, chi khdng phai vi ban sg noi.
Khi ban chon budc IUi - & vi ban c6 chién ludc, ch khdng phai vi ban thiéu nang luc.
Khi ban séng gian di - 1a vi ban da du sau, chit khéng phai vi ban khéng c6 gi dé khoe.

Tai sinh Khdng can ban trd thanh ai d6 maéi.

N6 chi can ban tré vé véi ban thé nguyén ven bén trong minh — ndi chua tiing bi tdn thuong, chua ting bi thao
tung, nGi van con anh sang cla tu do, 16ng yéu thuong va khi phach séng dung vai diéu minh tin.

TU noi do, ban sé:

e Lam chu tam tri, thay vilam né Ié cho cam xuc.
e Tao ra dong chay mdi cua hién thuc, thay vi séng trong kich ban c.

e Truyén cam hiing cho ngudi khac - khéng phai bang 18i néi, ma bang trang thai séng cé khi chat ciia mot ngusi
da tinh.

Va néu ban con hoai nghi - thi xin hay nhd:

Khong ai sinh ra dé bi mac ket trong vong 13p.

Khéng ai dang phai séng mot ddi 1ap di 1ap lai nhitng ndi sg cd.
Khéng ai la nan nhan mai mai — trt khi ho chon & lai.

Ban c6 quyén rdi khoi Ma Tran - bat ky Itiic nao ban muén.

Két thuc toan bd chuyén dé.
Néu ban da doc dén day, ban khéng con 1a ngusi cl. BSi nhan thiic méi vita dudc gieo vao, va né sé khong thé
bién mat — noé chi cé thé phat trién.

TU nay, hay s6ng nhu mdt ngudi biét rang minh dang Iap trinh lai cudc ddi — tiing budc, ting suy nghi, ting lua
chon.

Vi khéng ai c6 thé clu ban - ngoai chinh ban.

Va khéng ai cé thé ngan ban - néu ban that su bat dau.



Hanh Trinh Giai Phau Nghiép Luc

Chung ta sé cung nhau budc qua 46 ly do khién mot
ngudi mai ket lai — khéng phai dé than van, ma dé giai
phau tiing tang nghiép Iuc, thau roé tiing cd ché suy
yéu, va tim ra phudng phap hanh ddng dé cat dut tan
géc.

>~

i 1 do sé g6m 4 phan:

On

M

1  Hanh vi-tam Iy - ngudn gdc sai

Phan tich sau vé ca ché hinh thanh ctia méi mach
ta khi.

3 HAau qua vé van - nghiép - khi - tri

Hiéu ré tac dong tiéu cuc 1én ddi séng va tiém
nang cua ban.

Tinh trang thuc té trong d&i sdng hién
dai

Nhan dién biéu hién clia mach ta khi trong cudc
séng hang ngay.

Cach héa giai - ti ky luat dén chuyén
hoa tang sau

Phuong phap thuc tién dé cat dut va chuyén héa
mach ta khi.



Tinh Thic

Cubn sach nay 13 mdt thanh kiém, khdng phai mot bai
ca an ui. No Ia 16i kéu goi tinh thuic, khong phai nhiing
cau ch{f lam diu ldng. Ban sé& cam thay bi cham, bj soi,
bi dau. Nhung sau do6, néu du diing khi nhin thang -
ban sé bat dau thdy anh sang dau tién cua su tu do.

Hanh trinh nay khong dé. Nhung néu ban con mudn
budc I1én mét tang sdng cao han - thi viéc dau tién
phai lam... chinh 1a: Cat dut mach ta khi.

MACH TA SO 01: TRI HOAN NHU MOT TON GIAO NGAM



Ngudn Goc: Khi Tri Hoan Trd Thanh Nghi Lé

bang So

Tri hodn khéng dan thuan 14 mot tat xau hay théi quen. Trén ban chat, né [a mét hinh thiic nghi Ié tiém thic - khi bd

nao tu xay dung mot cau tric tdm thic dé tranh dau, tranh rui ro va bam chat vao vung an toan.

O

Thong Minh Nhung Tri Hoan

Ngudi tri hoan thudng khéng hé Iugi. Ho cang théng

minh lai cang tri hoan. Bai vi ho suy nghi nhiéu qua,

lo xa qua, danh gia quéa cao vé ruiro, nén ho timra ly
do rat hop ly dé khéng hanh dong.

wilile

Tén Thudng Va So Sanh

Ton thuong cd, that bai cd, va nhitng dang thdng tin
ép con hgudi so sanh lién tuc (social media, highlight
thanh céng...) cang khién tri hoan trd thanh mot tén
gido ngam: thé phung cam giac chua san sang.



NGHEO KHONG PHAI Vi THIEU T|EN, MA Vi
KHONG LAM PUNG LUC

Trong thé gidi nay, cé nhitng ngudi thdng minh, cé nang luc, tham chi tiing diing gan thanh céng - nhung sau mudi
nam nhin lai, ho van loay hoay trong canh thiéu thén, moi mét va tri tré.

Khoéng phai vi ho khéng muén thay déi.

Clng khdng phai vi ho khéng biét cach hanh déng.

Ma vi mdi lan can hanh déng dung Itic - ho lai tri hoan.

Va tU nhitng 1an “dé mai lAm" nhoé bé d6, vAn ménh cua ho dan lac truc.
Tién khdng dén, co hdi tréi qua, ndng lugng can kiét, va ban than chim dan vao mét thi nghéo... khdng thé goi tén.

Ngheéo la hé qua.
Tri hoan la nguyén nhan.
Nhung phia sau tri hoan — con mét tang sau hon: sy mau thuan gitta hai hé théng trong nao ngudi.

Su mau thuan nay khéng nam & tu duy.
N6 nam & viéc ban dang séng bang hé phan (ng nao:

1 2
- M6t ban nang mudn dudc théa man - Hay mot Y chi dd manh dé theo duoi
hgay lap tuc? diéu kho - nhung xing dang?
Mot bén 14 hé théng ban nang - luén tim kiém phan M6t bén 1a hé théng ly tri — nci can nang lugng I16n
thudng nhanh, dé dai, kich thich. dé ra quyét dinh dai han, gilt cam két, va budc qua
su kho chiu.

Su nghéo khéng dén ngay.

N6 dén cham - tiing budc — qua méi 1an ban chon nghi thay vi hoc, chon giai tri thay vi Iap k& hoach, chon tién Igi
thay vi ren luyén.

N6 dén ti nhirng cai gat dau vai “thdi dé mai” — tudng chiing vé hai.

/N Trong chiéu sau cia ndo bd, c6 mot tran chién dang dién ra méi ngay ma ban khdng hé biét.

Néu ban chua tung luyén tdm - rén khi — tai thiét lai nhan thuc - thi chdc chan hé théng ban nang sé thang.
Va khi né thang qua nhiéu 1an, cudc ddi ban bat dau I&p lai mét mé hinh:
Mo hinh cuia su tri hoan, va hé qua la mot d&i nghéo khong ro ly do.

Nghéo - khéng nam 4 tai.
Nghéo - nam & hé théng van hanh trong nao, trong tim, trong nghiép.

Va su tri hoan khong chi 1a “théi quen xau”.

N6 1a mdt md hinh nghiép luc dang tu 1ap di I3p lai, dén khi ban du tinh dé nhan ra:
— Pay khoéng con & chuyén nang suat ca nhan.

— Pay |14 chuyén séng con.



BEN TRONG BAN CO HAI HE THONG DANG TU DANH NHAU

Néu tiing cé ltc ban thic day day quyét tdm, nhung dén chiéu lai chan nan chang muén lam gi - thi xin dung voi
trach ban than.
Van dé khdng nam & ban... ma nam & ban 1ap trinh siu tham dang van hanh dgi ban méi ngay.

Trong moi con ngudi ludn tén tai hai luc déi khang am tham:

Y chi tién vé phia anh sang Ban nang cau an

\Vuon |&én dé thay déi cudc ddi. Tri tré va quen véi ndi dau cli - vi d6 13 vung an toan
ma tam tri da tung thich nghi.

Pang sau su tri hodn - 13 mdt cudc chién than Kinh phtrc tap.

Bén thu nhat 1a phan ting ban nang di truyén, giéng nhu mét ma 1ap trinh gan lién vai sinh ton té tién:
— Uu tién phan thudng nhanh, né tranh nguy hiém, tim dén khoai lac ngén han dé xoa diu néi dau.

Bén thu hai 14 trung tam ly tri, chi cé & loai ngudi, ndi cho phép ban dinh nghia muc tiéu, tri hoan phan thudng,
hanh déng theo chién lugc.

Nhung hé ly tri lai yéu hon. Né can nang lugng, can dudng khi, can su yén tinh va can ban cé mot mai trudng ho
trg.

Chung ta sinh ra véi ca hai hé théng ay.
Nhung ngudi nghéo - ngudi moéi mét — ngudi titng ton thuang sau... thi hé ban ndng lai thudng lan at.
Khoéng phai vi ho t&, ma vi ho qua nhiéu nghiép luc, ap luc, va khdng du khi dé gilt minh tinh tao.

Hay tudng tugng:

— M6t ngusi séng trong can phong nhé chat chdi, lién tuc nghe tiéng 6n, thiéu anh sang, tién ng dé nang, con cai
ém dau...

— Ho phai xf ly hang chuc quyét dinh séng con méi ngay: vay ai, tra ai, an gi, thiéu gi...

— Trong trang thai y, ban mong ho hoc thém ky ndng, bat ddu hanh trinh mdi, viét ké hoach dai han?

Khong thé.

BGi Itc do, nang lugng cua ho chi du dé sinh tén, khéng du dé chuyén minh.
Tri hoan — khéng con 14 théi quen — ma trd thanh cd ché phong thi cudi ciing clia mot tam tri da moi.

B . s T A ——

TU Lang Kinh Nhan Qua Vé Mat Khi Hoc

— Méi lan ban tri hoan, 1a mét 1an ban gieo nghiép — Khi ban hanh déng, khi chuyén.

tri tré. — Khi ban tri hoan, khi nghén.

— Va nghiép 8y sé quay lai... khién ban quen véi — Khi khi bi nghén Iau ngay, khi tram sinh ra, khién
viéc chd dgi, s¢ hanh dong, va théa hiép vdi hoan ban cang mét, cang u &m, cang mat déng luc séng.
canh. Va néu khéng dugc dan khi, chuyén khi - thi tdm rgi

vao loan, tri réi vao mé, than rai vao ndng né.

Ngusi tri hoan thudng bi cudn vao nhiing I8i an Ui )
Luc do, nghéeo khéng con la vat chat, ma la khi

ma ho: A
— “Minh chi can ch& dung th&i diém..." van.
— "Phai c6 vén mdi lam dudc..."
— “Tudi nay con tré, tu ti ciing dudc...”
Khoéng biét rang chinh su tri hoan d6 dang taora
mot tll trudng khién théi diém khdng bao gid dén,
von khdng bao gi6 du, va tudi tré cu trdi di trong
mong tuéng.
Xét Vé Chién Ludc Tai Chinh Xét Theo Nhan Tinh Hoc
— Nhitng ngugi tri hoan thudng khéng thé nam bat Con ngudi thudng khdng lam diéu dung dan, ma
thdi co. lam diéu dé dai.
— Ho chd dgi mét “khoadnh khac hoan hao", trong khi Va khi diéu dé dai dugc cung c6 bang dopamine -
ngudi giau da hanh ddng tU ltc con chua biét chac niém vui ngan han - thi hé than kinh sé 13p lai thoi
thanh cong. quen dé nhu moét mac dinh.
Thi trudng khéng dgi ban du hiéu réi mdéi bat dau. Cang tri hoan, cang bi giam trong chudi phan xa tu
Tién chi vé tay ngusi dam hanh dong ding thoi thudng gia tao.
diém - du chua hoan hao. Dén khi ban muén 1am diéu dung - co thé ban sé
chéng lai.
Ban da bi hé than kinh tao phan.

Ban khong ludi.
Ban chi dang bi giam trong m&t ma tran than kinh do chinh qua kht 1ap ra.
Mudn thoat ra, khéng thé chi “c6 gang” — ma phai tai lap lai hé diéu hanh bén trong.

Va Thién Dudng sé dan ban di tiép trong trang tiép theo:
Cach ma maéi trudng séng cua ngudi nghéo khién ho cang tri hoan sau hon - va cach thoat ra tiing I16p mot.



MOI TRUSNG SONG NGHEO: NHA MAY SAN
XUAT TRI HOAN AM THAM

Khéng can ban pham sai lam. Khéng can ai danh guc ban. Chi can ban séng du lau trong
m&t mdi trudng nghéo — tri hoan sé moc 1én nhu cé dai. Moi ngay, mot chut. Khéng ai nhan
ra. Cho dén khi ca ddi da tréi qua.

Nhiéu ngudi tudng tri hoan l1a théi quen ca nhan. Nhung thuc ra, tri hoan 1a hé qua tat yéu dugc san xuat hang loat
béi mdi trudng séng nhiém ddc.

C6 ba kiéu mdi trudng phé bién nhat khién mét ngudi du théng minh — van mai khdng thé hanh déng dut khoat:

\/ ~N e Y .: L3 ~ V4 ~ Z ~

MOi truong nhieu loan - nai tam tri Khong thée yen

Ngudi nghéo thudng séng trong khéng gian nhé hep, déng duc, 6n o, thiéu anh sang va day ap luc
ton tai. Tiéng xe, tiéng chi, tiéng TV md sudt ngay, khéng gian sinh hoat 1an véi khéng gian nghi
ngdi... Tat ca khién nao bd khéng co6 nai dé “dat xuéng".

Trong diéu kién do, ndo phai tiéu hao nang ludng chi dé chéng dd, khdng con du stic cho sang tao hay
hoach dinh. Ban muén tap trung hoc 3 tiéng? Nhung bén ngoai con khdc, bén trong bép chua nau, tién
dién chua déng... DU cé y chi st da ciing bi bao mon mbi ngay.

Va rdi, ban tri hoan - khéng vi ludi, ma vi khéng con mot khoang thd cho tam tri.

Mbi trudng thiéu nang lugng duong - ndi khi luc suy tan

Khi 1a thit v& hinh, nhung quyét dinh su hung — suy - vugng - bai ctia mdi con ngudi. Méi trudng séng u
am, anh sang kém, dé dac 16n x6n, nha cta bi bach - chinh la cdi nguén cua khi trAm. Khi trdm khién
than moi, tdm u &m, no tri dén - va tinh than khéng muén budc tai.

&) Dac biét véi nhiing ngusi da ting that bai, ting bi tén thudng, tiing séng trong mac cam — thi moi
trudng &y nhu mot canh céng kéo ho lai tng day.

Ban khéng thé déi ddi néu ngay nao cling hit vao bau khéng khi da chét. Ban khéng thé hanh dong In
néu xung quanh ban la ndng lugng cla tri tré, oan trach, va nghéo doéi cdng hudng. Cang séng lau &
dé, tan sb rung ddng cla ban cang tut xudng — thap dan - tat dan.

Mai trudng bi Iap trinh sai b&i ngudi than - ban bé - cdng dong

Ban thit bat dau hoc ky nang mdi, ho bao: “Thdi may hoc cai dé 1am gi, kho 1dm." Ban thi d6i nghé, ho
bao: “On dinh di, diing mo mdng.” Ban thit séng tét hon, ho bao: “Ngon vay ma tao chua thay may
giau.”

Nhiing I8i &y hghe nhu quan tdm, nhung thuc chat | 1ap trinh nghiép luc: — Gieo vao ban su nghi ngd
chinh minh. - Ep ban quay lai viing an toan c. - Va néu ban nghe l1au, ban sé& quen vdi viéc khédng dam
P2 | tién them budc nao.

Nghiép Iuc manh nhat khéng phai la tai hoa — ma 14 mai trudng xau khién ban khéng con nhan ra minh
dang séng sai.

Méi ngay, ban nghe nhiing ciu y chang hém qua. Mdi thang, ban lam nhing viéc y nhu thang trudc.
Mé&i nam, ban van séng trong cung mot niém tin cd, ndi sg cl, vong xody c.

Va ban goi do la “dGi minh".

\/

Su tri hoan cla ban khéng phai 13 16i — ma & phan ting sinh ton hgp ly khi ndo, tdm va khi bj dat sai ché.

Muén thoat ra, khéng thé chi thay déi bén trong — ma phai don lai ca méi trudng séng, don ca nhiing gi anh hudng
dén ban méi ngay. TU chd ngu, anh sang, thuc phdm, ngudi than, ndi dung ban doc, I8i ban nghe, khdng khi ban
hit... Tt ca déu 13 nhan t6 quyét dinh kha ndng hanh ddng va gill vitng tam tri.

Néu ban khéng chu ddng thiét k& mai trudng hd trg minh trudng thanh, thi ban dang mac nhién dé méi trudng vé
thiic kéo ban vé tang thap nhat.

Va khéng ai cé thé cliu ban — néu ban van séng & do, trong tu trudng c(i, nang lugng ci, va 16i nghi c.



CAU TRUC AN SAU SU TRi HOAN: CO CHE
PDANH LUA CUA NAO BO VA CACH THOAT RA

Cé mot ké thu séng trong méi ngudi. N6 khéng gao thét, khong de doa, khdng gianh quyén
diéu khién céng khai. N6 chi thi tham: “Lat nta 1am cling dudc...” Va ting chut mét, nd

chiém lay quyén kiém soat ddi ban — ngay khi ban tudng minh van dang lam chu.

D6 chinh 1a cd ché tri hodn an sau trong hé than kinh — mét cau truc dugc 1ap trinh dé ban tranh né né luc, trén

tranh dau ddn va danh doi tuong lai lay su dé chiu tuc thdi.

Hai hé thong van hanh trong ndo - mot
an, mot hién

Bén trong nao ngudi ton tai hai hé théng ra quyét
dinh:

M6t hé théng uu tién su séng sét, phan xa nhanh,
huéng dén khoai lac tic thi — ban ndng phan xa c6
Xua.

Mt hé théng cham rai hon, can ndng lugng dé tu
duy, phan tich va hudng dén muc tiéu lau dai - viing
ly tri tién hoa cao.

Khi ban dinh hoc, lam viéc, luyén tap, khdi nghiép...
vung ly tri sé |&n tiéng: “Viéc nay quan trong.”
Nhung chi mdt théng bao trén dién thoai, mét video
ggi tri to mo, mot am thanh quen thubc - la ban
nang sé chen ngang: “Ludt cai nay chut théi."

Va ban bi danh Itra rang chi mét chut théi sé khéng
sao.
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Tri hodn khong phai su luGi biéng - ma la
mot chién lugc sinh ton

Tri hoan thuc chat [4 mét chién lugc tinh vi dé giam
dau ngan han.

B ndo co6 xu hudéng uu tién tranh dau hon la tim
kiém phan thudng. Moi hanh déng doi hoi ky luat —
du dem lai Igi ich — déu di kém “dau™: — Pau vi chua
biét rd cach lam - Pau vi e ngai that bai - Pau vi
mat di su dé chiu quen thudc

N&o bd chon tri hodn dé giam tuc thi loai dau nay.
N6 tudng rang dang “bao vé&" ban, nhung that ra 13
kéo ban ra khoi vung tang truéng.

TUng ngay, tung thang — ban bi giam trong vung an
toan bang 16p vé mém cua “nghi ti da”, “mai lam
cling dugdc”, “gid chua san sang”. Khdng co ai tring
phat, khéng c6 bao déng. Chi cé mdt su muc ruéng
am tham.

TU nghiép luc téi than kinh hoc - su 13p lai tao thanh dinh ménh Mé&i hanh vi tri hoan, néu dudc I4p lai, sé dudc clng
cd bang dudng mon than kinh. Cang nhiéu Ian ndo nhan dugc phan thudng ti viéc “né tranh” né luc (vi du: ludt

TikTok thay vi hoc), né cang méc dinh d6 1a “diéu dung”.

TU goc nhin nghiép luc, day 1a qua trinh gieo — 18p - cung cb — va khoa chat mot kiéu van hanh. Ban khéng con 13

ngudi chon — ma & ngudi bi chon bai chinh cau truc thoi quen da dinh hinh.

Tri hoan ltc nay khéng con 1a lua chon, ma 14 phan xa vo thic. DU ban cé héi han, ndo van sé tai I3p hanh vi cl - tru

khi ban cat dut - tai 1ap - va viét lai toan bd hanh vi than kinh.

Cach thoat: khong phai “"cd gang han” ma 1a “l1ap trinh lai” Mudn thoat khoi vong xoay tri
hoan, ban khong thé chi dung Y chi - vi y chi la nguon tai nguyén hitru han. Can mot hé

théng can thiép da tang:

Tang 1 - Vi m6: Thiét ké lai hanh vi nho
— Bat dau tU viéc nho dén nuc cusi: 3 phut viét , 5
phut hoc , 1thao tac don gian - Dat thsi gian ¢
dinh, khéng tuy hung.

Tang 3 - Than Kinh: Lp lai lién tuc trong
21-66 ngay

— Méi hanh vi dugc 1p du 1au sé tai lap dudng dan
than kinh. — Ban khéng can “déng luc", ban can 13p
lai dén muic tu déng.

Tang 2 - Mi trudng: Kich hoat vung hanh
Vi ly tri
— DUng méi trudng dé khai dong lai ndo ly tri:

Vi du: chi hoc tai mdt ban riéng, chi lam viéc khi
nghe mot ban nhac nhat dinh.

Loai bo tdc nhan gay dopamine nhanh: tat thong
bao, r8i mang xa hoi, cat ndéi dung tiéu hao.

Tépg 4 - Nang lugng: HO trg tif kKhi - tam -
than

— Dudng khi bang hit thd sau, an sach, ngu dung. -
Dudng tdm bang doc sach sau, thién tinh 10 phut
méi ngay. — Dudng than bang cat dut théng tin doc,
gitf cho tam dugc sang.

Tai dinh nghia su kiém soat: Hé tri thuc thay cho cdm hing Mdt ngudi cang phu thudc vao cam hung thi cang dé

tri hoan. Ngugc lai, ngusi co hé tri thiic — hé rén luyén - hé giam sat — sé dan thay thé hanh vi phan xa bang hanh

vi co chu dich.



Tu duy tai chinh trong ky nguyén
MGi - Vi sao hgudi ngheo tri
hoan ca nhifng quyét dinh cé thé
cuu ho?

C6 mdt nghich ly ky la: Ngudi nghéo rat sg nghéo. Nhung lai tri hodn ca nhiing quyét dinh co
thé dua ho thoat nghéo.

Khong phai vi ho khéng biét. Cling khéng phai vi ho khdng quan tdm. Ma vi trong sau tham hé théng van hanh noi
tam, ho da bj 13p trinh s&n Mot phan xa né tranh véi moi lua chon doi héi dau tu, thay déi, hodc chiu trach nhiém.
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Tam 19 "hay dé sau" -
Cam bay cuia ngudi
khong dam nhin thang

"Chac dé tu tU da..." "Pé khi nao
co tién thi hoc..." "Gis dang lo
du thu, dé luc khac..."

Nh{ng IGi nay nghe hgp ly.
Nhung thuc chat, d6 1a mét co
ché tu vé&. Ho khdng tri hoan vi
lusi. Ho tri hoan vi s¢ d6i dién
véi hién thuc rang minh da lang
phi qua nhiéu thai gian trudc do.

M6t khi bat dau thay d6i, ho
phai nhin lai ban than, phai thua
nhan su sai léch, phai ganh
trach nhiém cho chinh Iua chon
clia minh. Va diéu do... dau hon
ca cai ngheo.
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Tri hoan tai chinh - I1a dau
hiéu ctia mot cau truc
tam 1y thiéu truc dinh
hudng

Trong tai chinh hoc hanh vi, c6
mot hién tugng goi la:

“Chi phi co hdi tri hoan™.

Nghia la: méi lan ban khéng dau
tu, khéng hanh déng, khéng
dan than - ban dang tra gia
bang chinh nhitng gi ban c6 thé
co.

Nhung ngudi nghéo khéng nhin
thay diéu nay. Ho chi thdy mat
mat ngay trudc mat (mat tién,
mat thdi gian) ma khéng thé
hinh dung ra nhitng gi sé& mat
trong tudng lai néu khéng thay
doi.

D6 khdng phai 16i nhan thic don
thuan. D6 1a hdu qua clia mot hé
théng gido duc vo trach nhiém,
mo&t mai trudng séng day gidi
han, va mét chudi nghiép luc
khién ho nghi ngd moi cd hoi.

%

Nghiép luc clia su tu nghi
ngd - Vi sao ho ludn tin
minh sé that bai?

NguaGi nghéo khéng tri hoan vi
ngu dét. Ma vi ho da tiing that
bai khi c6 gang. Va mbi lan that
bai do, thay vi dudc hé théng
nang dd — ho bi ché cudi, bi
nhan chim, bi bé mac.

Dan dan, hinh thanh trong ho
mot nghiép thuc:

“Minh cé gang ciling vay théi."
“Chac may ngusi giéi mdi lam
dugdc.” “"Ho may man, chu toi thi
khong thé."

Tam ly 4y khéng don thuan 13
yéu dudi — N6 1& mot vét thuong
sau, lau nam, chua bao giG dugc
cha lanh.

Chién Iudc tai chinh cho ngudi con dang hoang mang

Bat dau v&i khoan dau tu cuc nho

dé xay lai niém tin va trai nghiém thang Igi sém.

Tao ban d6 tu duy tai chinh ca nhan

nguy hiém.

gilip ho thay rd tién vao - ra, va hiéu dau 13 ro ri

Hoc Kién thiic ding hé théng

Thay doi moi truGng quanh ho khdng phai lan man youtube, ma phai la tri thuc thuc

dé ngat dut anh hudng tU nhitng ngudi chi biét than
tha, do 16i va sg hai.

chién — dung géc - dung nén - dung ngudi day.

Trong thé gidi mai, cham 1 budc Ia mat 10 nam

Ngay xua, ban c6 thé sai lam vai nam, rdi 1am lai tU dau. Ngay nay — ban sai 1Iua chon, c6 thé tra gia bang ca mot
chu ky tai chinh 10 nam.

Cong nghé, Al, mang xa hoi, tu dong hoéa... dang dao thai hang triéu ngudi tri hoan ra khoi guéng quay dong tién.

Ban khéng thé dung tu duy cta mdt ngusi nghéo thsi 2005 dé séng sot trong ndm 2025. Vi gid day: — Co hdi dén
nhanh hon. - Canh tranh khéc liét hon. — Va chi ngusi hanh ddng s6m mdi cé phan.



Hau Qua: Tu Rut Khi - Ty An Mon Niém Tin

Dong Khi Tré

Méi hanh vi tri hoan dugc 1au lai,
no sé tao ra mdt dong khi tré,
déng vung dau, tan vung than,
léch vung tim.

Van Ménh Cat Két

Khi ban khéng con tin vao kha
nang hanh déng cua minh, van
ménh sé cat két.

|9

Q

Ba Vo

Lau dan, tinh trang vé khi, vé
ddng, vé minh xuat hién.

TU Chdi VGi Trdi Dat

Tri hoan cling giéng nhu gui I5i tu
chéi vai Trdi Bat: ngung tin tu luc
cua chinh minh.

N6 khéng chi |4 mat tién, mat co hdi, ma [& mat [uén 1& day tam linh dam nhiém trong minh.



Ccach cat bUt: Nghi Thuric 15 Phut Pha Khi Tri

Hoan

Hanh DOng Sang SGm

Sang sém, trudc khi dung diéu gi, hay chon mét viéc
nhé nhung ré rang dé [am trong 15 phut. Don ban,
ghi ra muc tiéu, di bd 20 1an, goi 1tin nhan quan
trong...

Thay D6i Cau Hoi

Thay cau héi "Lam xong chua?" bang cau: "Tién
Ién dugc bao nhiéu?" Cau nay mé dudng cho hanh
déng, khéng phai su hoan hao.

Mot Diéu Quan Trong Moi Ngay

Ghi lai 1 diéu quan trong phai xong trong ngay. Cu
lam dudc diéu dé mbi ngay trong 90 ngay, noé sé pha
tan khi tri.

Ban Do 3 Nam

Tao ra mot ban dé 3 nam, v3i nhitng cdt moc dang
sau: "Néu khéng hanh déng ngay bay gid, toi sé mat
gi?" — Cau trd IGi sé la thanh guom chat dut mach tri.



Chat but Mach Ta

Mach ta khong tu bién mat. Hodc 1a ban chit né. Hoac 14 né chat ban.

Tu thuyét phuc logic

Cam giac chua san sang "Chg thém kién thuc", "dgi thoi
Tam ly e ngai va thiéu tu tin khi © ellyheel
d6i mat véi thit thach o8,

Hanh vi tri hoan lap di lap
lai

Tao thanh thoi quen va mo thuc
tam ly c6 dinh

&

Két luan sai A :

"Téi khéng du gidi" hosc "Toi Mat khi lyc - giam ty tin -
Jcn g et O té liét hanh doéng

khong co duyén”

Suy giam nang lugng va kha nang

hanh déng



MACH TA SO 02: NGHIEN DOPAMINE NGAN HAN - SAT THU VO HINH TRONG NAO BO

1. CAN NGUYEN - CO CHE NAO B0 B
BOP MEO BGI KHOAI CAM NGAN
HAN

Dopamine - k& hai mat. Vén |a hé théng phan thuéng
sinh hoc giup con ngusi duy tri ddng luc tién hoa,
nhung trong thdi dai ky thuat s6, né da bi cac nén tang
cdng nghé va ndi dung nhanh khai thac toi da dé thao
tung tam tri.

Méi cu luét, mbi thdng bao, méi clip ngan... déu dudc
thiét ké dé kich hoat dopamine lién tuc, khéng can né
Iuc, tao ra su 1é thudc vé hinh. Va diéu nguy hiém la:
ndo bo bi 13p trinh lai, khéng con nhan phan thudng tu
né luc dai han, ma chi tim dén nhiing tac nhan dé dai -
tuc thi—it rao can.

No&i cach khac: Con ngudi khdéng con tu tao dong luc
dé séng cé chiéu sau, ma bi kéo vao mét vong tron ma
mi: thém kich thich - thoa man nhanh - mét moéi - roi
tiép tuc thém.

2. HIEN TRANG XA HOI - CA THE HE
Bl MEM HOA KHA NANG TAP TRUNG

J tang vi mo, day |a mot dai dich am tham: dopamine
ngan han giét chét kha nang chu tam, pha vé chiéu
sau nhan thuc va lam suy kiét tri tué xa hoi. bac biét 6
thé hé tré, ta chiing kién:

e Kha nang doc sau suy gidm, mat kién nhan vdi
nhing gi khéng vui ngay.

e Sy that thudng cam xuc tang 1én, dan dén dé mat
kiém soat hanh vi.

e Tam tri roi vao trang thai chap chdn, khéng thé gom
khi — tu than - dinh tam.

Té hadn, xa hdi lai tung hé “ndi dung giai tri” nhu cuu
canh, bién ngudi nghién thanh ngudi tiéu thu ly tudng,
cang ngay cang xa rdi ban nga.

3. HAU QUA DA TANG - SU HUY HOAI THAN KINH, KHi LUC VA VAN MENH

Vé mat Khi hoc:

1 Lién tuc bi kich thich b&i théng tin ndng khién khi tan ra qua gidc quan. Dudng khi hao tén,
than khi phan tan, ndi luc khéng tu. Dan dén tinh trang mét moi, tdm hoang, than yéu, méat
md&, tan tri.
Vé nghiép luc:

2 TUng 14n thda man ham muén tuc thi la mét 1an gieo nhan Iusi biéng —
bat dinh - tri tré. LAu ngay thanh nghiép: quen séng néng, quen chon dé,
quen chay trén. Nghiép nay kéo sup tai van — cédng danh - dao dtc.

Vé van ménh:
Ngudi bi [& thudc dopamine ngan han khéng c6 ndi
3 Iuc dé lam viéc sau - khdng cé ban linh dé vugt

nghich canh - khéng c6 khi dé dé dan ngudi khac.
Tudng suy, mét I8, da xam, dang mat than. Ménh
khéng gill dugc tai.



4. GIAI PHAP CHUYEN SAU - TAI THIET NAO BO VA HE THONG TUGNG THUBNG NOI TAI

(1) Giai ddc nao - Kiém soat dau vao tri giac
e Caiapp quan ly thdi gian st dung mang xa hai.

« Thiét 1ap ngay "Digital Detox" mbi tudn dé cét hoan
toan khoi néi dung gay nghién.

e Don dep toan bd nén tang c6 ndi dung gay phan
iing dopamine ngén (TikTok, Reels, tin néng...)

(2) Tai l1ap nao bd - Xay dung phan thuéng ndi sinh

e Dao luyén thoi quen tap trung sdu méi ngay it nhat
30 phut: doc, viét, lam viéc tay chan.

e Thudng cho ban than sau médi chu ky nd luc bang
phan thudng y nghia, khéng lién quan dén giai tri
nhanh (nhu thién, di bd, hoc mét diéu mdi...)

e Ghi chép nhat ky dopamine mai téi: hém nay c6
thda man sai Iéch nao? Co6 phan thudng nao lanh
manh khong?

(3) Rén ndi luc - Tang kha nang kiém soat hanh vi
e Tap khi cdng, thién hai thd, di bdé don ddc, lay Phat
hoac tri chu.

e Tranh xa cadc méi quan hé gay nhiéu loan tam tri,
dac biét la ngudi luén phat tan nang lugng tiéu cuc
hodc 6n 4o cam xuc.

(4) Rut gudm hanh ddng - Bién tri thuc thanh thuc thi

e Khoéng chd cam hing - hay bat dau.

e Khéng ngdi dgi hoan hao - hay hanh déng du chua
hoan chinh.

e Khoéng Iudt thém - hay viét thém, xay thém, séng
thém.

Vi du thuc té

Mot hoc vién Thién Duong quyét tdm xay kénh chia
sé tri thiic. Nhung ci mdi lan ma may tinh 13 bi cuén
vao 30 phut YouTube, 15 phut TikTok, réi nhan tin
14t vat. K&t qua: bai viét chua xong, dau 6¢ mét mai,
tu trach ban than yéu dudi. Nhung khi ap dung quy
tdc 90 phut tap trung — 30 phut thuéng nghiém tuc,
két hop ubng tra, hit sau va viét tay, chi sau 3 tuan,
nang luc tap trung phuc hdi - ndi luc sang tao bung
nd — va kénh bat dau c6 ngusi theo dbi.

SG 6 hoa: Vong xoay tuy huy tu
Dopamine ngan han

Kich thich tdre thi (mang - an - giai tri)
J

N&o ghi nhan: "Dg, vui, lam tiép di!"
d

Lap lai lién tuc — Tao mach than kinh Iéch
)

Mat hirng thu vdi viéc sau - cham - dai han
J

Tri tré — L6i hanh vi = Tu trach ban than
{

Stress - mét — Tim kich thich ma&i — Vong lap

Tong két - Cat mach ta bang hanh
dong tinh thuc
Mudn lam chd van ménh, ban khéng thé dé ndo bi dat

mai bdi nhiing liéu dopamine ré tién.

Muén phat huy khi chat - tri tué — tai van, ban bat budc
phai:

e Lam chu dau vao tri giac.

e Thiét 13p phan thudng ndi tai.

e Tai thiét lai hé théng than kinh hanh déng.

Cat mach ta - tai thiét mach sang - d6 la canh clia
dau tién dé di vao dgi song sau, bén, va vitng ménh.



MACH TA SO 03: TU THOA HIEP VGI BAN
NANG - HANH VI TU HA DANG MINH MOl

NGAY

1. CAN NGUYEN - CO CHE CUA TU THOA
HIEP

Méi con ngudi déu mang trong minh hai luc déi khang:
nhu Lao Tu goi 1a "Pao sinh Nhat, Nhat sinh Nhj" - tic
t Pao ma sinh ra hai mat déi cuc: ban nang - ly tri.
Pulc Khéng Tu thi khuyén: "Khac ky phuc & vi nhan" -
nghia 14 phai thdng ban than dé trg vé dao ly. Buc Phat
cling giang ré trong TU diéu dé: nguyén nhan kho 1a
tham &i — tiic xu hudng ban nang luén tim khoai lac.
Nhi{rng nén minh triét I6n déu chi ré: néu khdng diéu

Thoa hiép khdng phai la tu bi. Ma la mét hanh vi mac
ca am tham, dién ra bén trong tam thuc:

e "Théi hdm nay nghi ciing dugc."

e "Mailam cing chua muén."

e "Minh dau dén nbi té 1dm."

Méi 1an nhu vay, 1a mot Ian ban chap nhan phién ban
thap hon cua chinh minh. Lau dan, ban méat di cam

giac tén trong ban than. D6 chinh la cai chét am tham
cuay chi.

phuc ban ndng, thi con ngudi méai chi quanh quan &
tang thap cla kiép nhan sinh.: ban ndng muén thoa
man — va ly tri mudn vuacn cao. Khi ly tri yéu, khi luc
suy, tri tué md, thi ban ndng sé vung day. Va roi, dé
tranh déi dién vai kho khan, dau khé hoac béat an, con
ngudi tu tim mat 16i thoat: thoa hiép véi chinh minh.

2. HIEN TRANG - MOT THE HE DANG TU LUA MiNH V81 NGON NGU DEP

Xa hoi hién dai khéng khuyén khich vugt gidi han — theo nhiéu nghién cttu xa hdi hoc, méi trudng séng ngay nay
dang trd thanh 'kho chua ly do chinh dang' dé ngudi ta tri hoan va ha thap tiéu chuan. TU hé théng gido duc dat
nang thanh tich hon rén luyén pham chat, dén mang xa hdi lan truyén tu tudng 'ty yéu ban than' mot cach cuc doan
— moi yéu t6 déu khién con ngusi dé dang thoa hiép. Mt nghién ctiu ndm 2023 cua Vién Tam Ly Ung Dung Chau A
cho thay: hon 70% ngudi tré tiing tri hoan viéc quan trong vi cho rang 'tam nghi dé cham soc stic khoe tinh than',
nhung khéng ai thuc su st dung thdi gian dé dé chita lanh. Ho dang hap ly hoa su yéu dudi bdng ngdn tif nghe c6
vé tich cuc. — ma cb vii cho su thoa hiép nguy trang bang "yéu ban than", "nghi ngai tich cuc", "diing ép minh qua".
Nhung dang sau cac ngdn ti my miéu ay, 1a mot thé hé Iudi tu duy — yéu hanh dong - s¢ ddi mat — gi6i bién minh.

1 Ho thoa hiép véi gidc ngu du thira.
2 Ho thoa hiép vdi thic an rac.

Ho thoa hiép vai viéc khdng hoc — khdng ren — khong
nang chuan.

Va tat ca dugdc hgp thic hod bang "quyén dudc séng thoai mai". Nhung su thoai mai dy, cudi cung bién thanh nam
mo choén y chi.

Khi con ngudi lién tuc thoa hiép véi ban nang thap
kém, ho khéng chi danh mat tiém ndng ma con tir bd
kha ndng vuacn t8i nhitng tdng cao hon cla ddi séng.
Do 14 mot vong xody di xudéng, ndi ma méi 1an thoa
hiép lai lam suy yéu y chi nhiéu hon.




3. HAU QUA - BE GAY LINH HON VA MAT MACH SONG CAO TANG

Vé khi hoc

Ngusi thudng xuyén thoa hiép sé mat khi luc & vung
trung tiéu (tdm khi — hanh déng). Ca thé dé réu ra, anh

mat tréng réng, khéng con sinh Iuc.

Vé nghiép luc

M&i hanh vi tri hoan va tu Itra minh 132 mot su phan boi
ndi tam. Nhung khéng chi dung lai 6 khia canh dao duc
hay tam ly, hanh vi nay con pha vé su én dinh cla
trudng khi ndi tai. Khi con ngusi lién tuc néi déi chinh
minh, tU trudng ca nhan trd nén réi loan, khién nang
luong bao hd tu nhién suy yéu. Hau qua |4 ban dé& mét
méi, khéng tap trung, mat di cdm hing séng va bi cuén
vao nhiing vong xody tam ly tiéu cuc. Lau dai, mét hé
théng niém tin bi suy tan — ban khéng con tin vao I8i
hida cua chinh minh, va vi tru cing ngung gui ¢ hoi
dén vai mot ngudi khdng gilt dugc I8i thé vai ndi tam.
Diéu nay tich tu thanh nghiép “gia tao v&i chinh minh" -
khéng that Ilong — khéng dang tin — va va tru khéng ban
cd hdi cho ngusi séng nhu thé.

Vé van ménh: Ngudi tu thoa hiép khéng thé 1én tang cao vi khéng thé gilf cam két ndi tai. Khéng ai trong dung -
khéng ai tin cay — khéng c6 ngudn luc cao tang tim dén. Tai 16c vi thé ma tréi tudt di qua nam thang.

4. GIAI PHAP - KET LIEU HANH VI TU HA MiNH VGl KY LUAT CUA Y CHi CAO TANG

(1) Thuc tinh ban nga cao

Hang ngay ngdi tinh 13ng 10
phut, nhin sau vao nhiing hanh
vi minh da thoa hiép hém qua.

(2) Rén gan cét cuia y chi - Rit guom cam két

LO trinh 21 ngay tai lap ky luat:

Tuén 2:

Nang muc hoan thanh lIén 80%, déng thai thém 1
cam két khé hon (vi du: tinh toa 10 phut sang va téi).

Viét ra: diéu gi minh da tu tha
th( cho ban than qua dé dai?

Tu hoi: Néu hém nay la ngay
cudi cling s6ng trén ddi, minh
c6 héi tiéc vi hanh vi dé khong?

Tuén 1:

Bat dau va8i 5 cam két nén: day s8m - viét tay — an
dung — doc du - khéng than. Ghi nhat ky hanh déng
maoi ti, chi can hoan thanh 60% |a dat yéu c4u.

4

Tuan 3:

Gilr vitng toan bd cac cam két, déng thai tu dat thur
thach mai: hanh ddng vugt ving an toan (viét noi
dung sau, quay video, tu ky luat céng khai...).

Sau 21 ngay, néu gill dudc téi thiéu 80% cam két, ban sé hinh thanh lai niém tin ndi tai — nén moéng dé v tru bat dau

“hgp luc” va gli vé co hdi I6n.

1  GiIGi v8i chinh minh nhu gilf IGi v&i Phap.

(3) Tao hé sinh thai thudgng tang xung quanh
1 Chai véi ngudi khong thoa 2

hiép - séng bén ngudi c6
chuan cao.

Vi du thuc té (ngan)

Cat ban bé "biét roi van lusi”, 3
“nodi nhiéu lam it"”, "hap ly hoa
thoi xau”.

2  Ghisb hanh déng: moi ngay lam du 5 viéc da hua
vGi ban than.

M&i tudn mét I1an, tu kiém
diém hanh vi 1éch va chinh lai
tadm thé hanh dong.

M&t hoc vién d&t muc tiéu mbi ngay lay Phat 50 lay. Ngay dau gilt dudgc. Ngay thu 3 bat dau [udi, tu nha: "Hém

nay mét, mai lay bu cling dugc". Tudng chiing vé hai, nhung chi sau 7 ngay, hanh vi d6 bién mat hoan toan. Bo
la cach ban nga thap thdng - va ngudi do thua cudc trong tran chién quan trong nhat: tran chién véi chinh minh.

SG d6 héa: VONG LAP TU THOA HIEP - TU HA MiNH

Khé khan xuat hién

)

Ban nang muén tron tranh
)

Ly tri yéu — Thoa hiép: "Thoi bd qua cling dugc"
4

Mat niém tin vao chinh minh
)

Khéng dam dat muc tiéu Idn — Cubc ddi nho dan
)

Lai ti€p tuc thoa hiép véi phién ban tam thuong

Tong két - Tu trong 13 khéi dau cua van ménh cao

Mudn pha mach ta nay, ban can tai lap cam két sdng & tang cao - khong vi hoan canh ma giam chuan - khdng vi

Iudi ma bé hudng - khdng vi mét ma ha tiéu chuan.

Cat mach ta - khéng con mac ca am tham véi ban nang - dé 1a budc dau dé kién tao mot khi chat manh, mot doi

sdng chan thuc, va mot van ménh ruc sang.



MACH TA SO 04: NGHi NHIEU - LAM iT - MAT LUON DINH LUC

1. CAN NGUYEN - Vi SAO CON NGUGI CANG SUY NGHi CANG YEU DI?

Trong Kinh Phap Cu, Blc Phat day: "Y din dau cac phap. Y Iam chu. Y tao.” Nhung Ngai cling day: néu tdm khéng
thanh tinh, thi y tao ra ta tudng — va dan dén hanh vi sai léch. Clng nhu Ldo TU tiing viét: "Tri xao da gia, tat hitu ky
xung" - cang tinh toan nhiéu, cang dé rai vao xung dodt ndi tdm. Trong thé gidi hién dai, su lan truyén cua théng tin
va téc do clia mang xa hoi da khién con ngudi bi ép séng bang dau ¢ — ma quén van hanh bang truc giac cao tang.
Ho nghi nhiéu, do ludng nhiéu, sg that bai nhiéu, nén hanh déng ngay cang yéu di. Ho tudng minh dang chuén bj,
nhung thuc chat chi dang tu Itta minh bang tu duy.

2. HIEN TRANG - KE MAC KET TRONG VONG XOAY SUY DIEN

Trong xa hdi s6 ngay nay, mot ngudi tré cé thé nghe 500 podcast trong mdt ndm — nhung khéng hanh déng néi 1
diéu xuyén suét 30 ngay. Pay khéng phai I thiéu kién thiic, ma 1a qua tai tri thic nhung thiéu y chiloc - hanh -
gilt. Theo nghién cuu tU Pai hoc Stanford ndm 2024, viéc tiép nhan théng tin lién tuc khién ndo bd san sinh
dopamine gia, tao cam giac 'dang phat trién' ma khoéng can lam that. Ngusi ta bat dau nham lan gitta hiéu biét va
trudng thanh, gilia y tuéng va hanh déng. Dan dan, ho méat luén dinh luc — vi mbi khi bat tay vao viéc that, thi tam
da bi xé toac bdi hang chuc gia tudng trong dau.

3. HAU QUA - SUY GIAM TRUBNG KHi VA PHA HUY NIEM TIN NOI TAI

 Veé khi hoc: Ngudi nghi nhiéu ma khéng hanh sé bi “tan khi" — nang lugng phan tan 6 dau, nhung khdng di xuéng
tay chan. Piéu nay khién ho hay mai c6, nang dau, mat ngu, ludi van ddng, va anh mat thiéu than sac.

e Vé nghiép luc: Mbi suy nghi khdng hanh ddng la mét 1an pha vé nhip Iuc tu nhién gilta y — khi — hanh. Dan da, ho
khéng con tin chinh minh, va ngudi khac cling mat niém tin vao ho. Nghiép hinh thanh 1a: "néi ma khéng lam,
biét ma khéng hanh" - va vi tru cliing khéng gui co hdi dén véi ngusi Iat long ndi tai.

e Vé van ménh: Ngusi mat dinh luc sé khéng thé bam tru véi bat ky st ménh dai han ndo. Ho trd thanh ké dé thay
déi muc tiéu, hay dao ddng, va s6m mudn bj bd lai trong cac cudc dua quan trong cla ddi séng.



4. GIAI PHAP - TAT BGT SUY DIEN, KiCH
HOAT Y CHi HANH DONG

(1) Chon mot viéc du kho - va lam no
dén cung trong 21 ngay

e Khong thay déi muc tiéu giita ching.

e Khdng chay theo kién thic mdi.

e Chi hanh dong - sai thi sttra — khéng phan
tich lan man.

(2) Cat dopamine gia - rén dopamine
thuc

e M®éi ngay gidi han 30 phut tiép nhan tri thiic
mai.
e CoOn lai: lam - lam - va lam.

e Tap thé duc - chép tay - thién tinh — déu 13
dopamine that.

(3) Viét nhat kg hanh dong - khdng

viet nhat kg cam xuc

e Nhat ky cam xuc thudng dan dén phan tich
va do 16i.

« Nhat ky hanh déng gitp cung c6 khi luc va
gitt mach hanh dong.

Vidu:

Mot ban tré muén viét ebook nhung doc 10 khda hoc viét lach, theo 20 mentor khac nhau, méi ngudi day mét kiéu.
K&t qua: 6 thang tréi qua khéng viét ndi 1 chudng. Sau khi thuc hanh dung mét 16i — mbi ngay ngdi vao ban 2 tiéng -
khéng phan tich dung sai — chi viét — thi sau 30 ngay, hoan thanh ban thao dau tién.

1 2
Tiép nhan qua nhiéu tri thirc N3o tiét dopamine gia » cam giac "dang
tidn bo"
3 4

Khong hanh dong thuc -+ mat dan dinh luc  Tu nghi ngd chinh minh
5 6

Tiép tuc tim thém tri thiic » dé "cdru” niém Mat ludn ddng Iuc that - va mon Y chi
tin hanh ddng

Téng két - Hanh dong la phép thanh loc tu duy

Cat dut mach ta suy dién - 13 giai doan dau tién dé tai lap tri luc, y chi va ndng luong séng. Ngusi théng minh that
su khéng phai 14 ngusi biét nhiéu — ma 1a ngudi hanh ddéng dudc tif nhitng diéu don gian nhat, déu dan nhat, ky
luat nhat



LO TRINH 21 NGAY TAI HOP TRI - HANH

Muc tiéu: Han gén su ran nut gilfa tu tudng va hanh déng, thiét 1ap lai ky luat 1am — dén ndi — dén chén.

Tudn 1- KHONG DE TAM BI TROI

Mabi ngay:
e Bubi sang: Viét 3 dong vé muc tiéu I18n nhat ddi minh.
e Budi trua: Danh 10 phut nhin lai minh dang lam gi c6 Igi cho muc tiéu ay.

 Budi t6i: Ghi lai 3 viéc da hoan thanh c6 lién quan dén muc tiéu — du rat nho.

Quy tac: Khéng dung dién thoai 30 phut dau ngay va 30 phut cudi ngay.
Tuan 2 - DPONG GOI TU DUY - TRIEN KHAI DON GIAN

Moi ngay:

e Chon 1viéc duy nhat - tap trung lam dén cung.

e BO ngay thoi quen "nghién cuu thém, hoc thém" truéc khi hanh déng.

« Ghira giady nhiing suy nghi lam ban phan tdm - khéng phan tich, chi ghi ra.

Ghi nhé: Lam trudc - hiéu sau sau. Tri thic khéng di kém trai nghiém thi chi la tudng tugng.

Tuén 3 - GIU KY LUAT TRI - HANH - NHAT TAM BAT LOAN

Mébi ngay: Tong két méi tuan:

e Trudc khi bat dau céng viéc, nhdm mét hit tha e C6 bao nhiéu lan minh nghi qua nhiéu roi
10 1&n, tudng tugng hinh anh thanh tuu 18n. khéng lam?

« Khithay chan - nghi ngd - do du: 13p tuc e C6 bao nhiéu lan minh gilt dugdc y dinh dén
dung Ién - rda mat — quay lai ban lam viéc cung?

trong 3 phdut. e C6 bao nhiéu hanh déng nhd dang dan hinh

o Trudc khi ngu: Viét lai 3 dong ghi nhan vé nd thanh khi chat mai?
luc cua ban than hém nay.

. CANH BAO:

Trong 21 ngay: tam ngung hoc thém sach mdi, khéng nghe podcast mdi, khdng xem video mdi — nhung can
tuyét déi hiéu ré: diéu nay khéng coé nghia la diing hoc tap hay budng 16ng ban than. Pay la giai doan tap trung
dé thuc hanh mét ndi dung then chét da chon, tranh lodng tdm — chif khdng phai budng xudi hoic sa vao giai
tri.

Ngudi cé y chi yéu rat dé hiéu sai, ti d6 hinh thanh thoéi quen khéng hoc, dan dén thoai hda tinh than sau 21
ngay - can dac biét canh giac va tu giam sat.

Nguyén tic cla 16 trinh: Khdng md rong tri thic — chi ddo sau mot diém. Khéng di lung tung - chi dao mot
giéng. Khdng tich thém thdng tin — chi chuyén héa thanh hanh ddng cu thé.

Lap lai 16 trinh nay mai 3 thang dé cat mach ta "nghi nhiéu lam it" - thiét 1ap lai su viing chai tif goéc ré cua khi
luc va dinh luc hanh ddng.



4 HORMONE CHU LUC QUYET DINH TRANG
THAI NOI TAM CUA MOI NGUOI

DOPAMINE - Hormone cua Khao Khat va
Phan Thudng

» Ban chat: L4 chat dan truyén than kinh tao cam
giadc "mudn", "kich thich", "ddéng luc" dé hanh ddng.

+ Khi dugc kich thich: Ngudi ta cam thay hung
phan, cé nang lugng, muén tiép tuc hanh vi vira lam.

+ Vai tro tich cuc (dopamine that):

Xay ra khi ban dat dugc thanh tuu xing dang: hoan
thanh mét viéc kho, chién thdng ban than, dat dugc
muc tiéu do né luc.

Gan lién v&i hanh ddng y nghia - c6 gia tri 1au dai.

Tao cam giac tu hao, khao khat vuon 1&n, phat trién
chinh minh.

» Tac hai khi bi Iéch (dopamine gia):

Bi kich hoat bdi nhiing hanh vi dé dai — khoai cam
nhanh — khéng can né luc nhu:

Xem video giai tri lién tuc.
TikTok, mang xa hdéi (like, tim, share).

D6 &n nhanh, tinh duc nhanh, game, phim khiéu
dam.

Gay nghién vi té, lam mon hé than kinh — mat kha
nang tap trung — suy yéu y chi.

V& lau dai, ndo mat kha nang cdm nhan niém vui tu
nhirng hanh déng chan that.

SEROTONIN - Hormone cua Gia Tri va Tu
Trong

» Ban chat: L4 chat tao cam giac "binh an, hai
long, co gia tri".

+ Tang cao khi:

Ban dudgc cdng nhan vi nd luc that.

Séng cé chudn muc - giup ngusdi khac — séng ding
gia tri tam linh.

Hoac khi hanh déng vi mét ly tuéng cao dep.

+ Lagiich:

Tang kha nang lanh dao, kha nang dua ra quyét
dinh sang suét.

On dinh tam Iy - giam lo 4u, cing thang.

La nén tang dé tao ra mot hé théng niém tin manh
mé va dao duc ving vang.

ENDORPHIN - Hormone cua Chiu bung
va Vugt Ngudng

» Ban chéat: La chat gidm dau tu nhién cua cd thé,
tao cam giac "phiéu" khi vugt qua dau dan.

+ Tang cao khi:

Van déng manh (chay bd, tap gym, lay Phat nhiéu
lay).

Cudi sau, thién dinh sau, hodc khi trai qua thi thach
thé xac.

+ Lgiich:

Gilp co thé chiu dudc ap luc — dau d6h ma khéng
guc nga.

Lam con ngudi manh mé tU bén trong — khéng can
kich thich gia.

Khéng gay nghién — va khéng mai mon hé than kinh.

Nudi ndi luc.

OXYTOCIN - Hormone clla Gan Két va Tu
Bi

+ Ban chéat: L4 hormone dugc tiét ra khi con ngudi
gan két, yéu thudng, déng cam.

» Tang khi:
Om ngusi than, giup d& ngudi khac bang tam that.

Thién tU bi, séng trong mai trudng cé niém tin — ldng
biét on - 1dng tu.

* Lgiich:
Nudi dudng méi quan hé lanh manh.

Lam mém trai tim — giup con ngudi bao dung va it
déc hai.

La c&n cd dé xay dung cdng dbng thién lanh.



MACH TA SO 05: YEU MEM Y CHi - MOI NGAY
PEU PHAI PUGC "CAM HUNG HOA"

1. CAN NGUYEN - SU LE THUQC VAO NGOAI
CANH

Mot trong nhiing dau hiéu rd rét nhat clia thé hé hién
dai 1a: khéng hanh déng néu khéng cé cam hing. Y chi
bi 1& thudc vao trang thai cdm xuc, va méi budc tién
déu can dugc "truyén dong luc" tif bén ngoai. Diéu nay
cho thdy mét néi luc yéu - khdng tu sinh [ia - khéng
co tru cOt hanh vi ddc 1ap. TU c6 nhan dén hién dai,
moi nén minh triét déu day: "Ngusi manh khéng dgi gié
thuan, ma tu chéo".

Khi ndi tam khéng cd 16i vitng, con ngudi dé bi cuén
theo cam xuc nhat thdi, hanh vi that thudng, ddng cd
hanh déng ludn can "kich hoat tif ngoai luc". Nhung y
chi that su - 1a kha nang "tu lam diéu ding ma khéng
can cam hung".

Khéi dau

Khéng hanh déng néu khdng cé cam hiing
Van dé

Y chilé thudc vao cam xuc

Giai phap

Tu lam diéu dung ma khéng can cam hung

2. HIEN TRANG - MOT XA HOI CAM XUC HOA MOI THU

Trong mdi trudng mang xa hdi, mbi ngay tréi qua 1& mot cudce thi biéu dién cam xuc. Ngudi ta dé bi thu hut bai clip

truyén cam hing, cau nai tich cuc, nhac nén kéu goi vuon 1én... Nhung sau 5 phut boc Iia 14 5 tiéng lusi biéng.

Nhiéu ngugi clf tudng minh dang phat trién, thuc ra dang chi la mét ké nghién cam xuc tich cuc nhat thai.

Mot khao sat cua Vién Phat trién Nang luc Noi Tai ndm 2024 cho thay: 82% ngudi tré dudi 30 tudi cho biét "kho duy
tri viéc rén luyén moi ngay néu khéng dugc truyén cam hing ti bén ngoai". Nhung chinh su |& thudc 8y khién y chi

khéng thé trudng thanh. Bdi cam hiing l1a ngon gié — con hanh déng can mai chéo.

3. HAU QUA - MAT NEN TANG TRU COT V CHi

Vé khi hoc: Ngusi séng bang Vé nghiép luc: Lé thudc vao Vé van ménh: Ngusi khong

cam huing dé that thusng, cam huing |4 gieo nhan yéu co y chi vitng — khéng thé lam

trudng khi dao doéng, tam tri dudi. CUr tiép dién, ban sé lanh dao, khéng thé ganh

réi loan. Noi luc khéng tu. hinh thanh nghiép “tri hoan viéc Ién, khdng co uy luc ndi

Anh mét thiéu dinh than. tich cuc”, va nghiép “nghién tadm. Va tru cling khéng trao

Hanh vi thiéu dut khoat. cam xuc dep”. Khi do, ban quyén luc cho ngudi thiéu tru
khéng con kha ndng lam diéu cot hanh vi. Ho séng theo
dung luc tdm moi, va danh phong trao, 1&n xuéng theo
mat cd hoi trudng thanh thuc cam xuc, va bi dan dat bai
Su. mai truéng thay vi lam chu

maoi trudng.



4. GIAI PHAP - REN LOI SAT CUA Y CHi

1 2 3

(1) Thay do6i dinh nghia (2) Rén "than cht hanh vi'=  (3) Nudi dudng khi chat tu

hanh dong: khong can cam hung: bén trong:

e Hanh déng khéng can phai e Tao ra 3 hanh vi méi ngay lam e Tinh tdm - ngdi thién - di bd
cam thay hing khdi. dung gis: uéng nudc - viét tay trong im 1ang.

e Hanh déng dung - 1a hanh - doc 5 trang. e Céat gidm dopamine gia: video,
déng dugc I&p lai moi ngay, e Thuc hién ngay ca khi mét, nhac nén, cac clip ddng luc
bat ké trang thai cam xuc. chan, khéng thay két qua. ngan.

e Ghi s6 cam xuc sau khi lam e Tang dopamine that: théng
xong: thudng la binh an — va qua doc sau - ren sau — vuot
hai long. thu thach.

Vi du thuc té

Mot ban tré dat muc tiéu chay bd méi sang. Nhitng ngay dau, khi xem video truyén cam hiing, ban hiing khai va
chay dugc. Nhung dén ngay thu 5, khi khéng co clip ndo mdi, ban ding lai. Diéu nay cho thay ban khéng phai
dang rén luyén — ban dang tiéu thu cam xuc dep. Va hé qua la: y chi mai yéu mém.

# SO d6 héa: HANH VI LE THUGC CAM HUNG

Khéng c6 cam hirng
J
Khéng hanh déng — L& co hoi
{
Mdc cdm - tu trach — Xem video truyén cam hidng
J
Tang dopamine gia = Hanh dong hai hot
J
Tiép tuc lé thudéc — Khdng trudng thanh

Téng két - Y chi khéng dén tir cam hitng, ma tu ndi luc dudc rén déu

Muén pha mach ta nay, ban can chap nhan su nhat nhéo — don diéu - 1ap lai — nhu mét phan cua con dudng tu
luyén. Méi hanh ddng khéng can truyén déng Iuc chinh 1a vién gach xay nén nén méng clia mét khi chat bat hoai.



MACH TA SO 06: KHONG TIN CHiNH MiNH -
GOC RE CUA MOI SU DO V6B

TU thud bé, con ngudi da dugdc day phai nghe 18i ngusi I8n, phai ngoan ngoan theo tiéu chuan xa héi, phai séng cho
"dung". Dan dan, cai goi 1a "minh" khéng con nita. Mt vong I&p nguy hiém xuat hién: khéng tin > khdng lam -

khong thanh - lai cang khong tin.

1. CAN NGUYEN - Vi SAO
CON NGUGI KHONG TIN
MINH?

Ngudi ta khdng séng theo truc giac,
khéng hanh déng theo ly tuéng sau
trong tim, ma chi lam dé dugc khen,
dugc chap nhan, dudc an toan. Long
tin ndi tai bi rut can tu chinh hé
théng gido duc, gia dinh va xa hoi.
Mt ngusi tirng nhiéu 1an hia réi that
hita v&i ban than, tiing nhiéu 1an
khéng dam hanh déng theo tiéng goi
tam linh, sé& danh mat hoan toan su
tin tudng vao chinh minh.

2. HIEN TRANG - MOT XA HOI
MAT NIEM TIN VAO BAN
THAN

Khéng chi ca nhan, ma ca cdng
déng dang chim trong khiing hoang
niém tin. Ngugi tré nghi ngd nang
luc cua chinh minh, phu thudc vao
cam huing, thay gidi, mdi trusdng tét.
Nhiéu ngudi ct di tim ddng luc bén
ngoai ma quén rang ddng luc manh
nhat ndm & niém tin siu sac vao
chinh minh. Ho khéng dam dan
than, khdng dam chon 16i di khac
biét, chi vi mdt ly do: "Téi s¢ minh
khéng du gioi".

3. HAU QUA - KHi YEU,
NGHIEP NANG, VAN SUY

Vé khi hoc: Niém tin 1& gbéc cla khi
ving. Ngudi khdong tin minh thi tam
khi tan loan, &nh mat mat hén, than
sac nhat nhoa. Vé nghiép luc: Ngudi
khoéng tin chinh minh sé bi dan dat
béi vong tudng va ngoai canh, tao ra
nghiép hoai nghi, nghiép thu déng,
nghiép ciu canh. V& van ménh:
Thiéu niém tin, con ngudi sé khdng
thé l1anh dao cudc dsi minh. Khéng
ai tin ban — néu ban khdng tu tin.

Mang xa hdi tao ra 4o tudng rang: chi cé ngudi gidi maéi nén lam. Nhung su that 1a: chinh vi dam lam, nén ho mdéi

tré thanh ngugi gioi.



4. GIAI PHAP - KHOI PHUC NIEM TIN NOI TAI NHU MOT NGON LUA THIENG

Tai 1ap cam két - Hanh déng  Viét lai lich st ca nhan - Tao moi trudng nudi dudng
nho nhung bén Nhin thay ban thé cao quy khi chat tin tudng

Méi ngay chon 1 diéu don gian Viét ra 10 viéc minh tling vugt qua J gan ngudi dam lam - dam ganh
nhung kho 1am: day sém - khéng du rat kho. Viét 10 phdm chat minh trach nhiém. Nghe lai I13i cam két
cham dién thoai - tinh toa 10 phut. ting thé hién du bi danh gia thap. clia minh méi téi trudc khi ngu. Boc
Lam déu trong 7 ngay. Khdng quan  Viét 10 gidc ma minh tiing mo ma tiéu s ngudi I6n — khéng doc tiéu
trong két qua - quan trong |4 minh van con cam xuc. thuyét tinh cam.

gitt dugc IGi véi minh.

Tong két - Niém tin 13 khéi diém ciia s6 ménh 16n

Khi ban bat dau tin, v tru sé ma ra. Khi ban gil 18i v&i chinh minh, ban sé thay phép mau dén tu chinh su ky luat.
Khéng cé phép mau ndo xay ra véi ngudi séng khdng cam két. Khédng c6 van ménh nao I8n 1&n ti tdm thé hoai nghi.
Hay gill Itra. Biing dé ngon Itfa niém tin tat.



MACH TA SO 07: SONG KHONG CO DiCH DEN
- HOI CHUNG MUC TIEU GIA TAO

1. CAN NGUYEN - MUC TIEU GIA VA PONG
CO HU Ao

« Trong triét hoc cé phudng Déng, ngudi quan tu
trudc khi hanh déng déu phai xac 1ap dudc "chinh
danh", ttic 1a hiéu ré ban chat vai trd va con dudng
clia minh. Néu khéng, moi hanh vi du cé vé né luc
cling chi 1a luadn quan.

e Duc Phat day: "Chanh kién dan dau cac phap", tic
néu nhan thic sai, thi ca hanh trinh sé sai.

e Vay ma thdi nay, khéng it ngudi dat muc tiéu ma
khéng biét vi sao minh chon no, chay theo dich dén
ma chua tiing 1dng nghe tiéng ndi chan that bén
trong.

Muc tiéu gia tao sinh ra tu viéc:

e So sanh ban than vaéi ngudi khac.

e Ga&n gia tri s6ng vao anh mat xa hoi.

e Bitruyén thdng dan dét, dinh nghia thanh cong
bang tiéu chuén ngoai vi.

e TU dé, nhiéu ngusi tudng minh cé ly tudng - that ra
chi dang mugn hinh mau cla ngudi khac dé khoa
lap khoang trong bén trong.

2. HIEN TRANG - MOT XA HOI ROl RAC VE
DiCH PEN

e Khéng thiéu ngudi c6 tai, cé tri, co ky nang - nhung
lai thiéu hdn mot cau tra I8i rd rang cho cau hoi:
"R6t cudce, ban séng dé lam gi?"

 Khi hoi phan I6n ngugi tré hién nay: "Ban mudn trd
thanh ai trong 5 nam t&i?", da phan déu tra I6i ma
hd, 1&p lai nhitng m3u hinh thanh céng dudc thoi
phéng trén mang xa hoi, hodc dung ngén nglf nghe
cho oai nhung hoan toan trong réng vé ndi luc.

e X& hoi hién dai dang tao ra mét thé hé lac phuadng
hudng — khéng phai vi khdng coé muc tiéu, ma vi
séng trong ao tudng dinh hudng.

e Ho khdng phan biét dugc gilta muc tiéu cua xa hoi
ap dat, va muc tiéu chan thuc cda linh hén minh.

e Ho lay tiéu chudn bén ngoai dé Iam dinh vi bén
trong.

e Ho chay theo thu ngudi khac dat dugc, thay vi hoi
lai chinh minh thuc su can gi.

e Thay ngudi khac ndi tiéng nhd TikTok, ho cling dé
vao hoc quay video.

e Thay ngudi khac lam giau nhd ban hang, ho ciing
vOi lao vao thuong mai dién tu.

e Nhung bén trong khéng cé mdt hé diéu phoi sau -
khéng c6 la ban linh hén, khéng cé dinh vi nhan
qua, khdng c6 nguyén tac cot 16i dé gilr viing
hudng di khi ngoai canh bién déng.

Hau qua la:
e Ho thay déi dinh hudng lién tuc.

e Ho dé bd cudc khi vap kho khan dau tién.

e Ho séng mét moéi ma khéng biét vi sao - vi that ra
ho chua ting séng cho chinh minh.

3. HAU QUA - HE THONG TINH THAN BI V8 CAU TRUC

1 VéKkhihoc:

2 V& nghiép luc:

3 Vévan ménh:

Ngusi séng khéng dich
dén sé co khi luc hén tap
- vi tam thuc khéng tap
trung, y chi khéng quy tu,
hanh déng khéng di tdi
dau.

Trudng nang lugng bi
phan tan, dan dén trang
thai thuéng xuyén hoang
mang, thiéu quyét doan,
va khéng git dugc chinh
niém.

Ngudi chon muc tiéu sai,
roi kién tri vai sai lam, 1a
dang tu tao nghiép
chudng méi.

Moi budc di trén con
dudng léch lac la mot
budc xa rGi ban ménh that
su.

Nghiép nay co tén: "Sai
lam 1&p lai cé chua dich" -
va sé dan dén su hoang
phé clia mot kiép ngudi
ting co tiém nang.

e V0 tru chi ho trg ngudi
séng dung vai, dung
dudng, dung hudng.

e Ngudi khdng c6 ban doé

ndi tdm — du no luc - cling

chi la di vong.

e Van may khéng dén - vi
van hanh cua ho dang
|léch pha véi Bao.



4. GIAI PHAP - LAP LAI BAN PO cudC pdi

(1) Hanh thién truy (2) Truy tim nhan qua (3) Tai dinh nghia thanh
nguyén dich thuc cong ca nhan

Ngbi yén 15 phat mébi ngay, viét Xét lai: dau la gia tri séng khién Viét lai cau nay: “Doi vdi tdi, mot
ra muc tiéu hién tai cua ban tim minh rung déng manh nhat? dgi thanh céng nghia la...”

than. bat lai muc tiéu xoay quanh gia Lap lai N6 méi sang — cho dén
Hoi: “Minh chon no vi dau?” - tri d6 — chu khoéng phai la muc khi khdc sau thanh la ban noi
NEu vi s¢ hai, si dién hay chay tiéu kiéu mau cla xa hoi. tam.

theo ai do, hay gach bo.
Vi du thuc té

M&t ngudi tré chon nghé thiét ké vi thay ban bé lam
nghé nay déng, thu nhap tét. Nhung sau ba nam, du
lam gidi, ho van thdy mat phuong hudng. Khi dudc
hoi diéu gi khién ho hanh phtc, ngudi doé lai noi:
"Téi chi thich tréng cay, day tré em va séng gan
thién nhién." Nhung ho khéng ddm chon con dudng
dé vi sg nghéo. Thé 14 ho tiép tuc séng mot ddi sai
hudng - tiing ngay mat khi luc va xa rdi van ménh
that su.

SG d6 hoa: VONG XOAY MUC TIEU GIA

So sanh vai ngudi khac
N8
Pat muc tiéu theo xa hoi
N8
Khong hgp ban ménh — Mat dong luc
3
Bd cudc gilta chirng - Khing hoang hién sinh
\’
Dat lai muc tiéu méi (van theo xu huéng)
N8

Lap lai vong xody muc tiéu gia tao

Téng két - Khdng co dich that, van su 13 sai dudng

Mudn pha Mach Ta nay, trudc tién phai tai thiét lai ban dé ndi tam, tim ra diém Goc khién minh that su séng co y
nghia, réi tU d6 vé ra hanh trinh dung vdi linh hén. Chi khi 8y, ta mdi khdng bi lay dong bdi song gié bén ngoai - vi
da neo minh vao mét diém tinh sau bén trong.

Cat mach ta - nghia la cat dut tat ca dich dén gia tao - dé quay vé véi hanh trinh dich thuc ma linh hén minh da
chon.



MACH TA SO 08: KHONG KIEM SOAT DUC
VONG - AN UONG, TINH DUC, TIEU DUNG

Trong Kinh Phap Cu, Buic Phat da noi: "Khéng cé Itta ndo chay bang Itta tham duc, khéng cé 1udi nao rang budc

bang Iudi si mé." Lao TU cling giang: "Voé duc gia cudng" — ngudi it duc vong 1a ngudi manh mé. TU ¢b chi kim, moi

nén minh triét déu xem duc vong la ngudng cuia téi quan trong dé mot ngudi budc vao hay rét khoi bac thém nhan

tinh cao tang.

CAN NGUYEN: DUC VONG LA
CUA NGO CUA MOI TA KHi

Duc vong khdng sai — néu dugc diéu
phuc. Nhung duc vong khéng bao
gid tu biét gidi han. Mot khi mé cla
cho no, no sé len vao tung ngoc
ngach: t miéng an, cai nhin, sd
thich nho - cho dén céac con nghién
I6n. N6 khéng 6n a0, nhung bao
mon. Khéng dit ddi, nhung ngam
ngam pha hay.

Ké khong kiém soat duc vong giéng
nhu ngudi luén dé clfa ma trong
dém toi: ta khi sé vao, y chi sé rut
lui, va khi luc sé rgi rung tiing ngay.

1A
HIEN TRANG: VAN HOA MO
CUA TOAN PHAN CHO DUC
TiNH

Chua bao gid loai ngusi séng gilia
mo&t nén van héa cb vi duc vong
nhiéu nhu hién nay. Cac app an
udng ggi y mén ngon mai 15 phut.
Mang xa hdi tran ngap hinh anh
khéu gai, quang cdao kich duc, 16i
séng tiéu dung khoe than, khoe tién.
Gidi tré dugc day rang: "Séng |a phai
hudng", "Toi thich thi téi lam", "Cu
yéu di, dung sg gi ca".

Trong mot khao sat nam 2024 cua
Trung tam DU liéu Tam Ly Tré Viét
Nam, han 65% thanh nién tung cé
hanh vi quan hé trudc 20 tudi, 82%
mua sdm khdéng cé ké hoach it nhat
2 1an méi thang, va 90% ting an
udng quéa muc trong trang thai cang
thang. Tat ca déu phan anh mét su
that: duc vong dang kiém soat hanh
vi cua xa hdi hién dai.

Dudi vé boc cua "tu do", ngudi ta
dang bi thao tung bdi ban nang.
Nhung mot ban nang khéng dugc
kiém soat thi khdng dan tdi tu do -
ma dan dén suy tan khi luc - xao
trén nghiép Iuc — va danh mat dinh
hudng séng.

HAU QUA: MAT KHIET LUC,
TU TRUGNG SUY GIAM,
NGHIEP LUC LEN CAO

Vé khi hoc: Ngudi sa vao an uéng
budng tha - tiéu héa suy, ty vi yéu,
tam tri roi loan. Ngudi sa vao tinh
duc bua bai - than khi tan, than yéu,
mat md, lung dau. Ngudi nghién tiéu
dung - khi tai tiéu tan, khong tich
dugc tai van, khéng sinh dugc luc
hat vat chat tu nhién.

Vé nghiép luc: Hanh vi khéng diéu
dod trong an — uéng - duc — chi tiéu,
déu phat sinh nghiép tham va vong
tam chi phéi. Ngudi khéng gilt minh
trong duc sé tao nén chudi nghiép
"phéng tung - tiéu hao — mat niém
tin ndi tai". Lau dai, diéu nay bién
thanh nghiép khéng thé tich tai -
khéng thé tu than - khéng thé dan
dat ai.

V& trudng ndng lugng va linh cam:
Duc vong m@ clUa cho cac trudng
nang lugng thap tién vao. Ngudi
nghién duc thudng méat di anh sang
trong mét, khéng con cam hing
séng, khéng cé chiéu sau linh hén,
va dé bij thao tung bdi nang lugng
ngoai lai.



4. GIAI PHAP - KY LUAT THAN - THANH LOC DUC - LAP NGHIEP TAM

(1) Bat dau ti than - Diéu dd ba phudng (3) X4y lai hé quy chiéu sdng cao tang
dién , , :
e Khodng lay su sung sudng lam dich dén — ma lay su
« An uéng dung gid, an trong tinh thic, ghi nhat ky viing manh ndi tdm lam tiéu chuan.
tiéu hoa.

e Chai v3i ngusi co khi tiét, cé ky luat, co chinh khi.
e Khéng quan hé buia bai - bé tinh néu cé thé, hoic it

e M@ituan doc 1doan kinh — sach minh triét dé thanh
nhat gitr gin thdi gian va dai tugng.

loc tam tri khoi rac van hoda duc.
« Tiéu dung c6 ké hoach, khéng mua dé khi dang

cam xuc tiéu cuc, ghi chép chi tiéu chi tiét mbi

ngay.

(2) Tai 1ap ndi luc - Tai sinh Khi chat
e Tap thé duc mdi sang dé chuyén héa nang lugng
thd sang khi chat cao.

« Ngébi thién quan sat duc vong tréi ddy ma khéng
hanh déng theo - rén "thay ma khéng lam".

e M@i lan vugt qua mdt con thém - 14 mét 1an ndng
luohg don 1én nao thay vi that thoat qua than.

Vi du thuc té

M&t ngudi tiing nghién tha dam va tiéu xai phung phi méi thang 15-20 triéu. Sau khi cam két 21 ngay bé tinh -
ghi s6 chi tiéu — va ngdi thién sang, chi trong 6 thang : mat sang han, I8i noi cé khi, va sé du tai khoan bat dau
tich lai. D6 khdng phai ky tich — dd 13 hé qua tu nhién khi ndng lugng khéng con that thoat.

SG d6 hoa - MACH DUC TA PHA HUY KHi - TAM - TAI

1 2 3
Duc vong khdi lén (an —tinh - Khéng kiém soat - hanh ddng Tiéu hao khi luc - pha hoai than
tiéu) theo ban nang luc —tan tai
4 5
Tam tri r6i loan — mat niém tin vao Nghiép luc ndng - ti trudng suy -
ban than khong don nhan quy nhan

Tcz’mg két - DOng clra duc vong khong phai la ép minh, ma la bao vé mach
song

Ban khéng can cét duc, chi can diéu duc. Ban khéng can séng khd hanh, chi can biét diém ding. Ngusi kiém soat
dudc duc vong sé lam chi dugc khi — tdm — tai — ménh. Ngudi khéng kiém soat dugc duc, thi du hoc bao nhiéu, 1am
bao nhiéu - vAn mai 13 ngudi bi diéu khién tU bén trong .Muén séng tang cao, trudc tién phai cat dut nhitng 16i thoat
nang lugng thap. Va duc vong la canh clfa dau tién can dong lai.



MACH TA SO 09: KHONG BAO GIS CHIU VIET
XUONG SU THAT VE BAN THAN

NGUON GOC - CG CHE TU PHONG VE CUA
CAI NGA

Con ngudi séng trong I8p vo cla nhitng cau chuyén ho
tu ké. Nhung diéu dang sd nhat 1a: phan I6n nhitng cau
chuyén do khéng co that.

TU goc nhin Phat hoc, day la biéu hién ré cla "vong
tdm" - ndi cai nga tao ra 4o anh dé bao vé su ton tai
cla no, bat chap su that. TU L&o hoc, day 1a su vi pham
nguyén ly "Vé vi nhi vo bat vi" - tuc 1a vi qua gong lén
dé trg thanh mot phién ban ly tudng, nén d& danh mat
ty nhién ndi tai. Con ti Nho hoc, Khéng Tu tiing canh
tinh: “Quan ti phan cau chu ky" - nghia la ngusi co tri
I&n thi ludn quay vé xét minh. Nhung nhiing ké séng
mu m& khéng bao gid biét tu van — nén dsi ho mai la
mot vong luan quéan.

Vi sao ho khéng viét? Vi viét 1a doi dién. Viét 13 boc
tach. Viét |a giét di mot phan céi téi do tudng dang
nuong nau trong vung bong téi. Ma phan I8n con ngudi
— du dau khé - nhung van chon séng vai bong téi quen
thudc, hon la anh sang xa la.

HIEN TRANG - MOT XA HOI Bl MAT NANG
LUC TU KIEM

Theo nghién cuu cua Harvard Business Review, 85%
ngudi khdng biét chinh xac diém manh - yéu clia minh
la gi. Piéu nay khéng phai vi ho khéng du théng minh —
ma vi ho chua bao gid that su ghi lai — nhin vao — va dbi
thoai véi chinh minh.

Trong thdi dai s6, viéc con ngudi “viét” dudng nhu
khéng con phuc vu viéc khai sdng ndi tdm, ma chi yéu
la dé trinh dién mdt mat na xa hoéi. Nhiing “nhat ky
Facebook” “note ban than” “viét caption truyén cam
hing” déu la nhitng I8p trang diém - khéng phai giai
phau.

Ho viét dé dugc khen - khéng phai dé dudc hiéu. Ho
noi dé dugc nghe — khdéng phai dé dudc thuic tinh.

Vi thé, ho séng trong mét méi trudng ngll nghia gia: nai
ngdn ti khdng dan vé su that, ma dan vé tan thuéng.
Va diéu nay vé tinh giét chét kha ndng sam hai, tu xét,
va cét nghiép.

HAU QUA - PUT NGUON KHi TAM - DO V& CAU TRUC NOI THE

TU trudng clia mot con ngudi dudce dinh hinh bai 3 yéu to:

Khi luc van hanh (dudng khi, tich khi, git khi)
Tam luc dan dao (chan - vong tdm ré rang)

Tri luc ndi quan (tu duy dung — nhan thuc sang)

Mt ngusi khong viét xuéng su that vé ban than sé pham ca ba:

Ho bi tan khi, vi ludn phai géng |&n dé gil hinh anh.

Ho bi léch tam, vi khéng phan biét dugc dau la minh that — dau 1a minh dién.

Ho bi tic tri, vi su that bi vui dudi tAng vé thiic, khéng bao gi dudc goi tén.

V& nghiép luc, day la hanh vi cé y chéi boé nhan qua ndi tdm. Khi ban khéng viét xuéng su that, ban gian tiép phu

nhan viéc minh tiing gieo sai, tirng nghi sai, tUng lam sai. Ma mét khi ti chéi nhin lai — ban sé tiép tuc 1ap lai - du

ban c6 cau nguyén, hoc hanh, hay doc sach nhiéu dén dau.



GIAI PHAP - VIET LA NGHI LE CHUYEN NGHIEP

“Tu viét 14 tu hanh phap.”

“Tu viét 14 ty pha ta."

“Tu viét 1a tu dan 16i cho phan anh sang dang bi giam cam trong linh hén minh.”
(1) Bat dau bang nghi I1é 21 dém viét sam hoi
M&i dém, khéng can dai, chi can thanh that:

e TOi da nghi sai gi hOm nay?
o Toi dalam diéu gi trai véi luong tam?
e T0i sg diéu gi ma khéng dam thira nhan?

o NEu mai toi chét, téi sé 4n han diéu gi nhat?
(2) Viét khéng cho ai doc — ma cho Trdi Pat chiing giam

Viét dé quay vé — khdng dé trung bay.
Viét dé tay tdm — khdng dé minh hoa dao duc gia.
Viét dé goi lai “khi luc nguyén thay" — vén bi that thoat suét bao ndm séng gia.

(3) Sau 21 dém - chon 116i trong yéu va lap 18i nguyén cai nghiép

Khéng can hoan hao - chi can that.
Khéng can gidi ngay — chi can bat dau.
Khéng can kéu goi thé gidi — chi can gilt I8i vSi minh.

Vi DU NGAN

Minh 24 tudi, séng mot minh trong can tro 12m?2.
Mé&i ngay déu ludt TikTok 4-5 tiéng, &n udng that thudng, tdm trang chan nan nhung khéng biét vi sao.
Mét t6i, anh thi 1am diéu chua tiing: ma ghi chu dién thoai va viét mot dong:

"Téi dang s6ng mbi ngay ma chang biét minh dang di vé dau."

Anh dung lai, thay tim that lai. Lan dau tién, khéng con dé 16i — chi 1a dam déi dién.

HAém sau, anh viét tiép:
“Toi ludn vién cd ‘chua sén sang’, nhung that ra 14 téi dang trén.”

Chi sau mét tuan viét xuéng su that vé chinh minh, anh cat TikTok, bat dau chay bd budi sang. Khong ai ép - ciing
chang co khoa hoc nao.
Nhung tU mét dong viét trung thuc — mach séng bén trong dudc danh thic.

SO PO NHAN THUC
Khong viét su that - Tam khdng sang - Khi khéng tu = Hanh ddng sai phuong - Nghiép kéo dai
2

Viét sam hdéi méi ngay - Tam lang lai = Khi dan vé trung dao - Y ré — Iuc manh - Nghiép dan cat
KET LUAN - VIET CHiNH MiNH MGI LA NGHE THUAT THAT SU

Viét dé ban hang - ai ciing lam.

Viét dé truyén cadm hiing - ai cling dang hoc.

Nhung viét dé giét cai nga, roi thang vao tdm minh, va ding Ién bang su that — dé 14 nghé thuat cua nhiing linh
hén dam tién hoa.

NEéu ban chua ting viét xuéng nhifng sai trai cta minh — thi diing véi mong thanh cdng bén viing.
Bdi su nghiép that su - ludn bat dau tir mot trang giay that long.



MACH TA S0 10: SG €O DON - NEN DiNH VAO
CAC MOI QUAN HE RAC

CAN NGUYEN - TAM THUC TRONG RONG CAN DUGC LAP DAY

Con ngudi hién dai khéng that su manh — ma chi la dang dugc phan tan bdi hang tram thd gay xao lang. Nhung
khi tat ca tat di — khi d@m xuéng - khi khéng con ai trd chuyén, khi khéng c6 tin nhan nao dén... thi mét néi sg
tréi day: ndi sg cd don.

NGi sg nay khéng xuat phat ti su thi€u vadng ngudi khac, ma tu viéc chinh ban than ta khéng thé 1am ban véi
chinh minh.

Vi khdng chiu ndi su tréng réng, con ngudi dé chap nhan bat ky ai xuat hién, chi can lam voi di cdm giac “minh
dang mdt minh”. Nhung trong hau hét trudng hop, nhiing ngudi dén khi ta yéu dudi - sé kéo ta xudéng thap han
nlta. DAy 1a nguyén ly van hanh cla tan sé khi: khi ban & tang thap, ban chi hut dugc nhitng th thap hon minh.

HIEN TRANG - MOT THE HE NGHIEN KET NOI, NHUNG KHONG BIET KET NOI

Mang xa hdi khién thé hé tré nham tudng rang: cang nhiéu tudng tac, cang it cé don. Nhung thuc té, chua bao
gid con ngudi lai cdm thay tréng réng va lac 16ng nhu hién nay.

Ho két ban hang nghin ngusi, nhung khéng cé néi mdt ngudi hiéu minh.
Ho yéu nhau chi sau vai 1an nhan tin, va chia tay sau vai lan im I&ng.
Ho di tim su céng nhan tU bén ngoai - vi bén trong khdng c6 gi dé tua vao.

Theo bao cdo Tam ly xa hdi hoc Bong A 2024, hdn 60% ngudi tré thita nhan ho tirng budc vao méi quan hé
khéng vi yéu — ma chi vi s 8 mdt minh. Va sau do, da phan déu cadm thay héi tiéc — nhung lai tiép tuc 1&p lai.

HAU QUA - TRUGNG KHi NHIEM DOC, NGHIEP DUYEN LOAN, VAN MENH LAC HUGNG

Vé khi hoc: M6i quan hé rac chinh 1a dudng dan ta khi. Khi két néi véi ngusi séng budng tha, ti trudng hén loan,
ta vd tinh bi hat vao tdng nang lugng clia ho. Cam xuc bat 6n, tinh than mét moi, ca thé ra rdi — 1a biéu hién
thudng thay khi ban “dinh day” véi mét ngusi khéng phu hgp.

Vé nghiép Iuc: Nhitng méi quan hé sinh ra ti tdm ly trén chay - sé khéng thé nudi dudng nhan duyén lanh. Trai
lai, n6 tao ra nghiép luyén &i — thi khién ban gén bé véi khd dau, nghi ngd, dan vat. Méi 1an ban niu kéo mot méi
quan hé tdm thuéng, 1a mot 1an ban phan bdi con dudng cao tdng ma linh hén ban that su khao khat.

Vé van ménh: Ngugdi s¢ c6é don thudng bi dan du bdi nhiing ngudi cé vé “manh hon" — nhung khdng that su cao
hon. Ho dé dinh vao ngudi Igi dung, Iia gat, hodc dan gian 1a mot méi quan hé can kiét vé tri tué. Biéu nay khién
ho lac khoi hudng di ctia chinh minh, cham tré hang nam trdi ma khéng biét.



GIAI PHAP - CHUYEN HOA NOI SG THANH
NANG LUC G MOT MINH

(3) Xay dung khi chat thu
hut dung nguai

(2) Lam sach toan bo hé
thong két noi rac

(1) Ren nang luc c6 don
chat lugng

e MOAi ngay danh 1gid khéng e Huy theo dbi tat ca tai khoan e DAau tu 30 phut mdi ngay cho

man hinh - chi viét, thién
hodc doc sach giay.

Hoc cach lam ban véi chinh
minh qua viéc tu ghi am nhat
ky cadm xuc, réi nghe lai.

khéng truyén cdm huing tich
cuc.

G8 bod cac méi quan hé chi
nhan tin vu vo, tdm su linh
tinh nhung khéng bao giG cé

hoc héi, rén luyén hoac thién
dinh — dé khi chat that su
nang Ién.

e Ghi chép lai cdc mau ngudi
minh muén két ndi - ro tiing

giai phap. pham chét.

cOng — nhu quan ca phé, e Tam dung chuyén yéu duong e GUi tin hiéu v{ tru bang hanh

e Tap ¢ mot minh & nagi céng

céng vién - ma khéng cam néu chua du vitng ndi tam. vi cao tang: gilf I18i, chdm

thay tréng roéng. than, séng tinh.

Vi du ngén - Goi tén dudc su that Mot ban nif 22 tudi, sau khi chia tay ngusi yéu ci 3 thang thi... quen ngudi mdi
chi vi sg 8 mét minh. Trong 6 thang sau do, c¢é bi tén thuang, 1ap lai cac md thic cl va mat ca phusng hudng su
nghiép. Chi dén khi cé dung lai, viét xudng mét dong:

“Téi chua s&n sang yéu - téi chi dang can mot ngudi dé khoa Iap ndi tréng réng.”

TU d6, c6 cat dut moi lién hé, bat dau hanh trinh &n tu va xay dung lai cudc ddi ti bén trong.

1 Tam tréng réng - Sg cb dan

2 Dé& dinh vao ngudi sai - M6i quan hé rac

3 Cam xuc hén loan - khi suy — nghiép luyén &i nang
4 Mat phuong hudng - tu huy gia tri

5 Lai tiép tuc tim ngudi dé 1ap tréng

Téng két - Ngu&i khdng sG 6 Mot minh, mdi xing dang di cung ngudi dac
biét

Mudn pha mach ta nay, ban can hoc cach 8 mét minh - ma khdng thay don doc.
Hay bién khoang trong thanh khéng gian thiéng — nci ban phuc hi, 1ang nghe, va tai két néi véi con dudng tam linh
chan that nhat cta minh.



MACH TA SO 11: THOI QUEN DO LOI - GIEO
NGHIEP SAI MA TUGNG LA DUNG

GOC RE: Khi tam khéng chiu trach nhiém, tri tué bj che Iap Tam thuic khi con yéu sé ludn tim mét noi dé dé 16i.
Néu khéng dé cho hoan canh thi dé cho cha me. Néu khéng dd cho xa hoi thi dé cho van ménh. Tam tri 8y giéng
nhu mot c&n phong téi: moi thi trong ddi déu |4 cai béng. Ngudi séng trong bong téi khéng nhin ra 16i & ban than
— ma chi thay 16i ti bén ngoai.

Day 1a mot kiéu vé minh sdu kin, vi nd khéng biéu hién 6n 4o nhu su san gian, ma ngdm ngam nhu mét noc ddc
luan hdi — khién ngusi ta séng hét dgi trong tam thé nan nhan.

HIEN TRANG - SONG NHU MOT NAN NHAN, KHONG PHAI NGUGI TAO NGHIEP Hay quan sat k¥, ban sé thay didu
nay xuat hién & khap nai:

Ngudi thi rét d6 cho gido vién day khéng tai noi. Ngudi kinh doanh thua 16 d6 cho thj trudng khé
khan.
Ngudi nghéo dé cho cha me khéng cho vén, nha Ngus&i séng dd&i lan dan dé cho “sé xui” “van den”.

nudc khéng hé trg.

Tham chi, trong mot s6 hé tu tudng I&ch lac, ho con dung khai niém "nghiép" dé hap ly hoa su budng xudi. Nhung
ho khéng hiéu rang:

"Khéng chiu trach nhiém vé nghiép minh gay ra - 13 gieo thém mét tang nghiép sai mai."



HAU OUA - DANH MAT NANG LUC CHUYEN HOA VAN
MENH

Vé tam linh: Méi 14n d6 16i 1a mot Vé ndng lugng: Ngugdi séng Vé chién lugc séng: Ngusi db 16i
lan tach minh ra khoi nhan - trong t&m nan nhan luén phat ra khéng thé thiét ké moét hanh
qua. Ban khéng con lam chd mot tU trudng yéu, khién quy trinh phat trién. Ho khéng hoc
dong nghiép cta minh nia. TU nhan khéng mudn lai gan. Ho bai hoc tu that bai, khdng nang
dd, mat két ndi véi Thién y, va toat ra khi sc trén chay, thiéu cap dudc ban than, va cu lap di
khéng thé tao nghiép mdi tét chinh khi — nén thudng bi chén l&p lai vét xe ca.
lanh. ép, thua thiét trong moi méi

guan hé.

HUGNG CHUYEN HOA - TU TAM CHIU TRACH NHIEM
TOAN DIEN

Giai doan 3: Tai lap hé

Giai doan 2: Thay d6i ngébn  théng van ménh
Giai doan 1: Viét lai nhat ngif nOi tam o ae lma G
K tréch hhign : ; : Dat 1 cau hoi moi ngay: "Hom
| " AN RE HTA AS I e . N \
Y : Thay “Tai vi..." bang “Toi da... nay toi dang gieo nhan gi?"
Ghi rd 5 viéc gan day minh that W . - ,
e g. My‘ » Thay "Do ngudi khac..." bang MOoi 1an gap that bai — hay tu hoi:
bai - va viét lai: "Toi la ngudi tao e 1 . .. BTN - L
R o Toi lya chon tiep nhan nhu "Bai hoc & day 14 gi? Toi sé hanh
ra két qua do vi..." < b , s A
thé... déng khac thé nao lan sau?"

Xem lai tiing hanh vi nho da dan
dén hau qua 18n — dé nhan trach
nhiém tron ven.

Vi du ngén — Cau chuyén tinh thiic tU mét [an dd 16i
Mot ngudi tré 25 tudi ting khai nghiép 2 1an that bai, lién tuc dé cho “déi tac IUra dao” va “kinh té bat 6n". Anh
séng trong cay dang, hoai nghi cudc ddi. Cho dén khi doc dugc mdt cau trong mot cudén sach co:
“Pling hoi vi sao hgudi khac phan boi. Hay haéi vi sao minh khéng thdy dugc 1dng ngudi ti dau.”

TU d6, anh b4t dau hanh trinh viét lai toan bo sai lam — nhan trach nhiém tU lua chon, danh gia, dén ky vong. Va
rdi 1an khai nghiép thit ba — anh thanh céng, khéng vi may man, ma vi da thiic tinh dé gieo lai nghiép mdi.

SG d6 hoa - Hé sinh thai ctia tdm nan nhan
Théat bai nhd - D6 16i > Mat kiém soat hanh vi

2

Khéng hoc bai hoc - Gap lai that bai tuong tu

2

Tam tri trén tranh trach nhiém - Nghiép luc tich tu

N2

Van ménh tri tré - B&i séng u téi - Tu khang dinh rang "téi vo dung"
Tinh thic tir goc ré

Khéng ai sinh ra da hoan hao. Nhung néu khéng chiu trach nhiém tit bén trong, ban sé séng nhu mét chiéc la
trdi, bi gid ddi thdi di bat ky hudng nao.

Va néu hdm nay ban di can dam viét lai su that: "Moi két qua ctia ddi toi 1a do chinh toi tao ra."
Thi tU gidy phut do trd di, ban mdi that sy bat dau ndm van ménh trong tay.



MACH TA S0 12: AO TUGNG MiNH DAC BIET -
NHUNG CHANG LAM GI DAC BIET

GOC RE - TAM THUC BI RU NGU B&I SU NGHI NHAN AO
Vi du m& dau:

Mot co gai tré dam mé viét lach, thudng chia sé nhitng doan nhat ky day cdm xuc 1én mang xa hoi. Méi dong
dang déu nhan vé nhiing 18i khen: “Ban sau sic qua", “Ban la nha van tudng lai". Dan dan, c6 tin rang minh d3
“hon ngudi”.

Nhung khi c6 co hdi viét mot truyén ngan in sach — c¢6 ngdi sudt nhiéu thang, khéng viét néi mét trang. Cang
c6, cang tac. Cé roi vao lo au: “Co phai minh chi dang séng trong ao anh ngudi khac tao ra?”

Su ngd nhan ay — goi la 4o tudng dic biét — chinh |4 mach ta dang am tham lam té liét thé hé tré.

HIEN TRANG - MOT THE HE MUON KHAC BIET, NHUNG KHONG DAM c0 bOC

Thé hé cua chlng ta dang 18n 1&én trong mot madi trudng nai Iugt thich, IUdt chia sé, 18i khen nggi tré thanh chi
s6 gia tri con ngusi. Su ngudng Mo dén tU ngudi xa la khién nhiéu ngudi nham 1an su ndi bat vai su gioi
giang.

Ho tin rang:

e Minh “c6 to chat” vi dudc goi la “ngusi truyén cam hung”.

e Minh “c6 tiém ndng" vi ting phat biéu tét trong mot budi workshop.

e Minh “xiing dang thanh céng” vi da trai qua vai bién cé.

Tuy nhién...
Tam khdng hanh - thi tri mai la gio. Tri khdng luyén —thi méng mai la may.

Tam ly “téi dac biét” tao ra mét I8p mat na rat min — khdng gay ton thuong ngay, nhung lam con ngudi mat
kha ndng rén luyén that su, vi s¢ mat hinh anh.

HAU QUA - TU CHON MiNH TRONG NGO NHAN

Vé tam linh: Ngudi tudng minh dac biét sé khé 1ang nghe ngudi khac. Ho tit chéi hoc hoi, cho rang bai
hoc nao cling... qua cd ban véi minh. Diéu nay cat dit mach tiép nhan thién y — khién con dudng tu hanh,
tu than ngay cang sai léch.

Vé nghiép luc: Niém tin sai Iam tich tu qua nam thang, tao ra nghiép “kiéu ngadm" - nghia la khéng to vé,
nhung trong tdm luén xem thudng ngudi khac. Nghiép nay khién ho gdp toan ngudi “day khéng lot tai”,
“kKhuyén khéng lot 16ng”, va “ké soi moi” — vi ho khéng con tan sé tiép nhan chan thanh.

Vé chién lugc séng: Ao tudng dac biét khién ngusi ta chon sai chién lugc phat trién. Ho bé qua nhiing
cdng viéc “binh thudng" dé theo dudi thi “dac biét” — nhung khdéng du nén dé viing, khdng du luc dé di
dudng dai. K&t qua 1a mai ding gilta nga ba — khoéng ré trai cling chang ré phai.



HUGNG CHUYEN HOA - TU GIAI AO, TU LAM LA

Giai doan 1-Trut bo I16p
hao quang ao:

Viét ra 5 diéu ban nghi minh
“hon ngudi” — sau dé ddi chiéu
xem ban da tao ra thanh qua gi

Giai doan 2 - Tap hanh
dong trong im lang:

Lam nhitng viéc khéng ai biét,
khéng ai khen.

Gieo nhan tham Idng: hoc - viét

Giai doan 3 - Rén khi luc
~ luyén tam chi:

Moi ngay 1ap lai 1 cau:

“Téi khdng can trd nén dac biét
trong mat ngudi khac. Téi chi

P \ ~ PN ,,) .
Cu the tu nhiing diéu do* — lam = rut kinh nghiém. can that su manh tu bén trong.”
Néu khéng, chap nhan rang:

‘ Tu thudng cho chinh minh bang
“TOi chi mai c6 tiém nang. Toi

su tién bd that, khong phai anh

chua dac biet gi ca. nhin ngudi khac.

CAU CHUYEN TINH THUC - CAI GIA CUA “DAC BIET GIA”

Anh Phong - mét ngudi tiing ndi tiéng & trudng vi tai &n noi, thi dau
cling doat giai, dudc khen 14 “than déng”.

Sau khi ra d8i, anh khéng chiu bat dau ti cédng viéc nhd, ludn thay
“minh sinh ra dé lam diéu I8n". Nhung nam thang tréi qua, khéng
co gi “Ién" xay ra ca.

Mét 1an, sau khi xin viéc that bai vi thiéu k¥ ndng, anh bat dau... tu
hoc lai ti dau. Khéng khoe, khédng dang Ién mang. Ba ndm sau, anh
trd thanh c6 van chién lugc cho mét céng ty nudc ngoai.

Khi ban be héi “lam sao anh di Ién dugc?”, anh chi cudi:

“Khi t6i théi tin minh dac biét - t6i mdi thuc su bt dau rén dugc
ban than.”

SO DO HOA - VONG LUAN QUAN CUA A0 TUBNG DAC
BIET

Ngo nhan tai nang 1

L&i khen = Ng6 nhan tai nang

2 Né tranh rén luyén
Né tranh ren luyén - Tim ly do bao vé hinh
) anh
Hut hai & Mat thgi gian 3
Khéng tién bd thuc chat - Panh mat thai gian
vang - Cang ngay cang hut hai N
4 Do 16i

- P6 16i cho xa hdi — cho méi trudng — cho van
Xui
vong lap cli 5

- Lap lai vong lap cl

KET LUAN

Khong ai dac biét that néu khéng tiing c6 ddc trong luyén tap. Khéng ai vi dai néu chua tling bi xem thudng ma van
lang 1€ di tai.

TU bd 30 tudng — 1a budc dau dé nadm Iay thuc luc. Bat dau lai ti nén tang - 1a dau hiéu ctia ké manh that su.



Mach Ta S6 13

Tu ti thudng truc — nhung khong chiu stra
minh

GOC RE: TU TI LA MOT LOI SONG NGAM, KHONG PHAI CHi LA CAM XUC

Tu ti khéng don thuan [a “thiéu tu tin”. D6 1a mot cd ché séng — ndi tam tri ludén ty dat minh & vi tri thap hon, sg
hai bj tdn thuong, va ti chéi budc vao viing phat trién. Tu ti c6 thé dudc sinh ra ti tudi tha bi so sanh, ti nhiing
cl ngé dau dén khéng ai d& day, hodc ti nhiing 18 mia mai 13p lai qua 1au thanh mot “niém tin” bén trong.

Nhung réi, khi I8n [&n - thay vi chuyén héa - con ngudi lai hoc cach boc I8p tu ti d6 bang nguy bién. Ho ndi
rang minh “séng an yén”, rang “khéng bon chen”, rang “chua tdi ltc”. Nhung sau bén trong la mét ving triing
nang lugng: khéng dam liéu, khéng dam hoc, khdng dam thay déi, khong dam déi mat su that.

HIEN TRANG: TU TI DUGC NGUY TRANG BANG SU BiNH THAN GIA TAO

Ty ti thai dai nay khdng con thé rap nhu ngay xua. N6 khdng 6n 30, khéng nudc mat. Ma né len 18i trong
nhing hanh vi nhu:

LuSt mang nhiéu nhung khéng dang bai, sg bi danh gia.

C6 kién thuic nhung khéng bao gid chia s&, sg sai.

Cé ca hdi nhung vién ¢ “chua san sang”.

Ludn noi “minh khéng du gioi” nhung cling khéng chiu hoc bai ban.

Nhiéu ngusi séng hang chuc ndm nhu thé. B&n ngoai tudng chiing diém dam, bén trong lai nhu con thuyén
muc day — khdéng con ddng luc dé ra khai.

HAU QUA: MAT CA KHA NANG PHAT TRIEN VAN MENH

V& tam thic: Ngudi tu ti lau ndm danh mat kha nadng danh gia ban than mét cach khach quan. Ho khéng
biét minh & dau, can gi, nén di huéng nao.

V& nang lugng: Tu ti tao ra khi sdc md& nhat, khién ngusi khac khdng cdm nhan dudc “truéng luc séng"”
cua ho. Khdng c6 quy nhan, khdéng cé ca hdi, vi khéng ai tin mét ngudi con khéng tin chinh minh.

V& nghiép luc: Tu ti 1a mdt hinh thiic phu dinh ban thé - ma pha dinh chinh minh 1a chéng lai nhan qua.

B&i néu ban khéng chiu phat trién, ban dang gieo nghiép tri tré cho chinh minh.

Vé hanh déng: Ngudi tu ti khdng thé hoach dinh chién ludc séng. Ho séng kiéu “tSi dau hay t&i do" “ai ru
gi lam nay", “bau ban vdi thoi quen dé dai” — va réi ca ddi bi dat di béi hoan canh.



HUGNG CHUYEN HOA: GIAI PHONG KHOI
VUNG TOI NOI TAM

Giai doan 1 - Nhan dién chinh xac gdc tu ti:

(@ , ’ 5 , , \ \
Q Viét xudng 5 thdi diém trong dadi khién ban mat niém tin vao ban than. Ai da gieo? Ai da naoi gi? Diéu gi
khién ban tin rang “minh khdng du tét"? Biing ngai viét ca nhiing diéu khién ban xau hd nhat.

Giai doan 2 - Pha tan I8p nguy bién:

7 Méi khi ban noi “téi chua sén sang”, hdy hai: “That su chua s&n sang hay dang sd that bai?” Méi khi
ban noi “t6i khéng gioi”, hay hoéi: “Téi da tung hoc nghiém tuc chua?”

Giai doan 3 - Hanh dong nho nhung lién tuc:

Tu ti khéng thé giai bang ly tri. N6 chi tan khi ban lam mét diéu khé — nhung van lam dén cung.
Hoc mét ky nang mai trong 30 ngay.

NGi that Iong minh trong mét méi quan hé.

Viét lai ly tudng séng, dat muc tiéu va cam két véi chinh minh.

Ra khoi vung an toan it nhat mét 1an méi tuan.

CAU CHUYEN: SU THUC TiNH SAU 10 NAM LANG CAM

¥

1 l i

Mt ngusi dan éng hon 30 tudi, tiing hoc trudng chuyén, thi dai hoc diém cao - nhung sau khi that bai trong mot
cudc thi hoc béng du hoc, anh bat dau thu minh lai. Anh 1am van phong, khéng giao tiép nhiéu, khéng muu cau Idn.
Anh dan dan tin rang: “Minh chi nén séng nhu vay thdi, khédng giéi nhu ngusi ta.”

Mugi nam tréi qua — anh gap lai ngusi ban ci ting hoc kém haon, gid da la giam déc moét doanh nghiép nhé. Khi ngdi
udng ca phé, ngudi ban hai: “Cé bao gid may nghi... that ra may chua bao gid séng dung vdi tiém ndng cta may
khong?”

Pé&m do, anh khéng ngu. Anh bat dau viét nhat ky, ghi lai nhitng gi minh ting bé 18. Va rdi, & tudi 34 — anh dang ky
khoa hoc dau tién sau 10 ndm. Anh viét blog. Anh chia sé lai bai hoc cl. Khédng con vi danh, vi tién. Chi don gian: dé
ngang dau ma séng nhu moét con ngudi that su.

Chét lai mot diéu:

Ngudi tu ti khdng can thém I8i an Gi. Ngusi tu ti can mét tran thiic tinh — dé nhan ra chinh minh dang b6 rdi chinh
minh.

Va néu ban dang séng nhu thé - thi viéc dau tién can lam khéng phai la c6 gdng manh mé, ma 1a dung lai va doi
dién su that:

“Téi dang s6ng dudi chuan chinh t6i dat ra cho minh. Va téi khdng thé tiép tuc nhu vay nita.”



MACH TA S0 14

CAM XUC CHI PHOI HANH VI - SONG TRONG TRANG THAI B| DAN DAT

NGUON GOC - DUA TRE KHONG LGN BEN TRONG MOI NGUDI
Cam xuc khdng phai |14 ké thu. Nhung dé cam xuc diéu khién hanh vi — 1a mot kiéu that bai tinh vi.

Nhiéu ngugi I16n 1&én nhung chua bao gid hoc cach 18n bén trong. Ho séng bang phan xa, chi khdng bang nhan
thirc. Khi budn - trén. Khi tlic gian — nd tung. Khi ghen tj — pha hoai. Khi cé don - lao vao méi quan hé sai.

Ho cu ngd dé la ban tinh. Nhung su that la ho chua tung ren luyén kha nang lam chu cam xuc — nén hanh vi cua ho
la thi dugc 1ap trinh bai ky Uc, ndi sg va tén thuong.

M&t ngudi nhu thé, du tai gidi dén dau, van l1a mét dua tré mang guom ra chién trudng.

HIEN TRANG - THE HE BI KEO DI B&I MANG XA HOI VA TAM TRANG

Thé gidi 2025 dang chiing kién thé hé “nlta tinh nita mé" - sadng dang cau triét ly, chiéu bung nd vi mét tin nhan

khdéng tra I0i.
ol &
Rat nhiéu ngudi bi chi phoi bai Cam xuc tiéu cuc khién ho diing Cam xuc tich cuc khién ho hua
cam xuc nhat thdi ma [am hong cdng viéc dang lam, ding moéi hen, néi qua, cam két nhiing diéu
dai cuc. quan hé dang tét, diing ca su VUGt qua kha ndng rdi bé ngang
phat trién chi vi mét cau nai ton gilra chiing.
thuang.

TUng budc mdt, ho danh mét su tin tudng tU ngudi khac — va cudi cung la ti chinh ban than minh.

HAU QUA - MAT KHi - MAT NGUGSI - MAT DUGNG DO

Mat Khi luc:

Cam xuc am kéo theo tan khi. Ngusi dé dao ddng ciing dé rut can ndng lugng. Tinh than u
am, than khi md, dé bénh tat.

Mat ngudi:

& Nhirng ai tling tin tudng, tiing thuong yéu - rdi cling rdi di, khi ho thay
ban hanh x{ that thudng, phan ting béc déng, khéng gitt dudc 15i.

Mat dudng ddi:

Ban sé khong thé di xa, néu mbi budc lai bi kéo lai boi

A con séng cam xuc khdng tén. Khdng c6 ké hoach
nao vifng chac, néu tdm ngudi dung k& hoach con
chao dao.

Cam xuc khéng dugc tdi luyén — sé tré thanh luc kéo ngugc. Va khi né kéo du lau, né khéng chi kéo ban khoi muc
tiéu, ma con kéo ban vao hé sau cua tdi nghiép, sai lam va ndi héi han.



CHUYEN HOA - REN TAM TRONG GIONG BAO
CAM XUC

Muén bt khoi mach ta nay, ban khéng thé chi doc sach, nghe podcast hay tap thién vai budi cho cé. Ban can budc
vao mot hanh trinh luyén tam, rén tu bi - tri tué — dinh luc mot cach chu dong.

©

Nhin thang cam xuc -
Khong b6 tron

Cam xuc l1a séng. Ban khéng thé
ngan no ndi, nhung ban co thé
hoc cach dung yén trong do. Hay
luyén théi quen viét nhat ky cam
xuc moi hgay. Hay hoc céch goi
dung tén nhiing gi dang troi day:
gian, tui than, ghen, héi tiéc...

Chi khi nhan dién ré rang — ban

Tao khoang dirng trudc khi
hanh ddng

Gita cdm xuc va hanh vi, chican
mot khoang dung la du cuu ca
m&t mAi quan hé, mot dy an, mot
co hodi. Hay hit sau. Hay dém tu 5
vé 1. Hay noi: “Toi sé tra I8i sau 24
gig."

Ngudi lam chu dugc khoang dung
— sé lam chu dugc van ménh.

'S

Luyén tinh gilra dong

Tap trung ren khi - luyén than -
lam chu hai thd. Nhiing ngudi
séng trong tdm thé déng lién tuc,
lubn bi phan ung, sé khéng bao
gi§ xay dugc ndi luc. Hay ngoi
yén moi sang. Hay lam mét viéc
méi lan. Hay hoc thién.

mdi khéng bi dat di.

2
~ ~ A Y ~

CAU CHUYEN THUC TINH - cU 0 V6 Vi KHONG LAM
CHU CAM XUC

Anh H. - gidam déc mot céng ty dao tao, tiing cé ¢ hdi ky hap
déng trdm triéu vai doi tdc Nhat. Trong budi dam phan, chi vi mét
cau noi bi hiéu sai tU phién dich vién, anh tuc gian bo vé, ndi I5i
xuc pham. Sau do, déi tac cham dut moi lién hé.

Mat hon 6 thang dé anh H. ngdi lai v8i chinh minh, chita lanh su
boc déng, hoc thién, hoc khi céng, hoc cach néi cham lai, quan séat
ndi tam ky hon truée khi phan ung.

Anh chia sé: “T6i tudng t6i manh mé&, nhung that ra toi yéu dudi vi khéng giti ndi chinh minh. Tai tudng tdi tinh
tdo, nhung téi chi la mét ké phan ung — khdong phai nguai lam cha.”

KET - MOT CAU HOI GIEO VAO TAM

Ban c6 chéc rang: cudc ddi ban dang dugc diéu khién bdi chinh ban - hay bdi nhiing con gian, néi sg, su bat an
va tén thuong ci?

Khi ban khéng biét diéu chinh cdm xuc, ban khéng Su tu do thuc su khéng phai 1a muén lam gi thi lam.
diéu chinh dugc hanh vi. Khi hanh vi sai I&ch lién

tuc, nghiép hinh thanh. Khi nghiép du day — khéng

Ma [a biét minh dang bi cam xuc nao dan dat - va
chon khéng nghe theo no.

than — khong thanh — khéng ai cliu dugc ban ngoai

chinh ban.

Néu ban dang b4t dau nhan ra chinh minh trong mach ta nay, hay ngbi lai that sau. Viét xuéng. Quan sat. Va bat dau
tU mot quyét dinh nhé: tu minh lam chu chinh minh - khéng trao day cuong cho bat ky cdm xuc nao nifa.

Ban con ca mét hanh trinh dai. Nhung méi budc di tinh tai — 1a mot budc ra khoi nghiép c.



MACH TA SO 15
KHONG PHAN BIET DUGC Y CHi VA CAM HUNG - NGUGI MAI CHAY THEO “LUA NHOM NGOAI"

CHUYEN CUA CO GAI ME KHOI NGHIEP

Co L. — 28 tudi, nhan vién van phong, vita nghi viéc dé khai nghiép véi udc ma md mot thuong hiéu thdi trang
“thudn Viét". Cé hoc du khoa hoc online, nghe di podcast truyén cdm hiing, lam moodboard treo day phong.

Tuan d4u tién, co thuc trdng dém vi qua hung phan. Tuan thu hai, bat dau tré deadline do “mat Ita". Tuan thi ba,
cd quay lai tim thém mot khéa coaching khac. Tuan thu tu, ¢d ngdi khoc trong phong vi... chan.

C6 khéng hiéu tai sao minh cé qua nhiéu y tudng nhung lai khéng c6 san pham. Cé qua nhiéu muc tiéu nhung
chang di dudc dén dau.
Bgi vi cd chua titng séng bang y chi - c6 séng bang cam hting.

NGUON GOC - TAM THUC TINH TRANG - MOT THEHE  HAU QUA - BE NGOAI SANG
CAN LUA NGOAI MOI CHAY DI TIM “FIRE" MA KHONG CHOI, BEN TRONG KHONG
Ngusi séng bang cam hiing — luén RN CORE RO SGUO N
can ngudi khac khai gai: e Ho hang hai Ién ké hoach nhung  Ngudi khéng phan biét dudc y chi va
Mt cau néi truyén déng luc, mot lai khéng hoan thanh bat cit muc  cam hung:
bU?I w?rkshoio re,set t'u duy ,Amot tiéu nao. . S& chon nghé vi thdy “hay” - réi
nhan vat truyén cam hung, mot can e Ho tim hét I6p hoc nay dén I6p b6 nghé khi gap kho.

i6 xuan luét qua tam tri. : A A . .
2 G2 khAac, r\hUng Khongrincit] e Sé chon méi quan hé vi thay
Nhung cam hung, nhu méi Itia - chi hoc mot minh. “rung déng” — rdi rdi di khi phai
chay dugc khi gap gio. ¢ Ho ndi rat nhiéu vé khat vong, chiu trach nhiém.
Y.?hl' n‘ﬁdl IaA than hong: chay am i nhung lai chalng thé ngc?l yenviet S& néi rit hay vé ty do — nhung
gilta mua dong lanh nhat. ra mot ban ké hoach tuan. S n o

luén song trong lé thuoc cam

Néu ban can thé gidi bén ngoaiméi  Ngusi sdng bang cam hiing - xuc.
van hanh dugc bén trong, thi ban thudng 'co tam tri phan khich - hanh Vi ho khong rén 16i sit trong tam —
dang lé thudc. Va su |é thudc nay dong roi loan. A e :

Sl ] . i : ho bi gio thoi nghiéng nga.
sé giét chét moi tién trinh Ién lao. Ho dé bi anh hudng béi xu hudng,

Vi ho khéng c6 “luat ndi tam” - ho

dé nhay qua muc tiéu mdi, dé nan A . . .
ya : y ludn can ngudi khac nhac nhg, can

KhtKhongjthaygketiquainhaghy, deadline, can nhom, can thay...

Ho dang danh déng cam hiing ngan
han vé&i su cam két dai han. D6 13
mach ta sau kin nhat giét chét su
trudng thanh tham I&ng.



CHUYEN HOA - Y CHi LA TRU COT, CAM HUNG CHi LA HOA TRANG TRIi

Ngusi séng bang y chi:

Biét Iic mét van lam viéc, khong kéu than.

Biét lam viéc dung - ngay ca khi khéng cé ai khen.
Biét 1ap di 1ap lai diéu dung - du khéng cén cam xuc.

Y chi la mét dang cc bap ndi tam - phai luyén.
Hang ngay, thédng qua cac viéc nho: day dung gid, 1am dung lich, khéng nudéng chiéu tam trang.

Ban khéng thé “dgi hiing” dé 1am viéc 18n. Ban phai hanh déng vugt trén cam xuc - thi mdi budc qua lan ranh cua
chinh minh.

KET LUAN - ¥ CHi LA NGON LUA KHONG THE TAT

Ban c6 thé hing khdi mét 1an — nhung néu khdng cé y chi, ban sé “mat tich” khoi chinh gidc ma clia minh sau vai
tuan.

Ban c6 thé bi cuén hut bdi mdt y tudng — nhung néu khdng co ndi luc bén, ban sé tU bod khi né chua thanh hinh.

Cam huiing 13 ngon gié dep. Nhung muén di xa — phai ¢6 ddng cgd viing.

DPlng dé dsi minh chi toan du an dé dang, ké hoach bod ngd, udc ma bd d& — chi vi ban khéng hiéu mét diéu don
gian:

Y chi - méi la chia khéa dé dai ban c6 mot dong chay.

Néu ban thay minh dang séng bang cdm hiing, hay diing lai. Tat video. Gap séach lai.
Va lam mét viéc nhoé ngay bay gi6 — déu din trong 30 ngay.
Chinh ky luat déu dan - sé giai thoat ban khai cai bay huy hoang clia cam hing ngan han.

Khéng can bat dau I16n. Nhung nhat dinh phai bat dau sau.



MACH TA SO 16

LUON CHO PONG LUC - KHONG REN KY LUAT

NGUGI THANH NIEN BOI NGAY “CAM THAY MUON"

Toi tiing gap mot chang trai 25 tudi, luén miéng noi rang anh sé bt
dau “ky luat lai ban than"” vao tuan tSi. Nhung tuan ndo cling la tuan
tSi. Ly do thi mudn hinh van trang: “Tuan nay chua sén sang”, “bgi
co thdi gian ranh”, “Chua c6 ddng luc”, “Chua thay hing thu”.

M&t nam sau gap lai, anh van 1a ngusi ci. Khéng hoc thém g,
khéng tap luyén, khéng xay dugc bat cif nén moéng nao cho tuang
lai. VAn dgi mét ngay “c6 dong luc”. Nhung anh khéng biét rang:
ddng luc khéng bao gié dén véi ngudi chi biét ché.

. NGUON GOC - TAM THUC NGHIEN CAM XUC DAN DAT
Chg ddng luc la biéu hién ctiia mot ngudi & thudc vao cam xuc — khéng cé truc y chi lam chu.

N6 bt nguén ti niém tin sai lam rang: “Phai thay hiing thi rdéi méi lam.”

Nhung thuc té lai trai ngugc hoan toan:
Lam truéc - m@i c6 hung. Hanh dong truéc — cam xuc theo sau.
Ngudi chd ddng luc cling chinh 1a ngusi chua tiing tu dat minh di qua ndi ludi.

II. TINH TRANG - CAM XUC DIEU KHIEN HANH VI

Trong xa hoi hién dai, ngudi ta bi day rang: “Ban phai yéu thich cong viéc thi méi lam tét ducc.”
Nhung diéu do chi dung moét nua.

 Vivyéu thich Ia thu dé déi thay.

e Hung thu la tht dé bay hoi.

e Vatam trang la thi dé bi mdi trudng xé Iéch.

Ngudi séng |& thudc vao cdm xuc thi ca d&i chi di theo nhiing ngay “c6 hing”. Nhung nhiing ngudi 1am nén
nghiép I8n - thudng 13 nhiing ké lam déu - bat ké trdi nang hay am u trong long.

. HAU QUA - MOI TIEN DE TOT DEU BI BO DG

Ngudi chg ddng luc:

e Ludn I&n ké hoach nhung khéng c6 hanh ddng cu thé.

e Ludn néi vé muc tiéu nhung khéng dam tra gia bang thoi quen.

e Ludn ca ngdi ky luat nhung khéng chiu séng mdt ngay ky luat.

Va bi kich la: ho tu danh gia thap ban than vi chinh diéu do.

Ho bt ddu mac cam, tu ti, roi tiép tuc tri hoan - va lai chd mét con “hung phan” khac kéo minh khai viing
|ay.



CHUYEN HOA - KV LUAT LA HAT GIONG SINH DONG LUC

Ngusi co ky luat, hiéu ré:
Khéng ai c6 ddng luc mai mai. Nhung ngudi c6 ky luat thi van tién — di khdng cé cam hiing.

Ho khéng can ai nhac. Khéng céan ai theo déi.

Vi ho biét: Lap lai cai ding - chinh Ia rén 16i sat cho tuong lai.

Ho bat dau ti diéu nho: day dung gid, viét nhat ky, hoc mbi ngay 30 phut, thién 10 phdt.
Va dan dan, dong luc bén trong dudc sinh ra tif chinh chudi hanh vi ky luat dé.

KET LUAN - LUA CHON: CHG DOI HAY REN LUYEN

Ban c6 thé danh 10 nam dé chd déng luc. Hodc ban danh 10 phat mbi ngay dé rén ky luat.
M&t ngusi trudng thanh khéng séng theo tam trang.
Ho séng theo cam két. Theo hé gié tri. Theo lich trinh tu ho dung nén.

Ky luat - khdng phai xiéng xich, ma 1a canh cuia giai thoat.
N6 khéng can dao to bua I8n. N6 bt dau bang mdt théi quen nhé — nhung dudc 1ap du 1au dé tré thanh cot tru.
Ban khéng can déng luc dé bat dau. Ban can bét dau dé co dong luc.

Va néu ban con dang hoi: “Khi nao tdi mai thay san sang?”
Cau tra 13i 13: “Ngay khi ban hanh dong - ban da san sang.”



MACH TA SO 17 :THICH PUGC CONG NHAN - NHUNG KHONG DAM IM LANG
HOC

GANH NANG CUA MOT LOI KHEN

C6 gai 23 tudi, tét nghiép loai giodi, vita mdi dang bai dau tién trén mang xa hoi chia sé vé ky nang hoc tap. Bai viét
dudc hang tram Iugt thich va 18i khen nggi nhu “em gidi qua”, “than tugng luén ay"... Dudi ap Iuc cua su céng nhan,
co tiép tuc viét, tiép tuc chia sé, du kién thiic chua that su viing. Dan dan, c6 khéng hoc thém nita - vi & mang trén
vai hinh tugng “ngugi gioi”.

C6 trd thanh nan nhan cua chinh cai ma minh khao khat: su cong nhan.

NGUON GOC - KHI “MUON THANH CONG NHANH” GAP “TAM LY MUON
PUGC NHIN NHAN"

TU nho, chiing ta dudc day phai dat diém cao dé dugc khen, 1am dung dé dudc vo vai. Dan da, viéc hoc khéng con
la hanh trinh kham pha ndi luc, ma trd thanh mét cudc trinh dién dé dudc cong nhan.

Chung ta khéng con hoc vi ban than, ma vi &nh mat ngudi khac. Va vi s¢ mat hinh anh, ta khéng dam bat dau lai tu
con s6 0, khdng ddm hoc nhitng thit minh chua gidi — vi sG “moi hgudi nghi minh dét.”

HIEN TRANG - SONG NHU MOT NGUGI BIEU DIEN, KHONG PHAI NGUGI TU
HANH
Tam Iy thich dugc céng nhan khién ngudi ta:

Chon viéc dé lam dé khoe, thay vi viéc khé dé trudng thanh.

Chon viéc c6 két qua nhanh, thay vi cdm dau 1am viéc am tham trong bong téi.

Ludn can mot khan gid — khéng c6 khan gia thi khéng lam.

Nhitng ngudi nhu vay khéng thé tién xa. Vi ho danh méat diéu quan trong nhat: kha nang hoc sau trong im lang.



HAU QUA - KE KHONG DAM HOC LAI LA KE
MAI DAM CHAN

Ho tré thanh nan nhan cua su cdng nhan. Cang dugc khen, cang khéng dam dé. Va vi khéng dam dd, nén mai
khéng kha.

Khoéng dam dat cau hoi, vi s¢ Khoéng dam hoc k¥ ndng mdi, vi Khéng dam & an vai thang dé
ngudi khac nghi minh ngu. sg “mat hinh tugng". rén nghé, vi sg bi lang quén.

CHUYEN HOA - DAT NEN TANG TREN THUC
HOC, KHONG PHAI HAO OQUANG GIA

Su c6ng nhan khong sai. Nhung né phai dén sau khi ta da xay dudc goc ré.
Ngusi khén ngoan & ngusi biét gap minh hoc tiép, du c6 dang dudc tung hé.

Im I&ng rén nghé, thay vi phd J an vai ndm, xay thuc luc, thay Lam nhiing diéu it ai thay, dé
dién thiéu géc. vi chay theo tiing I8i khen. sau nay du viing ma di dusng
dai.

B&i 4nh dén san khau chi lam I16a mét, nhung anh sang ndi luc mdi gitp ban nhin ré chinh minh.

KET LUAN - HAY DAM “D&” DE MAI NAY GIOI

Ban can |4 ngudi dam khiém cung, dam hoc lai tif dau, dam mat hinh anh dé cé chiéu sau.

Ngusi that su manh — khdng phai ngudi dugc vé tay nhiéu nhat,
Ma 1a ngudi ddm hoc trong im lang lau nhat.

Va sau cling, su cong nhan bén vitng nhat khéng dén ti ngudi khac. Ma dén ti chinh ban - khi ban biét minh
dang tién hoéa mai ngay.



MACH TA S0 18 :DE Bl CUON THEO XU HUGNG
- MAT DPINH VI CA NHAN

NGUGSI MAT TEN GIUA CHG DO

C6 gai dy tung rat co hén. Cé thich viét lach, mé sach triét hoc, ting moe md mét tiém sach nhd . Nhung réi, mot
lan tinh ¢& xem dugc TikTok clia mét ngudi ban khoa hoc 1am gidu, cd bi hut vao. C6 bat dau thay déi phong
cach, chay theo trend, md& I8p day viét — du chua bao gid tu tin vSi ndng luc that ctia minh. Cé ndi theo céch
ngudi ta néi, an mac nhu cach ngudi ta mac, quay video kiéu ngudi ta quay...

Mt ngay, nhin vao man hinh, cé than tha. “Téi 1a ai?” Cau tra I18i tréng réng. Bdi bao ndm nay, cé chi séng nhu
mét ban sao, chua tiing séng nhu chinh minh.

GOC RE - THIEU TRUC NHAN THUC, DE MAT MiNH TRONG BIEN NGUGI

Trong thai dai mang xa hoi, xu huéng khéng con la trao Iuu — ma tré thanh ap luc dinh danh. Con ngudi
khdng dinh hinh minh bang ndi tdm, ma bang sé lugt tuong tac, sé ngudi theo déi, sé Ian dugc nhac tén.

Day |a mdt dang nd 1& tam ly kiéu mai: — Khéng bi xiéng xich bdi ai, nhung bi tréi béi cam giac tut lai. -
Khoéng bi ai dat di, nhung bi kéo bdi ti trudng dam ddng. — Khéng bi ai sai khién, nhung tu ép minh trd thanh
“ai d6 khac" dé khéng bi bo lai.

Can bénh nay xuat phat ti viéc thiéu géc dinh vi ca nhan - tic khédng cé mot truc gia tri trung tm lam kim
chi nam. Va khi khdng cé “trung tdm”, ta sé bi hut vé moi hudng - bai ai noi to, ai thanh cédng nhanh, ai gay
s6t hém nay.

HIEN TRANG - MOT THE HE POI MiNH LIEN TUC NHU CHUYEN KENH
H&y quan sat thi trudng hién nay, ban sé thay rat nhiéu ngudgi:
HAm nay noi vé tai chinh, ngay mai day phat trién ban than, hdm sau maé khda hoc tri liéu tam ly.

M®éi 14n thay ngudi khac ndi nhanh, lai thay déi chién lugc, ddi mé hinh kinh doanh, di cach thé hién ban
than.

Tham chi, khi ngusi khac 1am “duy tam" hiéu qua, ho cling quay sang noi vé vii try, luat hap dan, nhan
qua... du chua that su thau hiéu gi ca.

DPay khéng chi 1a su thiéu 6n dinh trong dinh hudng, ma 1a biéu hién clia mét ndi tdm khdng con diém tua.



HAU QUA - V8 TRUC GIA TRI, ROl LOAN DANH

TINH

V& tri tué: Hoc lan man, kién thiic chap va, khéng hé théng - nhu ngudi xay nha bang gach vun. Khédng cé mét
truc tri thif'c xuyén suét, nén cang hoc cang mét, cang lam cang réi.

Vé nghiép luc:

CUu méi 1an quay xe theo xu huéng
ma bd ngang hanh trinh cd, la mét
lan pha hay nhan qua tich lay.
Cang déi hudng vé cd, cang bao
mon phuc khi.

HUGNG CHUYEN HOA - TAI LAP DINH VI

RIENG MINH

Budc 1 - Tim lai truc goc:

Hoi lai ban than: “Toi that su
séng dé lam gi? Té6i mudn gieo
diéu gi cho d&i? Néu khéng co ai
xem, tdi c6 cOn mudn lam diéu
nay khéng?"

Vé nang lugng:

Ngusi séng khéng cé dinh vi
thudng phat ra khi sic nhiéu loan -
tam luc khdng gom tu, tu trudng
khéng ré rang — nén quy nhan

khéng tim thay, cd hdi khéng ghé
dén.

Budc 2 - Viét lai kim chi
ham ca nhan:

Xac dinh 3 gia trj c6t 16i minh
tuyét déi trung thanh.

Xay dung mét hé tri thuc goc -
khéng can chay theo trend, chi
can dao du sau.

TONG KET - XU HUGNG SE BI, CA TiNH SE & LAI

Vé chién lugc song:

Khéng c6 mét hé quy chiéu ca
nhan rd rang, thi moi mé hinh kinh
doanh, thuong hiéu hay du an déu
thiéu goc — dé sup khi thj trudng
d6i gio.

TAM THUC cUA

Budc 3 - Kiém tra moi
hanh ddng bang 1 cau hoi:
“Viéc nay c6 dua téi vé gan hon
Vvéi truc géc cua minh khéng?”

Trong mot thé gidi van ngudi gidng nhau, ngudi cé dinh vi ca nhan rd rang sé 1a anh dudc gilta dém. Ngudi khéng bi
cudn theo trend, khéng vi ai thanh céng ma nghi ngd chinh minh - 14 ngudi ¢ ndi luc.

Va ban chi cé thé tu do that su - khi ban khdng can giéng bat ky ai.

Hay nhd: Pinh vi cd nhan khdng phai la chiéu tro marketing. N6 la truc séng, 1a la ban van ménh, 1a tuyén ngén sau

thadm nhat cua linh hon.



MACH TA S0 19: KHONG DAM NOI SU THAT -
SO BI GHET, NEN CA DOl SONG GIA

1 GOC RE - TAM KHONG VUNG, LE PHAI TRG THANH GANH NANG

Con ngudi khi ndi tdm chua trudng thanh sé ludén dat gia tri cta “dudc yéu thich” I&n trén “séng dlng
ban chat”. Ho sg mat 1dng ngudi khac, sg bi danh gia, s bi cd 1ap — nén dan hoc cach im lang, gat dau,
séng theo mong dgi clia dam ddng thay vi theo |1& phai. Lau dan, su thang than tré thanh diéu nguy
hiém. Con su gia tao lai dugc ngudng mo.

Tam khéng viing thi sé chon thoa hiép. Vi néu bi ghét, ho khéng chiu ndi cam giac trong réng va mét
két néi. Nhung tré tréu thay — chinh vi khéng dam noi that, nén cang lic ho cang xa rdi chinh minh.

2 HIEN TRANG - DA SO NGUGI DANG SONG DOI “DUGC YEU THICH” CHU KHONG
PHAI "DANG TIN CAY”

C6 ngudi gidi dén may nhung trong mot cudc hop cling chi dam cudi tri khi thay sai.

C6 ngudi nhin thdy mét ngudi ban than dang di vao con dudng sai trai, nhung im 1ang vi... “khéng
mudén mat ban”.

C6 nhitng ngudi ca ddi séng bang hinh anh chin chu, nu cudi dé thuang, 18i néi chiéu long tat ca -
nhung bén trong, 1a mét mé hdn dén khdng biét minh that su 13 ai.

Ho chon su gid v& - va goi dé la khéo léo.

3 HAU QUA - MAT I CA NHAN PHAM, KHi PHACH VA NIEM TIN

Vé ndi tam: Ngusi khéng dam ndi su that sé ludn mang mét I8p mat na trong giao tiép. Ho khéng con
phan biét dudc dau 1a ban chat, dau 1a vai dién. Tam dan trd nén lac 16i, mat phuong hudng trong moi
lua chon.

Vé khi luc: Lau dan, ho mat di chinh khi. M6t ngudi khdng cé khi phach sé luén thu minh lai, phat ra tu
trudng yéu, khién ngusi khac kho tin tudng — va khéng ai dam giao cho ho nhiing diéu 16n.

V& nhan qua: Méi 1an chon im 1&ng trudc diéu sai trai — 14 mot 1an thoa hiép véi cai ac. Méi 1an ninh bg
dé dudc long ngudi — [& mét 1an tu gieo nhan xau cho chinh minh.



HUGNG CHUYEN HOA - LUYEN TAM TRUNG
THUC VA NGON TU CO CHINH KHi

Giai doan 3: Tré thanh ngugGi

Giai doan 2: Tap naéi that trong dam néi su that dé ctu ngudi

Giai doan 1: Quan sat noi tam khi khong gian an toan

e Khithay diéu sai trai - hay néi

giao tiép

M®éi 14n dinh noi déi, hay
ding lai 5 giay dé tu hoi:
“Minh dang sg diéu gi?"

Ghi chép lai nhiing 1an khéng
dam noi that trong ngay, dé

Hay bt dau bang viéc noi su
that nho: “Téi khéng déng y”
—thay vi "0, cling dudgc ma".
Giao tiép ré rang, khéng vong
vo, khéng uén éo dé 1am hai
long.

ra, du biét c6 thé bi ghét.

Khi thay ban bé Iam dudng -
hay noi thang, du cé thé bi
hiéu Iam. M6t I8i noi chan
that — du 1am ran v8 mot moi
quan hé gia déi — van tét hon

soi lai tam. im 1ang dé chung kién ngudi

minh thuong lui tan.

Vi du thuc té - Ngudi dan dng ca dsi sdng vi ngudi khac

M&t ngudi dan éng trung nién — ca ddi chi biét lam vira long cha me, va con, déng nghiép. Ai nhd gi cling lam, ai
noi gi cling nghe, ai sai gi cling cudi. Ngoai mat, ai cling bao 6ng 1a ngudi ti t&, ngudi hién lanh, ngudi hda nha.

Nhung vao mét budi toi, khi con gai hoi: “Ba c6 héi han diéu gi trong d&i khong?" — éng im I&dng that 1au. Rai chi
noi mot cau: “Ba khéng séng cudc ddi clia ba... Ba chua ting dam ndi that.”

Do 14 1an dau tién — ciing 14 1an cudi cung - 6ng séng that véi chinh minh.

SG do héa: Vong luan quan cla ngudi khong dam noi that

Khéng dam noéi that — Séng gia tao — Mat chinh khi

N2

Khéng ai tin tudng — Khong dugc trong dung — Ludn phai lam hai long
2

Tam yéu — Tri r6i = Van ménh tu dong

Két luan

Séng ma khéng dam néi su that — [a mdt dang lang phi khi chat trdm trong nhat. Vi ngudi cé khi phach, cé ndi luc -
ludn 14 ngudi co thé diing 1én ndi dung, du khéng ai vo tay. Va khi ban dam néi su that, ban khéng chi cliu ngudi
khac — ma dang cuu chinh cuéc dGi minh.



MACH TA SO 20: TAM LY “PHAI NHANH GIAU”
- NHUNG LAI SO KHO LUYEN

GOC RE - Vong tam muédn “sat” ma khong muon “gieo”

Tam ly “phai nhanh giau” khéng phai 1a van dé cua khat vong, ma 1a biéu hién cla tdm tham bi kich hoat sai
tang. N6 khai sinh ti viéc con ngudi chi nhin thay “qua” — ma khéng du tri dé soi thdy “nhan”. Ngusi ta thay
ngudi khac thanh céng trén mang, thay gidu sang trong quang céo, nhung khéng nhin ra 10 nam mai gida trong
béng téi. TU dd, ho 6m Iay mot gidc mo day huyén tudng, nhung lai thiéu thén khi luc, khdng coé hé tu duy, cang
khéng cé 1dbng kién nhan clia ngudi di dudng dai.

Khi vong tam 1am chu, ngudi ta khdng con hoc dé biét — ma hoc dé gidu. Khéng rén dé manh — ma rén dé khoe.
Ho di hoc khap nai, nhung khéng chiu diing yén rén 16i ndng luc. Ho thay thay nhu thay &o, nhung ndi luc thi
réng. D6 khéng phai la tién hod, ma 1a dang quay vong trong mét ma tran phat trién gia.

HIEN TRANG - Ludt nhiéu, lam it - biét rong, lam nong

Nam 2025, xa hoi tran ngap cac khoa hoc lam giau, ky ndng nhanh, céng thic thanh céng. Ngudi tré dé bi
cuén vao cac md hinh “build nhanh - scale nhanh - exit nhanh” ma khéng hé cé mét hé gia tri bén trong dé
giltr minh khéng léch.

Khi tam bi kéo vé chiéu hudng “mudn cé ngay”, ta sé mat kha nang xay mong. Ngusi hoc khéng con hoi:
“T6i can rén cai gi dé du tam?” ma chi hoéi: “Khda nay cé kiém tién dugc khéng?"

Diéu nguy hiém hon 1a: khi that bai, ho khéng chiu quay vé goc ré dé tu lai tU dau, ma di tim khéa hoc méi -
réi lai that bai tiép. Tu duy mudn giau nhanh, nhung lai s khé luyén — da tré thanh cai vong nghiép luc, kéo
ho vao cac hinh thiic 1am &n dé 16, dau tu thiéu tinh thic, va tiéu dung tri thifc nhu mét liéu thudc gidm dau -
chit khédng phai dé chuyén hoa.

HAU QUA - Khéng chi hghéo tién, ma con nghéo ndi luc

V& khi hoc: Ngudi ndng voi dé loan khi, d& mat chinh khi, than tri phan tan, khdng tru dugc trong nhiing
giai doan thif thach dai. DU c6 cd hdi cling khéng du ndi luc dé gi.

Vé tam linh: Vong tam tich tu sé sinh ta niém, thu hut nghiép xau, khién ngusi dé bi dan dat bai nhiing
“gidc md réng"”, dé bj Ilia dao, dé mé tin, dé rai vao cam xuc tiéu cuc khi ddi khédng nhu .

V& tai chinh: Ngugi s khd luyén khdng thé xay chudi gia tri dai hai. Ho chi danh nhanh thang nhanh —
nhung lai khédng c6 hé théng dé tén tai lau dai. Ho trd thanh “ngudi choi”, khdng thé trd thanh “ngudi
dung nghiép”.

Vé hanh vi: Ho bi thao tung bdi nhiing hinh anh 1ap 1anh — va trd thanh ngudi tiéu dung cua su do tudng.
Ho khéng hoc dé tu 1ap — ma hoc dé nhanh hon ngudi khac. Va cubi cung, ho bi chinh téc do giét chét
ldng kién nhan.
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HUGNG CHUYEN HOA - TRG VE GOC CUA CAN - KIEN - KHO

Mudn chuyén hoa mach ta nay khéng thé chi thay déi vai thoi quen nho. Phai 18t da lai tu duy vé thanh cdéng, va
rén lai tdm tinh trudc khi hoc chién luge. Dudi day |a ba tAng can thiét:

Tang goc - TU tudng:

Phai c6 mét don bay tu tudng du manh dé danh
bat tdm ly “ham két qua - |udi chiu tién trinh".
Hay viét ra nhitng ngudi ban ngudng mé — khéng
phai vi ho gidu — ma vi ho cé khi chat, cé chiéu
sau, va cé kha nang gilr viing ndi luc trong bién
c6. Hoi: ho dén dugc dé nhd diéu gi?

Tang trung - Rén khé hanh tu nguyén:

NEéu ban chua ting budc qua mot giai doan 6 thang — 1 ndm khé
luyén ma khéng doi két qua, ban chua cé khi chat 1ap nghiép.
Chon mdt nang Iuc ban mudn 1am chu (viét lach, dung video,
kinh doanh online,...) va cam két khéng ngat quang trong 100
ngay - khdng can ndi tiéng, chi can tién bo déu. Pay |a cach
ban chiing minh véi chinh minh rang ban xing dang dé giau.

Tang noi - XAy nén tu duy tai chinh bén:

Hoc cach tao gia tri dai han thay vi chay theo thu nhap ngén han. Giéng nhu
ndng dan gieo mdt cay lau ndm - nam dau khéng thu hoach dugc gi, nhung dén
nam thu ba, né bat dau cho qua déu dan - trong khi nhiing ngugi tréng rau ngan
ngay da bo cudc vi mat mua.

KET LUAN - KHONG Al NHANH GIAU MA GIU BUGC GIAU LAU
D&i ngudi cé hai kiéu giau:

— Mét 14 giau nhu anh dén flash: chéi mét chat ri bién — Hai 13 gidu nhu mét dém than héng: &m i — nhung 4m
mat. mai.

Va diéu phan biét hai kiéu ngusi nay khdng ndm & cd hdi — ma nam & pham chat khi luc va hé théng tu duy cua ho.

Hay nhd:
Ngusi giau nhanh ma réng, thudng bi cudn tréi bai long Ngusi giau bén ma sau, thudng di qua mét giai doan
tham mdi. kho luyén nghiém can.

Néu ban chua tifng dau - thi ban chua tiing tu.
Néu ban khdng chiu lanh - thi ban khéng xting dang am.

Néu ban van tin vao shortcut - thi ban chua hiéu gi vé nhan qua.

Luu y:Trong ngll canh ndi dung trén, "shortcut" [a cach noéi an du mang nghia:

Loi tat, dudng di nhanh, hoac giai phap than téc ma con ngudi do tudng rang co6 thé gilp ho giau nhanh, thanh
c6ng nhanh, ma khéng can kha luyén, khéng can tich litly ndi luc va khdng can tra gia theo quy luat nhan qua.
Cu thé, né dai dién cho:
Niém tin sai l&ch rang chi can hoc mét khda hoc ngan han 13 giau.
Tam ly "bét trend", "chay theo cd hoi", "kiém tién nhanh" ma khéng can xay nén.
Nhirng I8i quang céo “giau trong 30 ngay”, “kiém tién online khéng can vén"...
Viéc bat chudc voi va theo ngudi khac ma khdng hiéu minh can gi va dang & dau.

Trong triét Iy nhan qua, shortcut khdng that su ton tai. Mbi két qua déu Ia két tinh cua hang nghin gid kho luyén, tich
0y nang lugng, tu sta tam tinh va dung thdi — dung duyén.

Vi thé

“Néu ban van tin vao shortcut - thi ban chua hiéu gi vé nhan qua."
L3 13i canh tinh dé quay trd lai véi con dudng that - dai — sau, nhung bén viing va xting dang.



MACH TA SO 21: TU DUY "HOC DE KIEM TIEN” -
MA KHONG HIEU HOC DE TIEN HOA

GOC RE - HE NHAN THUC LECH TAM

Nhiéu ngudi dén véi viéc hoc bang mot tdm thé giao dich: hoc bao nhiéu, kiém dugc bao nhiéu. Cang nhanh
cang tét. Ho khéng quan tam dén chiéu sau cua tri thic, khéng mang dén ndi cong — chi mudn mét cdng thuc.
Hoc vdi cai tdm 8y chang khac gi ngudi muc nudc bang rd — co thé rat voi vang, nhung chang gill lai dugc gi.
Tu duy “hoc dé kiém tién” tuéng la déng luc, nhung that ra 14 géc ré khién con ngusi khéng bao gi6 viing. Bai
tién khéng dén tur th ban biét — ma dén ti ban 13 ai, ban c6 thé tao ra gia tri ndo, va ban c6 thé duy tri né bao
lau.

Néu khéng hoc dé thay déi hé diéu hanh bén trong, ban sé mai 13 ngudi dung tri thic cla ngudi khac, lam thué
cho tu duy clia ngusi khac - va cudi cung chi di 1am céng trong chinh gidc md cuia ngudi khac.

HIEN TRANG - TU DUY HOC VU LGI LAM MON Y CHi TIEN HOA

Xa hoi hién dai ddy manh cac mé hinh “hoc nhanh — lam nhanh - kiém nhanh”, ti d6 sinh ra mot thé hé "kién
thiic dung lién", "gia tri déng goi", "bang cap mua dugc", "kién thic ngan han".

Ban tré dang ky mot khéa hoc khéng phai vi mudn thay déi van ménh, ma vi nghi hoc xong sé... dé ban hang

hon. Ngudi 16n tudi hoc thém ky ndng khdng phai dé nang cap tri tué, ma vi... sép bao phai hoc.

Va rdi khi két qua khdng dén nhu mong muén, ho than van rang tri thic khéng hiéu qua. Nhung thuc chét,
ho chua bao gid that su hoc — ho chi san IUng Igi ich tuc thi, chl khéng tran trong qua trinh tién hoa.

HAU QUA - KIEN THUC THANH GANH NANG, CHU KHONG PHAI SUC MANH

Vé tri tué: Hoc dé kiém tién khién ban chon hoc nhiing thi bé néi, nhanh thoa man cai téi, nhung khéng
lam manh dugc can cd. Tri thiic tré nén rdi rac, thiéu hé théng, khdng thé nang tdm dudc tu duy.

V& nhan cach: Ngudi hoc vi tién dé chan nan khi khéng thay két qua tuc thi. Ho khéng du kién tri, khédng
du khiém cung dé tiép tuc hoc sdu - nén sém rai vao khing hoang, so sanh, ganh ghét.

Vé van ménh: Néu khéng hoc dé thidng hoa chinh minh, thi du c6 kiém dudc tién, ban van & tang thap
cla nghiép luc. M6t con bién déng thi trudng — |a du thdi bay toan bo tai san, vi ndi luc khéng du dé dung
ving.



HUGNG CHUYEN HOA - HOC DE TRG THANH PHIEN BAN CAO HON CUA
CHINH MINH

Muén vugt qua cam bay cla tu duy kiém tién néng can, con ngudi phai doi toan bd hé diéu hanh bén trong veé tri
thic va tién hoa ca nhan.

Tai dinh nghia viéc hoc

@ Hoc khéng phai dé ton tai — ma dé thuc tinh. Hoc khéng chi dé lam — ma dé biét minh Ia ai trong dong
chay van ménh. Ngudi hoc dung sé sinh tri hué. Ngusi hoc sai sé sinh nga man, roi tu huy.

Hoc phai di kém vai rén luyén noi luc

| ﬁ Tri thic khong ¢ ré trong ndi tdm thi chi la kién thic chét. Hoc ma khéng hanh, khéng chiém nghiém,
khéng déi dién ban nga — thi mai 1a ngudi mugn 4o ngudi khac mac 1én ma tudng la minh trudng thanh.

Tap trung vao “nang luc 16i"

a} Thay vi hoc lan man, hdy chon 1-2 hé tri thic 1am truc séng. Vi du: hoc vé ban chat con ngudi (nhan
tinh hoc), vé cach van hanh nang lugng (khi hoc), vé chién lugc thdi dai (tu duy hé théng). Pay la
nhiing “truc doc” gitp ban khdng bi réi loan bai xu hudng, va du stc bai nguge dong.

Dudng tam trong luc hoc

O Néu khéng dudng khi, khéng gilt tdm tinh, ban sé dé tra thanh “con vet hoc chi” - nhiéu kién thuc,
nhung khéng c6 chiéu sau tam linh. Mt ngudi hoc dung la ngusi cang hoc cang khiém cung, cang
sang sudt, cang bdt néi ma hiéu sau.

Thau hiéu chu ky hoc - hanh - chuyén hoa
N Hoc dé thuc hanh. Thuc hanh dé va cham. Va cham dé soi chiéu. Soi chiéu dé thay nghiép. Thay
nghiép dé budng. Buéng dé budc sang tang mdi. Néu thiéu mot mat xich nao trong chu ky ay - viéc
hoc sé chi tao ra ao tudng vé tién bd, chi khéng coé su chuyén hda thuc su.

CAU CHUYEN NGAN

C6 mdt cau trai tré, hoc rat gidi. Cau doc hang trdm cudn sach, tham gia hang chuc khoda hoc phat trién ban than.
M&t hém, cau dén xin lam dé ti cua mot 6ng 1a0 &n tu — ndi tiéng 14 ngudi khai ma tri hué cho nhiéu ngudi ma khéng

day bat ky diéu gi.

Ong lao dong y, nhung chi yéu cau cau:
— Méi ngay, hay ngdi bén bd sudi nay va quan sat nudc chay. Khdng lam gi ca.

Cau ta thay la, nhung van lam. Ngay dau tién, cau buc bdi. Ngay thit ba, ciu thay vd nghia. Ngay thit bay, cau bat
dau muén bo di.

Nhung réi vao ngay thi musi bén, khi ngdi yén bén b sudi, cau bat khdc. Cau nhan ra: suét bao nam qua, cau
chua ting that su hoc. Cau chi di gom nhat cdng thic. Cau chi mudn nhanh chéng trd thanh “ai d6" dé chiing minh
minh cé gid tri. Nhung cang hoc, cau cang hoang loan. Cang biét nhiéu, ciu cang lo s¢ bi vugt mat. Tri thuic tré
thanh cai ganh — chu khéng phai ngon dén soi dudng.

Ong a0 budc dén, vé vai cau noi:

— Gid thi con hiéu: hoc khéng phai dé vucn cao, ma |a dé lui sau vao bén trong. Khi tdm con vitng nhu dat - thi
moi thu khac sé tu moc I1én nhu cay.

Néu ban dang doc nhitng dong nay, xin hay tu hai lai chinh minh:
Ban hoc dé kiém dudc thu gi dé, hay hoc dé hiéu minh Ia ai?
Ban dang tiéu hoda tri thuc, hay chi dang tiéu dung né nhu mdt mon hang?

Ngusi hoc dung khéng bao gis hoi: “Hoc xong cé kiém dugc tién khong?”

Ma hoi: “Sau khi hoc xong, t6i cé con la con ngudi cl nta khong?”

NEéu ban can mét hé théng dé hoc dung - khéng bi réi, khéng bi nhiém ddc tri thiic, va di dugc dén cung — ban c6
thé tim hiéu thém vé hé théng cac khéa hoc sau clia Thién Dudng tai thienduongak.com



https://thienduongak.com/

SU THAT cAY DANG VE NHUNG NGUGI "HOC SAI"

C6 mét lan séng ngam trong xa hoi hién nay: ngudi ngusi chay di hoc. Nhung phia sau con sét dé la nhitng hé qua
dang sd ma it ai ddm nhin thang:

Ho hoc dé théa man long sg hai Ho hoc dé to diém cho ban nga

chit khéng phai dé giai thoat khoi nd. Ho sg bi bd Tich Iy hang chuc khoda hoc, treo hang chuc chung
lai. S tut hau. Sg kém ngudi khac. Va vi sg, ho lao chi — nhung ndi luc thi tréng réng. Tri thic trd thanh
vao hoc nhu mét kiéu chay trén — khdng nén tang, I6p sAn ngoai, che gidu mdt céi tdi mong manh,
khéng hé théng, khéng chiéu sau. khéng biét minh 13 ai.

Ho hoc dé kiém tién nhanh Ho hoc ma khong budng no6i vong tuéng
nhung lai khéng hoc cach séng lau, séng manh, Van khu khu gitr 18y dinh kién, niém tin c, tu duy
séng tinh thic. Ho khéng rén ky nang ndi tam, cl. Va chinh nhiing “céi da biét" tré thanh rao can
khéng biét van hanh nang lugng, khéng hiéu vé luat I6n nhat chan ho dén vdi su that.

nghiép - nén cang hoc, cang loan. Cang biét nhiéu,
cang dé mac ng nghiép tri thic vi “biét ma khéng
lam”.

TU DUY HOC DUNG - DANH CHO NGUGI MUON BUGC QUA KY NGUYEN ROI
TRI

Muén hoc dung, ban phai xay lai ti géc ré. Khéng phai “chon nganh hoc”, ma 13 xay lai toan bo tu duy hoc tap, vdi
5 truc nén:

, Hoc dé két ndi véi dao
Hoc dé g6 nghiép tu duy . T e
2 ~ e ) : : Ngudi hoc dung la nguai biét
Hoc de nhan dien chinh 5 ' S

- Phai hoc dé thay: dau la thoi ngang dau nhin trdi, cu,i dau nhin
quen phan Ung sai —dau la hé nghiép, va hoc cach séng thuan

Khong biét minh I ai, hoc gi niém tin sai 1am - dau 14 tu duy theo dao tr&i — khéng trai véi quy

cling sai huéng. Khong hiéu ban khién minh nghéo mat hodc lac luat tu nhién va nhan qua.

chat tdm tinh — hoc gi cling bi cai 1.

tdi chi phoi.

, Hoc dé dan dat ngudi
Hoc dé xay nang luc 16i va khac bang khi chat

hot lyc song Khéng phai hoc dé gidi hon

N&ng luc 16i gdm 3 phan: hiéu ngudi khac — ma 1a dé du sang
ban chat con ngudi, biét van dé dan dudng, du khiém dé gan
hanh ndng lugng ca nhan, va co b6 1au dai, va du manh dé khéng
tu duy chién lugc thai dai. Khdng bi vUi dap trong thdi dai bién
hoc nhing thu nay — moi ky nang déng.

khac déu sém bi dao thai.



MACH TA SO 22: Khong hiéu gia tri cua viéc
xay dung nang luc Ioi

GOc ré - Lac vao cudc dua hoc vet, khong nén mong

Thé gidi hién dai dang dao tao ra mot thé hé biét rat nhiéu... nhung lai khéng thanh tuu diéu gi. Vi ho
dang hoc dé déi pho, hoc dé thda man cam giac tam thdi rang “minh dang lam gi 6", nhung khéng
hoc v&i su nhan thic vé cot 16i bén trong minh 14 ai — va can kién tao diéu gi lau dai.

Mot trong nhitng nguyén nhan 18n nhat |a xa hodi dang vé tinh ¢ vii cht nghia “da nang - nhanh choéng
— bé mat". Ngudi ta thich ndi vé viéc hoc thém mot cdng cu mdi, biét thém mdt meo mdi, tht mdt nganh
nghé mai, ma khéng ding lai dé hoi: cai 16i ma toi can rén 1a gi?.

Giéng nhu mot ngudi di qua hang trdm I8p hoc — nhung trong tui khdng gill lai dugc mot vién gach nén
nao dé xay thanh nha. Va diéu nguy hiém hon nita 1a: ngusi hoc ma khéng c6 géc, cang hoc cang lac.

Hién trang - Bé ngoai co vé gioi, bén trong rong rudt

Cong nghé Al dang bat dau thay thé hang loat vi tri chi yéu cau ky ndng thao tac. Luc nay, ngusi séng
st khéng phai la ngudi hoc nhiéu — ma 1a ngudi cé ndng luc goc sau:

Kha nang giai quyét van dé phuc tap tU nhiéu chiéu.
Nang luc phan bién ma khéng phan ung.

N&i luc tinh than viing vang trong khing hoang.

Kha nang tai thiét k& chinh minh khi mdi trudng déi thay.

Nhung phan 18n lai dang ngudc lai. Ho c6 CV dep, profile bong loang, nhung khi dat vao thuc té day
bién ddng - thi hoac v8 vun, hodc phai ludn bam vao ngudi khac dé ton tai. Nhiéu ngusi tré hién nay
tudng rang chi can hoc ky nang mdi 1a du, nhung lai khéng biét rang ky nang chi 1a ngon, nang luc 15i
mdi 1a géc.

Hau qua - Hoc xong van that nghiép, van loay hoay, vin sg hai

Nhiéu ngusi tudng rang minh chua thanh céng vi... “thiéu ky nang gi dé". Nhung su that khéng phai
vay. Ho that bai vi:

Khoéng hiéu rd chinh minh, nén chon sai dudng ngay tu dau.
Khéng kién dinh theo duéi nang luc géc, nén ct bi dao déng gilta muén van lua chon.
Khéng co khi chat ca nhan, nén khéng thé tao dugc niém tin trong bat ky hé sinh thai ndo.

Va vi thé, du hoc bao nhiéu I8p, doc bao nhiéu sach, Iay bao nhiéu bang cép... thi cling khéng thé bién
ban than thanh moét nén tang dang tin cay trong mat ngudi khac va chinh minh.

Do 14 ly do vi sao thdi nay rat nhiéu ngudi that nghiép khéng phai vi thiéu bang cap, ma vi khéng cé
pham chat dé ngudi khac trao co hdi va gan bo lau dai.



Chién lugc song bi té liét

Con ngudi sinh ra khéng ai gidi tt ca. Nhung néu khdng biét minh cdn manh & dau, thi ca ddi sé dinh vao cac

lua chon sai — hoac bi dan dat bai ngudi khac.

Thuc té cho thay: rat nhiéu ngudi séng ma khéng cé “truc doc ndng luc”. Ho chon nghé theo thj hiéu xa hdi, chon

ky ndng theo trend mang, chon muc tiéu theo 18i ngusi khac. Nhung khéng cé mét ban dé nang luc ca nhan rd rang

dé biét: minh nén dau tu 5 - 10 ndm cho diéu gi.

Do 14 ly do khién ho khdng thé thiét ké dugc mot 16 trinh phat trién 3-5 ndm bai ban, va vi vay - ci mai chay loanh

quanh trong mé cung “phat trién ca nhan" ma khéng cé dich dén.

1. TAm Iy ham méi - nhung tir chdi rén cot
[o]]

C6 mét nghich ly dang dién ra khap nai: ngusi ta sén
sang bo tién mua khoa hoc quang cdo siéu toc, ky
nang 30 ngay thay ddi cudc ddi... nhung lai khéng
danh néi 90 ngay lién tuc chi dé lam dung mét viéc:
rén mot nang luc nén sau.

Do 14 tdm ly nghién két qua nhanh, nhung khéng du
chiéu sau dé hiéu diéu gi thuc su dang dau tu.

Trong thdi dai bi thao tung b&i dopamine va su vdi va,
ngudi co thé tap trung rén mot nang luc 16i — 1a ngudi
sé lam chu tudng lai. Vi khi thj trudng thay ddi, chi
nhing ai co tru cot ndi luc — mdi du suc thich nghi va
xoay chuyén.

Khdéng cé nang luc 16i, thi du c6 hoc thém bao nhiéu
coéng cu, clng chi 1a “gén thém phu kién cho mot cb
may réng ruét”.

2. Khéng hiéu “nang luc 16i” 13 gi — nén cu
chay theo ki nang ngon

Nang luc 16i khdng phai la mét ky nang thdi thugng. No
la mot hé gia tri nén tang ma moi hanh vi, lua chon, va
phan Ung cua ban dugc xay dung trén do.

Vi du:

Mt ngudi gidi giao tiép — néu khdng c6 nang Iuc 16i 1a
chan thanh va thau hiéu nhan tinh, thi su khéo Iéo chi
13 I8p vo — dé trd thanh gia tao.

Mot ngudi lam content — néu khdéng c6 nang luc 16i 13
tu duy hé théng va chiéu sau tri thuc, thi viét hay may
cling chi la san pham ngan han.

M&t ngusi mudn kinh doanh - néu khéng cé nang luc
16i 14 tu duy chién luge va ky luat tai chinh, thi sé that
bai du hoc du cac mé hinh.

Nang Iuc 16i khéng phai hoc tu bén ngoai, ma la thu
dugc trui ren tu bén trong — qua trai nghiém, phan tu,
va ky luat.



Mach ta so 23 - Lan I6n giiia gid tri that va gid

tri thi truong

Su nham 1an gilta gia tri that va gia tri thj trudng khéng dén ti mot ca nhan don 1&, ma [ hé qua clia cd mét hé sinh

thai suy nghi Iéch hudng. Ngay ti khi con nho, con ngudi da bi day rang: "Con phai hoc dé kiém dudc nhiéu tién",
chit khéng ai day "Con phai hoc dé trd thanh mét ngudi xiing dang véi cudc séng."

GOC RE - KHI MOT NEN GIA TRI LECH
TAM bUgc cO vU BGI TOAN XA HOI

Trong nén kinh té thij trudng, moi thit déu dudc dinh
gid — va ngudi ta dé danh ddng gia tri vai gia ca. Mot
chiéc tui vai tram triéu trd thanh biéu tugng thanh
cdng, du ngudi mua ndé chang hiéu ban than dang
séng vi diéu gi. Mdt ngudi c6 hang triéu lugt theo
doi dugc nguéng mg, du bén trong ho chi toan ndi
dung réng tuéch va bt chudc. Pam déng tung ho -
va thé |a mot hé gid tri gia bat dau thong tri.

Cang ngay, cang nhiéu ngusi séng véi mot nhan
thiic sai léch rang: "Mién dudc céng nhan 1a d0." Ho
khdng nhan ra rang: cdng nhan khong phai la su
that, va anh hao quang khéng déng nghia vé&i anh
sang ndi tam.

TINH TRANG - THE HE MET MOI Vi
KHONG BIET MINH LA Al

Thé hé hém nay gioi hon bao gid hét trong viéc trinh
dién ban than, nhung lai kém han bao gid hét trong
viéc hiéu minh thuc su mudn gi. Ho c6 thé dung nén
mot "tdi" lung linh trén mang, nhung khi tdt man
hinh, ho khéng biét doi dién vai "tdi that" dang tréng
réng.

Mot ngudi phu nif luén dang anh sach, cafe, yoga -
nhung khi ngdi mét minh lai khéng thé doc qua 10
trang sach, cling chang gilt dugc mét nhip thd sau.
M6t ngudi dan éng gédn mac “coach phat trién ban
than" — nhung chinh anh ta lai khéng ngu dugc vao
ban dém vi sg... bi ngudi khac vugt mat.

DPang sau nhiing lugt like 1a moét thé hé mét mai,
trong réng, va nghién su céng nhan. Bang sau
nhiing budi “chay deadline” 1a nhiing tam hén chay
trén chinh minh.

HAU QUA - CA cudc pdI BUGC GOI TRONG MOT BAN THE GIA MAO

Vé than:

Ca thé gbng |&n, séng sai v4i tu nhién, dan téi cang
thang trién mién, dé sinh bénh. Nhiing triéu chiing nhu
dau c6 vai gdy, réi loan gidc ngQ, Ianh cam, thiéu suc
s6ng - thuc chat |a bao hiéu ti bén trong rang: ban
dang “dién" qua lau.

Vé tri:

Tu duy léch chuan. Ho khéng con kha nang phan biét
diéu gi la that — diéu gi 1a gia. Ho tin vao truyén théng
hon 1a trai nghiém séng. Tin vao s6 déng hon 1a su lang
nghe ndi tam. Va do 1a khdi dau cla su l&ch lac toan
dién.

Vé tam:

Ngudi danh mat gia tri that sé séng trong trang thai bat
an ngam. Ho hay lo 1dng, dé ghen ti, va thudng xuyén so
sanh minh vai ngudi khac. B&i vi néu khéng co ndi luc
lam géc, thi moi anh hao quang bén ngoai déu 14 “gidy
dan tudng" — dep nhung dé rach.

Vé van:

Khi moét ngudi séng sai hé gia tri — tif trudng cla ho bat
dau léch pha. DU Idam dung van bj sai. DU ¢6 ndng luc
van khéng dudc trong dung. Van han 13p lai, quy nhan
khéng dén. Vi khi clia ho khéng tao dudc su cdng hudng
vGi v tru.



HUGNG CHUYEN HOA - TRG VE GIA TRI GOC
CUA MOT CON NGUGI XUNG DANG

Muén thoat khéi con mé gid tri thi trudng, trudc hét phai nhin ré ban than dang bi cuén vao
diéu gi. B8i mot ngudi chua ting dinh nghia “gia tri that” thi mai mai sé bj dan dat bdi thu

hao nhoang bén ngoai.

Gié tri that khdng phai 1a danh tiéng, khdng phai la sé tién ban kiém dudc, cang khdng phai la ngudi khac nghi gi
vé ban. N6 la thu van con lai khi khdng ai nhin ban nifa. La chiéu sau trong tu duy, 1a su dang tin cay trong hanh

dong, 1a nang lugng ndi tdm ban mang theo trong ting lua chon séng.

Pé quay lai gébc:

Viét lai hé gia tri séng cua chinh
minh: Thay vi s6ng theo trend,
hay viét xuéng: “Toi 1a ai, toi
dang s6ng vi diéu gi, toi sé dé
lai diéu gi?"

BAI HOC THEN CHOT - THI TRUGNG DINH
GIA, NHUNG CHi D61 SONG NOI TAM MG
TAO RA GIA TRI

Gid tri that khdng thé mua bang quang céo.
Khéng thé phé bay bang hinh anh. Khéng
thé chiém doat bang su bat chudc. N6 chi
dén khi con ngudi tré nén thau sudt chinh
minh, viing chai trong tu tudng, va lién tuc
hanh déng dua trén mot cot 16i khéng doi.
Thi trudng c6 thé bién ddng. Pam déng co thé doi
chiéu. Nhung ngudi hiéu minh - hiéu gia tri that — sé

khdng bi cuén vao séng. Ho chinh 1a ngudi gil tru cot
trong thai loan.

Hay nhd, gia tri thi trudng |a th ban co thé mat chi sau
mot bai dang. Nhung gia tri that sé 13 th( ban co thé
mang theo... du & bat ky nci ndo, bat ky thai diém nao,
va khéng cén ai céng nhan.

Tach rai “cai téi xa héi” va “cai
t6i that”: Ngung dién. Méi ngay,
hay danh it nhat 30 phut khéng
dién thoai, khéng mang xa hoi -
dé chi con lai ban véi ban.

Tap trung phat trién nang luc 16i:
Khi ban c6 ndi luc that - thi
trudng tu dinh gia ban. Con néu
ban chi c6 hinh thuc - ban phai
lién tuc di xin dinh gia tu ngudi
khac.

Hanh - 31 tudi - tiing 13 mét nhan vién
nhan su kha giéi 3 mot cong Ty. Nhung Khi
thay ban bé dong trang IUra 1én mang Ioan
hang, lam leTok Ilvestream Kiém tién ram
ro - co bat dau cam thay ‘minh tut hau".
Trong long ludn vang Ién mot cau hoi:
"Minh gidi viy ma sao khéng ai biét dén
minh?"

R6i ¢ nghi viéc.

VGi khoan tiét kiém 200 triéu, c6 thué studio, dau tu
may quay, hoc dung video, chay quang cao ca nhan...
C6 hoc theo céac “coach online”, hé khau hiéu, an mac
sanh diéu, tao dung hinh tugng “ngudi phu nif truyén
cam hung”. Ban dau, lugt view tdng nhanh. Cé nght:
“Cubi cung thi minh cling dugc céng nhan.”

Nhung chi vai thang sau, ndi dung cua co6 tré nén nhat
dan. Binh luan giam. View rét. C6 stress. Mbi sang day,
cd phai gdng minh dé I&én hinh - du bén trong cam thay
réng. Vi cé biét: tat ca nhitng gi minh dang thé hién -
déu khdng phai la minh.

C6 nhan ra: minh da bd céng viéc c6 chiéu sau, bo kha
nang quan tri con ngudi — chi dé di lam hinh anh... ma
khong co cét 16i. Gia tri thi trudng - nhanh dén, ciing
nhanh di. Gia tri that - khong can anh dén chiéu vao,
van luén & do.

DPén Iuc nay, Hanh quyét dinh tat camera, rut khoi cudc
dua hao nhoang va lang & quay vé xay dung lai nang
luc 16i. C& khdng 1&n hinh nita, nhung lai bat dau ducc
ngudi that tim dén - vi chinh con ngudi that clia c6 -
khéng vi hinh anh.



MACH TA SO 24: TUBNG RANG DA NHIEM LA
GIOI - NHUNG KHONG LAM GI TGI NOI

GOC RE - NHAM LAN GIUA SU LINH HOAT VA SU TAP TRUNG

Thé hé hém nay I6n 1&én cung cdng nghé&, ndi moi thi déu co thé dudc thuc hién cung luc - ti nghe podcast khi tap
thé duc, dén nhan tin khi hop online, thdm chi viét ké hoach cdng viéc trong ltc xem video giang day. Diéu nay tao
nén 3o giac rang: ngudi gidi 14 ngudi da nhiém.

Su nham lan nay bat nguén tu tu duy thai dai may méc — ndi hiéu suat dugc do bang s6 lugng viéc co6 thé xu ly cung
luc. Nhung con ngudi khdng phai 1a may. Bé ndo khong thé xU ly hai ludng suy nghi sdu cung luc. Méi 1an ban “da
nhiém", ndo chi dang nhay qua lai — va mi lan chuyén d6i dé lai tiéu tdn nang lugng, danh mat su lién mach tu duy.

DPa nhiém khéng lam ban théng minh han, chi khién ban moi mét hon.

HIEN TRANG - XA HOI BI CUON VAO “AO GIAC BAN RON"

Ban c6 thé thay hién tugng nay lan rong & moi tang I3p:

Sinh vién ma cung luc ba khoa hoc online, nhung khéng ghi nhé ndi kién thuc nén.

Ngudi di lam md nhiéu du &n cung lic, nhung khéng hoan thién dugc bat ky san pham nao dén chuan muc cao.
Ngudi 1am sang tao dang video mdi ngay, nhung khdng c6 chiéu sau thdng diép.

Trong thai dai ndi dung ngép tran, mdi ngudi nhu bi kéo cang gilra tram tht mudn hoc, mudn lam, muén bt kip. Ho
cam thay néu chi lam mét viéc thi... “cham”, “lac hau", “kém canh tranh".

Nhung dé la su réi loan cé chl dich. M6t xa hdi van hanh bang dopamine - sé khién ban thich cam giac “co viéc dé
lam" hon la thuc su lam dugc viéc gi c6 gia tri.

HAU QUA - LO TRINH TIEU TAN CUA NANG LUC THAT

DPang sau biic man da nhiém 14 ba hé luy nghiém trong:

Nang luc 16i khdng hinh thanh: Mbi ky ndng chi dugc cham nhe — khdng c6 thdi gian tich IGy, khéng hinh thanh
chiéu sau. Ngugi hoc lan man, khéng biét minh gioi gi, yéu gi, thiéu gi.

Su nghiép khéng cé tru cot: Pa nhiém lam cho ban giéng moét ngudi ¢ nhiéu manh dat dang dd — nhung khéng co
manh nao du tét dé xay nha. Ban khéng thé dau tu 5 nam lién tuc vao mét linh vuc - vi chua kip dao sau da bj hut
sang cai mai.

Ban nga phéng to, ndi luc réng rudt: Ngusi da nhiém thudng nghi minh gidi hon ngusi khac — vi “minh lam dugc
nhiéu hon". Nhung thuc té, ho thudng séng trong ao tudng hiéu qua, tu danh gia sai chinh minh, va dé roi vao hoang
loan khi ddi that yéu cau mot nang luc viing chic.



HUGNG CHUYEN HOA — THIET LAP “KHOI THOI GIAN TAP TRUNG” Mudn pha vé mach ta
cla tu duy da nhiém, ban khdng thé chi... “nghi khac di". Ban can thiét ké lai hé thong lam
viéc, hoc tap va suy nghi cua chinh minh.

Budc 1: Thiét 13p khéi thdi gian sau

Chon mét khung gi6 cé dinh méi ngay, khéng bi gian doan, khéng bi chia tri - téi thiéu 90 phut.

Trong thai gian nay, chi lam mét viéc duy nhat, vi du: hoc mét k¥ ndng, viét bai, tu duy chién ludc, v.v.
Budc 2: Loai bd cac yéu toé “mbi da nhiém”

T4t thong bao trén dién thoai, email, mang xa hoi.

Lam viéc 8 khéng gian it gay nhiéu.

Viét ra 1 cau hoi trong tdm cho mdi khéi thdi gian: “Téi dang giai quyét van dé gi?”

Budc 3: Rén “stic manh tri hoan phan xa”

M&i 1an mudn lam viéc khac (nhu kiém tra tin nhan), ding lai 3 gidy va tu hoi: “Viéc nay co that su cap thiét hon
diéu t6i dang l1am khéng?"

Ghi lai nhiing 1an ban bi phan tam dé nhan dién “ké trdm ndng lugng” trong ngay.
HE QUA TiCH CUC - DPON NHAT MANG LAI NOI LUC

Khi ban rén dugc kha nang tap trung dan nhiém - chinh 13 ltc ndi luc bat dau hinh thanh. Co ba tang két qua sau
Sac

Tang ky nang: Ban lam chd mét linh vuc cu thé vdéi toc dd ting toc [0y thita — vi 90 phut méi ngay tap trung cao dd,
tucng ducng 5 giG hoc lan man.

Tang tu duy: Ban b3t dau thay dudc su lién mach trong nhan thiic — khéng con réi tri, khéng con cdm giac 1am nhiéu
ma chang dén dau.

Tang khi chat: Ngusi tap trung sau cé mot khi séc rat dac biét — ho khién ngudi khac tin cay, cam nhan dudc su
vling vang, khéng véi vang, khéng loan déng.

Thé gidi khdng thudc vé ngusi ban rdn, ma thudc vé ngudi siu sic. Va chiéu sau chi c6 thé hinh thanh khi ban chon
cach lam tling viéc dén tan cung.

Vi DU - MOT NGUGI TRE VA HANH TRINH TAP TRUNG HOA

C6 mot chang trai 27 tudi, ting lam cung luc ba céng viéc: via di day tiéng Anh online, vifa hoc khéa dau tu tai
chinh, vlia thit khai nghiép mét app. Anh ludn tu hao vi “quan ly dugc thai gian tét”. Nhung sau hai ndm, anh van... &
yén mot chd, khdng co thanh tuu ndo ré nét.

R6i mdt ngay, sau khi doc duge cau néi ciia mot bac tri gia:
“Ngudi lam dugc 1 viéc téi noi — sé di xa hon 100 ngudi lam 10 viéc dé dang.”

Anh quyét dinh cét bo toan bd. Gill lai ding mdt hudng: trd thanh chuyén gia vé giao tiép — ky nang anh cé nén tét
tU trudc. Moéi ngay, anh danh dung 3 gid cho viéc rén luyén mot ky ndng nay: doc - viét — ndi — phan tich.

Sau 6 thang, anh dugc mdi giang day, xuat ban khéa hoc riéng, va tré thanh ngudi hudng dan truyén cam hing cho
hang tram ban tré khac.

T4t ca bat dau ti mot quyét dinh: “Toi sé khdng da nhiém nita. Téi sé chon mot diéu — va di dén tan cung.”

NEéu ban da tung cdm thay minh “lam nhiéu ma chang thay dau” thi rat c6 thé ban khdng thiéu nang luc - chi dang
thiéu su don nhiém du sau. Méi 1an ban chon 1am it di — dé Iam ky hon - 1& méi lan ban dang tién gan hon téi stic
manh that su cua minh.



MACH TA SO 25: Hoc lan man - khéng ¢c6 truc
hé thong tri thurc
NGUON GOC - TU DUY NAY TU HINH THANH HAY Bl GIEO?

Khong ai sinh ra da hoc lan man. Day |4 két qua clia mot chudi nhiéu loan tri thifc cé chu dich trong ky hguyén sé.
Nh{ng nén tdng mang xa hdi khéng khuyén khich ban hoc sau — ching chi khuyén khich ban & lai 1au hon. Vi vay,
thit dudc dé xuat khdng phai la cai ban can, ma 14 cai ban dé bj thu hat. Nhitng gi dé tiép can, hap dan, giat gan -
sé dudc uu tién. Con thut doi hoi chiéu sau, su nghién ngdm - thi bi chén vui.

Thém vao dé, gido duc phé théng va dai hoc lai xay dung hé thong dao tao rdi rac, khéng két néi tri thiic véi cudc
dsi. Hoc dé thi — chit khéng phai hoc dé séng. Poc dé nhé — chit khdng phai doc dé hiéu ban than. Nhiing ndm
thang hoc hanh ay vé tinh hinh thanh mot théi quen tu duy: thu nap tri thiic ma khéng cé truc gbc dé neo gill. Ngudi
hoc trd thanh binh chia thong tin chit khéng phai ngusi dan dét tri thuc.

TINH TRANG - HOC RAT NHIEU, NHUNG KHONG TAO RA DUGC Gi

Triéu ching dién hinh ctia ngudi hoc lan man 1a kién thiic rat nhiéu — nhung khéng biét dat né & dau trong cudc doi
minh.

Ho doc sach vé tai chinh, nhung khi mét tién lai hoang mang - Ho hoc khéa vé tam Iy, nhung khi gap tén thuang lai
bdi réi — Ho nghe vé tam linh, nhung khi khd nan dén lai nghi ngd nhan qua.

B&i vi moi thit ho hoc déu dung riéng 1&, khédng cé méi lién két ndi tm, khéng cé mot “hé truc chi dao” dé xoay
quanh. Ho nghe vé “dinh hudng cudc d&i”, “si ménh ca nhan”, “khi luc”... nhung lai khdng biét sap xép diéu gi hoc
trudc — hoc sau - hoc dén dau 1a du.

Thuc chat, diéu khién mot ngudi khéng thé tién xa — khédng phai vi ho thiéu tai nang, ma vi nang lugng nhan thuc
cla ho tda lan theo moi hudng. Ho di 10 ndm ma khdng tao ra 1 nén tang chuyén sau nao. Ho rai vao trang thai “ngd
nhan vé su tién bd" — chi vi hoc nhiéu, ghi chd nhiéu, tiéu thu nhiéu.

HAU QUA - MOT CHIEC XE KHONG BAN PO KHONG THE DEN DiCH

Tu duy khéng c6 truc tri thiic giéng nhu ngudi 1ai xe khdng cé ban d6 — du xe rat manh, tai xé rat kién tri, cling cé
thé chi chay vong vong.

Ho khéng biét bat dau ti dau - vi tat ca moi thi déu hap dan nhu nhau - Ho khéng biét can hoc gi tiép theo - vi
khdng thay rd cai géc minh con thiéu - Ho khdong biét khi ndo diing lai — vi khdng c¢6 tiéu chi danh gia 16 trinh.

Pay la ly do vi sao nhiéu ngudi mai hoc ma khdng gidu, mai hoc ma khéng sang suét, mai hoc ma khéng ra dugc
dudng riéng. Tri thi'c cua ho nhu cat rai ngoai gié — khéng du dé tréng mot cai cay viing chac.

Va diéu nguy hiém hon: ngudi hoc lan man rat dé bi dan dat sai dudng. Chi can ai d6 noi hay — ho chay theo. Chi
can mot trend mdi - ho ré hudng. Khéng c6 truc tri thiic — cling déng nghia véi khéng c6 cot séng tu duy. Va nhu
thé, méi mua tu tudng trdi qua — ho lai bién hinh theo thdi cudc, chi khdng trudng thanh theo chinh ho.



HUGNG CHUYEN HOA - XAY TRUC TRI THUC CA NHAN

Thoat khoi mach ta nay khéng phai bang cach hoc nhiéu hon, ma bang cach hoc ¢6 kién tric — ¢6 xuong song - cé
16 trinh tién héa riéng. Ngudi hoc thong thai khéng bat ddu bang viéc chon sach, ma bat dau bang viéc dat cau hoi
dang vé chinh minh: “T6i |4 ai? T6i dang & dau? Toi can gi dé di tiép?”

TU dé, ho xay mét truc tri thuic ca nhan — khong dua theo trudng I6p hay mang xa héi, ma dua trén hanh trinh
chuyén hda cua chinh minh. Mbi ngudi can mot ban dé hoc tap riéng, dudc thiét ké ti chinh udc nguyén séng, gidi
han ndi tai, va giai doan tién hoa.

Truc tri thiic nay khéng chi 1a danh sach ky ndng, ma 1a cau tric sau bén trong tu duy. N6 giup ban sang loc théng
tin, biét khi ndo nén hoc sau - khi ndo nén bd qua — va diéu gi 1a nén tang khéng thé thay thé.

Chang han: néu ban dang & giai doan xay lai cudc ddi ti d6 va, thi géc ré hoc tap khéng phai l1a marketing hay quan
tri doanh nghiép, ma 1a ndi luc, khi hoc, nhan tinh, va tri hué ting xtt véi nghich canh. Néu ban dang & giai doan
khai nghiép, thi truc tri thiic phai bao gém tu duy tai chinh, chién lugc phat trién, tam ly khach hang, va nghé
thuat van hanh con ngugi.

Khi ban hoc c6 truc, moi cuén sach sé khéng con la nhitng manh rdi rac, ma trd thanh nhitng vién gach xay dung
tng tang trong céng trinh tri tué. Mbi khoa hoc trd thanh mot mat xich, chi khéng phai mét cu ngiu hing. Méi
dong ghi chu sé &n sau vao hé than kinh nhan thic - thay vi tréi qua nhu con gié.

Truc tri thic con giup ban biét khi ndo cén ding lai dé thuc hanh, thay vi hoc mai ma khéng van dung. Vi hoc ma
khong Ung - 1a hoc gid. Con hoc ¢ truc — l1a dang xay ddi séng.

HE QUA TiCH cuC - NGUGI HOC €O TRUC SE TROG THANH NGUGI CO LUC

Ngusi hoc c6 truc khéng chi khac biét & tri tué — ma con khac biét & khi chat.

TU cach ho néi chuyén, ngudi déi dién cé thé cam nhan dudc: “Ngudi nay khong chi biét, ma that su séng vai diéu
ho biét.” Su mach lac trong ngdn ngl, su sac sao trong quan sat, va su thau dao trong hanh déng — déu dén tif mot
hé tri thdc da cadm ré.

— Ho khéng con bi cuén theo théi cudc — vi da cé nguyén ly séng cla riéng minh.
— Ho khéng con sg thiéu tri thuc - vi biét cach tim dung thd can hoc.
— Ho khéng con bi ap luc phai “theo kip ngudi khac” — vi biét rang con dudng cla minh la déc nhat.

Day 13 diém phan biét giita ngusi “hoc dé tré nén sau sic”, va ké “hoc dé cé cai ma noi". Ngudi thi nhat toat ra khi
luc. Nguai thu hai téa ra théng tin.

Ngusi co truc hoc tap sé dan tré thanh ngudi cé Iuc sdng — khdng vi ho biét nhiéu, ma vi tri thic cua ho cé hudng,
co goc, co ung. Khi ban budc vao phong, ngudi ta sé nghe ban ndi — nhung quan trong hon: ngugi ta sé cam dudc
khi luc ban mang theo ti tri thiic da séng.



CAU CHUYEN THAT - cU NGA TINH THUC TUOI 23 clia Thién Ducng

N&m Thién Duong 23 tudi - tudng chiing dang ding trén da phat trién viing chéc. T6i la sinh vién Y khoa, déng thdi
dang van hanh nhiéu hoat ddng kinh doanh: dién thoai, ca phé, dau tu tai chinh. Moi ngusi xung quanh déu nhin toi
bang anh mat: “Tudi tré tai cao.” Nhung chi ti mdi biét — bén trong, mot con bao am tham dang hinh thanh.

Ap luc tif viéc hoc, van hanh kinh doanh va trach nhiém ca nhan chdng chat tiing ngay. Dong tién bat dau chéch
hudng. Nhung diéu khién t6i lao déc khéng phai 1a nhiing con s6 — ma la mdt cu sup dé bén trong: mét khing
hoang hién sinh.

Toi roi vao trang thai mat két néi véi chinh minh. Mbi budi sang thuc day, tdi khéng biét minh dang séng vi diéu gi.
Méi ngay trdi qua — du c6 khach, co Igi nhuan — van thay réng. Toi bat dau tu hoi:

“Néu ngay mai tat ca bién mat — diéu gi con lai?”
“SONng nhu thé nay thém 10 ndm nita, minh sé thanh ai?"
“Tién tU dau sinh ra? Dich dén that su cta ddi minh 1a gi?"

Moi thit trong d4u t6i trd nén hén loan. Nhitng cuén sach tiing truyén cam hing - nay chang doc néi. Nhithg ngudi
tling la ban - gid khéng con diéu gi dé noi. Toi cudi ngoai mat, nhung bén trong réu ra. Thi dang s¢ nhat khéng
phai la mat tién, ma |4 mat phuong hudng séng.

Thién Dudng da khéng dgi dén Itic moi thi tan hoang mdi dung day.

Ngay trong thdi diém yéu dudi nhat - téi Iua chon an than. Téi rdi khoi nhitng cudc chai bén ngoai, dé bat dau mot
hanh trinh bén trong: tim lai ban thé. Toi dung lai, gac lai moi I6i tat lam giau, moi I8i hd hao sdo réng. Téi di tim thay
—tim minh dao.

Va réi, téi gap dugc mot bac dao nhan. Mét ngudi khdng day toi cach "thanh céng nhanh", ma bét t6i hoc cach thay
ré minh la ai, dang mang nghiép gi, va sinh ra vi st ménh nao.

Thay noi:
“Khéng biét minh sinh ra ti dau,Dang di vé dau ,va sinh ra & thé gian nay dé l1am gi — moi nd luc déu I su lang
thang.
Khéng c6 hé géc vitng chic — moi thanh tuu déu mong manh."”

Thay chia sé va truyén dat lai con dudng Thay Di

TU d9, t6i bat dau xay lai toan bd ddi séng minh — khdng phai bang céng thuc lam gidu, ma bdng mot hé goc van
hanh cudc séng:
Toi goi dé 14 F(x) chia hang luc — goém 6 yéu to then chét:

Tam thuc

Tu duy

Ky nang

Cong cu
Tinh than
Thai do

Va t6i nhan ra:

Néu nhu muén xay dung 1 su nghiép chan chinh va trudng tén — hodc mét cudc ddi giau cé dung nghia - thi
trudc hét phai danh nhiéu ndm dé tu duéng phan am va phan duadng

G6t sach nhitng niém tin sai lac.

DPao sau goéc ré ndi tam.

Chuyén hoéa tir bén trong.

Xay lai toan bd khi luc, tri tué va hé gia tri cua chinh minh.

Vi moi diéu ban thay trén mat dat - déu phai c6 ré dugi long dat.

T6i da tiing mudn giau nhanh. Nhung téi khéng hiéu tién ti dau sinh ra. Téi khdng hiéu khi luc ndo nudi dudng mot
doanh nhan tinh thic. Téi khéng hiéu vi sao ngudi gidu that su luén bat dau bang su tinh 1dng, bang su 4n minh -
chit khéng phai 6n &o trén mang xa hoi.

Gig day, toi hidu:

“Tam chua viing - moi chién lugc déu 1a dé cat xay thanh."

Cau néi ay, t6i khéng doc dudc trong sach. Téi khéng hoc ti mét khda hoc nao.
Ma t6i ngd ra trong nhitng dém khéng ngu, khi ndi tam tréong réng, va khdng con gi dé bam viu.

Néu ban dang & d6 tudi 23 — hodc dang & bat ky giai doan ndo cla khing hoang ndi tdm — hay biét rang:
Khéng ai sinh ra dé chay dua.

Ban sinh ra dé tinh thuec.
Dé tim lai chinh minh - va tir d6, xay nén mét cudc ddi that su vitng chic.



MACH TA SO 26: TAng Tu Duy - Sai lgch hé
thong nhan thuc Tu oluy chap va - hoc ca
hay nhung khong biét cai gOoC

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY CHAP VA DE HINH THANH?

Chung ta dang séng trong mot thdi dai nai tri thi'c dugdc lan truyén dudi dang rut gon, cat khac va téi gian hoa.
Nhing doan video vai chuc gidy, nhiing dong trich dan vai chit, nhiing khoa hoc 3 ngay — da tré thanh “mon &n tinh
than" chu yéu clia gidi tré. Ho khéng con kién nhan dé doc mot hé tu tudng tron ven, ma chi mudn gom nhat tiing
manh nhd — nhu dinh manh pha 1& 1&n mét tAm lua rach, dé tao cdm giadc dang phat sang.

Tu duy chap va bat dau ti su thiéu can ban nhung lai thiéu khiém tén. Ho khéng du nén dé hiéu sau, nhung van
thich lao vao thi cao siéu. Ho khéng du chiéu sau dé phan dinh, nhung lai s&n sang trich dan nhiing diéu ho chua
ting tiéu hoa thuc su. Mang xa hdi c6 vi diéu nay - bdi né tudng thudng cho th phat ngén nhanh, bat mat, ma
khong yéu cau goc ré tri thiic ré rang.

Bén canh do, hé théng gido duc chinh théng cling gép phan khién tu duy chap va tré thanh mét can bénh dai tra:
hoc vi diém s6, vi thanh tich, vi bang cap - chi khéng day con ngudi truy nguyén téi cung. TU d6, ho hoc nhiéu ma
khoéng c6 moét nén tang hé théng dan dat.

TINH TRANG - BIET RAT NHIEU CAI HAY, NHUNG KHONG NAM PUGC BAN
CHAT

M&t ngudi réi vao mach ta nay sé co nhiing biéu hién ro rét:

Ho doc rat nhiéu sach — nhung khéng doc tron Ho thich triét ly — nhung khéng hoc dugc tu duy

mot hé tu tudng. nén cua cac triét gia.

Ho hoc thién - nhung khéng hiéu ré tang tam va Ho lam tai chinh — nhung khéng hiéu ban chat

vong tam. dong tién, chu ky vén, hoac nghiép luc chi phoi
tai san.

Diéu nguy hiém nhat [a: ho tu tin rang minh d& hiéu. Chinh su tu man nay khién ho ti chéi hoc lai tir dau, ti chéi
quay Vvé cai géc — vi ho sg cam giac “minh khéng biét gi” qua kho chap nhan.

Ho s6ng bang thi tri thiic vay mugn. Ho ndi chuyén bang ngén ti clia ngudi khac. Va ho hanh déng theo cdm hiing
tling giai doan — khdng c6 mét dudng truc xuyén suét.

HAU QUA - KHONG DINH HINH PUGC TU DUY GOC, DE Bl DAN DAT

Khi mét ngusi khéng cé tu duy nén, ho gidbng nhu mot chiéc tau khéng la ban: dé tréi dat, dé xoay chiéu theo soéng,
dé bij bat ky ai ndi cé vé thuyét phuc dan 16i.

Ho dé tin vao “thay” vi ngudi Ho dé bi cuén theo “mé hinh Ho dé bj &nh hudng bai

dé noi hay, chit khéng cé kha kiém tién"” vi thdy ngudi khac nhitng ngudi noéi dao ly nhung
nang phan dinh IGi nao la thanh cdng, ma khéng tu hoi: séng khéng cé hé gia tri — ma
Dao, IGi nao la ta. né co phu hgp va@i can cG va van tuéng 1a minh su.

hanh trinh cua minh khéng?

Tu duy chap va khéng chi lam ho léch dudng — ma con khién ho dé tu dét chinh minh. Vi khi mau thuan gilta nhiing
manh tri thic bat dau 16 ra, ho sé thay minh rai vao vong xoay hoai nghi, mat phucng hudng, mat dong luc, tham chi
hoai nghi luén ca ddi séng va st ménh.

Khoéng c6 tu duy géc — ban sé bi kéo di bi moi thir hao nhoang. Khéng c6 hé théng tri thiic nén — ban sé dé tin
nham, theo nham, va tra gia bang chinh ndm thang cudc dsi minh.



HUGNG CHUYEN HOA - HOC DE HANH, HOC
DE THAY DOI bOI SONG

Mudn thoat khoi mach ta nay, ngusi hoc phai bat dau ti mét su thay déi nén tang trong cach dinh nghia muc tiéu

hoc tap.
Hoc khéng con 1a “tich chi” dé trang tri nhan thiic, ma & khaéi diém cho mdt hanh trinh chuyén hoa that su. Méi tri

thiic phai di qua ba giai doan: Hiéu dung - Ung dung dugc — Trd thanh chinh minh.

M6t kién thiic néu khdng thé thay ddi cach ban nhin nhan cudc séng, khdng thé ap dung trong cac tinh hudng
thuc té, hodc khéng nang cap dudc chat lugng ddi séng — thi nén xem lai.

Ba cau hoi budc phai dat ra trudc méi 1an hoc:

Kién thuc nay giup téi thay Toi cé dang hoc dé giai quyét Sau khi hoc xong, t6i c6 ké
déi diéu gi trong d&i séng? mot van dé cu thé khéng? hoach hanh déng nao dé ap
dung khéng?

Néu khdng tra I8i dudc ba cau hdi nay, ban cé thé dang tiéu hoa “rac tri thic” - thay vi dinh dudng that su cho cudc
dgi minh.

HE OUA TiCH CUC - KHI TRI THUC TRG THANH HANH
PONG

Mét khi ban chuyén déi dudc dinh hudng hoc tap, va méi kién thic déu di kém hanh déng, ban sé thay ban than
thay déi sau sac:

T :
Nang Iuc goc tang Ién rd rét Két qua cudc sbéng thay dbi tirng ngay

vi ban khéng con hoc rai rac, ma hoc dé bd sung dung Vi tri thiic gid day gan chat vSi hanh ddng va tao ra
diém yéu thuc té cua ban than. thanh qua hitu hinh.

—~

2 Q

Tu tin — Khong phai nho biét nhiéu, ma nhd Két ndi tri - tam - hanh

song that hoc khéng con tach r&i khéi su thuc hanh va dao séng,

moi diéu ban noi ra déu co6 nén tu trai nghiém, khong ma trd thanh mot mach théng nhat nang dd nhau.
con la ly thuyét vay muon.

Ngudi hoc dé hanh sé it ndi han, nhung mét cau ndi ra thudng cé stic nang I8n. Khdng phai vi gidi bién luan, ma vi
tiing cau tung chit déu sinh ra ti mau thit cla trai nghiém, tU ndi dau da vuct qua, va ti nhiing cudc chuyén hoa
that su.

CAU CHUYEN - NGUGI THAY DAY VE “SU IM LANG”

C6 mot ngudi dan 6ng tré tudi — dam mé triét ly, doc rat
nhiéu sach va thudng xuyén tranh lun, thuyét gidng
v3i ban bé. Mt ngay, anh tim dén mét vi dao su gia,
xin dudc 1am hoc trd dé hoc vé “dao 18n". -

Vi thay nhin anh mét Ic 13u, réi bao:

“Trong ba nam dau, ta khéng cho phép con noi vé

bat ky diéu gi con da doc, da hoc, hay da nghi.”

Chang trai sitng s&, phan ‘ng manh mé: | \i

“Nhung thua thay, tri thiic 1a dé chia sé, sao lai bat
con im lang?”

Vi dao su dap: b % Sy

“\i néu con chua séng dugc nhiing diéu con biét,
thi moi I6i noi déu chi 13 tiéng vong clia sach va. N6
khéng chita dugc ai — ké ca chinh con.”

Chang trai d6 da trai qua ba ndm hoc trong im lang. Anh séng V@i tiing cau thién ng, ting bai hoc dao duc, tiing
nguyén ly khi luc — bang chinh hgi tha, hanh vi, va su chuyén héa trong dsi thusng.

Ba nam sau, khi ma I8i trd lai, méi cau ndi ctia anh déu trd thanh kim chi nam cho ngudi khac. Khéng phai vi anh néi
hay — ma vi anh séng that.
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Mach té‘sé 27 - Chay theo “bi quyét nhanh”,
bo rai nén tang cham

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY HINH THANH?
Tam ly muén “déi d&i ngay lap tic” khéng tu nhién sinh ra - né 1a hé qua cua mét xa hdi da qua quen vdi
dopamine tuc thi, thanh céng biéu kién, va su so sanh lién tuc trén mang xa hoi.

Ngudi tré 18n 1&n trong mot thdi dai ma mdi cu ludt tay déu chiing kién ngudi khac “mua nha tudi 22", “thu nhap
9 con sé khi chua t6t nghiép”. Ho bi vy quanh bdi hinh anh cua téc dd, thanh tuu va anh hao quang, dén muc
khéng con tin vao tién trinh. Moi qua trinh dai hoi déu bi danh déng 1a "ci ky", "kém hiéu qua", va "cham chap".

Hon thé, hé théng gido duc khéng day ho cach tu duy nén tang. Moi thd bi rut ngan thanh muc tiéu diém sé,
bang cap, hoac danh xung. Khi budc vao ddi that, ho tiép tuc tim kiém nhitng “ky ndng than toc” thay vi hé gia
tri s3u. Va thé 13, tu duy shortcut &n sau vao tiém thic — nhu mét ndi lo vé hinh: néu khéng nhanh, sé bi bo lai
phia sau.

TINH TRANG - NGUGI BI DAN DAT B3I “CHIEU” MA KHONG BIET GOC

M&t ngudi sa vao mach ta nay sé luén tim "16i di tat" thay vi "con dudng that":

e Ho khéng hoc triét ly séng - chi hoc cach lam content viral.

e Ho khéng hiéu nhan tinh — chi tim cach “hack tadm ly khach hang".

e Ho khéng xay hé goc tai chinh — chi chdm cham vao “chién lugc dau tu dot pha".

e Ho khong rén khi luc — chi mua cac khéa hoc “téi uu nang suat trong 3 ngay”.

Té hon, ho tudng minh dang tién bd. Vi méi 1an hoc mdt “meo mdi”, ho thay phan khich. Nhung giéng nhu

mo&t ngudi udng nhiéu cafe — chi tinh mét Iuc réi lai réi vao ué oai. Tam tri ho bi xé vun bai cac I18p kY thuat
rdi rac, khdng tai nao tao ra mdt nang luc that su dang tin cay.

Va ciing chinh vi khéng hoc ti goc, ho khéng du chiéu sau dé phan bién. Ai noi hay la tin. Ai ndi tiéng 13
theo. Khéng co géc tri thic — nén khéng coé truc 1ap trusng.

HAU QUA - THIEU NEN TANG, V6 HE THONG, KHONG DI XA

Khi hé tu duy léch khoi géc ré, thi cang di nhanh - cang dé v&. Cu thé:

e Tu duy phan manh: Ho khdng két néi dugc céac linh vuc. Hoc mét k§ ndng nhung khdng biét ing dung
vao dau, hoc mét mé hinh nhung khéng biét ding & dau trong hé quy chiéu 18n han.

e Hanh déng mat phuong hudng: Khdng biét budc tiép theo 1a gi. Khong thé tu thiét ké con dudng hoc —
lam - s6ng cua chinh minh.

« Tam ly mong manh: Khi gap that bai, ho dé dé 16i. Khi thay ngusi khac thanh céng, ho dé nghi ky. Vi

bén trong khéng c6 ndi luc thuc chat.

Mot xa hoi toan nhiing ngusi thich shortcut sé day nhiing 18i hé hao — nhung védng bdng nhiing bac tri. Vi
tri tué khéng thé sinh ra ti shortcut. N6 chi hinh thanh khi con ngugi biét di sau, chiu dau, va dam hoc cai
cham - dé xay cai ving.



HUGNG CHUYEN HOA - REN TAM VUNG VA
TAI LAP LO TRINH HOC

Muén thoat khoi cdm db cla nhitng "bi quyét nhanh", diéu dau tién ban phai lam — khéng

phai 13 tim thém phuong phap, ma Ia chan chinh lai tdm. TAm chua viing, thi moi kién thuc du

tinh hoa clng sé bi su dung Iéch lac.

Hay bt dau tu day:

— Rén tinh kién dinh: Gach bd ao tudng “hoc mét 1an 1a
gidi”, “lam mot 1an 14 thanh cong". Hay dat lai ky vong

dung Vvai quy luat tu nhién: géc ré can thsi gian dé bén.

— Chon dung nén dé hoc sau: Vi du, trudc khi hoc
marketing — hdy hoc vé tam Iy hanh vi. Trudc khi hoc
kinh doanh — hay hoc vé hé gia tri, nhan tinh, va tu duy
chién lugc.

— V& lai 16 trinh hoc — lam — tich 10y: Mi giai doan 6-12
thang phai ré: hoc gi, ap dung vao dau, va phat trién hé
nang luc ndo. Khéng hoc cho vui. Khéng hoc dé thay
“mdi la". Hoc dé co luc.

— Chi hoc tU ngusi c6 chiéu sau: Néu ngudi day ban
khéng cé nén tang séng du vitng — diing hoc. Vi ban
dang mugn khi ho. Sai khi - sai huéng.

HE OUA TiCH CUC - CANG HOC GOC, CANG VUNG DUGNG

DAI

Khi ban budng bo thoi quen dudi theo chiéu thic, va bat ddu hanh trinh hoc géc — séng that, diéu ky diéu sé dén:

— Tam tri khéng con bi xé vun: Ban biét céi gi can hoc,
cai gi nén bo, va cai gi chi nén nghe cho biét.

— Nang luc that su dugdc hinh thanh: Ban khéng chi biét
“lam cai gi”, ma con biét “vi sao phai lam vay”, va “né
ndi vao hé théng nao".

— N&i luc viing — ngoai luc manh: Khi ban c6 ndi cong -
khoéng ai dat mii ban dudc. Ban khéng can chay theo
trend - ban tu tao ra xu huéng.

— Téc dd dén tu chiéu sau: Ban dau, ban co thé di
cham hon ngudi khac. Nhung cang vé sau, ban sé thay
minh di xa han - vi ban xay bang da, con ho xay bang
cat.

CAU CHUYEN - NGUGI TU BO “MEO HAY" PE HOC LAI TU

GOC

C6 mdt ngudi tiing 13 chuyén gia dao tao k¥ ndng ban hang. Anh &y rat gioi “chét deal”, ndi chuyén cuén hut, biét du

moi “chiéu” trong sach marketing.

Nhung sau mét bién c6 18n — khach hang bé di, ndi bd réi loan, anh ding lai va tu hoi: “Minh thuc su hiéu diéu gi

sau sic khong?"

Cau tra I8i la: khéng. Anh giéi dung ti nglf - nhung khéng hiéu ban chat con ngusi. Anh cé ky nang xu ly tinh
huéng — nhung khdng c6 dao ly dé dan dat. Anh biét néi - nhung khéng du khi dé khién ngudi khac tdm phuc

khau phuc.

déu co suc nang.

Thé 13 anh xda hét nhitng khéa hoc ci, diing day ky nang, va bat dau hoc lai ti nhan tinh hoc, tam Iy hoc chiéu
sau, Phat hoc, tu duy hé théng. Anh hoc it hon — nhung séng that han. Khéng con néi nhiéu — ma maéi I8i ndi ra

10 ndm sau, anh trd thanh mét trong nhitng ngudi cd van dugc kinh trong nhat — khdng phai vi chiéu — ma vi khi.



MACH TA SO 28: KHONG HIEU SAU VE NHAN
TiNH - DE BI THAO TUNG

NGUON GOC - Vi SAO CON NGUGI DE B] DAN DAT?

Ngay tU thud bé, con ngudi da dudc 1ap trinh dé tin tudng vao ngudi khac: cha me, thay ¢, xa hdi. Trong qua trinh
do, ta hap thu hang loat nhitng khai niém, quy tac, gia tri... ma khoéng biét rang phan 18n chi la I8p v bén ngoai. Hé
théng gido duc truyén théng khdng day ta cach hiéu ban chat con ngudi — chi day lam sao dé trg thanh “ngudi tét”,
"hoc gidi”, “cé ich cho xa hoi". Nhung khi budc vao ds&i that, ta va cham véi hang loat hanh vi trai ngudc: dé ki, thao
tung, déi tra, nguy tao, gia vo ti té... ma khdng hé cé mot ban dé tadm ly nao dé ly giai.

Ngusi khéng hiéu nhan tinh thudng c6 hai biéu hién: hodc ngay tha va dé bi Igi dung, hodc hoai nghi va déng kin
trai tim. Ca hai trang thai déu dé bi dan dat bai nhitng ké tinh vi han — nhitng ké hiéu ré cach con ngudi ra quyét
dinh, cach cdm xuc chi phdi nhan thiic, cach ngén tit danh IUa ly tri.

TINH TRANG - NGUGI BI THAO TUNG MA KHONG HAY BIET

C6 nhitng ngudi ludn cam thay minh bi tén thuang, bi I6i dung, bi phan bdi... nhung khéng hiéu tai sao. Ho tudng
rang van dé nam & ngudi khac — ma khéng nhan ra chinh ho dang thiéu kha ndng nhin thau nhan tinh. Vi khéng hiéu
sau, ho khong biét cach phan loai ngudi, danh gia tdm co, nhan dién khau khi hay soi khi sc. Ho dé tin vao I18i mat
ngot, dé bi danh guc bdi ninh bg, dé mui ldng bdi nhiing cau chuyén “thuong cam” — ma khéng nhin dugc cau truc
quyén luc va déng ca an sau mbi méi quan hé.

Tham chi, khi budc vao linh vuc dau tu, kinh doanh, hay Iua chon ngudi ban ddi — ho cling bi cadm xuc dan 16i. Ho
chon theo cam tinh, bi ddt mai b&i cac chién thuat ban hang, cac hinh mau truyén théng, hay nhiing I8i khuyén “cé
vé dung" nhung khéng phlu hgp v8i cdn cd va hoan canh cua minh. K&t qua Ia: thiét hai vé tai chinh, sai lam trong
nhan su, d6 v& trong cac méi quan hé va mat phuong hudng trong cudc song.

HAU QUA - CA D31 SONG TRONG MA TRAN DO NGUGI KHAC DUNG LEN

Ngusi khéng hiéu nhan tinh - giéng nhu ngudi di trong suong mu khéng ban dé. Ho bi dat di tif hé niém tin nay sang
hé niém tin khac. Ho dé trd thanh “con méi” trong cac mé hinh tai chinh, cac cudc chai chinh tri, hay cac céng déng
tam linh tra hinh. Ho khéng biét rang dang sau su dé thuong c6 thé 1a thao ting cam xuc. Pang sau su giup d& co
thé 1a muu cau kiém soat. Pang sau su tu té co thé 14 chiéu bai 16i kéo.

Cang Vvé sau, ho cang méat niém tin vao ngudi — va dang s¢ han, 1& méat niém tin vao chinh minh. Vi khi khéng nhin
thau ban chat con ngusi, ho ciing khéng nhin ré chinh minh 13 ai, dang séng theo hé diéu hanh nao, va cé dang bi
kich ban clia ngusi khac chi phéi khdng. Cudi cung, ho séng trong mét ddi séng vay mucn — khdng phai ctiia minh.



HUGNG CHUYEN HOA - HOC VE NHAN TiNH
TRUGC KHI HOC KY NANG XA HOI

Khéng co vii khi nao manh hon tri thic vé con ngudi. Néu ban mudn [am gidu, mudn I&nh dao, mudn bao vé ban
than va xay dung cac méi quan hé lanh manh — ban bat budc phai hoc vé ban chat con ngusi. Khéng phai dé phan
xét — ma dé thau hiéu. Khéng phai dé kiém soat ngudi khac — ma dé khéng bi kiém soat.

Hay b&t dau ti nhitng cau hoi nén tang:

Tai sao con ngudi hanh xU nhu vay?

Ca ché ra quyét dinh clia con hgudi van hanh ra sao?

Cam xuc, niém tin, ddng luc — &nh hudng dén hanh vi thé nao?

Ban nga hinh thanh va van hanh ra sao?

Ngudi ta thudng thao tung qua dau - I8i néi, cdm xuc, hé gia tri hay nhu cau?

Chi khi tra 18i dudc nhiing diéu d6, ban mdi cé thé budc ra khdi ma trdn ngusi — va ding viing trong thé gidi that.
HE QUA TiCH CUC - HIEU NGUGI LA CACH TU GIAI THOAT

Khi ban nhin thau ban chat con ngugdi, ban khéng con sg bi dat mdi. Ban biét phan loai ngusi — ai nén gitt, ai nén
tranh. Ban hiéu nhitng “chiéu” ma thé gidi dung dé thao ting ban - ti quang céo, truyén thdng, cho dén ca nhiing
méi quan hé gan gli nhat. Ban biét khi ndo nén lang nghe, khi ndo nén im I&ng. Khi ndo nén dat niém tin - va khi nao
nén Ui budc. Ban xay dung dugc hé théng gia tri ndi tai — dé khéng ai c6 thé dung I8i ndi ma khién ban lung lay.

DPay khéng phai la su lanh lung — ma 1a 1ong tU bi c6 tri tué. Khéng phai dé trd nén nghi ngd tat ca — ma Ia dé chon
loc diéu dung. Cang hiéu ngudi — ban cang hiéu minh. Va cang hiéu minh - ban cang lam chd dudc van ménh.

CAU CHUYEN - TU MOT NGUGI TUNG BI LUA GAT TSI KHI TRG THANH CHUYEN GIA VE NHAN TiNH

Anh tiing 1a moét ngudi dé tin — tin vao ban bé, tin vao I18i khuyén, tin vao nhiing “mé hinh 1am gidu khéng can vén".
Nhung sau vai lan mat mat, phan bdi, anh khdng con tin vao bat ky ai. Anh khép minh lai — tudng rang dé 1a cach
bao vé& minh. Cho t&i khi anh nhan ra: van dé khéng phai & thé gidi — ma 1a 8 minh chua hiéu thé gidi d6 dang van
hanh ra sao.

Anh bat dau hoc vé tdm ly hoc, phan tich hanh vi, ngdn ngit cc thé, cau tric quyén luc, co ché ra quyét dinh... Va
ting chut mét, anh hiéu ra: moi I3i ndi, hanh déng, cam xuc — déu cé quy luat. Moi méi quan hé — déu cé déng cd an
gidu. TU do, anh khéng con bi din d&t — ma bat dau dan dat.

Gid day, anh khdéng lanh Iung — nhung rat tinh tdo. Anh khéng da nghi — nhung khdng dé mui 16ng. Vi anh biét: su tu
té that su khdng dén tU cam xuc béc déng — ma dén tU ngudi hiéu rat rd ban chat con ngudi nhung van chon séng
t té.

Do 14 cach anh lam chu ddi minh - bat dau tU viéc thau hiéu nhan tinh.



Mach ta s6 29: Khéng nam dudgc logic cua
dong tién, van hanh tai chinh ca nhan

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY SAI LECH VE DONG TIEN HINH THANH?

Phan 18n con ngudi I8n [&n trong mot hé gido duc day cach tiéu tién — chi khéng day cach van hanh tién. Tu
nhd da bi nhéi vao dau nhitng khai niém rdi rac nhu: “tiét kiém dé giau”, “hoc gioi dé co viéc lam”, “kiém tién la
lam nhiéu han”... ma khéng ai néi cho ho biét tién thuc chat la mét dong ndng lugng — ¢ logic, c6 nguyén ly, c6
tdng s6 van hanh riéng.

Ho khdng dudc hoc vé chu trinh sinh — diét cua tién bac, khéng hiéu su khac biét giira tiéu dung - tich san -
dau tu - luu théng, nén khi cé tién thi tiéu ngay, khi khéng cé tién thi vay gap, khi du tién thi cat vao chd chét,
va khi can tién thi lai hoang mang khoéng biét xoay 6 dau. Can gbc & day 1a khdng co triét ly séng tai chinh ro
rang, nén clng khéng coé hé diéu hanh tai chinh ca nhan dung dan.

TINH TRANG - MAT KIEM SOAT DONG TIEN MA KHONG HAY

Ngudi khéng hiéu dong tién thudng séng theo kiéu “dén thang Ia hét tién”, du thu nhap cé cao dén dau. Ho
van hanh tai chinh dua trén cam tinh, thoi quen va néi sg, thay vi dua trén chién ludc, bang ké hoach va dit
lieu phan tich.

Nhing biéu hién dién hinh:

+Co6 thu nhap cao nhung van lo 1ang vé tién mbi ngay.

+Khoéng phan biét dugc dau 14 tai san, dau I3 tiéu san — mua th( hao mon ma tudng 1a dau tu.

+Khi co hdi dén thi khéng cé vén — khi cé von thi khdng biét dung lam gi.

+Ludn phai “xoay" tién — khéng bao gis cé dong tién chi ddng.

+Moi quyét dinh tai chinh déu mang tinh cam xuc: mua vi thich — dau tu vi sg bé 18 — tiéu vi muén giai toa.

Ho tudng rang minh chi can kiém dudc nhiéu tién hon 14 sé én. Nhung su that 1a: khéng hiéu dong tién thi
kiém bao nhiéu cling chay ra ché sai - va van nghéo.

HAU QUA - KHONG CO TU DO, MAT LUON CHIEN LUGC SONG

Khi khéng ndm dudc logic van hanh cla tién, ngusi ta khdng chi mat tién — ma mat ludn su tu do, chu
déng, va dinh hudng cubc ddi.

Khéng c6 dong tién chu déng — ddng nghia khéng dam tir bd céng viéc minh ghét. Khéng hiéu dong tién
— ddng nghia khéng dam dau tu cho ban than hodc cho ca hoi. Khdng thiét ké dudc dong tién — déng
nghia séng bi ddng, mai di sau thdi cudc, va dé bi cudn vao vong xoday tiéu dung cua xa hoi.

Tai chinh khéng chi 13 con s6 — ma 14 truc séng, nén mong cho moi ké hoach su nghiép, gia dinh va tam
linh. Mét ngudi khdng ndm dudc nguyén ly tai chinh — thi giéng nhu ngudi xay 1au dai trén cat: hao
nhodng mét liic, nhung sup d6 bat cu luc nao.



HUGNG CHUYEN HOA - TAl CAU TRUC HE TU
DUY TIEN TE

Muén thoat khéi mach ta nay, khéng chi can hoc cach quan ly thu — chi, ma can tai cau truc
lai toan bd hé nhan thic vé tién bac.

Trudc hét, ban can hiéu: tién khéng chi la cong cu trao ddi — ma 1a mét dong nang lugng, mot biéu hién cu thé cla
niém tin, gia tri, vd méi quan hé gita ban vdéi thé gidi vat chat.

Chuyén hoa bat dau tu 3 diéu:

Hoc lai tuUr gbc Tu duy theo chu ky Poc dudc ban do tai

Phan biét gilta dong tién chu Méi dong tién déu c6 nhip sinh — chinh ca nhén

doéng - dong tién bi ddng — dong tr{t — van - dung. Néu ban khéng Biét ban than dang diing & dau
tién chét. Biét khi ndo can tao ra biét Iuc ndo nén gil, luc ndo nén trong 4 tang tai chinh: séng dd -
thu nhap, khi ndo can lam cham bung, thi ban sé pha nhip tai séng chu déng - séng tich san -
lai dé gilt vén, va khi nao can chinh va tu triét tiéu chinh minh. séng dau tu. TU do xay tung
xoay dong dé buit téc. budc, khéng dét chay giai doan.

NGi vé tién - tudng nhu don gian, nhung day la mét trong nhiing linh vuc cé nhiéu “luat vé hinh” chi phdi nhat.
Chinh vi thé, trong hé tri thiic Thién Dudng, t6i da danh riéng mét cuén ebook mang tén: Luat An Sau Tién Té — dé
giai ma toan bd nén tang van hanh dong tién ca nhan, dong tién xa hoi, va dong tién nghiép luc. Chi dé nay qua
rong, khéng thé gai tron trong vai trang — néu ban that su muén l1am chu tai chinh d&i minh, hay tim doc cuén dé dé
thau hiéu tur can géc.

HE QUA TiCH CUC - KHI BAN NAM DUGC LUAT DONG
TIEN

Khi van hanh dugc dong tién, ban sé thay mot diéu ky la xay ra: tién bat dau quay vé dung luc ban can, diung ché
ban mong, va dung muc ban xung dang.

Khéng con canh bi ddng chd dgi, khéng con Khi c6 co hdi, ban biét lua chon dung thdi diém
hoang loan méi 1an c6 bién déng. Méi quyét dinh dé bung vén — ma khéng so “mat trang”.

tai chinh trd nén c6 tinh toan — cé logic — c6 chiéu

sau. Ban khéng chi séng du — ma séng c6 chién

lugc.
Khi gap khiing hoang, ban c6 quy dém - khéng Khi muén chuyén déi cudc séng, ban cé vén nén
réi vao trang thai khing hoang toan dién. — dé tai thiét su nghiép ma khéng phu thudc vao

ai.

Tai chinh — néu dudc hiéu dung — khéng chi la cdng cu sinh tén. Ma 1a nén tang dé ban gill tu do ndi tam va lam chu
dinh ménh.

CAU CHUYEN - NGUGI BI TIEN “DAT MUI” VA CAI GIA PHAI
TRA

Cé mot ngudi ban ting tam su vai téi: “Téi ting nghi chi can kiém dudc nhiéu tién - 13 moi van dé sé bién mat."

Anh &y lao vao lam — d4u tu, kinh doanh, chay du &n, ngay dém khéng nghi. Tién dén that — nhung rdi ciing di. Vi
khong hiéu dong tién, anh mua sam vé tdi va, dau tu khdng tinh toan, va rdi vao vong xody ng nan khéng 16i thoat.

Té han, méi 1an gap rui ro tai chinh — anh lai géng I&n dé kiém nhiéu han. Nhung cang géng thi cang lun sau. T8i mot
ngay, khéng chi can tién — ma can ludn khi luc, niém tin, va ca nhan céach.

Chi khi chap nhan diung lai - hoc lai — hiéu lai vé ban chat tién bac, anh mdi thoat ra dugc.

Gig day, anh khéng con kiém tién bang moi gia — ma van hanh dong tién bang su tinh thic. Cé dong thu déu, cé
quy dau tu théng minh, cé ké hoach rut von dai han, va quan trong nhat: anh biét minh can bao nhiéu la du - va
séng trong su chu ddng toan dién.

NEéu ban that su mudn thoat khoi nhitng nam thang chay theo tién ma khéng biét tién ti dau sinh ra — hdy budc vao
hanh trinh hiéu sau vé dong tién — nhan tinh — va nghiép luc tai chinh. Cuén Luat An Sau Tién Té khéng hua gitp
ban lam gidu nhanh, nhung sé giup xay dudgc 1 tu duy dung vé tién — kiém tién bén viing — va thuan thién ménh.



Mach ta s6 30: Khdng phan biét dudc “tu do”

va “buong tha"

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY DUGC HINH THANH?

TU sau thdi ky dai dich va su bung nd cua tu duy phan khang hé théng, nhiéu ngudi tré bat dau hoai nghi cac
khudn mau, cac quy tac va cau trdc ky luat xua nay. Tam ly “muén sdng that véi ban than”, “khéng mudn bi rang
budc” ngay cang lan rong. Nhung thay vi dugc huéng dan cach phan biét gilia tu do trudng thanh va budng tha ban
nang, ho lai rai vao trang thai danh déng: cit khéng ai cdm thi 1a tu do, clt |am theo minh thich thi 12 s6ng that.

Gido duc hién dai cling khéng day ré rang: tu do dich thuc chi cé thé nay sinh khi con ngusi kiém soat dudc chinh
minh. Ngugc lai, né lai ¢ vii su phéng tung ngam théng qua nhiing théng diép nhu: “hay 1a chinh ban”, “hay 1am
diéu minh muén”, ma khéng kém theo diéu kién: ban phai la phién ban cé tri, cé gidi, cé dinh, cé tué.

Su léch chuén 8y, cdng vSi mang xa hdi c6 xUy chu nghia cd nhan cuc doan, da gieo vao dau gidi tré mot 3o tudng:
budng tha chinh la tu do.

TiNH TRANG - CACH BIEU HIEN CUA MOT NGUSI NHAM LAN TU DO

Ngudi séng budng tha thudng nguy trang rat khéo bang nhiing danh xung tudng cao quy:

Ho an chai thau dém, ndi rang Ho tiéu xai vugt qua kha ndng Ho tir chdi ky luat, khéng tuan
“tdi dang tan hudng cudc séng". tai chinh, goi do 13 “khéng dé tha 16 trinh phat trién, va tu bao
déng tién gisi han cam xuc". bién bang cau: “Téi khdng mudn

séng nhu mot cai may".

Ho b6 ngang moi thit gilta chiting — tir méi quan hé Ho ndi néng, tho 16, thiéu kiém soat I18i ndi — nhung
dén du &n - vi “khdng cdn cadm xuc vdi no". lai goi d6 13 “thadng than" hay “séng that".

DPang tiéc 13, m6i mét hanh vi nhu vay déu bao mon long tin tU ngudi khac, rut can khi luc bén trong, va lam réi loan
cau trdc tdm tri. Nhung vi ho gan nhan “tu do” 1&n su budng tha ay, nén lai cang khéng nhin ra van deé.

HAU QUA - KHI “TU DO GIA” PANH MAT TOAN BO NEN TANG CUOC SONG

Mot ngusi séng budng tha l1au ngay sé tra gia bang chinh nén tang cudc sdéng cua minh:

Mat ky luat = Khoéng co thanh tuu bén vitng nao, vi moi viéc déu bi cam xuc ngat quang gilia chiing.

1

Mat tin nhiém - Ngudi xung quanh khdng thé tin cay, vi ho that hita, thiéu kién tri, va khéng chiu ganh
2 trach nhiém.

Mat ndng luong - Khéng con stc ma lam viéc nghiém tac, vi méi ngay déu bi hao tén bdi nhitng hanh
3 Vi tiéu cuc, réi loan gid giac, tiéu hao tinh than.

Mat dinh hudng - CU méi thang lai cé mot “niém dam mé" mdi, méi nam lai cé modt 16i séng khac.
l Khéng tru dugc vao con dudng dai ndo, khéng tich [0y dugc chiéu sau trong linh vuc nao.

Té han, khi vap nga vi chinh su buéng tha ctia minh, ho lai quay sang trach cudc ddi bat cédng, xa hoi thiéu cd héi,
hodc ngudi khac khéng hiéu minh.

Su that la: tu do khéng bao gid c6 that, néu bén trong ban la mét mé hén ddn khéng dudc diéu hudng.



MACH TA SO 31: Khong kiém soat khiu nghiép
- noi nhiéu, noi bay, nodi khoe

NGUON GOC - TAI SAO CON NGUSI DE RGI VAO KHAU NGHIEP?

Kh&u nghiép - tuc la nghiép sinh ra tU I18i néi — 1 mét trong nhiing loai nghiép manh va khé thay nhat. N6 khéng
phai 13 chuyén “vé tinh 18 I56i", ma 1a su thé hién truc tiép nhat cta ndi tam.

Va vi I8i néi qua dé phat ra, nén no trd thanh clfa ngd nguy hiém nhat tao nghiép mébi ngay.
Con ngudi ngay nay dé pham khau nghiép bdi ba ly do sau xa:

Thoi quen séng voi: Xa hodi hién dai khién ngudi ta thiéu thai gian 1dng nghe — nén néi nhiéu dé 1ap khoang tréng, noi
vOi dé thé hién minh, néi bay dé théa man cam xuc tuc thdi.

Cai t6i ngam giau: Ngudi thich néi khoe, noi xau, noi giéu cot ngudi khac thuc chat 13 dé tu nang minh 1én, hoc che
gidu su tu ti bén trong.

Khéng hiéu stic manh cla I8i: Pa s6 khéng y thiic rang maéi I8i minh ndi ra la dang gieo mét nghiép. Nhiéu ngudi
tudng “noi cho vui”, nhung v tru khdng phan biét vui — budn. Nghiép van ghi chép chinh xac tiing cau tiing chd.

TINH TRANG - MOT CAlI MIENG DAN CA D3I VAO NGHIEP

Cé6 nhitng ngudi, van ménh cla ho suy sup khdng phai vi lam sai qua nhiéu — ma chi vi néi qua nhiéu, noi khdng
dung luc, khéng dung chd, khéng dung tam thé.

M&t ngudi mac khau nghiép thudng co biéu hién:

Thich chen ngang, khéng dé ngudi khac noi hét cau.

NGi xau sau lung, binh luan tiéu cuc, hay mia mai giéu cat.

Chia s& qua muc nhitng chuyén riéng tu — khéng gilr gi lam géc.
L&i ndi thiéu su nang dd — hay khién ngudi khac tén thuong.

Ban dau, nhiing ngudi nay co thé van dudc xa hdi tiép nhan - vi miéng 1udi khéo, néi chuyén duyén. Nhung cang vé
sau, khi van cang sa sut:

Ngugai quy tranh xa.

Cao hdi Ién tréi qua.

Tam cang loan, khau cang ndng, van cang trugt.

Vi sao? Vi khi luc bi ro ri qua miéng. Miéng cang ddng loan, tdm cang bat an, khi cang yéu, ménh cang mong.
HAU QUA - MAT PHUC, MAT NGUGI, MAT CHINH MiNH

Khéng kiém soat khau nghiép sé khién mot ngudi:

Tao nghiép vé hinh: Méi I8i xtiic pham, méi I8i khoe khoang, méi cau giém pha — déu sinh nghiép luc am. DU ban
khdng thay ngay, nhung s6m mudn ciing phai tra.

Mat Thién Tin: Ngudi néi nhiéu d& pham 16i. Mét khi ngudi khac thay ban khéng gil 18i, khdng biét chon loc 16i n6i -
thi ban khéng con dugc tin cay.

Mat quy nhan: Quy nhan thudng |1 ngudi tinh t&, su sac - ho tranh xa nhitng ai noi biia, néi phd, néi hdi hat.

Mat dao luc: Miéng khéng gilt gidi thi tdm khdng thé vao dinh. Ngudi khéng gilt khau — du hoc Phéat, hoc Pao dén
dau - cling khéng phat trién dugc chiéu sau tam linh.

NGi cach khac: chi can mét cai miéng khong biét tu — 1a du pha v8 ca mét ddi rén luyén.



HUGNG CHUYEN HOA - TU KHAU NGHIEP
TRUGC KHI TU BAT KY DIEU Gl

Néu mudn thay dbéi van ménh, hay bat dau tif cai miéng.

Tu khau 12 mét trong nhiing phudng phap thay ddi tang s6 nang lugng manh nhat. N6 khong chi la im lang, ma 13
Iua chon IGi nao nén nai - IGi hao nén gili lai, IGi hao c6 suiic nang dé - IGi nao tao nghiép.

Hudng chuyén hoa gém 3 budc then chét:

e Gill giGi khau: Tranh noi xau, noi déi, néi khoe khoang, néi ddm thoc, noi bay, noi thira. Trude khi néi diéu gi, hay
diing lai 3 gidy dé tu hoi: “L&i nay c6 can thiét khdng?”, “L&i nay gieo nghiép hay gieo phuc?”

e Luyén tam trudc khi mé miéng: L3i noi 1a hé qua cla tdm thdc. Néu tdm chua an, khau sé loan. Néu tdm chua
trong, khau sé tao nghiép. Hay bat dau ti viéc thién dinh, gill tdm tinh 18ng trudc khi déi thoai.

e Nang tang s6 I8i néi: Hoc cach ndi I8i co dao - I8i trao luc - I8i d&dn dudng. Méi 1an md miéng 1a mot 1an truyén
khi. Khi luc manh hay yéu - thé hién rd qua ngdn ti ban st dung médi ngay.

Tu khdu khéng c6 nghia 1a khéng dudc noi. Ma 1a chi néi diéu dang néi - va néi bang nang lugng ding dan.
HE QUA TICH CUC - MIENG VUNG, TAM AN, MENH MANH
M6t ngudi biét kiém soat khau nghiép sé thay cudc ddi minh déi khac rat nhanh:

e Quan hé xa hdi tré nén trong sang, bén vitng hon, vi I8i néi cé uy, co6 duc, cé su tdn trong.

« Khivan dan 6n dinh, vi nang lugng khdng bi ro ri qua I3i néi bira bai. Ngudi nay bt dau thu hat quy nhan, co
hdi, va phuc khi.

« Dao luc tang trudng, vi gidi khau gili tam. Ngudi ndi it ma dung - sé dugc Idng nghe. Ngudi biét im 1ang dung luc
— sé dugc kinh trong.

« Tam tri sang han, vi bt khau nghiép cling la bét vong tudng. Tu do, dé vao dinh, dé c6 linh cam, dé gap dugc
su dan dat sdu hon ti tang vo hinh.

N6i cach khac: biét gilt miéng la dang tu giil 1ay khi luc — va bao vé con dudng chuyén héa cuia chinh minh.



MACH TA 86 32: Khong gilr dudgc nang lugng -
song hao mon, tan khi

NGUON GOC - Vi SAO NGUGI THOI NAY LIEN TUC MAT NANG LUGNG?

Chung ta dang séng trong mot thdi dai ma ndng lughg khéng con bi danh cap bai ké thu bén ngoai, ma bi ro ri tu
bén trong chinh minh. Mbi ngay, con ngudi bi cudén vao vong xody cua cang thang, phién ndo, ham muén va so
sanh. Ho chay theo qua nhiéu thit cuing mét lic, nhung khéng cé cai nao that su thudc vé minh.

Ngusi hién dai tiéu hao nang lugng khdng phai vi thiéu tai nguyén, ma vi thiéu hiéu biét vé khi luc - tuc la dong
nang lugng séng dang van hanh trong tiing hanh vi, 18i ndi, suy nght.

Ho lam viéc khi than thé da can. N6i ndng khi tdm da réi. Chai bdi khi tri da loan. Va két ndi khi ldbng da trong. Két
qua: cd thé suy kiét, tinh than I8 d&, van khi di xuéng ma khdng ré nguy&n nhan.

TINH TRANG - DAU HIEU CUA NGUGI TAN KHi
Ngudi tan khi thudng c6 nhitng biéu hién rat ré:

Khé tap trung, hay quén, dé Moi ngay tréi qua ma khong Nghi nggi nhiéu nhung van
cau, dé nan - vi khi bi phan

tan khap nai.

ré minh dang lam gi — nang
lugng khéng cé nai quy tu.

mét — vi tam tri chua bao gid
thuc su dudgc tinh dudng.

Dac biét, ngudi tan khi thudng bi chi phoi boi
ngoai canh, dé dinh nghiép cam xuc, va khoé

Khoéng lam gi nhung van thay kiét stic — vi bj hut
nang lugng bai nhitng két néi doc hai, nhitng noi
thang tién trong bat ky hanh trinh phat trién nao.
Ho doc sach hay nhung khéng nhd. Nghe thay

tdm hon loan, nhiing cam xuc am tinh.

giéi nhung khdng ngdm. Hoc nhiéu khéa nhung
khéng dbi dugc dsi.

HAU QUA - KHi TAN THi MENH SUY

Khi khéng chi 1a hai thd. Khi 14 nén tang cho tri, luc, than, van va ménh.

Tan khi khién ban méat khi chat: Khéng con than
sac, khéng con lyc hut, khéng con “khi thé”.

Tan khi khién ménh réi loan: Dong khi khong di
dung dao sé gady méat can bang gilta cac hé théng
nang lugng trong cG thé — anh hudng dén suc
khoé, phuc khi, va van ménh ca nhan.

Tan khi khién tam yéu di: Khi khi tan man, tam
khéng thé dinh. Khi tdm khéng dinh, moi céng
phu tu luyén, hoc hanh, kinh doanh déu tré thanh
cdng coc.

Va quan trong nhat: Ngudi khéng gilt dugc khi —
khéng thé gil dudc cd hoi. Vi quy nhan chi xuat
hién noi khi trudng 6n dinh. Con ngudi tan khi thi
|G duyén — 16 van — |G ddi.



HUGNG CHUYEN HOA - GIU KHi, DUSNG LUC,
CUNG CO KHi TRUGNG NOI TAI

Muén gilt dugc nang lugng séng, trudc tién phai hiéu khi la gi. Khi khdng chi 4 hai thé,
khéng chi la nang lugng sinh hoc. Khi 1a tdng hoa cua su tinh thic, y chi, ndi luc va su lién
két gilra than — tam - tri.

Ngusi biét git khi la ngusi:

00 2
Biét ngat két ndi dung ltc dé hoi Biét buéng bé dung chd dé khéng Biét tap trung vao mdt viéc ding
phuc khi lyc. tiéu hao cam xuc vao nhiing diéu thdi diém dé gom khi tao luc dot
khéng xung dang. pha.

Bat dau bang ba viéc dan gidn nhung téi quan trong:

Ngu sau - hit thd dung — nai it: Pay la ba canh 1
clUa nén tang dé khi khdng bi ro ri.

2 Ng&t mang xa hoi dinh ky: Tam ban sé khdng
bao gid tinh néu van bj hut vé phia thé gidi 6n
ao khoéng thudc vé ban.

Tap trung vao hanh déng trong diém mébi ngay 3
— dling c6 lam nhiéu viéc, hay lam sau mét
Viéc.

Cang gilt dugc khi - ban cang co luc. Cang cé luc - ban cang cé van. Cang cé van - ban cang hut vé nhitng cd héi
I&n.

HE QUA TiCH CUC - KHI KHi ON, NGUSI TU NHIEN THANH

Ngusi gilt dudc khi — khéng can bon chen ma van tao Khi khi 6n - ban khéng can noi to, ngudi khac van ldng
anh hudng. nghe.
Khi khi day — ban khéng can ninh bg, ca hdi van tim tdi. Khi khi manh - ban budc vao dau ciing khién ngusi ta

phai tén trong.

Diéu thu vi 13: ndng lugng bén trong quyét dinh anh sang bén ngoai. Ngugsi gitt dugc khi, du khéng trang diém - van
c6 than séc. DU khéng khodc 4o sang trong — van toat 1én Iuc hut cua khi chat noi tai.

Gilt dugc khi — ban khdng chi dudng than, ma dang gin gilt ménh cach, phuc phan va vi thé cla chinh minh.

CAU CHUYEN - TON TAN GIU KHi, AN MINH BE PHUC MENH

Tén Tan — hoc tro xuat sdc cua Quy Céc Tu, tiing 14 thién tai binh phap thdi Chién Quéc. Nhung s6 ménh éng khéng
&m a. Bi Bang Quyén — ngudi ban hoc than thiét phan bdi, hdm hai, khién 6ng bi chat xuong banh ché, suyt mat
mang va phai séng an danh trong riing sau.

Tudng nhu cudc ddi da cham dut tir dé. Mot ké tan phé, than khéng thé di, danh khdng thé 1ap, bi cudp hét tucng
lai. Nhung chinh trong quang thdi gian an than ay — Tén Tan bat dau git khi.

Ong khéng gao thét, khong oan trach. Ong tram tinh lai, luyén tri, gilt tdm, nudi khi luc tiing ngay. Méi hai thd, mbi
chi binh phap viét ra — déu la mot 1an gom khi tich luc cho dai cudc sau nay.

Va rdi, thai co dén. Khi nudc Té gap hoa, vua Té ci ngudi di tim “than nhan an si”. Tén Tan dudc mdi ra. Va chi sau
mot tran Pién Ky cuu Triéu, tén tudi 6ng vang khap thién ha, trd thanh mot trong hai nha quan su vi dai nhat thdi dai
(cung vaGi Tén V).

Néu ngay d6 Ton Tan khong gilt dudc khi - thi c6 1&, thién tai ay da tan vao suong gi6 vé danh.

Gidng nhu Tén Tan, néu ban ting bi phan bodi - tung Vi ngudi c6 khi - thi du &4n danh, van khéng thé bi
dau kho - tiing roi vao dém den nhat... lang quén.

Pung vung vay. Hay bat dau giif khi. H6i phuc ndng Con ngudi mat khi — thi du dung trén san khau, van
lugng. Bi tu tri luc. Va khi di day - cudc ddi sé goi | chila cai bong md khong énh sang.

| ban tré lai.



MACH TA SO 33 - Giao du véi ngudi cé tir
truéng thap - kéo tut van

NGUON GOC - Vi SAO CON NGUGI LAI DE BI CUON VAO MOI TRUGNG TU TRUGNG THAP?

Ngudi ta thudng chon ban be, cdng su hay dbi tac dua trén cam giac than quen, vui vé, dé gan... ma quén mat rang
tU trudng 1a thi vé hinh nhung tac déng hitu hinh dén van ménh. TU trudng khdng phai 13 “pham chat dao duc tot”
hay “thanh tich xa hoi dep dé", ma Ia trudng ndng luong thuc chat tda ra ti bén trong moét con ngudi, dugc dinh hinh
bai: cach ho suy nghi, cadch ho noi ndng, cach ho séng, va cach ho tiéu hda nghiép luc.

Ngusi co tU trudng thadp khong nhat thiét 14 ké xau, nhung thudng 1a ngudi:

Ludn than van, chitrich, nghi Mang theo nhiéu o0an khi, tam Hay séng I& thudc, bam viu,
ngs. trang am u, va khau nghiép thiéu dinh hudng, mat kiém soat
nang. ban than.

Van dé 1a: khi ban & gan ho 1au ngay, du khéng cb tinh, ban ciing sé bi déng bd tU trudng. Mét ngusi dang ¢ vuon
lén, néu khdng du tinh thuc va khi luc, sé dan trugt xuéng chi vi... chon sai ngudi bén canh.

Ngudn géc sau xa han 1a tdm ly yéu mém. Vi sg cd dan, vi muén dudc “ddng hanh”, vi ngai su khac biét, nén ta
chon 8 gan ngudi dé chiu... du biét rang ho chang giup minh tot 1&én. D6 13 khdi diém cua su xudng doc tham lang.

TINH TRANG - NHUNG DAU HIEU CUA NGUGI Bl TUT VAN DO GIAO DU SAI NGUOI

Ngudi bi nhiém ti trudng thap sé xuat hién cac triéu ching ré rét sau vai thang hoac vai ndm:

Tam tri mao hd, suy nghi tiéu cuc, dé ndi néng hoac Mat ddng luc hanh ddng, tri hoan kéo dai, dé bij 16i
dé nan. kéo bdi cam xuc ngudi khac.

Quyét dinh sai l&ch, thudng xuyén gap chuyén xui Rai vao cac méi quan hé “rut nang lugng™: bi Igi
rdi, van hanh bap bénh. dung, bi diéu khién, bi d&t mii ma khéng biét.

Tham chi, cé ngusi con danh méat chinh minh ma khéng nhan ra. Ho thay déi ngén ngt, thay déi Iap trudng, thay doi
tan s6 séng chi dé “hdp véi nhdm". Nhung sau cung, chinh ho 1a ngusi bi lac 16i, mat géc, khéng biét minh that su 1a
ai va muén gi.

Cang nguy hiém hon khi ti trudng thap c6 thé nguy trang trong “hdi nhom dao duc”, trong “cau chuyén phat trién
ban than", nhung lai lan tda su phan xét, ti hiém, thu dich vdéi thé gidi — khién ngudi nghe tuéng la tinh thic, nhung
thuc chat 1a dang ngap trong nghiép luc tap thé.

HAU QUA - TUT VAN, GIAM KHi, MAT CHAN NGUYEN

TU trudng ban séng trong chinh [& méi trudng nghiép Iuc ban dang hap thu. Néu mai trudng do day oan khi, thj phi,
duc vong, phan xét, san si —thi du ban cé cham chi hoc tap hay tu hanh, ban cling khé ma gitt khi dugc bén lau.

Ba hau qua rd nhat:

Tut van: Viéc tét cling thanh da, Giam khi: N&i luc suy yéu, dé Mat chan nguyén: Khéng con
co hdi dén cling khéng gilr mét moi, hay ngl nhiéu, khéng cam hing séng tU goc, ma chi
dudc. Vi khi tan sé thap, ban tap trung, cdm thay d&i séng vo séng theo phan xa déi pho.
khéng thé dong bo véi su tot nghia. Ngusi khac mudn gi — ban chiéu
lanh. theo dé. Con minh mudn gi —

ban clng khéng ré nla.

Hau qua té nhat 14 mat nang Iuc nhin ngudi: Ban khdng con phan biét dudc ai la ngudi dang két néi, ai 1a ngudi nén
budng bo. Vi thé, ban mai quan quanh trong nhitng méi quan hé dé dang, viia khéng cttu ho dugc — vira danh mat
chinh minh.

Néu ban thay cudc séng minh tri tré, 16i di mu mit, hoc mai khéng tién, lam mai khdng kha — hay xem lai: ban dang
séng trong tU trudng cua ai, dang hit thd khi chat ti méi trudng ra sao?

Khi khi bi nhiém ddc - thi tri cing khéng sang, tdam ciing khdng an, va d&i cling khong thuan.



MACH TA SO 34 :Ban minh cho nhing thu vo
hon - tiéu hao via luc

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY BUGC HINH THANH?

Khong ai sinh ra da chon séng vi nhiing diéu vo hén. Nhung thé gidi hién dai lai am thAm dan dat ta di vé hudng
ay, ting chuat mot.

Ngay nho, ta dugc day rang: ai hoc giéi sé dugc diém cao. Ai diém cao thi dugc tuyén ducng. Ai ngoan ngoan
sé dudc thudng. Thé 1a ta hoc cach trao ndng lugng séng cua minh dé déi Iay mét hinh thiic céng nhan bén
ngoai.

Lén 18n, thé gidi khdng con 13 t& gidy diém nira, ma la tién, like, Iugt xem, hao quang, vo boc dep. Va ta — mot
cach vd thic — da nham Ian gilra gia tri that va gia tri dugc dung lén.

Ta bat dau chay theo nhiing thif cé thé do ludng — nhung khéng c¢é linh hén. Ta tudng minh dang séng - nhung
that ra chi dang tu bién minh thanh mét san pham tiéu dung trong ban tay cla xa hoi.

Vi sao ta dé roi vao diéu nay?

Vi bén trong ta khéng du viing. Ta thiéu mot hé gia tri ndi tdm dugc rén luyén nghiém tuc. Ta chua bao gid thuc

su dung lai dé hoi: “Toi séng vi diéu gi?" Thé la ta dé dang danh dbi su séng that ciia minh — dé nhan lay anh
nhin ngudng md, I18i khen, vi tri, danh tiéng - ma khéng biét do 1a bay vé hinh tiéu hao via luc.

TINH TRANG - KHI CON NGUGI KHONG CON LA CHU NHAN CUA CHiNH MIiNH

Hay nhin ky nhiing ngusi dang séng vi nhiing thi vé hén, ban sé thay mdt mau hinh giéng nhau dén rgn
Nguai:

Lam viéc ma khéng biét vi sao minh bat ddu. Méi ngay tréi qua nhu mot vong lap. Khéng con Iira, khéng con
hing thd, chi con su gédng gugng dé ton tai.

Tao dung hinh anh khéng phai dé séng — ma dé ngudi khac thay. Ho &n mac dep khéng phai vi yéu céi dep —
ma Vi sg thua ngudi khac. Ho khoe sach khdng phai vi yéu tri thic — ma vi can mét cai ¢ dé cam thay minh
“cao hon". Ho lam tu thién cling khéng phai vi muén giup — ma vi can mét cau chuyén dé ké trén mang.
Khéng dam an than dé phat trién thuc chat, ma luén xuat hién dé duy tri 4n tuong. Dan dan, ho trd thanh no
|& clia chinh hinh anh ma ho tao ra. Va dau Idng hon, la mat di kha ndng cam thu that su.

Su séng trong ho khéng con 14 sudi chay tu nhién — ma 1a dong nudc bi ddng bang. Bén ngoai co thé lung
linh. Nhung bén trong, linh hén dang doi la vi bi boé quén.

HAU QUA - SU SUY KIET ViA LUC VA MAT DI LINH HON DAN LOI

Via luc 14 thit tao nén tinh khi than — 12 d4u van tay tdm linh ca mét con ngudi. Khi via luc can, ta khdéng
chi mat nang luong — ma mat hudng di cta linh hén.

Hau qua cua viéc séng vi cai vo hon la su tha héa tinh vi ma am tham:

Khéng con cam xuc chan that. Mot 18i khen khéng khién ta vui 1au. Mét 16i ché khién ta rdi loan. Vi ta
séng trong vung nang lugng vay mugn — khdng cé goc ré ndi tam.

Khéng con nang lugng sang tao. Vi sang tao doi hoi két néi sau véi linh hédn - con ta thi dang bi ngat két
ndi. Nhitng y tudng, bai viét, cdng viéc déu chi la su 1ap lai cla 16i mon — khéng con su song.

Khéng con kha nang phan dinh dung - sai — that — gia. Vi ta qua phu thudc vao cam nhan cua dam dong,
nén mat di hé quy chiéu bén trong. LUc nay, ngudi ta rat dé bi dan dat, bi thao tung, bi Igi dung... ma
khéng hé hay biét.

Khi séng lau trong trang thai nay, con ngusi sé khdng con kha nang quay vé ban thé. Ho méat kha nang "6
m&t minh”, mat sy tinh thic, mat ludén tiéng goi bén trong - va cudi clng la danh mat con dudng that su
thudc vé ho.



HUGNG CHUYEN HOA - TRS VE V61 LINH HON

SONG DONG

Muén thoét khai trang thai “séng nhu mot cai xac biét di”, ban khéng thé chi don gian Ia nghi

ngdi hay tat mang xa hoi. Biéu can lam - 1a thiét 13p lai mai lién két véi phan linh hén dang bi

bd quén.
C6 ba giai doan thiét yéu cho hanh trinh tré lai:

(1) Ngat két n6i khoi nhifng ngudn
tiéu hao via luc.

Bat ky diéu gi khién ban chi con 1a mét hinh
anh —ma khdéng con la mdt con ngudi that -
déu can dugc tam diing. C6 thé 14 nhitng moi
quan hé gia tao, nhitng vai dién ban dang géng
ganh, hodc chinh céng viéc khién ban xa rdi
ban thé.

(3) Tai 1ap hé gia tri séng co linh hon.

Hay viét ra ré rang: diéu gi lam ban cam thay
séng ddng? Diéu gi khién ban thay nhe long?
Diéu gi ban s&n sang lam - du khéng ai vo tay?
Nhirng diéu dé chinh 13 la ban cua linh hén
ban, 1a nhitng diéu nudi séng via luc va phuc
hoi sinh khi that su.

(2) Rén luyén lai cam thu sdng.

Bang cach thuc hanh thién tinh thic, di bd mot
minh, viét nhat ky linh hén, hoac doc lai nhiing
tu tudng nguyén sc — ban sé dan dan lang
nghe dudc tiéng goi ti bén trong. Khi tam an,
via luc sé bat dau phuc hoi.

Séng theo gia trj that — du cham - nhung dua ban vé gan véi Pao. Méi budc di la moét 1an via luc dugc cung ¢6, va

khi luc dugc thanh loc.

HE QUA TiCH CUC - KHI VIA LUC SONG LAI, NGUGI CUNG
PHUC SINH Mot ngudi song dung vai linh hon sé co6

nhirng biéu hién rat ré rang:

Anh mat cé hon, I18i néi co luc.

Khéng can ndi nhiéu, khéng can phd dién. Chi
can hién dién - ngusi khac da cam nhan dudc su
song toa ra tu khi sic va than luc.

Tu duy sang suot, cam thu sau sac.

Vi khéng con bi lam nhiéu bdi cai “vé hén", nén
tam tri tré nén tinh anh, cam xuc dugc lam sach.
Ho lam viéc hiéu qua haon, lua chon chinh xac

Khong con phu thudc vao anh nhin ctuia
ngudi khac.
Ho s6ng theo dinh hudng ndi tai. Thanh céng dén

hay khéng khéng quan trong bang viéc mdi ngay
dudc séng dung, séng sau, séng that.

Dac biét, ho khong dé bi thao ting.
Vi ho khéng s6ng dé gay an tudng, khéng can
dudc cdng nhan, nén rat kho bi dan dat [éch
hudng bai trao Iuu, thi hiéu hay su gia tao.

hon, va gan bé 1au dai hon véi nhitng gia tri that.

Do 1a trang thai cua mot ngudi séng cé hdén — va khéng ban minh cho cai vé hdn. Ho séng trong khi luc nguyén ban
cla chinh minh, va tiing budc - tling budc — trd thanh ngudi dan dudng bang su hién dién séng déng cla chinh ho.

CAU CHUYEN - TON TAN KHONG BAN LINH HON DE MUA
VINH QUANG

Thai Chién Quéc, Tén Tan - ngudi hoc trd xuat sdc cua Quy Céc Tu - ting bi ngudi ban than 14 Bang Quyén ham
hai. Vi Bang Quyén dé ky tai nang, nén da vu oan khién Ton Tan bi tra tan, cut chan, chiu néi nhuc khac chit vao
mat.

Trong suét quang ddi sau do, Tén Tan séng trong bong téi. Nhung 6ng khéng vi dau khd ma danh mat khi chat,
cling khdng vi oan han ma lao ra tim cach phuc thu trong danh vong. Trai lai, dng an than, tiép tuc tu luyén, tich Iy
tri tué, va rén via luc bang su tinh tai — khédng bi nhiém déc bdi danh, Igi, va thu han.

Chinh su téi luyén do, sau nay mai gilip 6ng trd thanh mot thién tai quan su, dan dat nudc Té dai thédng trong tran
Ma Lang, khién Bang Quyén tu sat — ma khéng can dng phai ra tay. D6 la thang Igi cia ngudi khong ban linh hén dé
doi lay chién thang sém.

Tén Tan chon séng co6 hén, gil tron linh khi, va chd ding thsi. Nhd vay, 6ng khdng chi chién thang ké dich — ma con
chién thdng dugc chinh minh.

NEéu ban dang cam thay réi loan, mat Ia, hoac hoang mang vi chinh minh khéng con 1a minh nita — hay tu hoi:

“Ta dang séng Vi diéu gi? Thi ta dang theo dudi - c6 linh hén khéng? Va néu tiép tuc nhu vay, ta sé tré thanh ai
trong 3 nam tGi?"

CA4u tra I8i nam trong via luc cla ban — va cach ban séng hém nay sé quyét dinh diéu dé.



MACH TA S0 35 Khéng biét dudng khi - tu
tinh = nuoi than

Nguyén nhan géc ré |4 vi nén gido duc hién dai da cat lia con ngudi khoi tu nhién va Dao sinh ménh. Tat ca chi tap
trung vao cai "biét" — cai “lam” - cai “co" bén ngoai. Trong khi cai “séng” - cai “chay” - cai “thd" ti bén trong lai bi
xem nhe.

Khong ai day ta:

Hoi thé la cau ndi gilra thé xac va linh hon.

Tinh khi 1a nhién liéu séng — can kiét tinh 13 khd héo toan than.

Than |4 ban nguyén cao tang — mat than la mat luén phuong hudng séng.

Cong thém su xam thuc cla van hoa tiéu thu, 16i séng nhanh, duc vong manh, thic khuya trién mién... khién con
ngudi ngay cang léch khaoi quy luat van hanh tu nhién. Ho c6 thé rat giéi vé ky thuat - nhung bén trong 1a mét co thé
lac nhip va mot tam tri réi loan.

NGUON GOC - Vi SAO CON NGUGI THG G VGI KHi - TINH = THAN?

Trong thdi dai hién nay, con ngusi dugc gido duc rat ki vé kién thuic, ky nang, muc tiéu... nhung lai gan nhu mu
md vdi khi luc, tinh nguyén, va than thic — ba yéu té cét 16i cdu thanh nén sinh ménh bén viing.

TINH TRANG - CO THE YEU, TAM TRi LOAN, NOI LUC SUY

Nh{rng ngudi khéng biét dudng khi, tu tinh, nudi than thudng rai vao trang thai suy hao ca vé thé chat 1an
tinh than, nhung lai khéng ré nguyén nhan. Ho dé gap cac biéu hién:

Mé&t moi khéng ly do, du ngu nhiéu van ué oai.

Kho tap trung, 1am viéc nhanh chan, dé kich ddng.

Hay quén, dau 6¢c mo mang, nhu cé mét 1an suong md trong nao.
Roi loan ndi tiét, da sam, mat mg, tiéu hoa yéu.

Ham muén bat thudng, duc vong tdng nhung sinh luc giam.

Kho cam nhan hanh phuc, vi than thiic méat két néi véi Dao.

Ho cé thé dung thuc phdm chuc ndng, thuéc bd, ca phé hay cac chat kich thich nhe dé “da" lai — nhung dé
chi la cach vay mugn ndng ludgng, khdng giai quyét dugc can nguyén.

Ngudi thiéu khi — séng yéu. Ngudi hao tinh — sém lui. Ngusi loan than - dé lac dudng.

HAU QUA - SUY MENH TU BEN TRONG, KHONG THE VUGT LEN VAN MENH

Khéng dudng khi - tuc 14 khéng duy tri dong chay sinh luc nudi séng toan than. Khéng tu tinh - tuc 1a
phung phi goc ré sinh san va phuc héi clia cd thé. Khéng nudi than - tic |a dé tam thiic bi kéo trdi trong
vO dinh, duc vong, va vong tuéng.

Hau qua kéo theo la:

Ménh suy — khéng chéng d3 ndi thi thach cudc ddi, hay dau yéu, dé nan chi.
Khi tan - tU trudng yéu, lam viéc khéng ra két qua, giao tiép khéng co luc.
Tam loan - hay lo, hay sg, s6ng trong trang thai bat an kéo dai.

Té han, néu ngudi nay cé quyén luc, tai san, dia vi — thi su sup d6 sé cang nang né vi bén trong khéng cé
ré bam. Mot than cay cao ma ré ndng - chi can mét con gié nghich 1a gay dé.

Chinh vi thé, trong cac hé théng tu luyén c6 xua — tif Lao hoc dén Phat hoc, tU Khi céng dén Dudng sinh —
ba tru: khi - tinh — than luén 14 nén mong t6i thugng. Mét ngusi khéng chdm séc ba yéu té nay sém mudn
sé phai tra gid bang van ménh, bang stic khde va bang su lac 16i ndi tam.



HUGNG CHUYEN HOA - KHOI PHUC LAI DONG KHi SONG NOI TAM

Mudn cai ménh thuc su, khéng thé chi doc sach, nghe podcast hay cau nguyén sudng. Phai bat dau tu nén tang:
duéng khi - tu tinh — nudi than. Day 13 ba yéu t6 gbc cau thanh nén ndi luc cia mot con ngudi:

Dudng Khi Tu tinh Nudi than

La biét gilf gin nang lugng séng, hoc  La tinh luyén duc vong, ham muén,  La gilt cho tinh than sang, tam tri an

nang lugng nguyén khi — dua tu tho dinh, tranh xa cac mdéi truéng am
sang tinh, tu tinh sang khi, tu khi
sang than. Ngusi khdng biét tu tinh
thudng séng budng tha, bi duc niém

diéu khién va tiéu hao sinh luc tiing

cach hit thd dung - an uéng dung -
ngu dung - séng dung tiét khi cua doc, khdng dé ban than chim trong
dat trai. Ngudi khong biét dudng khi
thi dé ndi ndng, dé kiét suic, va dé

sinh bénh do tan khi, khi nghich.

cam xuc tiéu cuc, théi quen déc hai
hay cac tap niém khién than suy khi
Kiét.

ngay ma khéng biét.

Muén khéi phuc lai ndi luc, phai xay mét chu trinh séng ding khi dao: an thanh - nghi sang - néi it - séng déu -
nghi sau - tinh thuc.

Hanh trinh chuyén héa bat dau ti viéc thay déi tiing chi tiét nho nhéat: gi giac sinh hoat, cach thé, cach an, cach
séng. Va roi, tiing chut mét, than khi héi phuc, khi luc manh dan, tdm an trd lai, va ti dé tri hué cling nay né.

HE QUA TiCH CUC - NGUGI BIET NUSI THAN KHONG CAN CHAY TRON CUOC
POl

M&t ngudi biét nudi dudng than — tinh — khi thi khéng con can phai bo xuit dé di tim “nang lugng tich cuc” nai xa. Ho
bién chinh cao thé va dgi sdong thudng nhat ctia minh thanh ngi phat sang:

CG thé it bénh, dau 6c sang Guong mat sang haon, anh Tam vifng - tri manh - khi 6n

suot
C6 thé lam viéc sdu ma khong kiét
suc.

Lam it ma ra nhiéu

Vi khi luc dén tu vao viéc dung, than
tri dan dudng, khdng bi phan tan baoi
nhing chuyén nhd nhat, thi phi hay
duc vong.

mat co than Nén khéng bi hoan canh xé léch,

TU trudng ca nhan tda ra su thu hut khéng bi ngudi dgi thao tung.
manh mé, khéng can nai nhiéu ciing

khién ngusi khac né trong.

C6 sy diém tinh cua ngudi da
rén qua bao giong

Khéng dé bj kich ddng, 16i kéo hay
du dé. Ho 1am chl dudc ban than va
ca van ménh.

Than khéng manh — du ban c6 tai dén dau — cling sé lui tdn sém. Khi khéng day - du ban c6 co hdi I16n - cling sé
khéng du stic ndm Iay. Tinh khéng viing — du ban cé nhiéu tién — cling sé danh mét vi sai Idm ngu ngdc.



MACH TA SO 36

Song rong - Khdng co6 nghi Ié cam xtic, khong két ndi Pao

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY BUGC HINH THANH?

Trong mot thé gidi quay cudng bai téc dd, con ngudi bj day vao mét nhip séng ngay cang voi, cang 6n, cang mong.

Va trong cai gudng quay khac nghiét ay, nhiéu ngusdi tudng rang minh dang séng, nhung thuc chat chi la dang phan
ing - theo lich trinh, theo théng bao, theo nhu cau vat chat va ap Iuc xa héi. Ho mat di khoang diing dé két néi vdi

ndi tdm, va dan danh mat ludn “ngudi séng that" trong chinh minh.

Ngudi xua séng cham, séng c6 1&, cé tiét — khdng vi ho cd hu, ma vi ho hiéu: “Séng ma khéng cé nghi 1& thi tm sé

loan, khi sé tan, va nghiép sé day.” Con con ngudi hdm nay, budi sang chi biét bat day va cdm dau vao céng viéc,

budi téi luSt dién thoai cho dén khi kiét stic. Khéng con théi quen chao ngay méi bang 16ng biét on, khéng con nghi

|& tién mot ngay cil bang su Idng 16ng.

C&n nguyén cla "séng réng" chinh 1a mat két néi véi chiéu sau cla linh hdn — mét su ran v8 &m tham nhung kéo
theo su can kiét khi luc, cam xuc I4n nang lugng séng. Ngudi séng rong la ngusi khéng con gilt duge nhip diéu

riéng cua tdm minh, va vi thé — dé bi cudn troi theo bat ci dong chay nao ngoai kia.

TINH TRANG - BIEU HIEN CUA MOT D61 SONG MAT LE, MAT TAM, MAT DAO Ban c6 thé bat
gap nhitng biéu hién rat ro rang 8 mot ngudi soOng rong:

7

Ho khé cdm nhan niém vui sau séc,
du an ngon - di chgi —thanh céng.
T4t ca chi la hung phan tam thdi,
khéng dé lai du vi trong tam hén.

o

Ho khdng co6 khong gian thiéng liéng
— khéng c6 géc nho dé thién dinh,
khdng c6 noi dé tdm su vai ban
than, khéng cé biéu tugng gi dé neo
git khi luc ndi tdm. Moi thu trong
cudc séng déu hudng ra ngoai, ma
khéng c6 chd nao hudng vao cét 16i
bén trong.

El

Ho mat két néi v&i cdm xuc that. Khi
dau - ho ludt TikTok. Khi buén - ho
bat nhac 1én dé 1an at. Ho khéng biét
dau dé chita lanh, khéng biét budn
dé tim nguyé&n nhan, khdng biét co
don 14 18i goi cla linh hén dang khat
Dao.

El

Tinh trang nay khéng chi khién tam
hén tréng réng — ma con lam tac
nghén khi huyét, réi loan cam xuc,
l&ch dong nghiép luc, vi linh hén
khéng dugc cham soc, khéng dugc
tai tao.

(F

Ho khéng con ¢ thoi quen tham
cam ta hay cau nguyén. Khéng
hudng Ién TrGi — cing khdng quay
vao bén trong. Séng gilta dsi nhu
ngudi lac phuong, ba vao gilia tiéng
6n va anh sang chdp nhoang cla
cudc sbng gia.

HAU QUA - LINH HON CAN KIET, NGHIEP LUC TANG CAO, KHi LUC TAN LOAN séng ma khong
cO nghi 1é 1A song Khong co ré. Va MmOt cai cay khong co ré — du xanh mudt dén dau - cung
chi la dang chd ngay héo tan. Hau qua cuia dgi song rong, dai song khong nghi 1, 12 rat sau:

é\/

Tam khéng con dinh: NgugGi khdong
c6 nghi thiic séng dé loan tri, d& mat
phuong hudng. Ho phan Ung vdi dai
bang cam xuc thay vi tri tué. Ho noi
nong, hoang mang, tén thudng vi
nhing chuyén nhé - béi ho khéng
con “lbng dat” dé bam ré.

1 |

Linh hén rai vao con doi vé hinh: C6
nhiing ndi buén ma khéng sach vd
nao chita dugc — do 1a ndi budn cla
linh hén bi bé quén. Néu mot ngudi
khéng hoc cach séng thiéng liéng,
ho sé mai mai vat 16n vGi cam giac
“thiéu diéu gi d6 ma khéng biét 13
gi”.

&

Khi khéng con tu: Ngusi séng voi,
khdng cé diém ding ndi tdm, dé mat
khi. Ho thdy mét ma khéng hiéu vi
sao. Thay dudi nhung khéng chia
dugc. Khi luc bj tan di méi ngay —
qua Igi ndi thua, hanh dong vo thuc,
va tam ly loan déng.

(&

Va dang sg han ca: khi cudc séng
mat nghi 1& - thi ban than con ngudi
clng khdng con la mot sinh ménh
c6 linh hén, ma chi con 1a mot cai
may sinh hoc van hanh vi nhu cau -
an, lam, ngu, tiéu thu, chét di - nhu

cO dai trén sa mac.

Ce

Nghiép khdng thé chuyén: Ngudi
khdng cé nghi 1& s6ng ciing khéng
c6 nghi thic sam héi, khéng co thoi
quen soi chiéu ban than, nén khéng
thay 16i — khdng nhan 16i — va khéng
biét sta 16i. Ho séng mai trong vong
lap cl: tao nghiép, mang nghiép,

oan trach, roi lai tiép tuc.

Néu mot ngudi that su mudn tai sinh ddi séng cla chinh minh, thi khéng phai bat dau tu kién thic — ma phai bat dau
tU nghi I&. Nghi |& khéng phai 1a diéu mé tin — ma 14 cach con ngudi tai thiét lai két ndi thiéng liéng vai va tru, vai to

tién, vai linh hén, va véi chinh minh.

Hay séng lai nhu ngudi cé gbc. C6 tam. Co Pao. Va co khi chat.



A

HUGNG CHUYEN HOA - LAP LAI NGHI LE, DUNG LAI NGOI DEN NOI TAM

Mudn thoat khoi ddi séng réng va phuc héi lai linh hén, diéu dau tién khdng phai [a “Iam nhiéu hon" - ma 13 séng ¢6
nghi I& han. Méi ngay phai cé nhitng khodng diing, nhitng diém lang, nhiing nghi thifc nhé ma day thiéng liéng — dé

heo gili tim, gom tu khi, va tai két néi véi Dao.

Sang s6m - chao don ngay méi bang IGi
cam ta

Khéng voi cham dién thoai. Hay cham vao ldong biét
dn. Chi can 3 phut tinh 13ng, nhdm mat tha déu, va
tham noi: “Cam on vi hém nay téi con séng, con co
héi séng dung hon, sdu hon, sang hon.”

C

T6i vé - trudc khi ngtl, c6 mot nghi 1€ nho

Do cé thé 1a vai dong sam héi, vai dong biét on, mot
I8i hira véi chinh minh, ho&dc mét 1an nhin lai: “Hém
nay, t6i da séng dung chua?” Nghi thiic nay la nén
moéng dé chuyén héa nghiép luc ma khéng can hinh
thuc ruém ra.

O

Gilfa ngay - dirng lai vai 13n dé 1ang nghe
chinh minh

Ban khéng can di dau xa. Chi can nhdm mat 1 phut,
dat tay 1&n nguc, va hoi: “Tam minh dang ndi gi?” Moi
lan nhu vay 14 mét 1an rifa mat cho linh hén.

i

M&i tuan - cé mot khoang thdi gian
thiéng lieng

D6 c6 thé 14 budi ngdi thién sang Chi Nhat. Mot lan
huong an thdp nhang tinh tdm. Mot budi doc sach
thanh hién. Mot cudc trd chuyén that long vdéi chinh
minh. Khéng can phd truong — chi cdn chan thanh.

Ngudi sdng c6 nghi Ié 1a ngudi séng c6 Pao khi. Ho khdng can phai néi nhiéu — anh mat da viing. Khéng can tranh
gianh - vi cé Trdi gilt 18 céng bang. Va khéng can quang ba - vi ti trudng cla ho tu khac lan toa.

HE QUA TiCH CUC - KHI NGUGI CO NGHI LE SE TRG LAI LA MOT LINH HON

DAY KHi LUC

Khi mdt ngudi quay tré lai véi ddi séng cé nghi 1&, nhiing diéu tudng nhu “nhd nhat” lai tao ra bién chuyén vé hinh

nhung sau sac:

Khi huyét bat dau tu lai

Su dinh tdm sinh ra ndi luc. TUng té bao nhu hoi
sinh, ting gidc ngu sau hon, tiing quyét dinh séc
bén hon. Ngusi ay khéng dé bi 16i kéo, khéng dé bi
mé du.

Nghiép Iuc bat dau chuyén héa tu nhién

Khéng can cung bai mé tin. Chi can méi ngay séng
chan thanh - tinh thiic — biét on - biét sta minh - thi
da 13 dang “dét nghiép” bang anh sang cla gidi -
dinh —tué.

Cam xuc tré nén lanh manh

Khéng con chay trén ndi buén, ma dam déi dién va
hoc tlf d6. Khédng con né tranh con gian, ma biét
diing lai va thap sang long ti. Ngudi &y sé kho ma bi
kich ddng, vi da biét “diéu tiét cdm xuc chinh la nén
tang cua khi dao.”

Tam thiic mé rong, linh hon dudc tai sinh
Mot ngay ngudi ay sé tu thay: minh khéng con vat
v3 gilta d&i, ma da biét minh tU dau dén — dang di
dau - va séng dé gieo diéu gi.

Ngudi séng coé nghi I& — du nghéo ciing khéng tap. DU don sc ciing khédng hén. Vi ho cé mét loai “khi chat bat kha

xam pham" — dugc sinh ra tu su giao hoa gilrta tam va bPao.



MACH TA SO 37 :Khéng hoc Phat - Khéng hiéu
Nghiép - Khong biét Chuyen hoa

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY DUGC HINH THANH?

Con ngudi hién dai dang séng trong mot thé gidi dé cao téc dd, thanh tich va hinh anh cé nhan. Trong thé gidi
ay, cai gi khéng thay ngay, khéng chiing minh bang sé liéu, khéng mang lai Igi ich tic thdi — déu dé bi xem nhe
hodc gat bd. Va Phat hoc - véi nhiéu ngusi — bi xép vao nhém do.

Ho khéng hiéu rang: Phat phap khéng phai 1a tén gido thd phung — ma 14 tdm ban dé dan con ngusi thoat khé.
Ho khdng biét rang: nghiép khong phai la “triing phat” — ma [a chudi 1ap trinh vé hinh do chinh minh da tao ra tu
ddi nay sang dai khac.

Ho sinh ra gilta mét xa hoi day cach dat dugc nhiéu hon, nhung khéng day cach g& bé nhiing réi rdm sau trong
tam. Trudng hoc day cach thi dau - khéng day cach séng. Gia dinh day cach vang I8i — khéng day cach hiéu
minh. Va mang xa hdi thi day cach gia v “é6n” — trong khi tdm ngay cang hoang mang, loan ddng.

Khi khéng hiéu nghiép, con ngudi tré thanh nan nhan cla chinh minh - ma khéng biét ly do vi sao minh c( 1ap
lai khé dau.

TINH TRANG - CANG CO GANG CANG KHO, Vi BI NGUGC NHAN QUA

Ngudi khéng hoc vé nghiép thudng sé rai vao ao tudng rang: "Chi can cé gang la duge." Nhung c6 mét su
that nghiét nga: néu nhan dang sai - thi cang cé gang cang di léch.

M&t ngudi [am &n that bai, vay mugn khap nai dé vuc lai doanh nghiép — nhung khéng bao gid nhin lai cai
tam tham, cai tinh si dién va su cau tha trong qua khd. Mot ngudi 1an dan tinh cam, dbéi hét ngudi nay sang
ngudi khac — nhung khdng bao gid nhin lai tdm Iy s& hitu, kiém soat, ich ky bén trong chinh minh. Mét ngudi
lién tuc gap tai nan, bénh tat — nhung khéng biét rang su san han, oan thu, bat hiéu... dang am tham tao
thanh ludng khi ddc trong trudng nang lugng cla ho.

Khéng hoc vé nghiép - 1a dang séng ma khéng cé ban dé. Ban thdy chudng ngai, nhung khéng biét dang bi
cai gi kéo. Ban thay dau, nhung khéng biét minh da tiing lam dau ai. Ban thay vé ly, nhung khéng biét cudc
séng nay khéng co gi la “vé ly” — moi thit déu ti nhan ban da gieo.

HAU QUA - KHONG CHUYEN NGHIEP, MOI THU CHi LA TAM

Hoc tri thic thé gian ma khéng hoc Phat phap — giéng nhu ban dang stta phan mém ma khéng déng tdi
ma nguodn. Bé ngoai cé thé chinh stfa chut it, nhung géc ré van réi loan.

Ban c6 thé kiém nhiéu tién — nhung nghiép keo kiét, tham lam, bat thién van khién tién khéng & lai.

Ban c6 thé dugc yéu thuong — nhung nghiép kiém soat, ghen tudng, ich ky van khién méi quan hé trd nén
doc hai.

Ban c6 thé dat chlc vu cao — nhung nghiép khinh thudng, lam quyén, vé minh khién ban tu sup dé.

Khdng biét chuyén hdéa nghiép, con ngudi sé mai séng trong vong luan hoi ddi nay sang dsi khac, 1&p lai
dau khé dudi nhiéu hinh dang mai. Tudng rang minh dang tién I&n - nhung thuc ra la dang xoay vong.

Va té hon ca: ho khong biét tai sao moi th( lai d6 v8. Khéng biét vi sao minh séng tif té ma van khé.
Khoéng biét rang "tU té" khdng c6 nghia 1a da gieo du thién nghiép trong qua kh( — ma phai nhin réng
hon, sau han, xa han ca kiép nay.



Luu Yy danh cho ban doc thudc cac ton giao
khac

Néu ban 1a ngusi theo dao Chua, dao Hbi, hay bat ky tin ngudng nao khac - xin ding hiéu 1am rang sach nay dang
cd suy cho viéc “phai theo Phat” méi hiéu dugc nhan qua hay chuyén héa nghiép luc.

BGi su that 13: méi ton gido I6n déu c6 ngdn ngil riéng dé ma ta luat nhan qua.
Trong Kinh Thanh cé viét: “Ai gieo diéu gi thi sé gat diéu 8y.” - dé chinh la nghiép.

Trong Kinh Qur'an cé noi: “Khéng ai ganh téi thay ai. Méi linh hén sé tu chiu tréch nhiém cho nhiing gi minh da lam.”
— do clng la nghiép.

Trong gido ly Phat, nghiép la ndng lugng phat ra ti tdm - dudc ghi lai, luu trit, va din dén cac két qua tuong Uing -
khong phai vi Than Phat gian di, ma vi vii tru ludn van hanh theo su cdng bang sau sac.

Vi thé, néu ban cé duc tin vdo Chua - hay gilt [ay dic tin &y. Nhung déng thdi, néu ban thay minh van dang khé dau,
dang bé tac, dang lién tuc vudng 13p lai nhiing két qua tiéu cuc - thi ban van c6 thé hoc thém mét hé tu tudng: nhin
lai tAm minh, hanh vi minh, va diing cam chuyén héa.

Do khéng phai 1a phan bdi niém tin — ma |a bd sung anh sang cho hanh trinh ndi tam.

Va néu ban hiéu ré rang: Chua ban tu do — nhung chinh ban phai chon con dudng dung, thi ban sé thay: moi I8i day
I6n — dU mang hinh hai tdn gido ndo - cling déu dan vé mét trung tdm duy nhat: Tré thanh mét con ngudi cé anh
sang

Dao Phat khong phai 1a mat “ton giao" — theo nghia tin vao mdt dang toi cao.

Trong hau hét cac ton gido 18n, con ngudi phai tin tudng vao mot dang siéu nhién toan nang - cdu nguyén, tuan
phuc, va tréng cdy vao su clu roi ti bén ngoai.

Nhung trong Dao Phat, con ngudi khdng cau xin mét vi than linh ban phuc hay giang hoa. Ma thay vao dé, Phat
day:

“Ty minh 1am diéu &c, tu minh chiu.

Tu minh 1am diéu lanh, tu minh thanh tinh.
Tinh — khdéng tinh la do chinh minh.
Khéng ai thanh tinh dugc cho ai.”

Pao Phat 1a con dudng thuc hanh dé chuyén héa tam - vugt thoat vé minh - va séng thuan vdéi luat nhan qua

Chi can ban thuc hanh Gigi - Pinh - Tué, ban da budc |&én con dudng giai thoat — du khdng mang bat ky danh xung
tén giao nao.

Vi vay, Pao Phat khéng giam minh trong danh nghia “ton giao” — ma la mot hé tu tuéng séng tinh thiic, cé thé
doéng hanh cung moi tdn gido khac, mién 13 ban con dau kho, con khao khat tim hiéu chinh minh, va con mudn séng
mot d&i thau hiéu - tU bi — va tu do thuc su.



HUGNG CHUYEN HOA - PAP V3 AO TUGNG, DAT CHAN TREN DAO LOC CUA
NHAN THUC
Phan 18n con ngudi hién dai khéng hoc Phat khéng phai vi ho chéng déi, ma vi ho hiéu sai ngay tu dau.

Ho nghi dao Phat 14 tin ngudng - 1a thd tugng, tung kinh, an chay. Ho gan cho Phat hoc mét I8p 4o huyén hoac, xa
r&i thuc té, roi két luan: “Téi theo Chua”, “Téi duy vat”, hodc “Téi khéng mé tin” — nén khéng hoc.

Nhung dao Phat, xét tan cung, khong phai ton giao.
DPao Phat 13 mot con dudng dé thay ré su that — su that vé nghiép, su that vé khoé dau, va su that vé kha ndng tu

chuyén hoa.

Ngudi hoc Phat khéng can bd dao. Chi can hoc cach hiéu chinh minh.
Ngusi theo dao Chua van c6 thé hoc Phat — nhu hoc thém mét bd mén tadm ly hoc va dao duc hoc & tang sau.
Ngusi khéng theo dao nao, lai cang can hoc — dé biét vi sao ddi minh 13p lai nhiing nghich canh.

Muén chuyén hoa that su, con ngudi phai gé bé ba I8p vé minh sau:

« V6 minh vé nhan qua: tudng moi su l1a ngau nhién, khéng thay lién két gilta hanh déng va hau qua.
e V6 minh vé tam: khdng biét tdm minh dang bi tham - san - si dat di, nén khéng kiém soat dugc cam xuc.

e V6 minh vé ban thé: khong biét minh 13 ai, séng dé lam gi, va cl chay theo nhitng diéu vé nghia dé roi kiét suc.

Phat hoc day ta khéng can “tin mu quang” - ma can quan chiéu, déi chiéu va trai nghiém thuc hanh. Can tinh thic
va quan sat ting hanh vi - 18i néi - y nghi.

Mudn hoc cach chuyén nghiép, hay bat dau tu viéc gilt khau nghiép, roéi dén quan sat vong tam, roi dén tu gidi -
gilt dinh — khai tué. TUung budc nhu ritfa sach mét chiéc guong da md bui ti 13au.

HE QUA TiCH CUC - NGUGI BIET VE NGHIEP LA NGUGSI TU GIAI PHONG

Khi mét ngudi that su hiéu vé nghiép — khéng con 13 ly thuyét, ma [ trai nghiém ndi tdm sau sac, ho sé thay doi
toan dién.

- Vé tam:
Khéng con trach ngudi — vi hiéu moi viéc déu do minh tao.

Khéng con oan han - vi thay ré moi thi déu 14 qua, khéng cé ai “gay hoa” cho minh.Biét gili tdm binh an trong bién
dong - vi hiéu moi khé dau déu cé ly do dé dén va dé day minh diéu gi dé.

- Vé khi:

Ngusi hiéu nghiép khdng néi gian bira bai, khéng budng I8i doc dia — nén khi luc khdng tan.Ho biét néi I6i ding
lic, dung chiing muc — nén gilf dugc Thién Tin va dudc trdi dat nang dé.

. V& tri:

Tri tué khéng con 1a su hiéu biét sudng, ma Ia tri thay rd moi khé - vui déu ti tam khéi.

Khi tri da sang, tdm an dinh, thi su chuyén nghiép dién ra tu nhién nhu mach nudc chay — khéng can gong, khéng
can ép.

Hiéu nghiép 1a chia khéa dé di sau vao ban dé van ménh. Ai khdng hoc nghiép, du c6 thanh céng hém nay, ciing
dé vudng qua bao mai sau. Nhung ai tinh ngd va chuyén héa kip, sé budc sang mét ddi séng méi — thanh than, cé
luc, cé hudng va co can géc.



CAU CHUYEN - NGUGI bPAN ONG GAP MOT CAU KINH

C6 mdt ngudi dan éng ting rat thuc té. Anh tin vao khoa hoc, vao 1am viéc cham chi, vao ké hoach tai chinh va chi
s6 ROI. Anh tiing nghi “nhan qua” 1a khai niém mad ho, va nhiing ai hoc Phat |a vi khéng chiu ndi ap luc cla ddi séng
hién dai.

Nhung réi, & tudi 35 — anh bi phan bdi trong tinh cdm, dé v trong kinh doanh, mat phuong hudng trong chinh cudc
séng do minh xay dung. Trong ltc tuyét vong, anh khéng cau ai gitip, chi mét minh ngdi 13ng trong dém, gé “tai sao
toi lién tuc gap xui xéo" trén mang.

K&t qua hién ra la mét doan video ngan vé nghiép qua. Anh xem véi &nh mat hoai nghi — nhung cé mét cau khién
anh lang ngudi:
“Moi viéc ban dang gat - 1a két qua cuia nhitng hat gidng da tiing gieo - ¢6 khi tif rat 1au ma ban da quén.”

Cau noi a8y am anh anh. Anh b4t dau tim doc sach vé Phat hoc — khéng dé di tu, ma dé hiéu sau hon: Vi sao ddi
minh cU 13p di 13p lai nhitng bién c6 nhu cé vong xoay? Vi sao minh déi xuf t&t, ma van bi tén thuong?

Cang doc, anh cang hiéu: héa ra minh chua tiing that su tét — chi dang déi xif tot theo diéu kién. Hoa ra minh
khdng thiéu tai ndng — ma thiéu su khiém cung dé hoc lai tif bén trong. Hoa ra cai minh goi 1a “xui x&o0" - chi 1a két
qua dén han ti nhitng Iua chon sai 1am trudc kia.

TU d6, anh khéng bd nghé, khdng bd nha, khéng di tu. Nhung anh séng khac di.

Anh b3t dau tdp quan sat tm minh, giam I8i noi san si, lam viéc cd y thuc, va hanh ddng dung dao. Anh khéng tim
cau két qua sém, ma tap séng thuan Thién — thuan Nhan — thuan Tam. Vai ndm sau, anh trd thanh ngudi dan dat mot
nhém ban tré khéi nghiép — khdng chi day ho cach 1am giau, ma con day cach khéng danh mat minh khi c6 tién.

Ngugi ta hoi:

— “Sao gid anh noi chuyén nghe nhu c6 dao vay?”

Anh cugi:

— “Téi van & ddi — nhung bay gid tdi khéng con séng nhu mot ké mu nghiép nia.”



MACH TA SO 38: Khdng chiu &n than - thich
pho dién, khoe khoang

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY DUGC HINH THANH?

Tu duy khéng chiu &n than - chinh I1a san pham truc tiép clia mét xa hoi tdn sung biéu tugng, téc dd va su cong
nhan bé mat.

0 tang sau tam ly, ndi sd bi lang quén la thi &m anh ngdm ngam trong mébi ngudi. Ngay tif nho, ta dugc thudng
khi gianh dudc diém cao — chit khdng dudc thudng vi Idng 1é tién bd. Lén 1én, ngusi ta chi khen khi ta néi dudc -
chit khéng ai nhin vao viéc ta dang hoc sau ra sao. Tat cd dan hinh thanh mét niém tin I&ch: “Chi khi dugdc thay,
téi mai c6 gia tri.”

Khi mang xa hoi trd thanh tdm guong méo mé cua thé gidi, méi ngudi dan danh déng su hién dién vdéi su hién
hinh. Ho khéng tin rang nhitng gia tri am tham sé dudc dén dap. Ho khéng hiéu rang dao Trdi ludn giau goc dé
sinh ngon. Ho tudng rang khoe ra 1a dé truyén cam hing, nhung that ra nhiéu ngusi dang phé dién vi khéng
biét lam gi khac ngoai viéc tu té vé.

Cang khéng ¢ ndi luc bén trong, ngudi ta cang phai niu vao anh sang bén ngoai dé tao cam giac "tdi van 6n”.

TINH TRANG - NGUSI TRE THIEU NEN, NHUNG DA MUON DUGC GOI LA THAY

Mét trong nhiing biéu hién ré nhat ca mach ta nay 1a: ngusi chua du ndi luc d& voi vang hién than. Ho hoc
vai khda hoc da voi livestream day ngusi khac "séng tinh thic", ho lam content vai thang da 1ap céng déng
“nang tam tri thirc”. Ho hoc sa vai triét ly da tu phong minh 1a “cé van" hay “ngudi thiic tinh”.

Tinh trang nay cuc ky nguy hiém — vi né khéng chi danh Ilra ngusi khac, ma con danh Ila chinh ho. Ho
tudng rang: minh dang phat trién nhanh. Nhung that ra: ho dang danh déi chiéu sau dé chay theo toc dd. Khi
gap bién c6 18n, ho khéng cé nén tang ndi luc dé chéng dd - vi nhiing gi ho khoe khoang khéng phai thu
dugc tbi luyén, ma chi la vo boc.

C6 nhiing ngudi hoc triét ly séng — nhung van ndéi ndng can cot. Hoc tdm linh — nhung van bon chen, so

sanh. Hoc khi cdng — nhung van yéu 6t va kiéu ngao. Ho khéng hiéu rang: tri thiic khédng nudi ndi dao tam
néu chi dugc dung dé trinh dién.

HAU QUA - MAT KHi, MAT NHAN DUYEN, MAT CHIEU SAU

Khi mdt ngudi chua du géc da ra gid — gio sé bé gay ho. Khi mét ngudi chua luyén tam da 1én san khau -
ho sé bi khan gia dinh hinh thay vi chinh minh dinh hinh.

Khoéng chiu &n than khién con ngudi:

Tiéu hao khi luc: Bai vi ho lién tuc phai géng minh duy tri hinh &nh — mét dang xuat khi lién tuc khéng hoi
phuc. Diéu nay khién cao thé xudng cap nhanh chéng, tam tri modi mét, ndng lugng am dudng dao 16n.

Mat di nhan duyén cao tang: Nhithg bac minh su, quy nhan, ngusi c6 tué nhan - sé khéng chon déng
hanh véi ai con ngao man, thich anh sang han su hoc héi. Chinh vi khoe khoang qua sém ma nhiéu ngudi
tu chan co hdi dugc dan dudsng.

Khong phat trién chiéu sau: Vi thai gian 1& ra dé doc, hoc, rén luyén - thi lai bi dung vao viéc dung hinh
anh, dém like, tra 18 comment, chay theo tan suat hién thi. Dan dan, ho séng dé dudc nhin — chi khéng
con séng dé tré nén.



CHUYEN HOA - HOC NGHE
THUAT AN THAN, TiCH KHi

An than khéng phai 13 rat lui yéu dudi. Ma Ia mét chién
lugc phat trién chiéu sau, mot nghé thuat duéng Khi -
luyén tam - tich diic - gom luc.

Nhirng ngudi thuc su hiéu dsi khong bao gié hap tap xuat dau dién. Ho
am tham quan sat, tham 13ng hoc hadi, am khi sau day - ti d6 ndi luc tang
|&én ting ngay. Mbi cau ndi, mdi hanh ddng cua ho déu coé luc vi dudc thai
nghén bang su tinh Idng, khéng phai boc phat tif cdm xuc khoe khoang.

Muén chuyén hoa mach ta nay, can bat dau tu viéc xay lai mét hé tu
tudng séng sau han — am hon - kin hon:

[#]

An than dé gom Khi

Méi 14n ban khdng khoe mét thanh tuu, khdng k& mot hanh trinh, khdng
phan Ung khi bi hiéu 1am - 1& méi 1an ban giit lai khi cho minh. TU trudng
ndi tai dugc bao toan, khéng bi tan loan.

[:1

An than dé hoc sau

Hay dung thdi gian dé hoc nén tang thay vi dung hinh anh. Hoc Phat — dé
hiéu nghiép. Hoc Lao - dé gilt khi. Hoc Nho - dé luyén dtic. Hoc nhan
tinh — dé biét an, biét hién dung luc.

>

An than dé rén tam
Su tinh Iang la ndi ban nga bi mai mon, y chi dugc téi luyén, va tri hué

dudc sinh thanh. Ngudi an than dung cach sé khéng “trd thanh ngudi
gioi”, ma tré thanh ngudi ving.

HE QUA TiCH CUC - KHI AN MINH, NGUSI TA MO
cO KHA NANG THAY DOI cUC DIEN

Khi ban biét an than dung cach, cudc séng bat dau déi chiéu mét cach
sau kin nhung bén viing:

TU trudng cltia ban thay doi

Khong can néi gi, ngudi ta van cam dugc khi chat. Pay 13 loai suc
hat ma khédng mang xa hdi ndo cé thé tao ra — vi nd dén tu tang khi
— than - tam.

Th&i van chuyén déng

Ngusi an than thudng hap dan dung ngudi — dung viéc — dung thai.
Khéng 6n &o, nhung van hoi ci dén. Vi dao trdi khéng ban co hdi
cho ngusi séng voi. Ma luén danh phan am cho ké biét lang.

NGi luc sinh dao luc

Su tinh tu lau dai gitp hinh thanh ban linh. Tu duy thau dao, tri tué
sac bén, tdm luc day dan. TU dd, ban khdng con can “Ién hinh” dé
c6 anh hudng — ma chinh su hién dién da I3 I8i truyén cdm hiing.

CAU CHUYEN DAN DU - TON TAN DUGI HAM
PHAN, AN MINH MUGI NAM

Tén Tan - ngudi ting bi chat chan va séng trong hdm phan - khéng tu
bod. Khéng di than. Khéng di ké khé. Ong an than - hoc, nghién ngdm
binh phap, gill khi, nuét nhuc. Khi ra d8i, mét tran danh |a déi ca cuc dién
qudc gia. Mot ké hoach |a bé gay ca dai quan.

Ban nghi Tén Tan hon ngudi 8 dau? Khéng phai 8 muu ké. Ma & viéc éng
biét chd, biét an. Mudi ndm khéng mét 18i khoe, khdng mét 1an than phan.
Mugi nam ay tao nén mdt ngudi khéng ai lay noi.

Ngay nay, nhiéu ngudi khéng chiu néi musi ngay khdng 1én mang, mudi
gi& khdng chia sé, musi phut khéng mudn dugc khen. Ho khéng biét: cai
gia cla chiéu sau - & su im 13ng du dai dé truéng thanh.

Néu ban cdm thay minh dang bi cuén vao vong xoday thé hién - thi cé 1é
day la I8i canh tinh. Va néu ban du ding khi dé quay vao bén trong, dé
chon “an than" gilta mot thé gisi 6n ao, thi hanh trinh do sé trao lai cho
ban mét thu quyén Iuc tham lang - quyén luc clia hgudi c6 khi, c6 goc,
va co thé chuyén van.




Mach ta s0 39 :Khéng biét khiém cung - nén
mat quy nhan ma khong hay

NGUON GOC - Vi SAO CON NGUGI MAT DI TAM KHIEM?

Tam khiém khéng tu nhién sinh ra, ma 1a két qua cla su tu dudng lau dai. Nhung ngudc lai, tm ngao thi lai rat
dé phat sinh — chi cdn mét 18i khen, mét 1an thdng, mot chut hiéu biét vugdt ngudi, 1a du khién cai téi ngang dau.
Su kiéu ngam nay khéng can tuyén bd, khéng can phé dién, nhung né an hién trong tiing anh mat, tiing cau
noi, ting quyét dinh.

Trong chiéu sau cua nhan tinh, khi nga man 1an at, thi tdm linh khép lai. Ma mét khi trudng tadm linh khép lai, con
ngudi sé khéng con cam Ung vdéi nhiing tang khi cao, khéng con “gap ding ngudi — dung Iuc — dung duyén”.
Quy nhan vén dén bang tU trudng — chit khéng phai bang két ban xa giao. Mat khiém cung la méat tdng séng c6
thé két ndi v8i quy nhan.

M6t phan khac dén ti sai lam hé théng gido duc hién dai: day con ngudi thanh cdng, nhung khéng day cach
git minh. Day con ngusi tranh dau, nhung khéng day cach cui dau. Day k¥ ndng, nhung bd quén pham hanh.
Va khi xa hoi bat dau tung hdé “ban Iinh ca nhan”, “céi toi ddc dao”, “hay thé hién minh”, ngusi ta d& nham lan:
biéu hién ban Iinh khéng can phai dé ngudi khac xuéng — ma chinh 13 nang minh 1&én bang su hiéu biét va nhan
nhuc.

TINH TRANG - TUGNG MINH TU TIN, NHUNG DANG MAT LOC MA KHONG BIET

C6 mdt loai ngusi, bén ngoai rat 1& do, nhung trong long day kiéu man. Ho c6 thé chao hdi dung muc, &n noi
dung khuén, nhung khi tiép xuc, ngudi dbi dién van cam thay lanh. Do la vi tu trudng cua ho dang toa ra khi
ngao - thu nang lugng am tham day ngudi cao rut lui.

Ho thudng mac cac biéu hién sau:

e Phan bién dé chiing minh minh dung, ch khéng hoc hoi.

« Khéng ghi nhan céng lao ngudi khac, chi thdy nd Iuc cla ban than.

« Coi nhitng ai séng ndi tdm, séng cham la “yéu dudi” hoac “khdng thuc té".

e Khoéng biét néi I8i cam on sau séc — chi néi cho co.

TU trudng cla ngudi nay rat dé 1am mat khi quy. Khi lam viéc, ban dau rat tréi chay. Nhung vé sau, khéng

hiéu vi sao dan dan bi chan. Nhiing ngusi tiing giup da thi rut lui. Nhiing canh cla tiing mé thi déng lai. Co
hoi dén rat gan - nhung luén bj vudt mat trong tich tac.

Nguyé&n nhan khéng nam & thiéu tai — ma nam & thiéu duc.

HAU QUA - MAT KHi LOC, MAT NHAN DUYEN, MAT DUGNG CAO

Trong luat van hanh vé hinh, ngudi cang I&én cao cang can gil khi khiém. Vi ngi cao - 1a nai gi6 16n. Mot
chut ngao khi phat ra - cling du cham vao nghiép. Mét &nh mét khdng dung - ciing du khién quy nhan rdi
di. M6t I8i ndi s6 suat — cling du lam dut di mot duyén 16n.

Ngusi khéng co tam khiém, khi rci vao khé khan, sé chang ai diing canh. Khi mat van, chang ai dam

nang. Khéng phai vi ho khong dang thuagng, ma vi trugc dé — ho da khéng gieo dugc phuc khi cua long

nguai.

Ho danh mat:

e Tang khi cao - ndi cam ng vSi ngudi mang anh sang va tri tué.

e Linh cdm sdu - nai cho ho biét dau 1a dung dudng, dau la cam bay.

e Su Ung hd tham I&ng — vén 1a luc day ti nhiing ngudi chang bao gid ndi ra nhung tiing &m tham nang
dé.

Khdng biét khiém cung - khéng chi 13 16i ing xu. Ma 1a mét mach rd ri phuc khi 16n nhat trong ddi ngudi.

Vi n6 khién ngudi ta khdng chi mat di ngudi, ma mat luén co hdi tai két ndi vai Thién y.

Khi mét ngudi mat di su khiém cung — ho khéng chi danh roi ldbng ngudi, ma con danh mat luén su bao hd

tU khi tréi. D6 1a mot vét nut vo hinh — nhung du khién moi cdng duc trude do... héa thanh may khai.

Cho nén: Khéng khiém 1a ngao. Ma ngao - 1a rut ngén tudi tho cia may man.



HUGNG CHUYEN HOA - REN TAM KHIEM NHU
THO, DAN LOC NHU THUY

Muén cai nghiép ngao, khéi phuc tang khi quy va dén nhan quy nhan trd lai, ngudi tu than
phai bat dau ti viéc rén lai tdm khiém nhu mét loai “cdng phu ndi dudng”. Khiém khéng phai
la nhun nhudng yéu dudi, ma 1a su thau sudt gidi han ban than va tén kinh nhitng ting cao
honh dang dan d&t minh — du ho xuat hién dudi hinh tudng nao.

Hoc cach 1ang nghe tron ven: Nghe khéng dé phan Thudng xuyén tu hoi: “Minh con thiéu diéu gi?" - dé
iing, ma dé hiéu. Diing théi quen chen ngang, tim duy tri trang thai “chua du”, tr 6 ma long tiép nhan
16i, hay ngdm so sanh minh véi ngusi khac. tri thiic mdi va chinh stra ban than.

Tén trong moi tang ngudi: Khdng ai sinh ra vo gia tri. Gilr gidi khdng khoe khoang: Khéng khoe hiéu biét,
Ngusi it hoc cé thé day ta cach nhan. Ngudi nghéo khong khoe trai nghiém tam linh, khéng pho truong
co thé day ta vé gidi han. Ngugi dién déi khi lai 1a nhiing gi von nén khiém cung gill lai. Ai cang khoe —
guong soi cho cai t6i ngao man. cang mét lyc. Ai cang gill — cang tang tang khi.

Ngudi khiém 1a ngusi nhu dat — tiép nhan dugc moi hat giéng. La ngudi nhu nudc — chay vao moi ngéc ngach ma
khéng tranh hon thua. Ma dat va nudc chinh 1a hai nguyén té tu khi - sinh ménh — dudng dao.

HE OUA TiCH CUC - CANG KHIEM, CANG MO KHOA LOC
TROI

Khi mot ngudi chuyén hoa dudc tdm ngao va trd vé véi dic khiém, mot loat tAng khi méi sé mé ra trong trudng nang
lugng cua ho:

TU trudng trd nén an lac, dé gan, d&8  Anh mat tda sang, gudng mat sang Tu duy rdng md, hoc dau khdp dé.
thu hut quy nhan. Ngudi I6n sé muén  nhu hoa. Khi sdc khéng con bi chdn Vi khéng bi chan bdi cai téi, kién
day. Ngudi gidi s& muén chi. Ngudi bdi ban nga, khién “anh sang tam thiic bat dau gan két thanh hé, tao
dao sé muén dan. Vi ho thay dugc linh” bat dau hé 16. luc chuyén héa rat manh.

su tran trong va tinh khiét trong tdm

ngudi ay.
Pugc tin nhiém - chit khéng chi Gap dugc ngudi thay that su. Pa
dugc ngudng md. Ngudi khiém phan cac bac dao cao déu an than.

thudng dudc chon dé giao viéc I6n =  Ho chi xuat hién véi ngusi du khiém
vi ho it vudng by nga chap, nén cé - vi chi ngudi &y mdi xiing dé trao
thé di dudng dai, xi ly viéc kho. truyén.

CAU CHUYEN DAN DU - KE NGAO KHONG THAY RONG
BAY

Ngay xua c6 mdt vi quan tré, van vé song toan, dudc vua trong dung ti khi mdi ngoai 20 tudi. Chang di dau
cling ngang dau kiéu hanh, thudng néi: “Trén dsi nay, ta khéng sd ai, khéng can ai chi day.”

Mot ngay no, trong yén tiéc cung dinh, c6 mét an si rau bac dudc vua mdi vé luan dao. Vi quan tré cudi khay,
noi: “Mét 1ao gia 4o vai, co gi dang dé triéu dinh phai ldng nghe?”

Lao an si chi nhin chang mét 1an, réi ndi: “Chang trai kia, ngugi nhu con thuyén méi déng, sén bong nhung chua
tiing ra khai. BUng dé vé ngoai lam 16a mat chinh minh.”

Vi quan khdng thém dap, bo di. My nam sau, triéu dinh loan lac. Ngudi dudc nha vua phai di dep loan ... 140
an si ndm nao - ngudi ma ai cling ngd chi biét ngdi thién gay dan. Con vi quan tré, bi giang chuic vi kiéu ngao va
gay mat doan keét.

Luc &y, chang mdi hiéu: C6 nhitng ngudi khéng can [én tiéng — vi khi chat ho du khién réng cui dau. C6 nhiing
dao khéng bao gid dudc trao cho k& ngao - vi truyén vao tay ay, dao sé chét.

Va ciing luc ay, chang mdéi Idng |1& tim vé riing xua... mong dudgc mét I8i chi diém. Nhung canh céng da déng.
Ngudi xua da di xa.



Mach ta sO 40: Khong gilr |0i

V 4
\

- nén mat Thién Tin ma
khong biét
NGUON GOC - Vi SAO THOI QUEN NAY HINH THANH?

Thoi quen khéng gill 16i 14 hé qua tich tu tU nhiéu I8p gbc ré bj léch:

Tang tam thic: Mt ngusi khdng thuc su xem trong I8i néi clia chinh
minh, vi ho chua tiing dugc day rang ngon tu 1a phap luc, va moét I5i
hita — néu khéng lam - chinh 13 gieo mét nhan vong ngl (néi sai su
that) vao tam thiic. Ho nghi “chi la noi thdi ma”, nhung lai khdéng biét
méi I8i ndi sai 1a mét ludi dao tu cat dut niém tin cua chinh minh va
nguadi khac.

Tang tu duy: Trong xa hoi hién dai, nhiéu ngusi quen véi “néi cho
hay”, “noi cho kip deadline”, “noi dé 18y 1ong” ma khéng hé c6 nang
luc kiém soat khau nghiép. Ho hita cho xong, hita theo cadm tinh, hua
nhu mdt phuang tién tam thdi... ma quén rang mai I3i noi 1a mot hop
déng nghiép Iuc — s6m mudn ciing phai tra gia.

Tang xa hoi: TU nhd, ngudi ta it dudc rén day dé hiéu rang gill I15i 13
mét loai khi chat quy hiém. Hé théng gido duc chu trong diém sé, Ky
nang — ma khéng dao luyén tin Iuc nhu mét tru cdt pham cach. Trong
moi trudng do, viéc “tré hen”, “hita sudng”, “noi rdéi quén” dan trd
thanh thoi quen vo thuc — va mac nhién dugc xa hdi cho phép.

Tom lai, ngudi khéng gil 18i — khéng phai vi ho xau, ma vi ho thiéu nén
tang nhan thic, thiéu rén luyén pham hanh, va thiéu ky luat séng. Ho
tudng I8i noi 1a gid thoang, khéng biét né chinh 14 sgi chi d6 néi gita tam
— hanh — ménh.

TiNH TRANG - MAT TiN LUC TRONG AM THAM, MAT NIEM
TIN TRONG LANG LE

Ngusi mat tin luc khéng can ai lén an - vi vi tru da am tham ghi sé.

Méi 1an that hita, ban mat mét phan tu tin vao chinh minh. DU
khoéng ai biét, ndi tdm ban van &m tham ghi nhan rang: “Tdi khéng
dang tin.” Qua thdi gian, ban tré nén rut ré, thiéu déng luc, hay tri
hoan, vi sdu bén trong, ban khéng con tin minh c6 thé lam dugc
diéu da noi.

M&i 1an hita ma khoéng gill, ban mat mét phan tin nhiém trong mat
ngudi khac. Ho c6 thé khéng ndi gi, nhung ho sé dan rut khoi méi
quan hé. Khéng con cd hoi, khédng con dé cl, khéng con I5i

khen... Chi con khoang trong im 13ng — va ban khéng hiéu vi sao.

Méi 1an ndi sai, du vé tinh, ban lam nhiéu tu trudng giao tiép.
Ngudi co truc giac sé cam nhan dugc su “léch séng” - ho sé thay
bat an khi lam viéc cung ban, va vé thuc ti chéi déng hanh dai
lau.

Nghiém trong hon: ngudi hay that hiia véi ngudi khac - thudng
cling hay that hita véi chinh minh. D6 1a ly do nhiéu ngusi séng dsi
tri tré, do tudng nhiéu, nhung hanh ddng kém. Ho da danh mat luc
dan ndi tdm - nén khoéng thé kién tri, khéng thé gil ky luat, khdng
thé dan than di xa.

HAU QUA - MAT KET NOI VGI THIEN TiN, KHONG THE GIAO
HO1 V41 VAN TROI

Ngusi xua day: “Tin gia — Pao chi can da.” (Tin 1a gbc cla Pao). Mat
chi tin — 12 mat géc Pao ngudi. Va khi ban khéng con uy luc trong I3i
noi, ban da danh mat chia khoa quan trong nhat dé ma ra van haoi Ién.

|'|’/’

Mat di luc tao niém tin tu nhién: Luc mdi khai nghiép, ban néi mot — ngudi
ta tin mugi. Nhung sau vai 1an sai hen, néi ma khéng lam - ban néi musi,
ngudi ta khong tin mot.

O

Khoéng thé dan dat hay gay dung ddi ngl: Ngusi khdng gill I18i — du gidi
dén dau - cling khdng thé truyén cam hung that su. Vi doi ngl can ngudi
noi dugc - 1am dudc, chi khdng phai ngudi “noi hay - roi trén”.

S

Mat su bao hd v hinh tU vi tru: Mi ngugi gilt I8i hira, séng trung thuc,
hanh x c6 dao - déu dang tao ra mét luc goi 1 Thién Tin. Luc nay khién
ho dudc gdp dung ngudi, dung luc, dung co hdi. Con ngudi hay nuét I5i,
séng tuy tién - sé thay moi thi d3 dang, tré nai, bi diing gilta dudng.

NGi cach khac: ngusi khoéng gilt I8i — 1a ngudi tu cét dit mach dao van
cua chinh minh.




HUGNG CHUYEN HOA - LUYEN NGHIEP GIU L&I, KHOI PHUC TiN LUC

Mudn phuc héi Thién Tin va trd thanh ngudi cé stic ndng ndi tai, ban khéng thé chi “biét 16i” — ma phai thuc hanh
sdng giil 18i nhu mot dao tu nghiém khac.

(1) Rén luyén khau nghiép: Trudc khi noi diéu gi, (2) Tao cam két cong khai - va ghi lai: Nhiing I5i
hay dung lai 3 gidy dé tu hoi: “Minh cd that su lam hita v8i ngusi khac, hay viét ra, ghi lich, bao trudc
dugc khéng?” Néu khdng chéc, diing hiia. Néu va bdo sau. Bién I3i néi thanh hanh vi cé dau méc,
dang cam xuc cao trao, cang khdng nén cam két dé thic tinh chinh minh néu dinh nuét 13i.

diéu gi I8n. Gill im ldng con manh hon I6i hiia

suong.

(3) Tu ky luat véi I18i noi véi chinh minh: Mbi sang (4) Hoc dao xti thé xua: Ngusi xua gill 18i bang cai
noi “Toi sé day luc 6 gid" — hay thuc hién. Méi téi noi tAm sg sai v3i Troi. Khong phai vi s¢ mat mat, ma vi
“Toi sé viét 500 chi” — hay viét. Vi gill I18i véi chinh tin rang: “Troi ¢ mat. Vi tru ¢d tan s6. Méi 1an nuét
minh 1a luyén khi luc. D6 13 cach tiing bac thay rén 167 14 mdt Ian 1am nhiéu soéng.” Khi ban séng trong
ndi céng: gill dung 16i - gill dung thai - gilt dung su than trong 4y - tin luc tu nhién phuc héi.

dao.

HE QUA TiCH CUC - NGUGI GIU LI SE CO LUC GIAO TIEP, LUC DAN DAT, VA
LUC VAN MENH

Mét khi luyén thanh khi chat gitt I8i, ban sé cadm nhan rd su tréi day cua ba loai Iuc ndi tai:

O

Gy
Tin luc - Khién IGi néi co suc  NOi luc - khién ban than Thién Tin - khién van hoi dén
nang: manh Ién tU'ng ngay: dung luc:
Khi ban noi “Téi sé lam” — nguai Ngudi gill I8i v8i chinh minh, sé ting  Khi séng chinh truc, gill I8i, khédng
khac khdng can xac nhan lai, vi ho budc vudt qua tri hodn, cam xuc yéu ndi déi — ban bat dau két ndi dugc
da tin. Va long tin 8y tao ramdtluc  dudi va su ludi biéng. Vi méi I8i gili  véi tang séng cao cua vii tru.
dan vé hinh, khién ngugi ta muén ding 1a mdt mat xich nang khi. Nhirng quy nhan bat dau xuat hién.
giao viéc, muén hd trg, muon di Nh{ng co hdi khdp van bat dau mé
clng ban lau dai. ra. Vi Tr&i chi ho trg nguéi gilt 16i.

Ngusi nhu vay, du khéng néi nhiéu, van khién ngusi khac tin. Du khéng quang ba manh, van cé ngusi tim téi. DU
khéng phé truong, van c6 hao quang dao dic bao quanh.



MACH TA SO 4 :Khong co chlen
lugc phat trién hang luc - song Kiéu
téi dau hay téi do

NGUON GOC - Vi SAO CON NGUGI DE MAC VAO? Ngay tif nho,
phan 18n chung ta dugc day cach hoc dé thi — chit khéng hoc dé
song. Hé théng gido duc dao tao ra nhiing ngudi biét ghi nhd, biét
phuc tung 16 trinh cé sdn, nhung rat it ngusi dugc day cach ty vach
ra 16 trinh cudc ddi va chién lugec phat trién nang luc ca nhan.

Lén 18n, khi budc vao ddi, rat nhiéu ngudi van gilt nguyén théi quen
phan xa: chd ngudi khac giao viéc réi méi hoc, gép van dé réi mai
tim cach déi phoé. Ho khéng cé tu duy chil ddng dau tu vao ban than
trudc khi bi hoan canh budc phai thay déi.

Mat khac, mang xa hdi tao ra 3o tudng rang: “Cu séng hét minh, moi
th(r sé dén.” Nhung thuc té 14, néu ban khéng vach ra dudc con
dudng phat trién nang luc mot cach cé chién lugc — ban dang dan
mat uu thé canh tranh trong thé gidi bién déng tiing gid.

TINH TRANG — DAU HIEU CUA NGUGI KHONG CO CHIEN LUGC
NANG LUC

Ban sé dé nhan ra ho qua nhiing biéu hién sau:

Hoc va lam theo phong trao: thay ai hoc cai gi hot, lam nghé gi dang
ndi thi bat chudc. Khéng cé truc chinh rd rang.

Ludn cam thay “thiéu thu gi dé" nhung khéng biét thiéu gi, hoc gi,
nang cai gi.

D3 I8n tudi, da di lam nhiéu ndm - nhung ndng luc khdng tang Ién
theo thdi gian, van bdi roi khi giadi quyét viéc mdi.

M&i ndm tu hoi: “Nam nay minh nén hoc gi?” — ma khéng biét dua
vao dau dé quyét dinh.

Ngudi khdng c6 chién lugc nang luc sdng vat va - vi phai hoc lai tu
dau & moi giai doan. Ho khéng thé tich Ily sdu - nén du lam nhiéu,
van cu xoay vong & muc thap.

HAU QUA - LAM NHIEU MA KHONG TAO BUGC LUC

Khi thiéu chién lugc phat trién nang luc, con ngudi sé dé bij roi vao
cac trang thai sau:

NO Iuc rai rac: moi nci mot it, khéng ndi nao du sdu. Khdéng co “don
bay ca nhan" dé bat 1én khi can.

Bi ddng vai bién c6: khi thi trudng déi, cdng viéc thay dbi — ho 13
ngudi dau tién bi dao thai.

Khéng xay dugc gia tri riéng: di dau clng chi la ngudi “dugc thué”,
khdng thé trd thanh ngudi tao ra cudc chai.

Tham chi, ngudi thiéu chién lugc sé rat kho budc vao tang nang
luong cao. Vi ndng luc khdng sau, ndi tdm khéng viing, nén dé moi
mét, hoai nghi, so sanh, va budng xubi.




HUGNG CHUYEN HOA - XAY
DUNG CHIEN LUGC NANG
LUC RIENG

Muén thoét khoi tinh trang “séng t&i dau hay téi do", moi
ngudi bat budc phai xay cho minh mot chién lugc phat
trién nang luc ca nhan, dya trén ba tru cot: ban than - thdoi
dai — va muc tiéu séng.

Budc 1: Hiéu ban than that sau

Hay tu hoi: Minh gidi diéu gi nhat? Minh yéu & dau? Minh mudn trd
thanh ai trong 5 nam t&i? Khédng cé ban dd nhan thiic ban than thi
moi 16 trinh chi la 4o tudng.

Budc 2: Nhin rong thdi dai

Hay quan sat thé gidi dang di vé dau. Ky nang nao dang |én ngdi?
Thi trudng ndo dang thiéu ngusi c6 nang luc thuc? Nam dugc xu
thé |a cach dé khéng dau tu sai hudng.

Budc 3: Xay 10 trinh nang luc theo tang
e Tang nén: rén ndi luc, thau hiéu nhan tinh, kiém soat cam
xuc, tu duy phan bién.

e Tang chuy&n mdn: hoc sau 1-2 k¥ nang mdi nhon, trd thanh
chuyén gia trong linh vuc du nhd nhung du gia tri.

e Tang tich hgp: luyén kha ndng dan dat — phdi hgp — truyén
cam hing - va xay dung hé sinh thai ho trg ban than.

Khong ai ¢6 thé manh toan dién, nhung néu ban hoc dung theo truc
chién lugc — ban sé tao ra “vong xody nang luc", nci mdi kién thic mdi
déu 1am s3u sac thém nang luc cot 16i.

HE QUA TiCH cUC - NGUGSI €O CHIEN LUGC SE
DI RAT XA

Ngudi cé chién lugc phat trién ndng luc sé thay ddi toan bd cach ho budc

di gitra dai:

 Biét hoc gi - hoc khi ndo - hoc dé lam gi. Khéng bi cuén theo phong
trao.

e M®i ngay hoc mét it — nhung tat ca lién két vSi nhau thanh sic manh.

e Khéng hoang mang gilta thi trudng - vi da cé nang luc 16i dan dudng.

e Khéng dé ky ngusi khac — vi biét rd minh dang di con dudng nao.

e Lam dudc it viéc hon — nhung méi viéc déu tao ra anh hudéng.

e Ho khdng con séng kiéu "co ca hdi thi thi" — ma séng kiéu "minh tao
ra cd hoi vi minh da du luc".

CAU CHUYEN DAN DU - NGUGI THO REN VA
NGON LUA

Ngay xua, c6 mdt ngudi thg rén nghéo séng trong lang nha. Ai trong
lang can dao thi 6ng rén dao, ai can cuéc thi 6ng rén cudc. Lam viéc
quan quat ca ddi, dng van nghéo - vi khéng ai thué dng 1am viéc 16n.

Mot hém, éng hoi vi 1do nhan trong lang:
— Tai sao t6i cham chi, tét bung, ma ddi t6i mai khéng kha [én?
Lao nhan nhin dng, dap:

— Vi anh 13 Ita tan. Cai gi cling nung, nhung khdng nung du lau dé
thanh kiém. Hay chon mét thi, nung sau, rén that ky - réi ca lang sé
dén tim anh.

Ngudi thg rén dy ti do chi lam kiém — mét loai duy nhat — nhung luyén
dén muc ngudi gioi vo tU cac vung 1an can phai tim dén dat hang.

Do 14 su khac biét gilta ngudi 1am viéc dé séng, va ngudi cé chién lugc
dé séng co luc.




MACH TA SO 42 :Khéng biét thiét ké hanh trinh 3-5 nam

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY DUGC HINH THANH? Da phan con ngudi hién dai séng trong trang thai tng
pho theo ngay, giadi quyét theo tuan, va loay hoay theo thang. Ho thiéu vdng mét tam nhin du dai dé dinh hinh
con dudng séng va sy phat trién ctia chinh minh. Ho bi cuén vao nhip séng gap gap, phan ng vdi thi trusng, bi
chi phéi bdi mang xa héi, hodc don gian 1a bi gidi han bai 16i tu duy "lam gi ra tién ngay", thay vi tu duy “tréng
goc dé hai qua lau dai".

Nguyén nhan sau xa dén tU viéc chua tiing dudc day cach tu duy tuyén tinh két hop tuan hoan, tic 1a biét thiét
ké hanh trinh véi cdc méc logic — vifa mang tinh tién hoa ca nhan, vita phu hop chu ky van hanh tu nhién. Gido
duc phé thdng day thi clf — chit khdng day kién tao. Gia dinh thuc ép c6 cdng viéc - nhung khéng day 1ap huéng
di. Xa hoi thi tung hé két qua tuc thi — ma khéng ai chiu noi vé hanh trinh &m tham dai han.

Thé nén, ho 13p lai sai 1am cii sudt nhiéu ndm, chi khac béi canh — chi ban chat van 1a: khéng c6 chién lugc
séng.

1. TINH TRANG - SONG VO HUGNG, DE CHECH VE DAO Ngudi khdng thiét ké hanh trinh 3-5 ndm thudng méc cac
biéu hién:

Ho dé bi cudén theo “hing Ho lam viéc rat chdm chi - Ho séng v&i mét do tudng:
khdi ngan han”: hdm nay thay nhung khéng hiéu “minh "T6i dang ban tuc 1a téi dang
ai d6 ban khoéa hoc giau dang lam dé di dau”. Ho co tién bo", trong khi thuc té chi
nhanh thi lao vao. Tuan sau thé ban ca tuan, nhung néu dang quay vong quanh mot
thay ban di du hoc lai muén hoi: “5 nam nita ban muén trd hinh tron vo hinh — khéng
hoc theo. Khéng c6 hé truc thanh ngudi nhu thé n3o?" - diém dén, khéng nhip budc,
goc nén dao déng lién tuc. ho khéng tra IGi dugc. khdng tang truéng ban thé.
Té hon, ho dé bi dan dat bdi nhitng ngudi co ké Ngudi nhu vay séng moi mét — ma khéng hiéu vi
hoach. Ho tré thanh cdng cu cho muc tiéu cua sao. Du c6 hoc bao nhiéu, doc bao nhiéu, lam
ngudi khac — vi khéng hé cé mét hanh trinh ca bao nhiéu - van luén cam giac dgi minh troi tudt
nhan ré rang dé tu bao vé thsi gian va khi luc cla khoi tay.

minh.

HAU QUA — MAT TRUC TIEN HOA, DE SA VAO TA DAO

Khoéng thiét k& hanh trinh 3-5 ndm khéng chi la thiéu dinh hudng — ma nguy hiém han, dé la mét dang that thoat
tién héa am thdm. Con ngudi vén coé kha nang bién déi ndi luc cuc I8n trong mdi chu ky 3-5 ndm — nhung néu
khong tan dung dung cach, ho sé:

Troi giat gitta cac xu hudng: Ludn & trang thai Rai vao mé thuc vong lap: Nam nao cling coé
FOMO - sd bi b6 lai — nén tiéu tén tai nguyén cho khiing hoang giéng nhau: mat tién, mat ddng luc,
nhitng th( khdng mang lai ban linh [au dai. mat két noi - vi khdng c6 truc goc dé neo gill su
tién bo.

Khéng tich Ity dudc nang luc 16i: Vi mbi lan di Mat co hdi vi dai clia chinh minh: Cudc dsi khéng
hoc, di lam, 1am du &n déu rdi rac — khéng gan thiéu co hdi — chi thiéu ngudi du chuan bj. Khi thdi
két thanh hé théng. Nang luc thi bé mat, khéng diém dén, ngusi c6 hanh trinh rd rang sé biét
chuyén sau. chdp lay. Con ngudi séng tuy duyén mo ho — sé

bd I3 va sau do hoi tiéc ca dai.

Mot ngudi khdng cé hanh trinh 3-5 nam [a ngudi khdng biét minh dang gieo cai gi. Ma khéng cé gieo - thi khdng co
gat. Khdng co gbc - thi khdng thé ra qua. Khéng cé tién hoa — thi ddi séng sé thoai hda.



HUGNG CHUYEN HOA - THIET KE HANH
TRINH 3-5 NAM DUA TREN GOC

Muén thoat khéi trang thai séng lan man, khéng cé dinh huéng, ban phai tap nhin ddi minh
nhu mot cdng trinh can xay. Khéng ai xay nha bang cach... chon tiing vién gach theo cam

hing moi ngay. Ban can co ban vé&, nén mdng, cau truc chiu luc va ké hoach thi céng. Cudc

ddi clng vay.

Bat dau tu dau?

Xac lap truc goc

Pung bét dau bang “minh mudn
c6 gi". ma hay bat dau bang “minh
muén tré thanh ngudi nhu thé
nao?". Bé la cach dinh hinh ban
thé, chi khdng phai chay theo két
qua. Hay chon mét truc chinh cho
3-5 nam tdi, vi du: phat trién tri
tué — lam chu tai chinh — xay dung
thuong hiéu — rén khi luc — kién
tao su nghiép thuan bao...

580

Xay cay hé théng

Sau khi c6 truc goc, ban hay liét
ké cac nhanh can hoc - can luyén
— can lam - dé phuc vu truc nay.
Mai linh vuc hoc tap, mdi du an,
m&i méi quan hé — déu phai la
canh vuon ra ti géc. Néu khéng
két ndi vao truc goc, thi du hap
dan may - ciing can tu chéi.

1”2

Chia hanh trinh thanh 3
moc tién hoa

Nam 1: Gieo — Lam ré tam nhin,
hoc ly thuyét nén, rén ndi luc,
thiét 1ap thoi quen géc.

Nam 2: Xay — Lam san pham dau
tién, hinh thanh hé sinh thai nho,
kiém nghiém md hinh séng va lam
Viéc.

N&m 3-5: Bat — Tang téc, md rong
quy md, dan dat cong déng, déng
vai tro anh hudng — khéng con la
ngudi chay theo.

Va hay nhdé: mét hanh trinh dung sé giup ban tu chd “tap trung séng sét" - dén “tap trung séng dung” - va sau

cling la “séng cé anh hudng”.

HE QUA TiCH CUC - NGUDI BIET HANH TRINH SE KHONG

BAO GIG Bl LAC

Khi ban cé hanh trinh 3-5 ndm rd rang, cudc ddi bat dau thay déi theo nhiéu tang:

Tam tri sang ro

Ban khéng con bj cuén vao
nhitng thu nhé nhat. Mbi bubi
sang thuic day déu biét ré diéu
gi nén 1am - diéu gi nén bo.

Su ho trg tu dén

Khi ban cé truc — vi tru sé guii dén dung ngudi,
dung thai diém, dung ngudn luc. Ban khéng can xin
ai ndng dd — ma ngudi ta sé tu muén déng hanh vi

Hanh dong tap trung

Thai gian va khi luc dugc gom
vé mot méi. Ban ngling séng
theo cam xuc, bat dau séng
theo chién lugc.

Tu do sau sic

ho thay & ban su kién dinh, c6 tdm va co6 16 trinh.

Nang luc tich tu

Méi ky ndng ban hoc, moi du an
ban l1am - déu bam vao mét truc
goc, nén ngay cang sau, manh,
tinh gon — khong con tap.

Ngudi co 16 trinh khéng bi ddi x6 day. Ho chu déng
xoay chuyén thuc tai. Ho budc vao dong chay 16n -
nhung khéng bi dong chay cuén tréi.

Day 13 diém khac biét then chét gilia ngudi di theo anh dén — va ngudi xay dudc ngon dudc ndi tam dé tu chiéu

sang.



Mach Ta S6 43 - Khdng Xay Dung Thudng
Hiéu Ca Nhan Co6 Chiéu Sau

Thuang hiéu thuc su khéng dudc sinh ra tit anh dén san khau. N6 dugc duc nén trong bong téi — nai khéng ai vé
tay, khéng ai cong nhan, nhung ban van kién dinh luyén rén.

Nguén goc - Vi sao rdi vao mach ta nay? Trong thdi dai mang xa hoi, ndi hinh anh va lugt tuong tac tré thanh thudc
do gia tri gia tam, nhiéu ngudi lao vao xay dung thuang hiéu ca nhan khi bén trong van con réng. Ho muén dugc
nhin thay, dugc thita nhan, dugc tung hé - trudc khi thuc su cé diéu gi dang dé truyén tai.

Nhung thuong hiéu ca nhan khéng phai [a mot tdm bién quang cdo — no 1a tinh hoa cla hanh trinh séng, két tinh tu
nhitng ndm thang an minh rén luyén, ti viéc vugdt qua bdng ti ma khéng can ai chiing kién, tif nhitng that bai cam
lang ma khong dang mot dong than van.

Chinh vi thiéu qua trinh an tu — ndi luyén — khé hanh, nén thuong hiéu cta ho chi 1a cai bong dugc phéng dai. Khéng
co truc gia tri ré rang, khéng cé hé tu tudng dan 16i, khéng cé chiéu sau ndi luc. Chi can mét cu séc thi phi hay mét
lan bi phoi bay, moi thi sup d6 nhanh chéng nhu 1au dai cat.

Tinh trang - Nhiing biéu hién phd 1
bién
Ngudi tré sét sdng lam ndi dung, chay ads, viét
bio hoanh trang, nhung ndi dung thi lan man, )

S ‘ Hau qua - banh mat co hoi tré thanh
thiéu triét ly dan ducng.

ké dan dudng that su

gy nian macidithecikhoa A, B, C de “gan Khéng tao dugc luc hut tu nhién: Vi ngudi co

chiéu sau that sé cdm dugc nang lugng rong.
DU ban néi hay ¢& ndo, nhiing ngudi dédng cap
Lam dung hinh anh, ngén tu dao ly, dang sé khong tin tudng.
nhitng tdm anh di retreat, doc sach, thién...
nhung khi déi dién véi kho khan that su, ho dé
sup d6 vi chua cé géc ré.

mac chuyén gia" - trong khi ban than chua du
chiéu sau dé dan dat ai.

SAm roi vao vong xoay phai “gitr hinh anh”;: Khi
ban xay thuong hiéu bang ao tudng, ban sé
séng mét moi dé gill cho cdi vo dé khdéng sup.

Mat dan kha ndng hoc hoi that su: Vi qua mai
mé xay dung “cai tdi online”, ban bé quén hanh
trinh tu dudng that su — nci ban can bj sua sai,
bi phé binh, bi thay la mang, bi cudc ddi uén
nan.

Bi day ra khai hé sinh thai quy nhan: Vi quy
nhan chi ndng ngudi cé khi chat that — chu
khédng nang ngudi chi biét dién.

Néu ban thuc su muén xay dung thuong hiéu ca nhan c6 chiéu sau, cé khi chat, cé ban linh, ban phai an minh dé
rén truc — luyén goc - tich luc. Biing voi budc ra anh sang khi bén trong con day mau thuan, ao tuéng va duc vong
ndi tiéng.



Chuyén hoa - Lam sao dé budc ra khéi mach
ta nay?

Mubn xay dung thuong hiéu c6 chi éu sau,
trudc hét phai dirng lai

Khdng phai diing dé bd cudc — ma diing dé quay vao bén trong, nhan ra rang: ban than chua du sau, chua du sang,
chua du vitng. Khéng ai cé thé “xay 1au dai khi chat” trén nén dat cua cai téi non nét, va duc vong dudc cha y.

Hay danh it nhat 3 ndm an minh dé:

Tim dudgc vai chinh cla

Tich tu khi luc va trai minh trong ddi s6ng
Xay truc nol lfc hghiem that Khéng phai ai cling can lam dién
Truc tu tudng — gia tri séng - Lam that — thua that — chiu trach gia, huan luyén vién hay
nguyén tac bat bién. nhiém that — khéng dién, khéng influencer. Co ngudi sé xay

sg xau. thuong hiéu qua hanh déng, c6

ngudi qua sach, cé ngudi chi can
MmOt su hién dién ving chai trong
nhém.

Khi bén trong da du sau, ban khéng can phai “day thuong hiéu di xa” — ma chinh thudng hiéu sé tu hut ngudi ding
tang vé. D6 khong phai la branding — ma 13 ban thé phat sang.

Hé qua tich cuc - Khi chuyén héa thanh céng

Ban tr@ nén viing nhu da gilta séng mang xa hoi. DU ngudi ta khen hay ché, ban van di ding dusng - vi ban khéng
xay thuong hiéu bang cam xuc, ma bang hé tu tudng viing chac.

Ban hut dugc ngudi sau — ngudi that — ngudi can ban. Khéng con bi cudn vao dam ddng ao, ma tiung két ndi ban tao
ra déu co gia tri va chiéu sau.

Ban dam ndi diéu dung - séng that — gilt nguyén khi chat. Khéng vi “s¢ mat follow” ma phai lam ndi dung dé dai, hoi
hot. Khi 8y, ban that su c6 tiéng noi riéng gitta bé nhiéu loan cua thé gisi nay.

Ban tré thanh ngudi goi ma — truyén cam hiing — soi dudng cho thé hé sau, khdng bang ngdn tu triét ly, ma bang
chinh su hién dién co6 dao luc.

Cau chuyén dan du - Gieo vao tam tri mot hinh anh kho
QuUén
Cé mdt vi thay 18n, trudc khi trd thanh mét trong nhiing nhan vat cé anh hudng sau sic dén gidi gido duc tai

chau A, da ting 4n minh trong suét 7 nam. Khéng viét sach, khédng day hoc, khéng ra truyén théng — 6ng chi di,
ldng nghe, quan sat, va ghi chép.

Khi &dng xuat hién trd lai, chi mot bai giang dau tién — da khién hang ngan ngusi bat khoc, hang tram ngusi ti bd
su nghiép ci dé di tim lai ban thé that cta minh.

Ngusi ta hoi 6ng: "Sao thay khéng xuat hién sém hon?"
Ong chi mim cusi: “Khi géc chua du sau, thi xuat hién [a tdi véi chinh minh.”

Bai hoc 1a gi? Khéng cé thuong hiéu nao viing néu khéng cé thai gian an than - luyén dao - tich khi — nudi sau.
Thudng hiéu ca nhan chi la két qua - khdng phai muc tiéu. Néu ban bién né thanh muc tiéu, ban sé séng ca ddi
dé che di cai réng trong tdm minh.



MACH TA SO 44: Khong dau tu cho hoc tap
bai ban - chi tieu dung cam hung
NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY PUGC HINH THANH?

Trong mot thdi dai noi kién thirc mién phi tran lan nhu khéng khi, con ngudi dé nham Ian gitta “tiéu thu ndi dung” vdi
“hoc tap thuc su”. Ho tudng rang chi can nghe podcast méi sang, Iudt vai video chiéu ti, ghi vai cau triét ly hay ho
la da du dé goi la dang hoc. Nhung ky thuc, dé 1a su tiéu dung cdm hiing — khéng phai dau tu hoc tap.

Tu duy nay xuat phat ti mot thoi quen vo thiic cua xa hoéi hién dai: tim kiém su théa man nhanh, han 1a chiu khé rén
luyén cham. Ho hoc dé thoa man cam xuc, dé cé thit mang khoe, chit khéng phai hoc dé thay déi ban than ti goc.

Nguyén nhan sau xa hon, chinh 13 su thiéu hé gia tri hoc tap dai han. TU nhd, phan I6n con ngudi khéng dugc day
rang hoc la con dudng sudt ddi — cang I18n cang phai hoc sau, hoc dung, hoc hé théng. Ho khéng dudc chi ra cach
tu duy dung khi chon khéa hoc, dau sach, 16 trinh. Nén khi trudng thanh, ho lao vao “hoc theo cam hing” - hoc ma
khong biét tai sao hoc, hoc gi tiép theo, va hoc dé lam gi.

TINH TRANG - HOC MAI MA KHONG LEN HAU QUA - NGUGI HOC NHUNG KHONG
TANG BIEN HINH

Nh{ng ngudi nay luén cé cam giac dang hoc — nhung Hoc ma khéng cé hé théng sé dan dén mot chudi hau
sau 6 thang, 1 ndm nhin lai, d&i séng cua ho khéng qua am tham nhung nguy hiém:

khac gi may: tu duy van quanh quéan, nang luc van tam S . : | % A E
Tu duy yéu dan: Do khong ren luyén theo chiéu sau,

kha ndng phan tich — téng hdp - phan bién bi bdo mon.
Dac diém dé nhan biét: Ho nghe thi hiéu, nhung khdng thé nai rd, viét dudc,
hay truyén dat dudc.

trung, cong viéc van tri tré, tai chinh van loay hoay.

Hoc dan trai: Poc nhiéu sach, hoc nhiéu khoa,
nhung khéng cé chu dé cét 16i. Méi thit mot
chut, khdéng gi du sau.

Mat niém tin vao viéc hoc: Vi hoc mai khéng thay minh
gioi Ién, ho quay ra nghi rang “kién thuc 14 thu vé ich”,
TU d6 bd ludn hanh trinh nang cap ban than.

Hoc cam hing: Nghe ai néi hay thi mua hoc, Bi IUfa bdi hinh &nh: Khéng hoc sau thi khéng co mét
thay ngudi khac khoe 14 hoc theo, chi khéng
dua trén ban dé phat trién nang luc ca nhan.

loc, dé tin vao hinh anh ngudi néi tiéng, dé mat tién cho
nhitng “khoa hoc than téc" khéng phu hgp.

Khoéng thé nang tang nghé nghiép hay tai chinh: Vi mai

Hoc dé tiéu dung tri thic, khéng phai dé xay budc nang tang déu can tu duy - ndng luc — hé théng
dung tri thiic. Ghi chép nhiéu, nhé nhiéu, noi kién thuic rd rang. Hoc hai hgt thi mai khéng vugt noi
cing hay - nhung hanh déng thi khéng c6 goc, tran.

lam viéc khdéng cé cau tric. I N g , : A
i d Dac biét, ngudi khong biét dau tu dung vao hoc tap, sé

dan bi thay thé bai ngusdi tré han, nhay bén hon, bai

Pay |4 hinh mau cua nhiing “ngudi hoc dé thoa man”, i s
ban han. Trong mét xa hdi dang chuyén dich vé téc do

khong phai “ngusi hoc dé trg thanh”. : \
va chiéu sau, ban khong dau tu vao hoc, tuc la ban
dang tu dua minh ra khéi dudng dua.
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Chuyén héa ding dan -

Hoc dé xay nén,

khéng phai dé “suéng nio”

Muén chuyén héa triét dé, ban phai dut khoat ti bo kiéu hoc theo cdm hiing, ngau hiing va
khodi cam tuc thdi. Bay la con nghién tri thuc ma ngudi hién dai it ai nhan ra: tudng minh
ham hoc, nhung thuc chat chi dang dung tri thic dé tu ru ngu cam giac tién bd, chit khéng

thuc su tién hoa.

Chuyén hoa bt dau tu viéc xay lai “truc hoc tap” theo
dang chiéu sau - hé théng — cé (ng dung. Khéng con
hoc theo trend, ma b&t dau hoc dé xay méng nén.
Khéng con hoc dé ghi nhd, ma hoc dé tai 1ap lai toan
bd hé théng nhan thiic cua ban than. Khéng con hoc
dé “xin han ngusi khac”, ma hoc dé déi dién dugc Vi
cac bai toan that su cua ddi minh: tai chinh, nhan su,
hé théng, chién lugc, van ménh, tdm ly, va chinh ban
nga dang diéu khién ban méi ngay.

Khi da tinh thdc, ban sé khéng con hao huc véi nhiing
I6p hoc bé mat nita — ma sé kién tri theo dudi nhitng
dong tri thiic géc ré, chap nhan hoc chdm - nhung
sau, hoc it - nhung dung, hoc it ngudi — nhung tinh
hoa.

Hé qua tich cuc - Hoc ding khéng lam ban hao nhoang, nhung khién ban

bat kha chién bai

Khi ban dau tu dung vao hoc tap bai ban, két qua dau tién khéng phai la kiém dudc nhiéu tién ngay, ma 1a ban kiém
dudc chinh minh. Ban hiéu rd minh thiéu cai gi, Iéch ché nao, yéu & dau. Va chi khi nhan ra 16 héng, ban mdi thuc su

truéng thanh.

Vé 13u dai, hé qua la:

Ban trd thanh ngudi khé bi thao tung, vi ban co truc
tri thiic va hé théng phan bién riéng.

Ban khéng bi cuén vao cudc dua bé mat, ma tién
|&n trén mdt con dudng co kién truc rd rang.

Ban biét chon dung ngusi dé hoc, dung sach dé
doc, ding mentor dé theo.

Va rdi, ban sé Idng 1& nhung viing chai dan dat dugc
ngudi khac, khéng phai vi ban hd hao tét — ma vi
ban co khi - cé tri — c6 chiéu sau ndi luc. D6 1a hinh
anh cua ngudi kién tao thuc su: khédng gay 6n ao,
nhung tao anh hudng bén viing.

Cau chuyén dan du - Ngudi hoc tro xay lau dai ti méng

Ngay xua cé mdt ngudi hoc trd rat thdng minh, nhung
lai nbn néng. Gap ai gioi, anh cling hoc vai cau, ghi
chép vai dong, roi di ké lai nhu thé minh da hiéu. Anh
thich nghe podcast, xem video tom tat, hoc hang chuc
khoa hoc mdi thang — nhung van ludn cam thay réi loan
va lo 4u. Thanh tyu thi khdng cé, ma long thi ludn bat
an.

M&t hém, gap mot dao su an danh, anh ké vé hanh
trinh hoc cua minh véi niém tu hao. Vi dao su chi lang
|& hoi:

“Néu nguci muén xay mot 1au dai kién c6 — nguai sé
bt dau tu trang tri bén ngoai, hay tU méng?”

Anh tra I8i: “Di nhién la méng."

“Ma mong thi dao trong dat t6i, khdng ai thay. Con
nhing gi ngudi dang hoc - chi la vé vdi trén cat.”

TU hédm do, ngudi hoc trd diing hét tat ca cac khda hoc cdm hiing. Anh danh mét ndm chi dé hoc mét thir: cach
nghi — cach ly luan — va cach xay hé tu duy. Anh khéng vdi &p dung. Chi hoc, nghién ngdm, phan bién, va tham vao
mau. Ba ndm sau, anh trd thanh ngudi c6 van chién lugc cho nhiéu doanh nghiép. Khéng vi anh biét qua nhiéu — ma

vi anh biét diéu cot 10i.

Két luan:

“Hoc nhanh la ao giac. Hoc sau
MAai la suc manh.”

Ngudi thanh cdng khéng phai vi biét nhiéu — ma vi biét dung cai can biét. Va dé biét dung — ban can hoc bai ban,
khéng cam hung. Can c6 16 trinh, khéng ngau nhién. Can cé thay — khéng phai dién gia.

Néu ban that su nghiém tuc véi van ménh va tdm véc clia minh, hdy dau tu hoc mét cach cé chién ludc. Hoc dé lam

chu, khéng phai dé ngudng mé ngusi khac.
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Mach ta s6 45: Khong hoc quan tri va lanh
dao chinh minh - nén tu bop nghet chinh
minh

NGUON GOC - Vi SAO TU DUY NAY DUGC HINH THANH?

TU nho, ching ta dudc day cach nghe I8i, tuan tha, hoc gioi dé “sau nay co thé lam sép”. Nhung khéng ai day ta
cach quan tri chinh minh, 1anh dao chinh minh, gitt cam két véi chinh minh.

Khi budc ra ddi, nhiéu ngudi mang tham vong lanh dao ngudi khac, hudng dan ngusi khac, truyén cam hiing cho
ngudi khac — nhung lai khong thé kiém soat ndi cdm xuc, théi quen, hay nhip séng cua chinh ho.

Ban nang lam ngudi 13 huéng ra ngoai - phan xét, huéng dan, stra chita ngudi khac. Nhung ban linh [am ngudi 13
quay vao trong - diéu hanh, chiu tradch nhiém, va tai thiét chinh minh. Ngusi khéng hoc cach quan tri ban than thi
rat dé:

Séng cadm xuc bdc déng, ra Giao tiép thiéu kiém soat, dé Tu pha hoai nhitng cam két
quyét dinh theo hung. lam tén thuong ngudi khac. minh dat ra véi chinh minh.

Tan goc 14 vi ho chua bao gid rén luyén hé ndng luc tu Ianh dao.
TINH TRANG - SONG KHONG HE THONG, TU CAN TRG TIEN TRINH CUA CHINH MINH

Mot ngudi khéng biét 1anh dao ban than sé c6 nhiing dau hiéu sau:

Day khéng dung giG, an khéng dung ba, hoc Khéng cé muc tiéu séng ré rang — nay hoc thu
khéng theo ké hoach, ngu sai chu ky. Nhiing viéc nay, mai lam viéc kia, mét lai bd cudc gilta chiing.
nhé réi loan sé pha ca hé théng 18n. Tu duy khdng mach lac nén hanh vi dé gay ganh.
Giao tiép v&i ban than bang nhiing I8i néi tiéu Té han, ho bat dau mugn danh dao ly dé di

cuc, nghi ngd chinh minh, khéng thé khoi ngudn khuyén ngudi khac, mong “dd ngudi”, mong “xay
ndi luc. ddi nhom”, mong “dan dat cdng déng” - trong khi

ban than thi chua tung Ianh dao néi mét ngay
séng cua chinh minh.

Ngusi muén Ianh dao ngusi khac — phai lanh dao dudc chinh minh trudc. Ngudi muén dd ngudi — phai dd dudc chinh
minh trudc. Ngusi mudn hiéu ngudi — phai hiéu dugc chinh minh sau thdm nhat.

Néu khéng, dé chi la mét chiéc bong mang danh "ngudi 1anh dao" — nhung bén trong 1a mét dlra tré mat phuong
hudng.

HAU QUA - MET MOI, HAO MON, TU PHA V3 MOI TIEM NANG

Su thiéu véng nang luc quan tri ban than sé kéo theo mot loat hé luy ngam:

Khéng bén chi: Vi khéng cé Khéng tich 10y dugdc ndi luc: Khéng co khi chat ngudi dan

hé théng muc tiéu va ké Vi séng cam tinh, khéng diéu dudng: DU ndi dao ly hay -

hoach nén dé bo cudc gila hanh thagi gian — nang lugng - ngudi khac van khdng nghe

chiing. Méi 1an bé cudc lai tu tam tri mot cach hiéu qua. theo, vi ho khéng cam nhan

cat dut su tin tudng véi chinh dugc "khi" cua mdt nguai da

minh. tung tu d6 chinh minh qua ky
luat.

Ngudi nhu vay, du cé khat vong tét dep, nhung méi budc di lai 1a mét budc... tu lam mon uy tin va uy luc ndi tam.



CHUYEN HOA - CON DUSNG LANH DAO BAT
DAU TU BEN TRONG

Muén budc vao hanh trinh thuc su dan dat ngudi khac, trudce tién phai hoc céch tré thanh vi
tudng cua chinh minh.

Khdng can hé khau hiéu, khéng can ly tudng to 18n — chi can médi ngay gilt dung cam két véi chinh minh, dan dat
chinh minh vugt qua su tri hoan, cam tinh va mé Iugi.

Quan tri ban than khéng phai la tao ra mot ban ké hoach mau me. Do 1a:

Biét rd minh 14 ai — uu diém g, Nhan trach nhiém tron ven - vdi C6 hé théng van hanh ndi tam:
diém yéu gi, nghiép tdm nao ting hanh vi, tiing I8i nai, tiing gbm ké hoach tuan, nghi thuc
dang van hanh trong vé thuc. lua chon du 1a nhoé nhat. ngay mdi, phuong phap héi tam,

va cac nguyén tac dé khéng tu
danh méat chinh minh.

Khi ban lam chu dudc nhip séng - 1am chu dugc cam xuc - lam chi dudc hanh vi - ti trudng ndi tai ban sé thay déi.
Va chinh lic dé, khi clia ngudi 1anh dao mdi bat dau sinh khai.

HE QUA TiCH cUC - BUT PHA MOT CACH VUNG CHAC

Khi ban thuc su hoc cach quan tri va lanh dao chinh minh:

Ban khéng con chay theo Ban khéng can c6 gang Ban bat dau dan dat dudc doi
ngudi khac, ma bat dau xay “truyén cam hiing”, ma chi nhém, gia dinh, hoc vién,
dugc con dudng riéng - viing can s6ng dung khi chat, cdng ddng — khdng bang I5i,
hon, sau han, that hon. ngudi khac sé tu tim dén. ma bang uy luc tda ra tu ky

luat va tu tin ndi tai.

Lanh dao khéng con la vi tri. Lanh dao tré thanh Ban khéng can phai chiing minh minh gioi - vi
ban thé. méi budc di, mdi cach séng, mbi I8i ndi da la
minh chung.

CAU CHUYEN DAN DU - CHANG TRAI HOC CACH CHi HUY CHINH MINH

C6 mot chang trai tré, ngay dau vao céng ty khai nghiép, mang trong Idng khao khat trd thanh “tha linh”, “ngudi
truyén cam hung", “ngudi dan dau du an”. Nhung mdi sang dén mudn, céng viéc tré han, phat biéu rdi rac, cam xuc
boc déng. DU néi ndng hung hdn — nhung ca nhém khéng ai mudn di theo. Mot ngudi sép l&ng 1& noi véi cau:

“Muén chi huy ngusi khac — trudc hét hay hoc cach chi huy chinh minh.”

Cau khong hiéu. Nhung sau nhiéu Ian that bai, cau quyét dinh thay déi. Khéng tuyén bé nita. Khédng dé 16i nita. Cau
bat dau day dung gi 5h sang, hoc ky ndng mai tdi, viét ké hoach méi tuan, thiét 1ap gid thién — viét — doc - 1am viéc
— nghi nggi c6 hé théng.

6 thang sau, khéng ai bao ai, cd nhom bt dau nhin vao cau nhu mot ngudi dan dau.
Khoéng phai vi I8i néi. Khéng phai vi chiic danh. Ma vi khi chat mot ngusi biét tu dé minh.

NEéu ban da du mét vi tim kiém “ky ndng lanh dao ngudi khac” hay bat dau hanh trinh 1anh dao chinh minh - tiing
ngay, tung hai thé. Do la nai ban linh that su dugc sinh ra.



Mach ta so 46: Khong phan tich dugc thi
trurdng, Vi thé va thdi diém - nén lam sai ca
chién lucc lan van ménh

NGUON GOC - TU DUY NGHIEP DAN VA VONG TAM CUC MANH

Thi trudng 1a mot tam guang phan chiéu muc dd tinh thiic ctia con ngudi. Mot ngudi néu chi hanh ddng vi cam tinh,
hing thu, hodc vi thdy ngudi khac lam ma lam theo - thi s6m mudn ciling sé bi thj trudng thanh loc. Nhung phia sau
hanh vi bé mat do 1& moét chubi nhirng sai 1éch sau séc trong hé théng van hanh tam thuc:

Vong tam chi phadi: Hanh dong xuat phat ti cam xuc, ti mong cau, ti ham mudn lam giau nhanh hodc chiing minh
ban than. DAy 1a dang tdm ly lac 16ng, sdng trong ao tudng stic manh ma khéng cé hé quy chiéu thuc té.

Chap nga va tu phu: Khong chiu quan sat thuc tai khach quan. Tudng minh da hiéu khach hang - trong khi chua
khao sat, chua nghién cttu, chua phan tich bat ky dif liéu nao.

Tam chua dinh - tri chua minh: Thiéu kha ndng doc nhip diéu xa hoi, thiéu nén tang chién ludc, va ciing thiéu ngudi
dan dudng. Bi chi phoi bdi ddam déng, bdi mang xa hoi, bdi nhitng thi hdo nhoang nhung réng ruét.

Khéng phan tich dugc thij trudng — vi thé — thdi diém la mot biéu hién cua nghiép luc vé nhan thiic. N6 13 két qua
cla viéc séng qua lau trong théi quen "phan xa tuc th&i" thay vi "chiém nghiém hé théng". Cang khéng phan tich,
cang dé rai vao vong luan quan cua that bai - tai khai ddng — tiép tuc that bai - roi dé 16i cho s6 phan.

TINH TRANG - MOT PAM PONG CHAY TRONG SUGNG MU

Ngusi khéng phan tich dugc thi trudng sé 1ap lai ba sai Iam I6n:Hiéu sai thi trudng: Tudng khach hang can thdt minh
dang 1am — nhung thuc chat ho da khéng con quan tam. Thi trudng thay déi tiing thang, ting tuan, nhung ngudi nay
van ban kiéu c(, 1am ndi dung kiéu ci, dung ti ngl kiéu 5 ndm trudc.Ao tudng vi thé ban than: Tudng minh dang
c6 uu thé — nhung khéng ai thuc su nhin thay minh. Lam ndi dung méai khéng ai tusng tac. Tung san phdm hoai
khéng ai mua. Nhung van tu huyén rédng "minh chi thiéu may man".

Sai thé&i diém - 1éch khi van: LAm sdm qua khi thij trudng chua can, hodc 1am tré qua khi da cé ngudi khac chiém
linh. Khéng c6 kha ndng cadm khi — cam van — cdm thé. Khéong biét gié dang thdi vé hudng nao.

Ho thuGng sdng trong Mot vong lap tam Iy:
Thay ngudi khac thanh cdng = nén néng bét chudc.

Lam ma khéng hiéu can nguyén = that bai.

Théat bai khéng phan tich = dé 16i.

D6 16i nhung van tiép tuc lam y nhu cl = tiép tuc that bai.

Va ho goi do la "dinh ménh khéng cho minh cc héi".

HAU QUA - HUY DIET KHi VAN VA VONG SINH MENH DOANH NGHIEP

Thi trudng khéng triing phat ai. Thi trudng chi phai bay ai dang thiéu ndi luc.
Khi ban khéng phan tich dugc thi trudng:

Ban dau tu sai = mat tién.

Ban chon sai kénh truyén thong = khong ai biét dén ban.

Ban di sai thai diém = bj bd lai sau.

Nhung hau qua nghiém trong han la:

Mat niém tin vao chinh minh: Lam sai qua nhiéu Ian khién ban nghi ngd ndi tdm, danh mat su tu tin can thiét dé bat
dau lai.

Ran ntrt hé thong xung quanh: Nhan su rdi bo, cdng su méat niém tin, doi tdc chun chan

Pha v& dong khi van ca nhan: That bai 13p lai khién nang Iugng tam thuc tut déc. Khi khi luc giam - tri tué ciing lu
md - va ban bat dau rai vao trang thai tri tré kéo dai.

Cai gia 16n nhat khéng phai |a mat tién. Cai gia 18n nhat 13 mat mét chu ky vang trong d&i minh - nai & ra ban da co
thé bat 1én, néu chi can di dung hudng va dung thdi diém.



Hudng chuyén héa - Tai cau truc tu Khi lu'c

dén nhan thiic

Pé chuyén hoa mach ta nay, kKhong thé chi dua vao cam hing hay vai I6i khuyén hanh
dong, ma phai thiét lap lai ba tru cot nén tang:

Xay lai khi luc ctia ngudi khai
sdn pha thach

Ban khong thé bat dau diéu gi néu
khi luc yéu, tdam luc mong manh va
chua tung luyén su déo dai cua ndi
tam. Muén khdi su bat ky diéu g,
hay bat dau bang rén luyén chinh
minh: day sdm, viét tay méi ngay,
luyén tap mét thoi quen kho chiu. B6
la nhitng bai kiém tra cua vi tru dé
xem ban cé xung dang véi mét hanh
trinh m&i hay khong.

Q

Pap tan ao tudng “lam Ién
mgGi co gia tri”

Mot ngudi muén leo dinh Everest bat
budc phai biét cui ngudi budc day
giay. Khéng ai budc 1én dai vinh
quang ma chua tung bi bAm mat
dudi dat. Hanh déng nho khéng phai
la diéu yéu dudi — ma la mot phép
thu xem ban co that su nghiém tuc
hay chi dang ao tuéng.

Hay hoc cach kinh trong tung budc
nho, tiing viéc tdm thudng, ting gid
luyén tap am tham. Vi cach ban 1am
mot viéc nhd — la cach ban sé lam
moi viéc Ién.

Tai lap dinh nghia thanh
codng: tién trinh thay vi két
qua

Thanh cdng khdng bat dau tu dinh
cao, ma bat dau ti moét ngudi du ban
linh di tron mot viéc nho dén cung.
Khi ban hanh déng — du vung vé -
nhung lién tuc, thé gii sé chuyén
déng theo ban.

Va cubi cling, hdy chon mét viéc nhé - va lam né dén tan cung. Khdng vi ai khen. Khéng vi ai xem. Chi vi ban biét:

néu ban khéng l1am dudc viéc nay, ban sé khong lam dugc viéc gi ca.

Hé qua tich cuc - Kich hoat dong van mdi

Khi mdt ngudi that sy hanh déng — du nhé — ho tao ra mét chan déng tif trudng rat that: tAn sé cla su séng dang

chuyén ddng. Nhiing ngusi tiing ngd 16 ban sé bat dau chu y. Nhitng canh cla tiing déng sé hé md.

N&i Iuc thay ddi trudc tién

Khi ban bat tay lam mot viéc nho,
tdm ban khéng con ngdi yén trong
ndi hoai nghi. Ban bat dau ching
kién chinh minh trudng thanh. Mot
dang tu ton lanh manh sé dugc sinh
ra — khéng dén tU ngusi khac nggi
khen, ma dén tu viéc ban gil 15i Vi
chinh minh.

TU hanh dong nhoé - maé ra
dong chuyén hoa Ién

Mot bai viét, mot video, mdt email nho
— néu ban nghiém tuc — cé thé cham
dén dung ngusi, dung thdi diém, ding
nhip séng. Va ti dé, dong tién, cd hoi,
moi quan hé — bat dau d6 vé.

Khdng phai vi ban gidi han. Ma vi ban
da lam diéu can lam - khi chua ai dam
lam.

Ban sé rén dudc diéu quy gia
nhat: ban linh bat dau lai

Ngudi dam lam nho la ngugi dam lam
lai. Va trong mét thé gidi bat dinh,
nang luc tai khéi dau la mét trong
nhiing tai san vi dai nhat ma con
Ngudi sG hiu.

Cau chuyén dan du - "Cai chén réng va con dudng ngudc gid"

__\:‘_.4%.

b

C6 mot cau thanh nién dén xin hoc dao véi mét vj thién su.

— Con muén dudc khai sang. Xin thay day cho con con dudng nhanh nhat dé tré nén vi dai.

Vi thién su khong tra I8i, chi dua cdu mét cai chén va dan ra giéng:

— Méi ngay, hay lay nudc tir giéng nay, d6 vao bé chula phia sau nui. Khi bé day, ta sé day con diéu con muén.

Cau thanh nién ban dau lam rat nghiém tuc, nhung chi sau ba ngay, cau that vong:

— Sao lai bat con lam chuyén nho nhit vay? Bao gid mdi day dugc?

Thién su dap:

— Néu con khéng dé néi tiing chén nudc, thi du ta day con ca dai duong tri tug, con cling sé dé noé chay tréi mat.

Musi ndm sau, cau ay khéng chi ddy mot bé nudc — ma trd thanh mot bac dao su, vi da hoc dugce bai hoc I16n

nhat ddi minh trong viéc nho nhat: kién tri 1am diéu can lam, khdng kéu than, khéng mong ngudi khac hiéu.



6 Bai Hoc Sau Sac



.. . , X X X , X :
Bai Hoc :NGUOI TRE MUON KIEM TIEN - BUOC DAU PHAI
LAM GI?

Khi mdt ngudi tré bat dau khao khat kiém tién, diéu d6 chua chéc 1a dau hiéu cua Idbng tham — ma rat cé thé 13 dau

hiéu cla su trudng thanh. Nhung néu khéng nhin rd ban chat, thi con dudng lam giau sé sém bién thanh cudc rugt
dudi mét moi, day 4o vong va mat phuong hudng.

Vi vay, cau hoéi ding khéng phai 1a: "Lam sao kiém tién?"
Ma phai la: "Lam sao dé trd thanh ngudi xiing dang nhan dudc tién?"

GOC RE CUA KHA NANG KIEM TIEN

Mudn kiém tién - phai cé gia tri.
Muén cé gié tri — phai hiéu chinh minh.
Mudn hiéu chinh minh — phai tram tu nhin lai, thay vi chay theo bén ngoai.

Va do la budc dau tién:
Tram tinh lai - soi chiéu 4 tang goc ré sau:

Tang 1- Nhu cau: Ban dang can gi dé nudi séng ban than va cé mat vdi gia dinh mét cach cé trach nhiém?
Tang 2 - Nang luc: Ban da rén luyén dudc ky nang gi khién ngudi khac phai moc vi ra?

Tang 3 - S& thich: Ban muén lam diéu gi téi muc co thé lam ca ngay khong thdy mét?

Tang 4 - Ly tuéng: Ban cé dam chon diéu gi hitu ich cho ngusi khac, xa hoi, chi khédng chi cho minh?

Ngudi gidu ndi tdm va khén ngoan trong hanh déng sé khéng chay theo nhiing céng viéc hap dan thoang qua. Ho
chon céng viéc phu hgp véi nghiép, tri, khi va dao ctua ban than.

KHAM PHA SUC MANH TIEM TANG

Nhiéu ngugi than: “Em chua cé k¥ ndng gi, em khdng biét bat dau ti dau.” Nhung su that 1a:

Néu ban tiing 1am phuc vu quan café, ban dang cé ky nang phuc vu va xi ly cadm xuc ngudi khac.
Néu ban tiing giup gia dinh tréng em bé, ban cé ky ndng td chiic, quan sat va quan ly nhém nho.
Néu ban tling ban hang online, ban dang rén nang luc giao tiép, chét sale, viét lach va tao ndi dung.
Ban khong v dung - ban chi chua tinh thiic va biét cach goi tén nang Iuc ciia minh.

Ggi y thuc hanh: G& “[tén coéng viéc] job description” va déi chiéu vaSi nhitng gi ban tiing 1am dé thay ban da di
dugc bao xa ma khdng nhan ra.

2 CACH DE TRG NEN CO GIA TRI

Cach 1-Tré thanh sé 1trong mét linh vuc:
Hay chon mét ngach ban thuc su yéu va déc toan luc dé di sau — kién tri 3-5 nam khéng dung.

Cach 2 - Tré thanh ngusi giao thoa nhiéu linh vuc:
Thay vi 14 chuyén gia mét mang, ban cé thé kha gidi trong nhiéu mang va két néi ching thanh thé manh riéng.

Vi du: Ban khéng giéi video, nhung néu ban cé ky ndng viét, hiéu tam ly khach hang, va dung Al — ban cé thé tao
mot kénh viral.

Ho&c ban khéng biét 1ap trinh, nhung néu ban biét dung céng cu, c¢é éc chién lugc va tinh than kién tri — ban van co
thé khai nghiép sé.

Ngusi co gia tri cao khéng phai vi hoc nhiéu — ma vi biét giao thoa ding diém manh va giai dugc néi dau that su
cua ngudi khac.



2 Con Durdng Co Ban De
Kiém Tién - Nhung Moi Con
budng La Mot Hanh Trinh
Tam Linh

Tao ra Gia Tri

khdng don thuan 14 1am ra san pham, ma 1a gieo mét trudng nang
luohg co6 kha nang giai quyét van dé, clu réi mot ndi dau, hoac danh
thi'c mét nhu cau tiém an trong con ngudsi.

M&t quan ca phé yén tinh gilta thanh pho én 3o 1a gia tri. Mot khoa
hoc lam chd cam xuc trong th&i dai réi loan tam ly 14 gia tri. Mot
ngudi biét 1dng nghe va dua ra I18i khuy&n dung lUc, cling 14 gia tri
séng dong.

Mudn tao ra gia tri thuc, ban phai c6 mét ndi luc that su. Méi san
pham ban lam ra — déu mang khi, tdm, tri va nghiép cla ban. Néu
lam vi tién, n6 sé bac. Néu lam bang tam lanh, né sé sinh Igi dai 1au.
Ngudi khdn ngoan khéng hoi: “Ban gi dé cé tién?" ma hoi: “Ta c6 thé
gilp ai giai quyét diéu gi — bang chinh trai nghiém va vén séng cua
minh?"

Giao va Quang ba Gia Tri
khdng phai 1a “chay quang cdo” hay “lam mau”, ma |4 két ndi dung
Nguadi — dung thdi — dung cach.

Ban co thé gidi san xuat, nhung néu khdng biét ké chuyén, chia sé
hodc dinh vi ban than - thi gia tri &y sé ngu yén trong béng téi.
Ngudc lai, mét ngudi k& chuyén tét, coé 16ng chan thanh, biét cach
két néi — c6 thé lan tda nhiing diéu tot dep dén hang ngan ngudi.

Tao ra Gia tri 13 Am. Lan tdéa Gia trj [4 Duong. Muén viing, phai c6 du ca
Am - Duong.

Luu y: — Néu ban chi biét giao hang - nhung khéng c6 san pham that
su tét, ban dang Itra ngudi khac va sé bi nghiép luc dan ngudc. — Néu
ban chi biét tao ra san phdm - nhung giau trong ngan kéo, ban dang

phu bac thién ménh va phung phi cudc dai. N 1

3 Cam D6 Tinh Vi Ma Ngudi Tré D& Bi Dan L6i .l
Lam

Ccam d6 "lam giau )
nhanh" - nhung tri
tué chua kip I6n

C6 ngudi mai 22 tudi, via

e £ © Cam do cla hiéu
roi ghé giang ducng da

Ung so sanh - ma

muon c6 thu nh3p 50 khéng c6 chiéu sau
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tré chua hiéu minh, chua
hiéu dd&i, chua thau long
NQuai.

Ban c6 thé kiém tién bang
thu thuat, nhung khong
thé gilf tién néu ndi tm
rong. Tham vong khéng

co tri tué di cung —la con

dao hai Iugi.

Cam do cla cai toi
"phai thanh cong
séMm" - ma thiéu nén

tang tam - kKhi - tri

Mot s6 ngudi tré thay
minh théng minh, hoc
nhanh, giao tiép tét nén
nghi rang chi can vai
thang 1a c6 thé lam giau.
Nhung cudc dadi khdng
cho phép nhiing ngudi
thiéu chiéu sau - thiéu
nhan céch - thiéu tu
trudng tot budc vao tang
cao qua sém.

Ngudi mudn giau ma
chua tiing d6 mo haéi rén
ndi Iuc — néu may man ma
giau dudc, cling sé mat
rat nhanh. Con ngudi rén
du goc, khi giau sé giau
theo cach thanh tao,
viing bén va co dao duc

Ban cam thay minh tut
hau. Nhung ban khéng
thay rang, ngudi that su
giau thudng 4n minh. Con
ngudi that su ngheo thi
thudng thich khoe. ¥

Néu ban khéng nhin ddi
bang con mét chan tu,
ban sé séng ca thanh
xuan trong hoang tuéng
va dua tranh — ma khéng
biét minh dang bi diéu
khién.



Bai Hoc 2: NGHE THUAT NHAN DIEN CON
NGUGI - TU VO NGOAI DEN TAN COT TUY

Trong tat ca ky nang ton tai trong thé gidi thuc — ndi con ngudi va cham, hgp tac, canh tranh,

va Ilia déi - thi kY nang nhan dién ban chat ngudi khac 13 mét trong nhitng nang luc toi

thuong, quyét dinh ai 1a ngudi dan dau va ai sé trd thanh con mdi bi thao tung.

Cap do thap nhat: Dung thdi gian dé nhan mat that
Nhiéu ngugi tin rang chi can séng lau, tiép xuc nhiéu,
an & cung nhau, sé dan hiéu ré 16ng ngudi. Ho goi dd I3
"thdi gian sé chiing minh tat ca".

Nhung day lai 14 cach nhin ngay tha nhat. Bai theo
théng ké thuc té, cé hon 60% ngudi di sai ngay tu
budc dau tién khi chon ban déng hanh, déi tac, hay
nhan vién - vi thsi gian khéng lam thay déi ban chat,
ma chi kéo dai ao tuéng.

Mot ngudi co thé gia v3 hién lanh trong sudt ba nam.
Mot ké dao duic gia co thé déng vai nan nhan subt
mudi ndm. Cang tin vao “thdi gian sé cho thay tat ca”,
ban cang c6 nguy cd bi tdn thuong kéo dai va hao hut
niém tin nghiém trong.

Day |a cai gia ma nhiéu ngudi tré phai tra bang ca
thanh xuan, tién bac, su nghiép, ho3c... trai tim tan nat.

Cap do trung binh: Quan sat ngdn ngl hinh thé va
hanh vi chi tiét Ngusi thdng minh hon sé biét soi nét
mat, quan sat hanh vi, ldng nghe ngi diéu dé tim ra
manh mai that su.

Trong Béng phuong, cé nhan day: “Tudng tU tdm sinh”.
Ngudi hay lo nghi sé in dau nhan & tran. Ké hay gian di
sé 16 khi ndng qua mat. Ngugdi c6 tdm tu tham kin sé cé
dang di bat an, anh méat tranh né.

G cap dd nay, ban da budc vao vung dat clia phan tich
tam ly hoc vi mé - ndi tiing chuyén ddéng nho trén cd
mat, anh mat, ct chi déu cé thé noi 1én su that bj che
giau.

Tuy nhién, ngay ca ngudi gidi doc micro-expression
cling c6 40% x&c suat sai — vi xa hdi hién dai da huan
luyén qua tét cho con ngudi cach nguy trang va dién
xuat. Mang xa hoi [a mot san khau, con dsi that 1& mot
mé cung.

Cap do chién lugc: Dung Igi ich dé "du" ban chat ngugi
that I6 dién Chan dung that su cua mét con ngudi sé
khéng 16 dién trong I8i ndi, ciing khéng 16 trong anh
mat an can, ma sé 16 rd khi diing trudc Igi ich doi
khang.

Khi ban c6 tinh dat ngusi d6 vao mot thé gidi cé ngudn
luc gidi han, quyén Igi canh tranh, ho&c tinh hudng
giang xé, ban sé thay mét kich ban trung thuc: Ai sé tré
mat? Ai sé chen ép? Ai sé hy sinh?

Tam thuc cua con ngudi dugc thu Itra chinh trong vung
giao thoa gilta ly tri va duc vong. Va nhiing ai ting that
vong cay déng trong cac thuong vu, tinh ban tan vé,
hay nhiing 1an bi ban ding - déu hiéu ré: “Ngusi ta
khéng déi tinh, chi 1a trudc dé chua di moi nhi.”

Phuong phap nay tuy hiéu qua - nhung rudi ro cao néu
ban chua du ban linh quan sat vaéi tam vé tru. Vi ban cé
thé I3 tay pha v& ldng tin, hodc danh gia sai néu tam
minh con [éch chuan.

Cap dd cao nhat: C6 y tao ra &p luc va quan sat phan
iing Bac thay nhan dién nhan tinh khéng chd co haéi,
ma chl ddng tao ra tinh huéng thi nghiém.

Ho gia v& that bai, xem ai con 4 lai.

Ho chia phan tai nguyén khéng déu, dé xem ai ndi ldng
tham.

Ho lang I& rut lui, dé xem ai that long tim dén.

Chinh nhitng tinh huéng bat thudng - thiéu céng bang,
thiéu anh sang, thiéu co hdi — mdi la nai chan tudng 16
dién. Ngudi biét on that su sé cang cui dau khi ban sai.
Ké hai mat sé nhan luc d6 ma budc 1&én dau ban.

Va chinh luc ban ¢ tinh thua, gia v& yéu duéi, hay tu
tao rao can, ban sé thay mot diéu khéng ai day: Ngusi
xung quanh ban - rét cudc la ngudi — hay [a ma ddi 16t
NQUdai.

Mudn nhin ngudi chuén, khéng thé chi dung cam tinh hay thdi gian, ma phai rén luyén tu duy da chiéu, quan sat

nhu mét nha chién lugc, va gill tAm sang nhu mot ngudi tu hanh.

Khi chat ban du tinh, &nh mat ban du sau, tdm ban du tinh - thi moi I8p mat na cling tu déng roi xudng



7 NGUYEN TAC SAU NHAT KHI NHIN NGUGI -
PE KHONG CHON LAM, KHONG BI LUA

Trén hanh trinh sdéng va 1ap nghiép, chon sai ngudi khédng chi gay thiét hai tai chinh, ma con
an mon niém tin, tiéu tén sinh khi, va kéo l1éch ca van ménh. Do do, ngudi hiéu nhan tam phai
luén khac cét ghi tdm 7 nguyén tac sau:

Pung nhin vao vé bé ngoai - dé chi 1a chiéc mat na xa hdi Ngudi mac vest chua chac 1 ngusi dang hoang. Ngudi
noi chuy&n nhe nhang chua chac 1a ngudi ti t&. Trong xa hdi hién dai, ngoai hinh va phong cach da tré thanh cong
cu che gidu ban chat.

Phan 18n ké gia tao lai rat biét xay dung hinh anh. Ho danh béng ban than bang ngén ti, bang cac méi quan hé hao
nhoang, hoac cac danh hiéu trdi noi.

4~ Nguyén tic 1: Khdng bao gi danh gia ngusi khac dua trén nhiing gi ho thé hién trudc céng chung.

Tam con ngudi co thién — co &c — tuy méi trudng ma phat 16 Khéng ai chi thién hodc chi 4c. Ban chat ngusi la hén
hop cua anh sang va bong t6i, va phan nao trdi 1én phu thudc vao hoan canh ho rgi vao.

Khi cé quyén luc - ho 16 1ong tham. Khi 6 thé yéu — ho 16 ban nang sinh tén. Khi bi phan bdi — ho bdc 16 ban chat
gian di hoac long bao dung.

¢~ Nguyén tic 2: Mudn hiéu ngudi, diing chi quan sat ho khi binh thudng. Hay quan sat khi ho bj tén thuong, bi that
thé, hoac khi ho coé quyén luc.

Ai khdng biét cach quan séat - thi chinh minh dang séng trong mu quang Mudn nhin thau ngudi khac, trudc hét phai
hoc g8 bo cac mé thiic suy nghi ci ky: nhitng dinh kién, ky vong, ao tusng.

Ngusi yéu thudng nhin ngudi bang cam tinh: thy giéng minh thi tin, thdy khac minh thi nghi. Ngudi manh nhin ngugi
bang cau truc tdm ly — déng co — hé gia tri.

¢~ Nguyén tic 3: Cach ban nhin ngus&i khac — phan anh chinh xac noi ban dang diing trong hé nhan thuc. Néu tam
ban day dinh kién, ban chi nhin thay diéu ban muén thay, khdng phai su that.Mudn biét ngudi — hdy nhin cach ho
phan bé tai nguyén va déi xtr vSi ké yéu Cach mot ngudi chia sé quyén Igi, cd hdi, anh hao quang, va thdi gian - 13
ban d6 nhan céch rd rang nhét.

Ngusi c6 dao dic khdng gidnh phan han, khéng tranh thu cd hdi chi vi thay ngusi khac yéu hon. Ké gia dao duc thi
luén lich thiép vGi ngudi trén, va khinh thuéng ngudi dudi.

¢~ Nguyén téc 4: bung chi nhin cadch mét ngusi déi xi véi ban — ma hay nhin cach ho déi xtt véi ngudi khéng cé Igi
ich gi vai ho.

Bi mat 13 bai kiém tra t6i thugng Khi ban chia sé diéu gi do riéng tu — dé khéng chi 1a dé tim kiém su an Ui, ma con la
cach thur Ibng. Mot ngudi biét gilr bi mat cho ban, 1a ngudi cé gidi han bén trong, biét tdn trong ranh gidi.

Ngudc lai, ngusi hay dem chuyén ngusi khac ké lung tung — chinh 13 con rén cé noc ddc trong miéng.

¢~ Nguyén tic 5: Khéng kiém tra ngusi bang 18i hita. Kiém tra ho bang cach giao cho ho mét diéu dang gil - roi
lang 1é chd xem.

Qua khu cua ho 1& manh méi cho tudng lai Cach ho da tiing chon ban, chon céng viéc, chon déi tac, chon ban bé
trong 5 ndm qua - 13 dau hiéu rat rd vé ban chat ho dang séng theo mé thic nao.

Ngusi tir té that su cé nhitng dau vét cua su ti té — ngay ca khi ho tiing that bai.

¢~ Nguyén tdc 6: Mudn hiéu mot ngudi, diing chi nghe ho ndi vé tuong lai. Hay héi ho da séng nhu thé no trong
qua khu.

Du doan hanh vi = Thau hiéu déng cd sau bén trong Ngugi tinh tudng khéng chi nhin vao hanh vi hién tai, ma sé
phan tich cac tang dédng cd an sau dé: — Ho 1am vay vi sg hai, hay vi tham vong? — Vi ldng biét on, hay vi dang muu
tinh? — Vi tinh ngudi, hay vi Igi ich ca nhan?

Dinh cao cua nhin ngudi 14 du doan dugc phan ting ho sé chon trong mét tinh huéng gia dinh — va né thudng chinh
xac dén 80% néu ban da hiéu du sau md hinh hanh vi.

¢~ Nguyén tac 7: Khéng c6 hanh vi ndo 1a ngiu nhién. Chi c6 ngudi khédng du kién nhan quan sat va khéng du hé
thong dé giai ma.

Hiéu ngudi khéng phai & viéc dé “phan xét" ma la dé khéng lac dudng gilta xa hdi ngay cang tinh vi.

M&t ngudi chi can chon sai 1.cdng su, 1 ngudi ban ddi, hay 1 ddi tadc — 1a co thé mat ca su nghiép, long tin, va 10 ndm
cudc dsi. Vi vay, hiéu ngusi khéng phai ky ndng — ma la co ché sinh tén cap cao.



MO HiNH 7 TANG DPONG CG - CACH DU POAN HANH VI
VA LO MAT BAN CHAT

Ngusi co6 thé hiéu hanh vi [ ngusi biét ly do cta qua khu.
Ngusi co thé du doan hanh vi 13 ngudi kiém soat dugdc tuang lai.
Nhunhg ngudi c6 thé chi ddng diéu chinh moi trudng dé ban chat 16 ra, 14 ngudi dung trén sé déng.

Muén 1am dudc diéu nay, ta can nam viing md hinh: 7 tang ddéng co con ngudi — Mot cdng cu tinh luyén ti tam ly
hoc hanh vi, triét hoc hién sinh va quan sat thuc chién ti hang nghin tinh huéng ddi that.

@ TANG 1: SINH TON

Cau héi ngam: Toi cé du an, du séng, du an toan khéng?

DPong cd tAng nay chi phdi nhitng ngudi & trang thai bat an, sg hai, nghéo déi. Khi ho dua ra quyét dinh, thi ho nghi
dén dau tién la:

— C6 mat gi khong?

— C6 nguy hiém khéng?
— C6 bi thiét khéng?

¢~ Ngusi & tdng nay dé dao déng, dé bi mua chudc bang su bao dam an toan. Ho it trung thanh, vi méi quan tam
I6n nhat la séng sot.

TANG 2: THUOC VE & CHAP NHAN
Cau héi ngam: Tdi cé dudc céng nhan khéng? Tdi c6 1a mdt phan cua nhom khéng?

DPdng co nay thuc day ho tim kiém chd ding, nd luc hda nhap, va rat sg bi co 1ap.

¢~ Ngudi & tAng nay rat quan tdm dén “hinh anh ban than trong mat ngudi khdc”. Ho thudng ra quyét dinh dua trén
cam xuc, va rat nhay véi I8i khen - 18i ché. Néu ban muén kiém tra tang nay, hay thi tudc di danh tiéng hodc thu
thdch su céng nhan cua ho - ho sé 16 phan Ung rd rét. TANG 3: KIEM SOAT & QUYEN LUC

Cau héi ngam: Toi c6 dang lam chi tinh hinh khéng?

Ngusi & tang nay thich ra quyét dinh, kiém soat ngudi khac, hoac c6 tiéng néi manh trong té chiic. Khi quyén kiém
soat bi de doa, ho dé rai vao hoang loan, hodc trd mat.

4~ Néu ban muén thit ngudi & tAng nay, hay tao ra mét tinh huéng ho bi budc phai Iui lai, khéng thé diéu khién
ngudi khac. Khi do, ban chat that sé hién ra: k& quan tu lui vé dudng luc, ké tiéu nhan sinh long thu han.

¢ TANG 4: THANH TUU & LGI iCH

Cau héi ngam: Toi cé dang tién bd? Tdi dudc gi ti day?

Tang nay thuc day ho hanh déng dua trén Igi ich do ludng dudc: tién bac, danh tiéng, su nghiép. Ho thich khen
thudng cong bang, rd rang, cu thé.

/= Kiém tra ngudi 6 tang nay dé nhat bang cach dua ho vao tinh huéng chia Ioi khéng déu, hodc kéu goi hanh déng
ma khéng cd Igi tuc ré rang. Ai vi ly tudng sé van di, ai vi mbi Igi sé rat lui.

TANG 5: SUMENH & Y NGHIA

Cau héi ngam: Toi lam diéu nay vi muc dich gi cao hon ban than?

Ngusi & tang nay khéng con bi chi phéi bai Igi ich nhé 1&. Ho can mét buc tranh 16n, mdt y nghia cao ca, mot su
ménh vugt Ién trén ddi séng thudng nhat.

¢~ Nhung tang nay cling rat dé bj "gia mao". Nhiéu ngudi dién vai sit ménh dé che gidu tham vong tang thap. Chi
khi ban thi thach bang su cé I1ap, hiéu Iam, hodc that bai — thi ngudi thuc tdm mdi boc 16 kién dinh. Con ngudi dong
vai sé rgi mat na.

TANG 6: NHAN THUC & HE GIA TRI
Cau héi ngam: Tai tin vao diéu gi 1a dung?

Tang nay khéng do bang tién, khéng mua bang danh, khéng ép bang quyén. Chi can cham dén gidi han dao diic
hodc nguyén tac séng, ho sé diing lai hodc phan ing manh mé.

¢~ Mubn thi tang nay, hay tao ra mét Iua chon “dé an gian — khé chinh truc”. Ngudi 6 tang thap sé thoa hiép, ngudi
& tang nay sé dau tranh.

TANG 7: THUC TiNH & TU CHIEU

Cau héi ngam: Tai 1a ai? T6i dang thic hay van mong?

Tang cao nhat nay hiém gap. D6 1a nhitng ngudi c6 chiéu sau tam linh, c6 kha ndng quan sat ban than vuct qua tam
ly thudng nhat.
Ho khéng hanh ddng vi phan ting, khéng séng vi Igi ich, ma vi chan ly - tinh thic - tinh tai ndi tam.

¢~ Nhitng ngusi & tng nay kho thl, nhung cling khé Itra. Ho nhin thau ngusi khac khong phai bang chiéu trd, ma
bang tinh giac va ndi luc khi chat. Ho khong voi va xét doan, nhung da nhin 13 rat sau.

Cach ing dung mo hinh nay dé nhan dién con nguai:

1. Du doan hanh vi: Trudc mot tinh huéng, doan xem ho dang & tdng may - hanh vi gi sé 10 ra.
2. Chon ngugi phu hgp: Du 4n can tadng may? Méi quan hé can tang may? Khéng chon sai ngusi cho sai tang.

3. Tu soi chiéu: Ban than ta dang & tang nao khi phan Ung vdi thé gigi? Khi bi tit chéi, bi hiéu 1am, bi mat Igi?
Tam két

Mudn nhin ngudi chudn — khéng phai hoc vai meo — ma phai xay mot hé quy chiéu du sau, da réng, du linh hoat.

Ngudi khédn ngoan khdng danh gia con ngudi theo hanh vi don I&, ma nhin qua ca médt chudi lua chon, qua mé
hinh déng ¢, va qua nang luc tu chiéu cta chinh minh.



Bai Hoc 3:Muon diéu udc thanh su that, dung
chi cau nguyén - hay hoc cach "phat
nhguyén" va "dudng nguyén" dung cach.

Trong sudt nhiéu ndm tim kiém con dudng chuyén hoa ban than, téi da doc hang tram cudn sach vé tri tué c6 kim,

da quan sat hang ngan ngudi c6 chi Idn, nhung chi c6 hai hguyén ly can ban, ma ai linh hdi dugc, ngudi do sé thuc
su xoay chuyén dudc van ménh cua minh.

Mot: Phat Nguyén - Bat song véi Thién ménh

Phat nguyén khdng phai la diéu udc méng lung. Khdng phai la ngdi gitta d@m vang ma ma lam "chu va tru", dé roi
sang hém sau lai ngu vui dén trua, goi mét phan dé an nhanh va tiép tuc mot ngay tam thudng nhu moi ngay. Pé 13
vong tuédng, khéng phai phat nguyén.

Phat nguyén thuc su phai bat ngudn tir mot “chinh niém" - tic 1a hiéu ré vi sao minh muén lam diéu dé. Khéng
phai vi tién, khéng phai vi hu danh, ma 1a vi su déng gép that su - vi diéu dé cham t8i ndi dau cua cdng ddng, Vi
diéu dé khién tdm minh sang ruc.

Ban muén lam nha van? Budc thdi. Nhung cau hai 1a: ban viét cho ai? Ban viét dé kiém tién hay ban viét dé clu roi
nhiing duia tré dang trdm cam, dang lac 16i? Néu I8i nguyén cla ban c6 thé cham t&i hang triéu tdm hon, vii tru sé
cho ban mugn luc.

N&ng lugng ctia mdt I8i nguyén I6n — khéng dén tir do dai hay su 1&p lai — ma dén ti dé chan thanh va tan sé linh
hén. Cang thuan, cang rd, cang vi ngudi — thi luc phan hdi cang manh.

Vii tru 1a mét tam guang - ban phat ra diéu gi, n6 sé khuéch dai diéu dé tré lai. LSi nguyén cang vi dai, hdi &m
cang Ién lao.

Hai: Dudng Nguyén — Khong dlé tam ban dau bi danh cap

DPung nghi rang phat nguyén réi 1a du. Bao nhiéu ngudi tling thé thét gilta dém khuya, viét nhat ky day khi thé, réi ba
hdm sau... lai luSt TikTok ca ngay. Van dé khdng nam & chi 16n — ma nam & kha nang giir Ita.

Duéng nguyén la hanh trinh bao vé chinh minh khéi chinh minh. Tam ban dau 13 vién ngoc. Nhung néu khéng
cham khac mébi ngay, noé sé bi phu bui - bi quén lang, réi bi thay thé bang nhitng muc tiéu ré tién han.

Ban phat nguyén gilip ngusi — nhung vai thang sau thay viét truyén ngdn tinh dé kiém tién han, thé 1a ban ré huéng.
Vay la I8i nguyén ban dau chét ti trong triing nudc.

Tam nguyén can dudc nudi nhu nudi mot dua tré. Ban khdng thé sinh con rdi dé nd doi. Méi hanh dong méi ngay —
chinh 1a muéng chao ban dut vao gidc ma ctia minh. Bén mét luc, nod sé biét di, roi biét bay.

Ba: SUr ménh - khong phai sé thich

Ngusi that su thanh tuu khéng 1am viéc vi hiing thu. Ho 1am vi st ménh. Mét sit ménh khéng can ai céng nhan. Chi
can trai tim minh khéng cho phép minh lam khac.

Ban mudn lam van ddng vién? Budc thdi. Nhung chudng bao thiic 7 gi6 sang la bai kiém tra dau tién cua vi tru
danh cho ban. Ban vugt qua — thi canh céng thi nhat mdi mé. Ban t&t chuéng, ngu tiép - tlc la ban da ndi véi vi tru
rang: “Téi chua xiing dang.”

Su tri hoan khéng pha hly gidc mo. N6 giét chét chinh con ngusi dang mo.
Bon: Dong luc that su - la tu "trong" phat ra

Mé&i ngudi déu c6 thdi gian hitu han. Trong manh ddi ngén ngui ay, ai biét khic gidc ma bang ca tdm luc — ngudi do
séng mot dsi khéng vé ich.

Phat nguyén |a kich hoat thién ménh. Dudng nguyén |a gilt cho thién ménh sdéng trong tiing nhip thé.
Va khi ban 1am du ca hai - tam luc day, thi su nghiép sé dén. Khéng can cudng cau.

Tong két:

Nguyén Ia tin hiéu linh hon.

Chinh niém 13 céi géc.

Hanh ddng la khi luc.

St ménh 13 1udi kiém chém tan tri tré.

Ngudi biét nudi I8i nguyén — la ngudi dang nudi chinh tuong lai ctia minh



Cau Hoi Phan Bién?

Néu phat nguyen giup thanh cong, tai sao co hang triéu nguagi viét nhat ky moi ndm ma
cuoc song chang thay di la bao?

Vi ho chi viét nguyén, chi khéng phat nguyén that su. Viét nguyén giéng nhu thdp nhang ngoai miéng, nhung tam
khéng sang. Phat nguyén that su la mot tac dong tam linh, mot I18i cam két toan thé linh hén, di kém chinh niém,
hanh déng, va thanh tdam dang hién cho mét gia tri vuct 1&n cai tdi ca nhan.

Viét nhat ky chi |4 biéu hién bé mat. Phat nguyén 14 lua chon dinh ménh.
Ai Kiém chiing dudc “chinh niém"? Liéu co bi 40 tudng khéng?

Chinh niém khéng do bang I8i — ma do bang hanh. Néu ban c6 chinh niém, ban khdéng dao déng khi bi cam dé. Ban
khéng ddi hudng khi Igi nhuan thap. Ban van lam du khéng ai ing hd. Chinh niém dugc thit [a bai thdi gian. Ngudi
coO vong tam sé bi |16 ra sau ba thang. Ngugi cé chinh niém sé manh hon sau ba nam.

Viét sach gilp ngusi trdm cam, nhung néu khéng ai doc thi sao? C6 phai la méng tudng vi tha?

DPao khéng nam & két qua. Dao nam &y chi va phdm chat cla hanh vi. Ban khdng kiém soat dudc s6 lugng ngudi
doc, nhung ban kiém soat dugc dé tinh khiét ciia nang lugng khi ban viét. Chinh su tinh khiét &y mdi 1a diéu dinh
hinh khi van ban sau nay. Lam dung khéng phai vi hiéu qua ngay, ma vi chadn ddng nang lugng dung - réi qua sé tu
dén.

Néu nguyén sai thi sao? C6 chap gilf 16i nguyén co6 phai la tu hay?

Cho nén trudc khi phat nguyén, can chinh niém. D6 la ly do Thién Dudng nhan manh: khéng phat nguyén tuy tién.
Ma phai hoi - vi sao minh khai tam? Ai dugc Igi ti diéu nay? Néu ddi khdng cho minh danh — minh van lam chd? Néu
ban phat nguyén sai, ddi sé phan héi bang nghich canh. Bé la qué trinh diéu chinh tdm, khéng phai that bai. Ngudi
biét hoc bai ti phan héi — khdng cd chap, ma tinh luyén nguyén luc theo thdi gian.

Liéu phat nguyén co phan tang khdng? C6 phai chi ngudi c6 diéu Kién mdi dugc phat mong
IGNn?

Ngudc lai. Phat nguyén chinh 1a v khi duy nhat clia ké khéng c6 gi. Ngudi giadu cé thé dung tién mua dudng. Ngudi
khong tién — chi c6 thé dung tdm luc dé md van. Bao nhiéu ngudi nghéo 1ap dai nguyén — lam thay thuéc, nha gido,
ngudi clu thé - rdi sau nay van trdi md cta. Ké khéng cé gi, chi c6 tdm — néu con khdng phat nguyén, thi sé séng
hoai séng phi.

Phat NgSUYén — olurdng hguyéncoléchilaly thuyet lam dep cudc ddi? Con thuc té thivan Ia
tién, quan hé, nén tang...

Pung. Thuc té Ia tan nhan. Nhung thé gidi khong thiéu tién — thé gidi thiéu ngudi git viing chinh tam gilta dong ddi
ban duc. Phat nguyén khéng thay thé ky nang, quan hé hay tai chinh. Nhung né tao ra truc séng chinh dao - giup
ban khéng léch khai thién ménh khi thanh céng. Mot ngusi khéng cé phat nguyén sé bién chat khi cé quyén luc.
Mé&t ngudi co phat nguyén — sé dung quyén luc dé nang ngudi khac 1én.

Thé gidi nay khéng thiéu ngudi ma udc. Nhung thé gidi chi chuyén déng bai nhiing ngudi gill vitng mét 16i nguyén
dung - trong mudi nam khong doi.

Phat nguyén la khai thién lap dia ni tam. Dudng nguyén la gilr dao gilta phong ba hién thuc.

Ai vugt dudc ca hai — chinh [ ngusi co tu cach viét lai s6 ménh.



Bai Hoc 4-Giai Ma Sai Léch Trong Tu Tap: Tra
Phat Phap Vé bung Ban Thé



PHAT PHAP - CON DUGNG THOAT KHO, KHONG
PHAI HE THONG TiN NGUGNG

C]_‘

Cé modt nghich ly cay dang trong lich st tién hdéa tam linh: nhitng 16 day
nguyén sg, thuan khiét nhat - vén dugc sinh ra dé pha bo su mé tin - lai
rat thudng bi chinh tin ngudng hda, rdi trd thanh xiéng xich mai cho tam
tri con ngudi. Phat phap cling khdng thoat khai quy luat ay. N6 khai dau
nhu mot cudc cach mang giai phong ndi tdm, pha v8 than quyén, xéa
sach nhitng rang budc gido diéu, hudng thdng vao ban chat cua khd dau
va cach diét tadn kho dau ay. Thé nhung qua nhiéu thé ky, anh sang &y bi
bao phu bdi I8p man day dic cua tin ly, nghi thiic, 1& nghi, than linh va su
sung bai hinh tuéng.
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Cai lam nén su chuyén hoa ky vi ban dau cua Phat phap khéng phai la

phép mau, cling khéng phai nhitng hé théng than thoai - ma la mét cai
thay ruc sang: con ngudi khéng can tin vao diéu gi, khéng can dua vao
ai, chi can thay thang ban chat cua khé va nguyén nhan sinh ra kho &y,
thi ngay noi do — khé sé cham dut.

O

Tuy nhién, ban nang cla con ngudi 1a sg hai. Va ti ndi sg, ho bat dau ché
tac ra nhiing hinh anh cé thé nudng tua. Khi khéng thé séng véi trang
thai vé nga, con ngudi sé tao ra mdt vi Phat “hitu nga” dé tha cung. Khi
khéng du ndi luc dé truc dién véi nhiing tén thuong, ngudi ta sé vién dén
cac |18 lay, cdu nguyén, xin xam - véi hy vong cé ai dé giai gium minh ndi
khé ma ho khéng dam chiu trach nhiém.

8

Phat - ngusi tiing tU chéi than quyén, ti bé tén ti, tiing pha bd moi hé
théng nghi 1é clia Ba La Mén — da dan bi bién thanh mét vi than day
quyén nang, dugc gan cho cac kha nang ban phudc, dé tri, hoa dd linh
hén, gidi han cho vong. Ngudi ta mang vao chuia nhitng nghi thic cé xua,
dam tinh tén gido dan gian, réi khoac cho né chiéc 4o Phat phap.

‘g

Mot diéu dang tiéc da xay ra: thay vi gilt Phat phap nhu mét anh duéc
khai sang, ngudi ta da bién né thanh mot chiéc dén thd. Pén dé cung, dé
cau, dé xin. Nhung anh sang chan that thi khéng thé xin — né chi dén khi
ta du diing khi déi dién v8i bong téi ndi tdm chinh minh.



KHI PHAT GIAO TRG THANH TON GIAO - MOT cUDC RSI XA KHONG HE BIET
MINH DA ROI XA

C6 mdt nghich ly tinh vi nhung cuc ky nguy hiém trong Trong céi nhin lich su, qué trinh nay c6 thé hiéu dudc.
hanh trinh tim c3u chan ly: ngusi ta khdong biét minh da Mot tu tudng muén lan truyén réng khap thi phai hoa
r8i xa ban chat that — béi ho dang ding gilta vé van nhap vai tam thiic cta dam déng. Nhung trong chiéu
hinh tudng hap ly, hdp phap, hdp Ié nghi. C6 chua. Co sau cua hanh trinh tinh thuc, day lai la bi kich. B&i cang
kinh. C6 su. C6 gidi hanh. C6 giang phap. Cé tung thoa hiép v8i su mé md, cang xa réi ban chat cua su
niém. Co 1& nghi trang nghiém. Nhung lai vang béng that. Va dang buén hon c3, 1a nhiing ngudi di trén con
cai thay truc tiép ma Buic Phat ting chi. dudng 8y - van tin rang minh dang thuc hanh I8i Phat

day, trong khi thuc chat, ho chi dang I&p lai mot hé
théng cl v8i mot cai tén mai.

Chan ly khéng sinh ra dé t6 diém ban nga, cang khéng tén tai dé xoa diu nhitng ndi lo s¢ sau kin ma con ngudi
khéng dam doi dién. Nhung trong su théa hiép lich st — dé Phat phap c6 thé lan rong - ngudi ta da 1am diéu do.
Ho goi gido phap vao vé boc clia nhiing tin diéu ci. Ho “dich” lai I8i day thanh nhiing gi d& nghe vé&i sé déng. Ho
dan nhan Phat phap |&én nghi |& Ba La Mdn. Ho két hgp tinh than ciu phudc véi biéu tugng B Tat. Va nhu vay,
ting I18p, tUng I8p mdt, cai 16i “thay rdé va cham dut khd” da bi boc kin bdi chiéc 4o day dac cla khai niém, than
thoai va tin ngudng.

Ngudi ta dot vang ma cho ngudi C4u an cho ngusi séng. Cung sao giai han dé héa giai tai

chét. usng.

Niém Phat dé “dugc” phudc. B6 thi dé “dugc” siéu sinh. Lam viéc thién dé "dugc” dau thai
nai tot.

Nhung tat ca nhiing "dugdc” ay - |4 phan tam |y da bi thao ting b&i tham — bdi sg - b&i su vé minh can ban.

/\  Chican c6 mong cau, chi can cé ai dé muén diéu gi do ti phap, thi ngay tai d6, phap da trd thanh déi
tugng cua ban nga. Va ngay tai do, ban nga - von 1a géc ré cua khé dau - lai dudc nudi I16n trong hinh thiic
mdi: hinh thuc mang tén “tu hanh".



KHONG PHAI NGUGSI GIAC NGO BI MAT, MA
CHiNH TA CHUA TUNG THAY RO CANH CUA

Trong thuc hanh tam linh, su lam tudng tai hai nhat khéng phai I3 di sai
dudng, ma 1a tin chac rang minh dang di dung - trong khi da lac 16i tu
ngay goc ré. biéu nay khdng chi nguy hiém, ma con khién hanh trinh
chuyén hda trg thanh mét vong luan quan kéo dai ca dsi, hoac nhiéu ddi,
ma khéng ai dat lai cau héi can ban: Co dung day 1a diéu Buc Phat chira
hay chi & diéu ngudi ta ké lai vé Ngai?

Rat nhiéu ngudi gilt gidi sudt ddi, tung kinh hang dém, hanh huong nhiéu
noi, 1am vé sé céng dic. Nhung sau tham trong ho van day bat an, lo sg,
mong cau, va dau khé. Ho khdng sai. Nhung c6 thé chua ai tiing chi lai
cho ho - mét cach truc dién - rang su tu tdp ma ho theo dudi dang cung
cd cai toi, chu khdng phai lam tan ra né.

DUc Phat khong thiét 1ap mot hé thdng tin ngudng. Ngai chi don gian
chi ra khé - va con dusng doan diét khé.

Khéng phai dé ta tin, ma dé ta thay. Khong phai dé cau nguyén, ma
dé chiu trach nhiém. Khéng phai dé dgi dugc clfu, ma dé tu ding
day.

TUng I8i day cua Ngai 13 18i thach thuc toan bd ca ché trén chay
trong tam ngudi. Ngai khdéng ban on, khong trao phudc, khong hua
clu dd. Ngai chi thdp sang con dudng - ngudi budc di hay khéng 13
quyén cua mbi ngudi.

Vi thé, khi Phat phap bi hiéu sai, su sai Iéch 8y khéng ndm & ngdn tu, ma
nam & diém tya ndi tam. Chi can con mong cau “dugc”, thi hanh vi ay -
du mang vo boc dao hanh - van l1a mét dang tinh vi cua tdm cau an, vén
la goc cua nghiép luc. Tam ay — du gé mé tung kinh — van khdng khac gi
ngudi budn ban céng diic. Tam ay — du danh 1& Phat nghin 1an - van dang
dung phap nhu mét moén hang tadm linh, dé déi lay diéu minh mudn.

Nhung con dudng that khéng phai [a “muén gi dudc nay”. Ma la “thay
rd dén muc khéng con mudn gi nita”. Bdi ngay nai thay — khd da tan.
Va nai khéng con ai mong cau diéu gi - 1a ndi bat dau cua su giai
thoat.



THAY MA KHONG CO NGUGI THAY - COT TUY GIAI THOAT VUGT NGOAI MO

NIEM TIN

Gido phap cua Duc Phat — néu I8t bo hét I8p 4o truyén théng, nghi thic va khai niém - chi con lai mét diéu duy nhat:

cai thay khdng vudng mac. Mot cai thay tran trui, khéng qua trung gian cua tu tudng, khéng bi nhuém bai ky vong,

khéng con dau vét clia mét “ngudi dang thay”. G nai dé, khé dau khéng can dudc “giai ciiu”, ma tu tan bién vi da bj

nhin thau dén tan géc.

Nhung dé thay dudc nhu vay, diéu dau tién can
budng — khéng phai tham, khdng phai sén —ma la ao
tudng vé cai téi dang hanh tri. Cai toi tinh vi nhat
chinh la ké dang néi “ti tu vi muén giai thoat”. Chinh
no 1a bong ma cudi clng trong hanh trinh ndi quan.
Va néu khdng c6 diing khi giai tan do anh &y, ngugi tu
sé& mai 13p lai vong tron: tU mot ngudi tran tuc tré
thanh mot ngudi tén gido — nhung van mang day lo
sd, khat vong va ban nga vi té hon.

O
m

Thé nhung, da s6 ngudi hoc dao khdng thé chiu ndi
su that ay. TAm ban nang luén can mot diém tua, va
diém tua manh nhéat chinh 12 do giac rang "tdi van
con doé, sau khi chét”. Chinh tU nhu cau nay, mét hé
théng nghi 1é ra dsi: cing siéu, cau do, goi hon, xin
giai thoat cho “ai d6". Nhung néu that su khéng c6 “ai
do” ton tai vinh vién, thi ai dang dudc siéu, ai dang
dudc do, va dd dén dau?

[

Khai niém “linh hén" — vén 1a nén tang cua nhiéu hé
théng ton gido — da bi Buc Phat bac bé mét cach triét
dé. Khong phai Ngai phu dinh cudc séng sau khi
chét, ma 14 Ngai thay ré khdng cé mot thuc thé ca
nhan nao di chuyén tif than nay sang than khac. Chi
co tién trinh cua danh — séc van hanh theo duyén,
nhu ngon Ila truyén tU cay nén nay sang cay nén
khac - c6 su tiép noi, nhung khdng cé “ngudi mang
theo”.
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Chung ta khéng can bac bd nhiing nghi thiic 4y néu
no 14 su biéu dat tinh thusng. Nhung néu gan vao dé
su tin chac rang cé mot linh hén that su tén tai, thi d6
khdng con & Phat phap — ma |4 niém tin cai trang
thanh daol ly.

[J Giai thoat khong dén tu viéc linh hén dudc dua vé cdi lanh. Giai thoat chi xay ra khi khéng con ai bi tréi

trong ao tudng la c6 mot “to6i"” dang bi troi.

Va noi d6 — su tu do [ tuyét déi. Khéng vi ai, khéng tir ai, khéng cho ai. Chi 14 su hién dién réng lang, sang

sudt, khéng bam viu, khéng diéu khién, khéng s hai — nci ma moi cai goi 1a “giai thoat" khéng con gi dé

goi tén.




NGHIEP KHONG PHAI DE GIAI - MA LA BE THAY

M6t trong nhiing ao tudng phd bién nhat trong d&i séng tam linh dai ching ngay nay |a niém tin rang nghiép cé thé
dudgc “giai” bang cac hanh dong mang tinh nghi Ié hodc tam linh. TU tung kinh ciu an, cau siéu, phdong sinh, cing
sao, |ap dan giai han... dén niém Phat vai ky vong chuyén hoa nghiép xau — tat ca déu bat ngudn ti mét tam thic
chung: muén thay déi két qua ma khéng can thay déi nguyén nhan.

Con ngudi vén rat sg dau khd, nhung lai khéng dam nhin thadng vao cai gi trong minh da tao ra khd dé. Va thé I3
thay vi quay vao trong, ho huéng ra ngoai. Thay vi chiu trach nhiém, ho tim dén xin ban phudc. Thay vi hoc cach
tinh thiic, ho mong rang I& nghi sé “xéa ng” cho ho. Nhung nghiép khdng phai Ia mét mén ng c6 thé tra gium -

ma la béng cutia chinh minh. Bong chi bién méat khi ngudi do tu ding dudi &nh sang, khéng con che giau.

Duc Phat da ndi rat ré: khdng ai — ké ca chu Phat — c6 thé xda bd nghiép cho ai. Nghiép 1a hanh ddng cé y thuc, tao
dau an I&n tdm. Va chi khi chinh tdm &y thay rd déng cc bén trong minh - diing lai, khéng I1&p lai — thi ddu an &y mdi
ngung chi phéi.

Phap khong van hanh nhu mét hé théng “tin dung cdng duc”, nai ta co thé cing dudng, tung chd hay lam viéc thién
dé dugc "dbi diém". Néu tam van day tham — du hanh ddng cé vé thién - thi nghiép van tré theo chiéu cua tham.
Néu tdm van cau mong - du I8i nguyén rat dao dic — thi van 1a ban nga dang van hanh.

Vi sao chung ta dé tin rang tung mét bai kinh c6 thé chuyén van? Vi dé 1a 16i di nhanh nhat dé xoa diu néi bat an.
Con nhin lai tdm minh - thi khé hon, 1au hon, va dau hon. Nhung khéng cé con dudng nao that su chuyén nghiép
ngoai con dudng nhin thang vao goc tam va séng khac di ti ngay bay gid.

Ngusi thuc hanh dung sé hiéu: Tung kinh — khéng phai dé thay déi van - ma dé gilf tdm khoéng loan. Niém Phat -
khong phai dé dudc phudc — ma dé chat dut vong tudng. Lé lay — khéng phai dé cau ban - ma dé nhic chinh minh:
ban nga can cui dau trudc su that.

Chinh cai thay nay - chi khéng phai hinh thiic — mdi 13 yéu t6 chuyén hoa nghiép luc. Va néu thiéu cai thay ay, moi
hinh thic - du long trong dén dau - cling chi 1a 18p son mdi cho buc tudng cii cua khé dau.



PHAT PHAP KHONG NAM TRONG KINH - MA
NAM G CAI PANG BIET

Mét trong nhiing cai bay 18n nhat trong hanh trinh tim kiém chan ly 13 khi
ngudi ta ddong héa Phat phap véi hé thong gido ly, khai niém va phuong
tién. Ho tudng rang néu hoc du tam tang kinh dién, hiéu hét cac tang cua
tam thiic, ndm viing vé nga - tanh khéng - duyén khai - thi sé chiing
ngo.

@ Nhung giac ngd khdng dén tu viéc hiéu — ma dén ti viéc thay.
Cai thay ay khong can ly luan, khéng chd tich iy, khéng doi
diéu kién — chi cAn vang mat ban nga.

Phat phap khéng phai 1a m6ét hé thong dé “trd thanh ngudi tét han”, cang
khéng phai con dusng dé dat mot thanh tyu tinh than. Phat phap 1a su
tan ra cla cai téi von tuéng rang minh dang tu, dang ngd, dang dat. Va
nghich ly ndm & ché: cang c6 géng “di tSi giac ngd”, thi ban nga cang vi
té va kién cé hon.

Kinh dién — néu dugc hiéu dung - chi la ngdn tay chi mat trdng. Ngén tay
khong phai la anh sang. Ngén tay chi dudng, nhung ngudi nhin phai quay
vé phia mat trang ma thay, chu khéng 6m lay ngon tay va thd né.

Vi vay, khi nhiing 18p vé cla kinh, gidi, nghi 1&, gido ly dugc boc ra - thi
cai con lai khong phai la mét hoc thuyét, ma 1a mét hién dién. Mot su
tinh thiic dang séng, dang biét, dang thay - khéng can ai xac nhan,
khéng ddi ai céng nhan. N6 khéng dén tu tu luyén khd hanh, ciing khéng
dén ti théng minh ly tri. N6 dén khi khéng con ngudi c6 ndm bat bat ky
diéu gi, ké ca chinh cai goi la “giac ngd".

Chinh vi |& dd, trong suét 45 ndm thuyét phap, Buc Phat chua ting tuyén
bé: “Ta dang day dao Phat". Ngai chi néi: “Ta chi ra khd — va con dudng
diét khé." Khdng co6 ngudi day. Khéng c6 ngusi dudc day. Khéng c6 phap
dé gilt 1ay. Chi con cai dang thay — ma khéng con ai dang thay.

Va noi 8y — 1a khai dau cua su tu do. Khéng phai tu do ctiia mét linh hén
dugc giai thoat. Ma la tu do vi khdng con ai bi tréi budc.



CANG DI TIM PHAP - CANG XA

PHAP

Cau hoi I6n nhat ma ngudi tu Phat hién dai can tu hoi khéng phai a: “Minh da tung dugc bao nhiéu kinh?”, “Minh
c6 hiéu dudc vé ngad khdng?”, hay “Bao gi& minh mdi gidc ngd?” — ma la: Tai sao sau tiing ay nam hoc phap,

thuc hanh, 1é bai... minh van khéng thay ra? Van bi phién nao cl quay lai, vAn con chap, van con mong, van

con kho?

(® Cau tra I8i - tudng phuc tap — nhung thuc ra rat don gian: vi chiing ta dang tim kiém moét diéu gi dé.

Va bat ky diéu gi con phai tim kiém - thi déu khéng phai 1a su that. B&i su that khdng nam trong tuong lai,

khéng nam trong né luc, khdng nam & cudi con dudng. N6 chi hién dién khi tdm ngung di tim. Ngay tai

day - bay gid — trong cai dang 14, khéng té vé, khéng mong cau.

Tim Kiém mot phién ban
Iy tudng cuia chinh minh
Chung ta tuéng minh dang “tim
dao”, nhung thuc ra la dang tim
mot phién ban ly tuéng cua
chinh minh. Mét cai toéi da ngd,
da thuan, da cao thuong - va
vO thuc, ta tao ra mot hanh
trinh dai day muc tiéu, thudc
do, so sanh dé dat dén diéu do.
Nhung diéu Blic Phat muén chi
khong phai la mot hanh trinh,
ma 13 mot diém diing - nai
ngugdi tim dao tu tan bién, va
cai thay thuc su khai hién.

Cai toi khoac thém ao
dao hanh

Cai téi khdng thé budc vao su
that. Cai toi chi biét gom nhat —
ly thuyét, khai niém, trai
nghiém, phudng phap - dé lam
day thém o tuéng rang “toi
dang tién bd". Nhung tat ca
nhiing tién bd a8y — néu khéng
di keém su tan ra ban nga - thi
cling chi la cach cai toi khoac
thém ao dao hanh.

Nghich Iy khoc liét nhat

Va day chinh la ly do sau xa vi
sao ta cang hoc phap lai cang
xa phap. B&i ban nga da hoc
dudc cach giau minh tinh vi
haon —trong tri thuc, trong nghi
|&, trong céng phu tu tap. N6
khdng muén v ra, nd muén
“gidc ngd"”. Va do la nghich ly
khoc liét nhat trong hanh trinh
di tim su that.

Mudn that su bat dau thay — thi phai ding lai. Khéng phai diing hinh thic tu tap. Ma |a ditng cai tam dang mudn dat
dugc diéu gi do tuf tu tap. Khi do, cai thady méi c6 ca hoi xuat hién — khdng phai nhu mét khoanh khic thiéng liéng,
ma nhu mot su tinh thif'c don s6 — nhung lam tan ra toan bd ao tudng vé mét “ngudi tu hanh”.



KHI KHONG CON Al MUON NGO - CAl DANG
NGO MOGI LO DIEN

C6 mdt nghich ly nén tang ma néu khéng hiéu thau, ngudi tu sé mai
quanh quéan trong mé 16 ma tudng minh dang khai ngd: Cai mudén
thay - la cai dang ngan thay.

Cai mudn giac ngd - 1a chinh ban nga dang tiép tuc van hanh trong
hinh thic dao hanh. N6 da ti bé duc lac thé thién, nhung lai khai [én
mot duc lac vi t& han: mudn tré thanh ngugi giac ngd. Va thé |a mot
tang vong tudng mdi hinh thanh — goi tén Ia “vong tudng tam linh".

Tang vong nay kho nhan ra nhat, vi né khéng biéu hién nhu tham,
san, si théng thudng. N6 cé vé thanh cao. Co vé hudéng thugng.
Cé6 vé dao vi. Nhung siu bén trong, né van 1a mét cai téi dang
mudn “thanh tuu” diéu gi dé trong thé gidi dao phap. N6 muén
c6 trai nghiém linh thiéng, muén cam nhan su vi diéu, muén dugc
ngudi khac nhin nhan 1a c6 chiéu sau. Va vi thé, cang tu, cang hoc
—né cang I8n 1&n trong 16t tri tué.

Cai thay that — khdng dén tU su nd luc cham vao su that. N6
dén khi khéng con ngudi né Iuc. Khi tdm khéng con bi diéu
kién hoa bdi y niém “minh dang tu”, “minh dang chung”, “minh
dang hanh tri tét", thi su sang rd tu nhién sé hién 16 — nhu mat
tr&i khéng can ai kéo may, chi can may ngung tu déng.

Tam tinh 13ng khéng phai vi c6 ép nd phai tinh — ma vi khéng
con ngudi lam én. Khong con ai khang cu hién tai. Khéng con
ai muén “han hién tai”. Trong su budng rai dé - khéng c6 trang
thai than bi — chi c6 mét su réng rang va sang té dén muic
khdng con cau héi nao can tra I6i nita.

Va noi ay, mdi that 1a su bat dau. Khéng phai bat dau cua
mot con dudng, ma la bat dau cia mét ddi séng khéng con
gbng minh dé “trd thanh". Khéng con phai chiing minh diéu
gi. Khéng con can dugc ai xac nhan. Khéng can danh xung
“ngd". Khdng can kinh nghiém “tam linh". Chi la su hién
dién chan thuc, vo su, vo nga.




CHUA BAO GIG CO Al BUGC DI - CHIi CO DAO PANG LO RA

T4t ca nhiing gi dudc goi la “tu tap”, "hanh tri", “giac ngd”, “chuyén hoa"... néu khéng dudc nhin bang cai thay vé
nga rét rdo — sé trd thanh mot phién ban vi té ctia hanh trinh ban nga. Va dao - von khdéng cé hinh tuéng - bi troi
budc trong khai niém, nghi I, t& chuc va hé thong gido ly.

Nhung néu thay thau - thi sé thay: chua bao gid c6 ai budc di trén con dudng dé. Chua bao gid c6 ngudi tu, ngudi
hoc, ngudi thanh dao. Chua tiing c6 linh hdn nao dugc clu do. Chua ting cé ai ti mé di tSi ngd. Tat ca nhiing diéu
ay chi ton tai trong ban dé tam tri — khédng phai trong thuc tai dang la.

Pao - khéng ai sang 1ap. Khéng ai s hitu. Khéng ai truyén trao. Khdng ai chiing ngd thay ai. Bao khai sinh
khéng phai ti mot budi |& truyén phap, ma tir chinh khoanh khac mét con ngudi buéng hét moi nudng tua, moi
ly tudng, moi sd hai - va dam doi dién tron ven véi chinh minh, khéng tron tranh, khéng to vé.

Khi &y — dao khéng dén, khdng xuat hién, khdng bling sang. Pao vén da & do. Chi la khdng con ai diing giiia dé goi
tén.

Ngusi &y van an, van séng, van cusi, van di qua sinh ti. Nhung khéng con ai bi dinh vao trong dé. Van cé cam xuc,
nhung khéng cé ngudi bi trdi theo cam xudc. Van cé vong tudng khdi 1&n, nhung khéng con trung tdm dé vong bam
viu. DB&i séng ay — khéng can goi tén 1a “giac ngd”. Bai bat ky ai con can chiing nhan giac ngd - thi van dang trong
bdng toi.

Su tinh thic that — khéng can dudc giang day. Khéng nam & cap dd. Khéng nam trong ngdn ngl. Khéng bi rang
bai van héa. Khdng thé “trao truyén” nhu mét cdng thic. N6 chi hién dién nci khéng con ai ¢é gil 1ay dao,
khdng con ai cd dat dudc su that.

Va tir khodnh khac d6 - dsi séng bat dau. Khéng can chiing minh gi nita. Khéng can trd thanh gi nita. Khéng can
dudc cdng nhan 13 “da thay ra”. B&i ngay cai tAm mudn dudc cdng nhan — da |4 cai che khuat.

Phat phap - néu con goi tén dudc, thi da khéng phai la Phat phap. Cai thay dang hién 16, khédng qua trung gian,
khéng bi chia tach, khéng cé ngudi chiing — mai 14 con dudng chan that ma Budc Phat mudn ta thay ra.



Bai Hoc 5:TAY DU KY - BAN DO GIAI MA TAM
THUC VA CACH THOAT KHOI VAN MENH TAN
LUI



Tai Sao Tay Du Ky Khong Phai La Truyén Hu Cau?

C6 mot su that ma it ngudi nhan ra: nhiing tac pham trudng tén qua thdi gian khéng bao gid chi la truyén. Tay Du
Ky, du khodc chiéc 4o ky a0, nhung &n bén trong 13 mot hé thong mat ma vé tam ly hoc ¢ dai, khi hoc, Phat phap

va ban dé van ménh. Day 12 ly do tai sao no tling bj cdm trong triéu dai nha Minh - vi an chita nhiing tu tuéng qua

sau, vugt ngoai kiém soat quyén luc thdi cudc.

Ngay tU I8 m& dau, Tay Du Ky da noi: “Mudn hiéu dudc tao hoa, hay xem Tay Du Ky.” Cau nay khéng phai I6i quang

c40, ma 13 18i canh bao danh cho ngudi nao mudn budc chan vao hanh trinh thtc tinh. Vi cang doc, cang khéng

con dudng quay lai.

Doan thinh kinh - tudng nhu chi la ndm ngudi — ky thuc 13 ndm biéu tugng ciia mét con ngudi ndi tdm toan ven, vdi
du ban nang, tri tué, duc vong, y chi va linh cam cao tang. Ting nhan vat trong do6 l1a mot phan trong cau trac tam ly

va nghiép luc ma moi ngudi déu mang trong minh.

2

3

Ton Ngo Khong

chinh 13 tdm tri: sdc sao, sang
tao, nhung loan déng va dé sinh

budng Tang

|la Phat tinh nguyén so: tu bi,
kién tri, nhung ngay tho va thiéu

Tru Bat Gidi

la duc vong va than xac: tham
an, hdo sac, nhung ciing giau

vong tuang. ban linh khi d6i mat cam dé. cam xuc va biét héi cai.
4 5
Sa Tang Bach Long Ma

la lao ddng, y chi thuc thi, nhan la nghi Iuc bén bi, gitp ganh

nhuc va can cu, tuy khéng vac va chuyén chd tat ca phan
con lai qua chang dusng day

thu thach.

théng minh nhung 13 nén tang
suc manh.

Su that I6n nam & day: Tay Du Ky khdng viét vé nam ngudi di lay kinh. N6 1a mdt con ngudi - dang di tim lai chinh
minh.

Sy Ap Ché Ccliia Ngii Hanh Son: Biéu tudng
cho nam doc tam linh

Trong chudng dau, Tén Ngd Khéng bi d& dudi Ngi Hanh Son subt
500 nam. Nhiéu ngudi doc dén dé chi thay chuyén “trdi triing
phat”, nhung khéng nhin thdy tdng y nghia that su: Ngit Hanh Scn
l4 4n du cho nam thir ddc clia con hgudi — tham, san, si, man, nghi.

Tai tri nhu Tén Ngé Khoéng, du co bay [&n trdi hay chui xudng dat, cudi cung cling khéng thé thoat dugc sic ndng
clia nam doc nay. Day 1a mot nguyén ly can ban trong hé nghiép hoc: cang théng minh, cang tai gioi, néu khéng
chuyén héa dugc nam ddc ndi tdm — thi tai nang chi 14 céng cu phuc vu cho vong tudng. Cang khdn ngoan, cang dé
pha hoai chinh minh.

Cau chuyén Tén Ngd Khéng bi d& khéng phai dé doa — ma |1a dé nhac: ngudi c6 tri ma khong c6 dao sé bi chinh
nghiép Iuc tréi chat. Va hanh trinh thinh kinh khéng thé bt dau néu khong giai thoat dugc tam tri ra khoi su théng
tri cua nga doc.

LO Bat Quai — Cach Rén Mat Tué

Sau khi dugc cuu khdi Ngl Hanh Scn, Ton Ngé Khéng phai chiu
thém mot thif thach: bi nhét trong 16 Bat Quai cua Thai Thudng Lao
Quan. Do khéng phai la hinh phat — ma la qua trinh luyén khi, luyén
tam, luyén mat.

Lura trong 16 khéng dét chay than xac, ma |a dét chay vong tudng, luyén cho tam tri rdn chic va déi mat sang suét.
Sau khi vugt qua, Tén Ngd Khdng c6 dugc “Hoa Nhan Kim Tinh" — ddi mat cé thé nhin xuyén qua gia tuéng, thay roé
yéu - ta - chanh - gia.

DPay 14 mét tang rat cao trong tu luyén ndi tdm: ¢é tri chua dl, con phai cé nhan quan sang sudt dé khong bi danh
Itta bdi vé bé ngoai. Nhiéu ngudi hdm nay khoé s& vi khéng biét phan biét dau la gia tri that, dau la hao nhoang, dau
la cd hoi that, dau |a do tudng. Vi khdng cé déi mat da qua Ita dé — nén chi can vai I8i ngon ngot, vai hinh anh lung
linh, 1a lac 16i.

Ban Chat Cuia Hanh Trinh - Khéng Phai Di Tay Thién, Ma La Quay Vé TAm
Thuc

Khoang céach ti Bai Budng dén Tay Thién dai mudi van tdm nghin ddm - nhung su that, khoang cach tif mé dén
ngo chi la mat niém. Chi can tam quay vé&, hanh trinh 13p tic bat dau. Khéng can phai chd du diéu kién, khéng
can phai di xa. Chi cadn mdt chuyén héa trong nhan thuc, 13 toan bd cudc ddi co thé déi hudng.

Phat khéng & dau xa. Phat khéng & Tay Thién, khéng & chua chién. Phat |a cai tdm trong subt, ngay luc nay - khi
ta dam nhin lai chinh minh, dam buéng bé ta niém, dam séng dung vdi ban tam thién lanh da tiing ¢ ti thud so
khai.




Sau Can - Sau Cam Bay Tam Thirc Va Cach Ton Ngo Khong Diét Trur

Mét trong nhiing tAng nghia sdu sac nhat ma Tay Du Ky truyén tai 1a: gidc quan khéng phai cdng cu dé hiéu thé
gidi, ma 1a clira ng6 khién tam roéi loan.

Mat — Tai — Mai - Ludi — Than - Y, goi la Luc Can. Pay |4 sau canh ciia chinh ma théng qua dé, con ngusi cam thu
cudc sbng - déng thdi cling 1a sau dudng dan tam tri troi lac.

© ©
M3t thay hinh anh, lién sinh yéu - ghét. Tai nghe 18i khen — ché, lién sinh tu man — tu ti
N 2
MUi ngui mui huong, sinh khoai cam hay kho chiu. Ludi ném vi ngon, lién ddng duc vong, sinh thoi
tham.

A D

Than cam giac xuc cham, sinh lugi biéng - suéng Y suy nghi mién man, sinh vong tudng, dinh méc va
khé - phan xét. phién néo.

Trong mét hodi clia Tay Du Ky, Tén Ngd Khong tiéu diét sau tén cudp. Mbi tén cudp dai dién cho mét can. Pay khong
phai tinh tiét gay cudi, ma |4 mot nghi thiic tam linh dudc biéu hién bang hinh anh kich héa: muén dat dén giac ngd
— bt budc phai cit dut su chi phéi cua sau giac quan.

TU gbéc dob khi hoc, luc can la sdu canh cua rut khi ngi tam. Ngudi nao bi ngoai canh 16i kéo qua cac giac quan, thi
ndi luc sé tan ra, than khi suy kiét. Ngudi ndo biét thu tdm — dong sau cla ay lai — thi khi tu, than ving, tri phat. Day
la ly do tai sao bac tu hanh chan chinh ludn cé vé thanh tinh — vi ho khéng séng bang luc can, ma bang ndi giac.

Ton Ngd Khéng cé thé tung hoanh trdi dat, nhung phai dén khi giét sau tén cudp — tlic cat dit sau can — mdi thuc
su budc vao tang khai ngd dau tién.

Pudng di tif Pai Pudng dén Tay Thién dugc vi nhu mudi van tdm nghin ddm - dai va gian nan. Nhung Tén Ngd
Khoéng chi cdn nhay mot céi, la dén ngay. Day khong phai phép mau, ma 1a mot an du sau sac vé tam niém: khoang
cach gilta mot ngudi mé va moét ngudi ngd, chi la mét niém chuyén huéng.

NEéu ban cé thé thay déi mot suy nghi goc ré, ban khéng can 13p lai ca chudi dai khdé dau dé hoc bai hoc dé. Cé
ngudi phai mat 10 ndm mdi nhan ra mot bai hoc vé nhan qua. Nhung ngudi d& khai md tam, chi cadn mét khoanh
khac truc giac, 1 nhin thau toan bé mé cung.

Diéu nay giéng nhu mét tAm ban dé gap gon. Ngudi thudng di dudng quanh co, 13p lai sai 1am. Ngusi co tri — biét |6i
tat tdm thiic — sé xuyén thang qua mé 16 bang mat cai nhin thau dao.

Ban dé ay, khéng phai ai cling c6. N6 dugc hinh thanh qua khé luyén, qua trai nghiém séng thuc, va quan trong
nhat — qua tinh luyén khi luc va tri luc dén mic cuc cao, dé cé thé ma ra “mat tué” bén trong.

Phat O Trong TAm - Khong Can Di Tim Ngoai Nui Non

M6t trong nhiing khoanh khac dau long va ciing thic tinh nhat cta Tay Du Ky 1a khi Budng Tang, sau bao nam gian
khd, ma&i nhan ra rang: Phat & Linh Son - 14 biéu tugng cta ndi tAm. Khéng can tim kiém ndi xa xoi.

Van dé khéng ndm & su mé mudi — ma nam & su tri hoan tadm linh. Ta ludn nghi: “Minh chua du diéu kién tu, chua
dén Iuc hoc, chua dén giai doan thich hop...” Nhung d6 chinh [a cai bay tinh vi cla vong tdm. Su tri hoan ay khéng
chi 1am lang phi thdi gian, ma cdn bao mon khi luc, khién con ngusi cang luc cang mat phuong hudng.

Phat tinh khédng dén tl 1& nghi hay danh hiéu. N6 dén ti mot tam trang tinh lang, mot su tinh tdo sau sac, va mot
I6ng tin bat dong vao diéu thién du thé gidi c6 dao dién.

Pudng Tang gilt viing niém tin vao ban tinh tét dep clia con ngudi. Nhung néu khéng cé Tén Ngd Khdng bén canh -
tic khéng co tri hué bao vé - thi su thién luong ay sé bi Igi dung, va ban than ciing dé lac vao u me.

Duc Vong - Ké Pha Hily Moi Hanh Trinh Cao Ca Nhat

Tru Bat Gidi khdng phai nhan vat gay cusi. Han 14 tAm guong phan chiéu ban ndng con ngudi. Tham &n, ham séc,
luSi biéng, ua ninh — nhung lai khéng phai hoan toan xau. B&i han chinh |4 su that tran trui vé duc vong trong ta.

Duc vong khéng sai. Nhung néu khéng dudc kiém soat bang tri, n6 sé kéo ca doi di thinh kinh lac vao nguc tdi cta
nhitng gidc mdng ngot ngao — nhung huy hoai.

Trong Tay Du Ky, khéng c6 ké thu nao manh hon bay nang nhén — tugng trung cho bay tinh cam va sau duc vong.
Khéng phai yéu quai bén ngoai, ma la su dam chim trong cam xuic, trong nhitng khat khao chua tiing dugc xu ly
dung cach tu bén trong.

Ton Ngd Khéng khdng danh bai ho bang stic manh — ma bang tinh tao. Va tinh tdo 1a mét loai khi luc rat cao - chi
dén khi tam da tach dudc khoi cai "mudn”

¥ Thién Duong-AK



Hanh Trinh That Su - Khdng Phai Pi Lay Kinh, Ma La Hanh Trinh Vugt Thoat

Chinh Minh

HAau hét ngudi doc Tay Du Ky chi tap trung vao cac tinh tiét ly ky, tran chién hap dan, va nhitng yéu quai ky la.
Nhung diéu tinh té nhat ma nhiéu ngudi bo qua la:

ké thu I6n nhat trén hanh trinh
khong ndm bén ngoai, ma nam
sau trong moi nhan vat - cling
chinh 1a méi phan trong con
hgudi chung ta.

Khi yéu quai xuat hién, do
khéng phai Ia su ngau nhién.
Méi yéu quai déu dudc xay
dung nhu mét hinh thai cua
nghiép luc, cam xuc, tham
chap, hoic théi quen xau da
tich tu tu trudc. Ching xuat
hién dung luc, dung ngudi, nhu
mo&t phan chiéu nghiép bao: ai
chua hoc xong bai hoc nao, sé
gap lai hinh tuéng cua no trong
thuc té.

Do la ly do tai sao doan thinh
kinh luén bi yéu quai tan céng
dung luc ndi bd rdi loan, nghi
ky, mat 1dng tin, hodc thiéu tinh
tdo. Canh gidi cang cao, thu
thach cang khéo nguy trang -
khéng con 1a dao kiém hay quy
dit, ma la nhitng ao tuéng lap
lanh, nhitng cam dé nhe
nhang, hoac moét su thuong
cam gia tao.

Ngusi thudng vap nga vi nhiing diéu xau ré rang. Ngusi co tu van vap nga — nhung vi thién tdm bi Igi dung.

Kinh V6 Tu - Dich Dén La Trai Nghiém, Khdng Phai Gido LY

Khi da trai qua musi van dam, vugt qua 81 nan, doan thinh kinh dén dudc Tay Thién. Tudng rang sé dugc ban
cho kinh dién vi dai — ndo ngd chi nhan dudc... nhiing quyén kinh khéng c6 ch.

DPay khéng phai cu Ita — ma 14 dinh cao cua triét ly: khi con ngudi da di qua du dau kho, trai nghiém va chuyén
héa, thi moi chan ly déu da ghi khac trong tam. Khdéng can chi, khong can sach.

Ch{ nghia - gido diéu — sach v& - tat ca déu 1a phudng tién. Nhung chan ly chi cé thé dugc nam bat qua su sdng.
Kinh vé tu 1a I8i day cudi clng cla vi tru danh cho ngudi da giac ngd: “Tat ca nhiing gi can biét, ngugci da biét roi.

T4t ca nhiing gi can viét, da khac vao linh hén.”

Day cling |4 canh gidi cudi cung ctia moi hanh trinh tu hoc: tré nén tréng rong, nhung vién man. Khéng can sé hiu
gi — Vi tat ca da tré thanh ban chat. Khédng can chiing minh gi — vi anh sang téa ra tif chinh pham chéat séng.

Tai Sao Lai Chon Ton Ng6 Khong Ganh Trong Trach Thinh Kinh?

Trong s6 tat ca cac nhan vat, Ton Ngd Khéng la ké bi goi 13 “ké loan thién cung”, 1a ké bat tri, 1a ngudi tiing bi dé
dudi Ngi Hanh Son. Nhung cudi cung, chinh han dudc giao trong trach di 18y kinh — khédng phai Sa Tang, khéng
phai Budng Tang, ciing khéng phai ai khac.

Vi han & ngudi duy nhat cé day du ca tri - Iuc — khi - ban linh - va da tiing trai nghiém ca anh sang

lan béng toi.

Khéng c6 ai du tu cach thinh kinh néu chua tiing biét mui that bai.

Khéng cé ai du stic ganh van ménh néu chua ting di qua kiép doa day.

Va ciling khéng c6 ai du kha nang pha giai yéu ma néu tam chua ting lac vao u mé.

@

Ngudi duge chon khéng phai vi thanh cao — ma vi da chiu rén, da vudt qua, va biét ré minh tithg yéu dudi ra sao.
Chinh nhitng ngudi ay, khi trd lai con dudng chinh dao, mdi du ldng kién nhan, du déi mat phan biét that — gia, va du
diing khi dé dan ca doan di qua cam bay tam linh.

Pao LY Van Ménh: Ké Chua Biét Giif Phiic, Khéng Thé Nam Quyén

Trong cac tac pham cé dién, cé mdt mau sé chung: nhiing ké dat dén dinh cao vé danh - Igi — quyén — néu khéng

biét tich dUic, sé sup dd trong chinh vinh quang cta minh.

Tay Mén Khanh trong Kim Binh Mai la vi du. S& hi{tu moi thu: tién bac, sac dep, quyén Iuc. Nhung cudi cling lai chét
trong c6 déc, nhuc nha, khdng ai bén canh. D6 khdng phai tring phat — ma Ia hau qua khi phuc bau da bi tiéu hao

hoan toan.

Ngudi ddi nghi rang cang ndi tiéng, cang thanh
cdng la cang hanh phuc. Nhung khéng biét rang
moi phut vinh quang cdng chiing dang vé tay cho
ban - la mdt phut ban dang tiéu hao phuc duc

trong 4m tham.

Phuc khéng tu dén. Phic khdng vé han. Phuc nhu
dong nudc — néu chi rut ma khéng bé sung, sé can
kiét. Ma khi phuc can, nghiép sé tréi 1én. Va luc do,
du co tai giéi dén dau, cliing khdng tranh khoi quy

luat van ménh: dic khéng ganh ndi danh - sé sinh

tai hoa



Trudng Thanh Khéng Phai La Ldn Xac - Ma La Biét Ty Cliu Minh

Trong thé gian, c6 vo s6 ngudi I8n 1én vé tudi tdc — nhung khéng may ai thuc su trudng thanh vé tam
thitc. Ho budc vao tudi ba mugi, b6n muai, ndm mudgi... van séng bang ndi sg hai ma hd, bang thoi quen
phan Ung, bang niém tin vdo may rudi va I8i an Ui tU ngudi khac.

Canh gidi cua su trudng thanh bat dau ti mét quyét dinh rat don doc: “Toi sé khdng con mong ai cliu
minh nda. Toi sé tré thanh ngudi tu cuu.”

Trong hanh trinh thinh kinh, khéng ai dén kéo Budng Tang 1&n khi bi yéu quai bat. Khéng ai céng Tén
Ng6 Khéng ra khoi Ngi Hanh Son. Khéng ai dén lau nudc mat cho Tru Bat Gidi khi hdn bij hiéu 1am.

T4t ca bon ho déu phai tu ditng day - tu thic tinh — va tu hoc cach tién Ién.

Va do ciing 14 bai hoc 16n nhat ma bat ky ai mudn thoat khoi nghiép Iuc phai hoc: khdng ai cé thé thay
thé ban tu hanh - ciing nhu khéng ai c6 thé thay thé ban chiu qua bao.

Tinh Cam - Ngi Dé Mat Tam Nhat
Trong tat ca nhirng thir thach ma Budng Tang tiing trai qua, thi thach khién 6ng suyt ti bd hanh trinh
khéng phai 13 yéu quai hay hiém nguy — ma la tinh cam.

NG Nhi Quéc — mét vuong quéc cla tinh yéu - [a noi Pudng Tang da cé mét gidy phut that ldng dao
dong. Khéng phai vi xac thit, ma vi mét sy mém 1ong dén tif nhan tinh. Nhung ciing chinh vi diéu d6 ma
ta nhan ra: diéu nguy hiém nhat trong tu hanh khdng phai la diéu xau, ma 1a diéu tuéng nhu tot.

Tinh cdm — néu khéng dugc dan dat bdi tri tué — sé trd thanh mot nha tu Idang man, ndi ngudi ta tu giam
minh bang nhiing I8i hita, nhitng khat khao, nhitng héi Uc. Va & do, Phat tinh sé bi bép nghet mét cach
ngot ngao.

Khdng ai ndi yéu la sai. Nhung yéu ma mat minh, thi khdng thé goi la dao. Yéu ma 1é thudc, thi khéng thé
sinh tri.

Nghich Canh La Bai Thi Cua Vii Tru

Trén dudng thinh kinh, méi yéu quai 1a mot bai thi. M&i cam bay |a mot dé toan tam ly. Méi 1an bi bét, bi
hiéu 1am, bij chia ct - 1a mét 1an Vi tru dang hoi ho:

"Ngugi cé du khi dé tiép tuc? Nguai c6 du tri dé khéng 1am dudng? Ngugi cé di tam dé khong bo
cuoéc?"

Va trong chinh hanh trinh ay, tiing nhan vat da thoat xac khéi con ngugi cii ctia minh.

e T6n Ngd Khéng tir mot k& ngao man, dan trd nén diém tinh.

e Tru Bat Gidi tir ké [ugi biéng, trd nén biét hy sinh.

e Sa Tang tU ngudi cam 13ng, tré nén cé chinh kién.

e Dudng Tang ti ngudi yéu dudi, trd nén kién dinh, c6 long ti nhung cling c6 gidi han rd rang.
Tat ca khdong phai nhd may man. Ma 1a két qua clia va dap - tan vé - diing day - va di tiép.

Va néu nhin cho ky, cudc ddi mbi ngudi trong thé gian nay... cling chinh 1a mét Tay Du Ky ca nhan, dang
dién ra méi ngay, trong ndi tam ho.

Ngudi Cao Tang La NgudGi Khién Ngudi Khac Thoai Mai

Mt khai niém tham sau trong cac tang tu luyén: ngudi & tang nang ludng cang cao, cang khong tao ra
ap luc.

Ho khéng han thua, khéng cé chiing minh, khéng can hé hao. Nhung chi can hién dién - ngudi khac da
thay binh yén.

Ho c6 thé budc vao bat ky tang I8p xa hdi ndo, ndi chuyén vai bat ky ai — ma khéng lam déi phudng thay
minh nho bé. D6 1a vi ho khéng dung tri dé 1an at, ma dung tam dé két nai.

Su hién dién 8y khéng dén ti hoc van hay quyén luc — ma dén ti mot ndi luc da toi luyén qua nhitng
nam thang cd ddc, dau tranh, va vugt nguc tam linh



Tri Tué Khong Thé Hoc Ma Phai Ngo
Trong xa hoi hién dai, nhiéu ngusi co thé tiép can hang nghin cudn sach, hang tram 18p hoc, v s6 video “khai
sang” - nhung van séng mot ddi roi loan, mét madi va hoang mang. B&i vi ho hoc ky nang, nhung khéng ngé tri tué.

Ky nang co thé truyén day. Céng cu c6 thé cam tay. Nhung tri tué — ddc biét 1a tri tué tdm linh va nhan sinh — phai
trai nghiém, phai vap nga, phai mét minh chiém nghiém, méi c6 thé sé hiiu.

Tri tué khéng c6 hinh dang. Khéng ndm trong gido trinh. Khéng hién ré qua bang cap. Ma an trong tiing cach phan
Uing trudc kho khan, tiing thai do khi bi hiéu 1am, ting lua chon gilta diéu dung va diéu dé.

Ngudi c6 tri tué that su 1a ngusi khong can chitng minh gi — ma van khién ngudi khac tin tuéng.

Tay Du Ky khéng viét ra diéu nay bang ly thuyét, ma dung chinh hanh trinh thinh kinh dé cho thay:

“Kinh sach 14 cai cé thé dét. Trai nghiém la diéu khéng ai c6 thé 13y di.”

Chon Lya - C6i Ngudn Thay D6i Van Ménh

Nhiéu ngudi cé gang “doan van ménh” xem boi, cau thay, mong déi d&i. Nhung lai khéng hiéu mét chan ly sau
tham:
Van ménh khéng thay déi bang cau xin - ma thay déi bang Iua chon.

M&i hanh déng — 1a mét lua chon. Moi suy nghi khai 1én — 1a mét chon dudng.

Ban chon tri hoan hay hanh ddng? Ban chon séng ti té& hay ddm minh trong ich ky? Ban chon hoc héi hay c¢6 chap
030 V& Cai toi?
Méi lua chon &y 14 mét mi tén — phéng vao tuang lai — tao ra két qua khdng thé tranh.

Ké tri khéng tim van may. Ho xay van may tu nhitng lua chon nhé.

Tay Du Ky cho thay ré: khéng cé phép mau nao dén ti bén ngoai. Phép mau duy nhat - 13 khi con ngudi bat dau tu
chon hudng di bang su thuc tinh.

Mot Niém Thién budng - Mot Niém Dia Nguc

Trong kinh dién Phat gido, cé6 mdt cau ndi rat sau:

“M&t niém khdi 1én - 14 nhan. Hanh ddng di theo - 14 qua. TAm bat thién, du viéc nhd - ciing dan vé dia nguc.
Tam thanh tinh, du viéc I6n — clng tao ra thién dudng.”

Tay Du Ky trién khai chan ly nay qua tiing I8p nhan qua. Mot suy nghi ich ky — cé thé dua ca doan vao bay yéu ma.
Mt hanh déng vi tha — cé thé cliu ca ddi khoi canh ngan can treo sgi toc.

Diéu dang sg nhat trong hanh trinh cia con ngudi khéng phai 1a that bai. Ma 14 khéng biét minh dang gieo gi, va
khéng dam chiu trach nhiém cho hat gidng minh dang gieo.

Ngudi tu hanh khéng can chd dén sau khi chét dé biét minh I&n thién dudng hay xudng dia nguc. Vi ngay khi tam
ddi hudng - dia nguc hay thién duéng da bat dau mé ra roi.

Phuc Bao - Tai San Vo Hinh Cla Ngudi Thic Tinh

Nhiéu ngudi nghi phuc 1a két qua — phuic dén khi ta gidu, may mén, hanh phuc. Nhung v8i ngusi hiéu sau, phuc la
nguyén liéu, khong phai phan thuéng.

Phuc nhu dong nang lugng vé hinh bao quanh than - khi con, ban sé gdp diéu lanh, ngudi tét, dugc nang dd ding
luc. Khi hét, ban sé gap tai uong, thi phi, vap nga lién tuc ma khéng ré ly do.

Tay Du Ky ngdm day mét nguyén ly quan trong:

Ngudi c6 khi nhung khdng c6 phtic - thi gidéi cach may ciing dé gap tai hoa.

Ngudi c6 phuc nhung khdng c6 tri - thi dé bi Itta gat hodc bo 16 c¢d hoi.

Ngudi vita c6 khi - c6 phtc - ¢6 tri - méi ganh ndi hanh trinh thinh kinh dai dang dac



Thé Gian Nay Khong Can Ly Lé - Ma Can Suc Manh Tam Thuric
M6t nghich ly day cay déng cla thé gian 1a: ké manh c6 thé im lang - nhung van dudc lang nghe. Ké yéu néi dung
— nhung van bi xem thuéng.

Ngusi dsi thudng dong nhat “ké yéu" véi “ngudi tot”. Nhung thién luéng khdong c6 nghia la bat luc, va stic manh
khdng ddng nghia vdi tan bao. Tay Du Ky da cho thay, khi mét ngudi chi c6 dao diic ma thiéu tri va thiéu luc - thi
ho sé tré thanh con mai ly tudng cho yéu quai.

Khéng it 1an Budng Tang vi qua nhan hau ma suyt mat mang, con ca doan suyt tan ra. Nhung néu khéng c6 Tén
Ngd Khéng bén canh — v8i déi mat hoa nhan va chiéc thiét bang sam sét — thi [dng tU bi ctia dng cling chi 1a mét
tam vai trang giita bay soi.

Bai hoc & day rat rd rang:
DPao diic ma khong di cing ban linh - sé tré thanh su ngay tho nguy hiém.
Thién la gbc. Tri la hudng. Luc la phudng tién. Khdng di ba yéu té nay - thi tu hanh khong tron.

Khi Ban Rat Yéu Mot Ngudi — D6 La Phan Chiéu Clia M6t L6 Hong Trong Ban

C6 mdt chi tiét an du cuc ky tinh té trong Tay Du Ky: cac yéu quai thudng doi 16t nhitng gi con ngudi khao khat nhat
—my ni, tién nd, ngudi than, an nhan... Biéu nay ngdm ndi 1én mot chan ly:

Nhitng gi ban dé dinh vao nhat - chinh la nhitng gi ban dang thiéu trong tam.
Tinh yéu khéng sai. Nhung tinh yé&u sinh ra ti thiéu thén — sé khéng dan dén giac ngd. N6 dan dén sd hitu, ghen

tudng, va lé thudc.

Ngusi cang hay yéu say ddm, yéu mu quang - khéng phai vi ho yéu quéa nhiéu, ma vi ho chua titng biét cach yéu
chinh minh mét cach tron ven.

Va thé gidi nay khong triing phat ho bang viéc lay di tinh yéu, ma triing phat ho bang viéc cho ho ding thi ho
mudn - réi chiing minh rang ho van khéng hanh phuc.

Phan Ung Cuia Ngu&i Khén Ngoan Trudc Long Ngudi Phiric Tap

Tay Du Ky khéng ngiing nhéc ta vé su nguy hiém cua “ma quy bén ngoai” — nhung chinh xac hon, diéu dang so
nhat 13 su bién doi khé doan cla long ngudi.

Ban ké ndi dau cua minh cho ngudi khac, ho cé thé vo vé — nhung hém sau cling cé thé dung né dé mia mai ban.
Ban chia sé su that, nhung ngusi nghe chi tim kiém diéu minh muén nghe - chit khéng phai diéu dung.
Ban nd luc giai thich, nhung k& néng can sé cho rang ban dang “nguy bién".

Khi séng trong mét thé gidi nhu vay, ngudi tri khéng budng xudi, nhung ciing khéng phan khang én do.
Ho chon im lang dung chéd, va cat tiéng dung luc.
Ho khéng can thang ly, chi can thang tam minh.

Su That Khdng Phai Dé N6i - Ma Dé Hiéu Am Tham

M6t trong nhiing bai hoc cay dang cua nhan thé la:

C6 nhitng su that - néu néi ra sé khién ban mat tat ca.
C6 nhitng chan ly - chi c6 thé ngd trong im lang, khong thé chia sé cong khai.
Bai vi trat tu cua thé gian cé hai I18p:

« Ldp bé mat - ndi ngudi ta ca nggi dao dic, cong bang, chan ly.

 Ldp an sau - nadi ngudi ta van hanh theo quyén luc, Igi ich, va ban nang sinh ton.

Ngusi khén ngoan khéng pha vé trat tu hién hién. Ho biét séng trong dd, nhung khéng lun vao. Ho “thdy ma khéng
noi”, “biét ma khéng phan”, vi néi dung vao sai thai diém - cling 1a mét cai sai.

Do 1a ly do tai sao ngudi & tang cao ludn khién ngusi khac cdm thay dé chiu. Khéng vi ho chiéu Idng, ma vi ho tudng
thich linh hoat véi tiing canh gidi - nhung khéng danh mat truc tdm ctia minh



Linh Cam Khdng Phai La Mé Tin - Ma La Tri Tué Clia Tang Thifc Cao

M6t trong nhiing diéu sdu sdc ma Tay Du Ky ham y, nhung khéng noi thang, la:
Su giac ngd khdng dén tu su phan tich - ma dén tu truc giac.
Linh cam khéng phai l1a cam xtc thoang qua — ma la tiéng goi clia tang thiic cao haon.

Khi Tén Ngd Khdng “ngui” thay yéu quai du ching hda than rat khéo Iéo, d6 khéng phai vi han théng minh, ma vi
han da rén luyén dén muc tan sé tam linh ctia han vugt xa tam cua thi giac va thinh giac.
Do 13 luc “khi" chuyén héa thanh “tri”, va “tri" dan dat hanh vi ma khéng can ly giai dai dong.

Trong d&i séng thuc, nhitng phat minh I6n - ti dién, anh sang, may tinh — khéng xuat hién ti phan tich tuyén tinh,
ma tU mdt khoanh khac I6e sang ma ngudi ta goi la linh cam.
Ngudi thudng bé qua truc gidc. Ngudi sdu sdc hoc cach 1dng nghe. Ngusi dai ngd... séng theo no.

Tu Duy Ddc Lap - Pham Chat Khé Rén Nhat Trong M6t Thé Gidi Bay Dan

M6t trong nhiing ly do khién rat it ngudi dat t8i tang giac ngd 1a vi hau hét khéng thé thoat khéi hé tu tuéng dudc
lap trinh san b&i dam dong.

Tay Du Ky 1a ban tuyén ngén vé su phan khang tu duy bay dan.

e To6n Ngo Khéng Ia ké pha khuén mau.

e Dudng Tang la ngudi gill truc dao trong 16ng bién loan.

e Ca doan khdéng di theo con dudng ngudi dgi di, ma di con duéng khong ai dam budc - ngugc dong mé tin, duc

vong, sd hai.

Tu duy déc 1ap khéng phai la bat dong.
Tu duy ddc 1ap l1a khi ban cé thé séng giita s6 dong ma khdéng bi sé déng lam lIéch chuan song.

Ban c6 thé nghe I8i gép Y, nhung van du tinh dé phan biét dung sai.
Ban co6 thé tiép can nhiéu quan diém, nhung van gilt dugc truc nhan thic cla minh.

Tich Phiic - Khai Niém T6i Cao Trong Quan Tri Van Ménh

Trong hanh trinh thinh kinh, mdi lan nhan vat 1am viéc thién ma khéng mong cau - 1a mét 1an ho tich thém phuc khi.
Nhung méi lan ho lam viéc thién vi mong dudc khen, hay vi sg bao (ng — 1a mét Ian phuc khi ay bi ton hao.

Phuc khéng dén tU s6 lugng hanh ddng thién — ma dén ti chat lugng ndi tam khi lam thién.
Ngudi tich phuc thuc su la nguai:

« Gill tdm trong khi khdng ai biét.

e Giup ngudi khéng dé ai thay.

e Lam diéu dung khéng can ai tng hd.

Va cling vi vay, phuc la thif khé xay - dé mat.
Con nghiép la thi dé tao - kho ria.

Khi hiéu dudc diéu nay, ngudi tri khédng tim cach "gat qua nhanh", ma tap trung gieo hat can than - ding mua -
dang dat - ding tam.

Hanh Phuc Khong Phu Thudc Vao Ngudi Khac - Ma La Kj Nang Tu Chi Cam
Xuc

Mot thong diép quan trong dugc 16ng ghép trong toan bd hanh trinh Tay Du Ky la:
Khéng ai cé thé lam ban hanh phuc, néu ban chua biét cach tao ra hanh phuc tif bén trong.

Nhiéu ngudi séng ca ddi di tim “mét ngudi khién minh hanh phuc”. Nhung cang tim, cang that vong. Vi ho dang giao
quyén kiém soat cdm xuc cho ngudi khac.

Ngusi co ndi tdm du day sé khéng can ai “lam cho” ho thay vui — ma niém vui 1a hé qua tu nhién ctia mét tam hon
dugc réen luyén.

Trong gidi tu hanh, ngudi ta goi day 1a “tam an lac” - trang thai khéng dén tU diéu kién bén ngoai, ma ti su hoa giai
ndi tai, tU viéc da budng hét vong tudng va chap niém.

Hanh phuc that su, vi vay, khéng phai mén qua - ma 1a két qua ctia mdt hanh trinh t6i luyén sau sac.



Mé Mudi Théi Dai - Khi Con Ngudi Theo Pudi Két Qua Ma Bé Qua Nhan Goc

Mét trong nhiing sai lam phd bién nhat cia ngudi thdi nay |a: chi cham cham nhin vao két qua, ma khong truy xét
hguyén nhan.

Ho mudn suc khée — nhung khdng tap luyén.

Muén tri tué — nhung khéng chiu doc sach.

Mudn thanh céng - nhung khéng dan than vao khé khan.

Trong Phat phap, co6 cau:
“B6 T4t nhin nhan, chdng sinh nhin qua.”

B6 Tat hanh ddng vi biét gieo nhan dung, con két qua thuan duyén sé dén. Chung sinh thi ngdi chd két qua, that
vong vi khéng thay qua, réi dé 16i cho s6 phan.

Tay Du Ky ciing day diéu ay: moi kiép nan ma doan thinh kinh trai qua, déu la két qua cGia nhitng nhan bat thién,
nhitng vong tam chua doan. Khong co gi 1a vo ¢8. Khéng cé thi thach nao 1a ngau nhién.
Ngugi thuc tinh la nguai:

e Thay vi hoi “Tai sao minh kh6?", thi hdi “Minh d& séng sai 8 dau?"”
e Thay vi doi “di tt” thi chon di dung.

e Thay vi doi “két qua ngay"”, thi gieo nhan viing vang - nudi phtc dai han.
Cc Ché Van Hanh Cua Nghiép Luc: Lang Lé Nhung Chinh Xac

Nghiép luc khéng 6n ao, khéng bao trudc, khédng dung ly tri dé thuyét phuc. N6 van hanh nhu mét ban an treo, chd
dung thai diém - thi gidng xuéng.
Nhirng gi ban tiing 1am, ting nghi, tiing néi — du khéng ai biét — van dang chay ngam trong dong sé phan.

Trong Tay Du Ky, khéng it 1an doan thinh kinh tudng da vuct qua hiém nan, nhung chi mét y nghi kiéu cang - lién bj
vap nga tiép theo.
Do 1a biéu hién cla nghiép: chi can tam con 6 ué - canh sé phan chiéu ngay.

Thé nén ngudi c6 tri khdng chi stta hanh vi - ma sifa ludén tam khéi dau.
Khoéng chi hanh thién - ma hanh thién bang mét tam khéng mong cau.

Tai Sao Nhifng Ngudi Tét Lai Gap Khd Nhiéu Nhat?

Day |4 cau hoi nhiéu ngudi dat ra khi nhin thay ké xau lai giau cd, ké hién lanh thi gdp hoan nan.
Tay Du Ky khéng tra I8i truc tiép, nhung an trong tiing trang sach 1a cau tra I5i tinh té:
"Khoéng ai thoat dudc nghiép cii. Nhung ai gieo du difc méi - sé bat dau co 16i thoat.”

Nhirng ngudi hién lanh gap dau khé khéng phai vi ho sai — ma vi phuc chua di I6n dé ganh nghiép ci.
Con nhiing ké ac dugc sung tuc, 1a vi dang xai ndét phan phuc cudi cing ma dgi trudc ho tich dugc.

Cudc séng gidbng nhu mét tai khoan ngan hang phuc duc:
« Ngudi biét gilt phuc, biét nap thém qua hanh thién - sé séng bén.
e Ké tiéu phuc hoang phi bang théi hudng thu — thi du hién tai giau, cling chi la ngon dén can dau.

Tri Tué Cla Ngudi Tram Lang

Ngusi co tang khi cao — khdng bao gid 6n ao. Ho khéng can tranh gianh san khau, khéng can dugc ghi nhan.
Giéng nhu nhan vat B6 Bé Lao T6 trong Tay Du Ky - khéng xuat hién nhiéu, nhung lai 14 nguéi dinh hinh van ménh
cua Ton Ngo Khong.

Bac thay that su khdng can phai ndi tiéng.

Ho khéng hién dién dé chi phéi, ma dé khai mé.

Khéng ap dat tri thiic — ma truyén cam hiing dé ngusi hoc tu khai sang.
Ho 13 ngudi khi r&i di rdi, hoc trd méi that su bat dau truéng thanh.

DPay 14 mé hinh ly tudng clia mét ngudi dan dao:

“Khéng dé lai dau chan, nhung dé lai con dudng.”



Sai LAm Nhan Thiic Ciia NguSi Pham - Coi Ké Yéu La Ngu&i Tot

M6t trong nhiing thién kién phd bién, &n sau vao tam tri dai ching, la su déng nhat sai lam gilia “yéu dudi” va
“thién ludng". Nhiéu ngudi cho rang: ai cang yéu, cang nghéo, cang thap kém - thi cang dang thuong va ti té.
Nhung su that khéng dcn gian nhu vay.

Tay Du Ky c6 nhitng hdi rat ro: yéu quai thudng ddi 16t k& khén kho, k&u clu, tham chi hda thanh nha su, ngudi gia,
hodc tré con. Va chinh nhiing ltic Pudng Tang mém long — doan thinh kinh lai roi vao bay.

Tai sao?

Vi thién tdm khong c6 tri - 1a clta ngo dé ta khi Igi dung.

Ngusi yéu khéng nhat thiét 1a ngudi xau. Nhung nhiéu ké ac van doi 16t yéu dudi dé tron tranh qua bao hoic thao
tiing ngudi khac. Khi ho chua cé quyén, cai ac chua hién hinh. Nhung khi cé cd héi, ho thudng trd thanh nhiing tiéu
nhan dang s nhat.

Pay 1a ly do vi sao ngudi co tri tué thuc su khdng bao gid diing cam xtc dé phan doan con ngugi. Ho quan sat
hanh vi - chit khéng nghe 18i than. Ho nhin khi sic — chf khéng nghe cau chuyén thuong tam.

Thé Gian La Mot San Khau - Con Con Ngudi La Dién Vién Biét Bién Sac

Tay Du Ky thé hién rat rd diéu nay qua cac hinh thai yéu quai: ching khdng hién nguyén hinh, ma héa than thanh
du loai vai dién — dé thu thach tam ngudi.
Khdng cé mét thi ma luc nao dang sg bang su nguy trang khéo léo.

Trong d&i séng thudng nhat, ngudi ta cling dién:

e Dién vé dao duc dé muu Igi.
o Dién vé hiéu biét dé |ay uy tin.
e Dién vé khd dau dé dudc uu tién.

« Dién vé yéu thuong dé troi budc ngudi khac.

Ngusi tri khdng voi tin vao 18p mat na d6. Ho ¢6 con mat ndi quan — nhin xuyén qua hinh thic, cam xdc, thAm chi ca
ly 1&, dé thay dong co that su phia sau.

chan Tinh Khong Bang Miéng Khéo - Va Vi Sao Ngudi Tot Hay Thua Thiét

C6 mdt nghich ly trong xa héi ma Tay Du Ky phan anh rat tinh té:
Ngudi hién, ngusi thang than, ngudi that - thudng bi c6 lap.
Ké khéo mom, gia tao, biét ninh bg - lai dudc ua chudng.

Khéng phai vi xa hdi vé minh. Ma vi phan déng con ngudi mudn nghe diéu dé chiju hon 1a su that.
Va dé ciing 1a ly do vi sao yéu quai thudng danh Ilia dudc ca ngusi co tu. Bai vi nd néi ding cai ma ban muén nghe.

Ngusi tu hanh — ngudi tinh thiic — vi thé khéng chi tu hanh vi, ma con tu ludn tai — mat — tam - y: khong dé nhiing I5i
ngot ngdo lam md tri. Khdng dé céi goi 1a “chan tinh” bj 14n &t b&i nhiing cai miéng khéo khéng mang thién y.

Nam Cau Néi D6i Ménh - Cét Tuy Cua Bac Thirc Gia

Tay Du Ky khdng truc tiép liét ké gido ly, nhung qua 81 nan va mudn van bién c6, cé thé duc két ra 5 nguyén ly
sdng bat bién, c6 kha ndng chuyén héa van ménh:

1. "Khéng ai ¢6 16i vGi ta — ngoai su ngu mudi ctia chinh ta.”

DPlng dé cho sé phan, xa hdi, hay ngudi khac. Moi khé dau déu ti gidi han nhan thiic cua ban than.
2. "Khdng ai yéu ban theo cach ban muén — ngoai chinh ban.”

Tinh yéu 13 thi quy gid, nhung ciing mong manh. Ngugdi duy nhat c6 thé thuong ban bén viing - 1a ban.
3. “Piing mong gap thdi - hay tré thanh ngugdi xiing dang dé thoi dén."”

Ca hdi chi danh cho ngudi da sn sang. Khdng cé may man nao dén vdi ké chua tu rén.
4. "Khi ban khdng dudc dén dap bang tién - thi sé dudc dén bang ndi luc.”

Lam viéc vé danh khéng vé ich. Ndi cdng dudc tich Iy trong béng t6i sé thanh Iuc day I8n khi dén Iuc.
5. “Khdng can dugc hiéu - chi can hiéu minh.”

Ai s6ng vi &nh méat ngudi khac — sé lac. Ai song vi &nh sdng bén trong — sé thanh.



Tri Tué Cuoi Cung - Chuyén Hoa Tam Niém La Chuyén Ca Vii Tru
Néu c6 mét diéu cot 16i dong lai sau hanh trinh thinh kinh, thi dé la:

Tat ca ma quy déu sinh ra tu tam.
Va tat ca Phat ciing chi hién ra khi tam ng6.

Tay Du Ky khéng khuyén ban di tu. Khdng bao ban rdi bd thé gian. Khéng ¢ sty diéu gi than bi.
Ma chi mugn biéu tugng — dé ban soi lai tiing chuyén dong tham lang bén trong minh.

Ban c6 nhan ra:

 Khi ban néi gian, ai dang diéu khién ban?
e Khi ban nan chi, dau la nguyén nhan that su?

 Khi ban that bai, cé phai vi ai d6 - hay vi chinh ban?

CAau tra I8i khdng nam bén ngoai.
N6 nam trong titng niém khdi - titng tu duy ban nudi I6n - titng diéu ban chon tin.

Va chi can mot niém thay dbi — thé gidi ban séng 1ap ttic doi khac.
Phap Khong O Kinh - Phat Khong 6 Chuia - Pao Khong 6 NGi Non

Day 13 triét ly I6n nhat ma Tay Du Ky muén dé lai.
Khdng phai kinh sach clu ngusi. Khdng phai y phuc Phat ti giup ban an toan. Khéng phai nhitng chuyén hanh
hudng mang lai khai sang.

Ma 13 su tu tap sau xa - tham lang - kién dinh - ngay trong titng ngay séng.
Tu khi giao tiép.

Tu khi bi xuc pham.

Tu khi cam do tran téi.

Tu khi khéng con ai ung ho.

Ngusi tu khéng can chiing minh - vi chinh su binh than cua ho giita dong dgi la bang ching.
Va ké da tu dung dudng — khéng can phai noi gi — chi can budc di, ngudi khac da thay anh sang.

Tém Két: Hanh Trinh Cha M6i Ngugi Déu La Mot Tay Du Ky

M&i ngudi, trong ban thé sau nhat, déu dang di thinh kinh.

e CO ngudi van con ket trong Ngii Hanh San - vi chua vuct ndi ngl doc.
e CO ngusi dang bi bay nhén tinh cam troi chat — chua tinh tam.
e CO6 ngudi mai dudi theo hinh béng “Phat” bén ngoai — ma quén mat Phat trong tam.

e CO ngudi danh nhau véi yéu quai - ma khong biét do chinh la duc vong, san han, va nghi ngd clia chinh minh.

Nhung cling c6 ngudi — 13ng 1€, déu dan, tiing budc mdt — di qua moi kiép nan ma khéng tu bo.
Va rdi, vao mot budi sang nao dé — ho ngdi yén, tdm sang, khdéng ddng, khéng loan.

Khi &y — Tay Thién khdng con xa, vi Tay Thién da nhap vao ho.

Ho khéng can kinh - vi chinh ho da tré thanh ban kinh song.

L&i két: Ban Khéng Thé D6i S6 Phan - Nhung Ban C6 Thé Tu Chon HUGng Di

Khdng ai dugc chon nai minh sinh ra. Khong ai tranh khoi nghiép xua. Khéng ai cudng lai quy luat vé thudng.
Nhung ai cling c6 thé chon:

 Tiép tuc 1ap lai céi cl - hay tinh thuc.
« Dan dat ban than - hay budng minh theo dong dsi.

« Gieo thién va dgi nd hoa — hay gieo ac va héi tiéc trong mudn mang.

Moi ngugdi déu c6 con dusng. Nhung ngudi c6 tri - 1a ngudi biét di cho ding, khong sém — khong mudn — khdng
han.

Tay Du Ky la chuyén xua, nhung bai hoc chua bao gid cd.
Ban da bat dau hanh trinh thinh kinh cua riéng minh chua?



Bai Hoc G: Muon D6i Van, Phal Tu Tam - Hanh
Trinh Chuyen Héa Noi Tam Pé Lam Ch( Than
- Ménh - DJi



Tu Tam L& Goc Cha Moi
Chuyén HQa — Muon Tu Than,
Phai Bat bau Tu Noi Tam

C6 mét nghich ly 13ng 1€ nhung phd bién: con ngudi danh ca dsi dé chinh
stfa thé gidi bén ngoai, nhung lai quén méat rang cdi nguén ctia moi
chuyén ddng — chinh 1a ndi tam. Ho c6 gang thay déi hoan canh, dbi céng
viéc, déi méi quan hé, tham chi dbéi ca quéc gia, nhung it ai du ding khi
dé dbi dién va thay déi ban than ti géc ré — dé la Tam.

Moi dao ly cao sau, moi con dudng tu than hay vuon tdi thanh tuu bén
viing, déu bat dau tU Tu Tam. Khdng c6 con dudng nao di dén su an yén,
hung thinh hay giac ngd, néu tam van loan, van bj dan dat bdi vong tudng
va duc niém. Muén dung than giita bao ddi, tdm phai 1 tru cot viing
vang. Muén khdi nghiép trong thé gigi bién ddng, tam phai du dinh, du
sang, du rong dé ém tron nghich canh ma khéng lung lay.

Ngusi d&i thudng Iam tudng tu hanh 13 r&i xa thé gian. Nhung bac tri biét
rang: tu hanh khdng phai trén d&i, ma 1a tham dam vao doi bang mot
tam thé khac - tdm khéng odan, khong vudng, khéng bi hat vao trd chai
hon thua. Nhu anh mat tr&i roi khdp moi ngi, ma van gilt dugc dé tinh
khiét cua né.

Khi ban bat ddu Tu Tam, ban khéng chi thay déi ban than - ban dang
chuyén héa ca van ménh. Vi tam |a diém khai nguén cua moi két néi
nhan qua, 1a ban thiét ké tinh vi cho moi trai nghiém sé dén trong dsi ban.
M6t ngudi cang oan than van ménh, cang thé hién ré tam dang l&éch khai
truc sang sudt. Canh ddi phan anh ndi tam. Mbi bién ¢, mébi thach thiic
dén khéng phai dé triing phat, ma dé soi sdng nhitng chd chua dugc thay
trong tam ta.

—s-

Tam sang

— canh chuyén.

—6-

Tam on

—than an.

—‘-

Tam chanh

—van hanh.

Khong ai rén tam thay ban dugc. Pay la hanh trinh ndi tai, nci ban phai tu
g8 ting nut that trong nhan thuc, ting vét xudc trong cam xuc, ting
niém 1am trong suy nghi. Va cling chi khi d6, ban mdi budc vao mét hanh
trinh trudng thanh that su — ndi thanh tuu khéng do bang danh vong bén
ngoai, ma do bang dd sau cua tri tué va su binh an bén trong.

Hanh trinh nay doi hoi su tinh té cao dd — khéng phai gdng ép dé tré nén
"t6t" ma 14 13ng & quan sat dé thay diéu gi bén trong dang khién ta chua
tron ven. Khi ban séng gilta d8i ma tdm van gi dudc su trong sang, ban
dang tu. Khi ban déi dién vdi thi phi ma khéng danh mat long tu, ban
dang tu. Khi ban chon su tinh thuc thay vi phan ung, chon tha thu thay vi
tranh d4u — do chinh 1a tu.

Tu tam, vi vy, khéng hé tach r&i dsi séng — ma chinh ddi séng la dao
trudng 18n nhat dé rén tdm. Khéng c6 nai nao ly tudng hon thuc tai — Vi
du diéu trai y, di ngudi thi thach, du su viéc 16i kéo — dé ban biét rd minh
da tu dugc dén dau.

Ngusi chua biét tu tam, thudng Iay thé gidi 1am déi tugng phan xét. Ngudi
biét tu, 18y chinh minh lam déi tuong quan sat. Va khi ndi tdm du chin, ban
sé thay: khéng can kiém soat ai, chi can kiém soat chinh minh. Khéng
can chién théng ai, chi can chién thdng vong niém cltia chinh minh - 1a du
dé xoay chuyén toan cuc.

Tu tdm khéng phai dé “tré nén khac ngusi”, ma dé hoa vao van vat bang
su binh dang. Khdng con thay minh trén ngudi hay dudi ngusi, khdng
codn so sanh, ganh dua, hay khé dau vi su khac biét. Khi ay, ban trd vé
trang thai nguyén so — thuan khiét, manh mé, tinh tai nhu mat nudc gilia
ho sau.




TAM LA TRUC HAP DAN: DOI TAM LA DOI NGHIEP, DO
MENH, b0l BOI

Ban khéng s6ng mdt minh. M&i ngay, nhiing ngusi ban gdp, nhiing su viéc ban trai qua, nhiing luéng théng tin ban
tiép nhan — tat ca déu dang van hanh theo mét hé quy chiéu sau hon goi 1a tan s6 ndi tdm. Thé gidi bén ngoai, du
phtic tap dén dau, cling chi 1a su phan chiéu cua trudng ndng ludng bén trong ban.

Tam cla ban phat ra tan sé gi, vl tru sé cong hudng va gli lai dung nhiing tan sé tuong Ung. Pay khéng phai 1a
diéu huyén hoac, ma la mét quy luat vat ly 8 tAng v hinh: ndng lugng hit nang ludng cling loai, tam thic hit hoan
canh cluing tang so.

Khi mét ngusi séng v8i tm san han, buc tuc, d6 ky, ho vé thiic ma canh cita don nhan nhiing bién cé cung tang: thi
phi, xung dét, bat an. Ngudc lai, khi ndi tdm ban du an hoa, sadng suét, va chan thanh - ban sé thay dsi séng tu
nhién trd nén nhe nhang hon, cac méi quan hé dan én dinh, va ca nhiing cd hdi tét lanh cling bat dau xuat hién.

Ban khéng can “di tim” may man - ban chi can tré thanh ngudi c6 tif trudng da dé hut vé nhitng diéu may man.

M&i y niém ban nudi dudng la mét hat giéng. Mbi Iua chon trong tdm tudng |4 mdt ménh 1énh gui téi va tru. Van dé
la: ban da y thiic dugc minh dang trong hat gi chua? Mot hat gian co thé kéo theo musi ngay ndng lugng tut déc.
Mot y niém biét on cé thé xoay chuyén ca trang thai ddi séng dang chat vat.

Tam khong phai a thi dé “quan ly" — ma 1a thi dé tai thiét. Bsi néu ban chi c6 kim nén cam xuc tiéu cuc ma khéng
chuyén hoa dudc goc ré sinh ra nd, s6m mudn no sé bdc phat manh mé hon. Giéng nhu nudc bi nén dudi day hé -
cang sau, cang dé vé tung.

Cho nén, tu tdm khéng phai la “gia v binh yén” — ma |14 1am sach ndi tam that su, dé tiing té bao suy nghi déu hai
hoda véi tang ndng lugng cao hon.

Ngusi c6 ndi tdm cao khdng phai la ngusi “Itc nao cling vui v&", ma 1a ngudi ¢6 kha nang tu nang tang sé khi roi
vao trang thai thap. Khi gap chuyén bat nhu y, ho khéng dé minh bi kéo xuéng — ma lang |& diéu chinh lai tam thé.
Nhu ngusi chéo thuyén ngudc dong, ho khdng trach séng — ma chi tap trung vao cach cam mai chéo.

Vi thé, bi quyét dé nang cap ddi séng khéng nam & viéc “kiém thém bao nhiéu tién” hay “két giao vdi ngudi quyén
luc" — ma nam & viéc nang tan sé ndi tam. Khi tdm ban déi, nghiép ddi. Khi nghiép ddi, van déi. Khi van doi, tai -
ménh - duyén — su déu sé tu diéu chinh theo cach vugt ngoai tudng tugng.

Muén 1am chu cudc séng, hay bat dau bang viéc 1am chi tiing y niém trong dau ban. Hay quan sat chiing nhu mét
ngudi gac céng — xem y nao nén nudi dudng, y nao nén budng bo. Bung dé médt y nghi tiéu cuc nho bé 13ng 1é diéu
khién cad van ménh dai han.

Hay ghi nhd:

Tam chinh la dao trudng. Tiing khoanh khac ban séng - chinh 1a mét buéi tu.
Ting ngudi ban gap - chinh 1a mot bai kiém tra vé pham hanh.

Tiing bién c6 xay ra — chinh 1a mét co hdi dé nang tang nhan thuc.



i

REN LUYEN THAN - TAM - TRi: DUNG TRU NOI
LUC, DAN KHi VAN CAO

Trong thé gidi qua nhanh va qua nhiéu, da sé ngudi bi cudn vao dong chay bén ngoai ma

danh mat quyén chu déng vdi ndi luc bén trong. Ho bi cang thang, phan tam, lo 4u ma khong

biét vi sao. Cau tra I8i thudng rat don gian: trudng nang lugng than — tadm - tri dang xuéng

thap ma khdng hé hay biét.

Khi khi luc suy gidm, ta trd nén moi mét ma khéng ly do. Khi tdm Iuc bi xao lac, ta dé cau gat, phan (ng va mat kiém

soat. Khi tri luc réi loan, ta danh mat tdm nhin va rai vao vong xody quyét dinh sai lam. Do d6, muén 6n dinh cudc

ddi, khdng thé khong rén luyén va nang cap ba tru cot: than — tam - tri.

W

Than thé 14 gbc ré khi luc

Ca thé khdng chi 1a noi tri ngu clia tdm, ma con 14 tram thu - phat nang lugng truc tiép véi vi tru. Mot
than thé tri tré, lusi van ddng, an uéng hén loan va nghi ngai that thudng sé khéng thé dan truyén dong
nang lugng tinh té dén hé than kinh va nao bd. Ngudi cé khi sac kém thudng 14 ngudi dang séng ngudc
lai v&i thién nhién: thic khuya, dung dé céng nghiép, séng thiéu anh sang mat trdi, hit thd néng va
cang cd lién tuc.

Cach tu than dung khong phai 1a “géng minh rén luyén”, ma 1a quay vé Idng nghe cd thé - diéu hoa hai
thg — giai phong cang thang — dé dong khi dudc Iuu thdong tu nhién. Moi sang s8m hit mot hai that sau,
moi chiéu tinh tdm di bd gilta thién nhién, mbi budi téi xoa dju than thé va biét on né — déu 14 nhiing
nghi thuc nhd nhung tao nén dong ndi luc I&n.

Tam la b0 loc cua thuc tai

Tam khdng tinh thi ddi khéng yén. Ngudi cang hay lo nghi - cang dé sai Iéch tam nhin. Ngudi cang
thich kiém soat — cang dé bi cudc d&i phan lai bang bién déng bat ngds. Tu tam khéng phai la “diét tru
cam xuc" ma la hoc cach lam chu cdm xuc — dé né phuc vu cho nhan thiic cao, chi khdng dan ta di
lac vao vong lap phan ung ban nang.

Hay bat dau bang viéc quan sat tdm minh: méi khi cam xuc néi 1én - diing lai 3 gidy. Khéng vi néi,
khdng voi phan Ung. Hit tha that sdu va tu hoi: “Cam xuc nay dén ti dau? Co dang dé minh giao quyén
luc vao do khéng?”

R6i mdt luc nao do, ban sé nhan ra: siic manh that sy khong dén ti viéc kiém soat ngudi khac, ma dén
tu viéc gitl dugc ndi tdm viing nhu nui — du dadi c6 gao thét ra sao.

Tri la ngon den cua su tinh thuc

Ngudi thiéu tri thudng séng theo thoi quen. Ngudi cé tri séng bang Iua chon. Tri khdng chi 13 tri thuc,
ma 1a kha n&ng nhin thau - Iua chon dung - va kién dinh véi nhiing gi mang lai gia tri 1au dai, thay vi lao
theo ham mudn nhat thdi.

Mudn rén tri, phai hoc cach doc sau, nghi ky, va viét lai nhitng diéu minh nhan ra. Tri khéng sinh ra tu
viéc doc nhiéu, ma tU viéc tu chi@m nghiém nhiing gi minh doc, nhin, séng va trai qua.

Muén nudi tri, phai dam séng cham lai. Trong mét thé gidi ngudi ta thi nhau chay, ban chi can diing
yén dung ché |a da vuat Ién rbi.

Ba tru cot ay - than, tam, tri — chinh la tam giac vang gilf vitng toan bd ddi séng ca nhan, cdng viéc va van ménh.

Khi ca ba van hanh hai hoa, ban sé tu nhién phat ra mét tU trudng manh mé - khién ngusi khac tin tudng, céng viéc

thuan Igi, cd hoi tim dén ma khéng céan tranh gianh.



MOI NGHICH CANH LA MOT DAO TRUGNG: KHONG CAN
TiM DAO, CHI CAN NHIN LAI MiNH

Con ngudi thudng hay héi: “Téi nén tu & dau? Nén tim dao & dau?”
Nhung ngudi da di sdu vao hanh trinh chuyén héa sé hiéu: khdng c6 ndi nao thich hdp hon hién tai - khong c6 dao
trang nao tot han chinh doi song nay.

Néu hén nhan dang ran nut, dé |a dao trudng dé tu tdm kién nhan va thau cam.

Néu coéng viéc bap bénh, do 1a dao trudng dé rén ban linh va ldng tin vao nhan qua.

Néu dang thiéu tién, dé la dao trudng dé hoc lai cach van hanh tai khi va diéu chinh ndi luc.

Néu dang dau bénh, dé |a dao trudng dé tai thiét lai 16i sdng, phuc héi két ndi gita than — tdm - linh.

NGi hao c6 van dé, nai do chinh la cong dao.
Ngi nao dang khién ban kho, ngi d6 dang day ban diéu gi dé vé gia.

Ngusi chua hiéu dao, khi gap van dé sé voi oan trach.
Ngusi hiéu dao, khi gap van dé sé Iang 1é quay vao bén trong va hoi:

“Ta d& gieo nhan gi khién diéu nay dén? Va bai hoc & day 1a gi cho tdm minh trudng thanh thém mét tang?”
BGi vay, ngudi cang di sau vao tu luyén - khéng né tranh dsi séng, ma dan than séng du day - dé luyén tam giiia
nghich duyén, luyén tri gitta hon loan, luyén khi giiia ap Iuc.

Pao khéng phai 1a nai chén. Dao 1a mot tan sé hién dién. Khi ban séng véi tdm biét on - du chi dang rita chén, don
nha, chdm con, hay di bd gilta phé chat — ban dang tu. Khi ban biét cach mim cudi gitta bién c6, ding viing gilia thi
phi, thau hiéu gilta tén thuong — ban dang budc di trén dai dao.

Nhitng ngudi thuc su manh mé khéng phai vi ho may m&n hon, ma vi ho coi méi nghich canh 1a mat I6p huan luyén
dé toi luyén ban linh cao hon. Ho khdng Ui budc trudc kho khan, ma dung né nhu Itia rén dé hun duc mét ban thé
viing vang hon. Ho biét rang:

e Khoéng cé mét van ménh cao tang nao ma khdng di qua giai doan sup dé cd.
e Khéng c6 su binh an viing chai ndo ma khdng di qua nhiéu lan dé va bén trong.

e Vakhéng co su tinh thiic that su ndo ma khoéng tiing hoang mang, dan vat, nga quy.

Méi 1an ban guc xudng, néu co thé ding day trong tinh lang — ban da manh 1én mét I8p tU bén trong.

Cho nén, hay cham duit viéc tron tranh thuc tai. Diing mong mét nci chén nao dé yén binh hon. Hay nhin thang vao
ndi ban dang séng — nhiing diéu dang khién ban khd, nhitng ngusi dang lam ban tén thuong — va hoi:

“Day 14 bai hoc gi cho t6i? Tdi can trudng thanh & diém nao? Va diéu gi bén trong tdi can dugc got sach?”

Khi ban chuyén tam thé tu trén tranh sang hoc hdi, tir oan trach sang biét on, ti chéng ddi sang cho phép - toan bd
cudc séng sé chuyén héa tif mé cung thanh dao 16



TAN SO NOI TAM QUYET PINH VAN MENH: MUON HUT VE
PIEU LGN, PHAI SONG G TANG SO CAO

C6 mot bi mat ma chi ngusi da séng du sau mdi thuc su tham:
Khéng phai ban di tim van may - ma chinh ban 1a ngudi dang phat ra tU trudng dé hat né vé.

V@ tru khéng hoat ddng theo long tham, ma van hanh theo tang sé. Ngusi séng & tang sé thap — du c6 gang nhiéu
dén dau — van chi quanh quan trong mét khéng gian gidi han: g&dp ngudi sai, chon sai hudng, 1&p lai that bai. Ngudc
lai, ngudi duy tri dugc tan s6 cao — du 1am it han — van c6 xu hudng gdp dung ngudi, di ding hudng, va thu hat dugc
nhing cd hdi I&n.

Tan sé la gi?
Do 14 trang thai nang lugng tdng hoa phat ra ti than thé - tdm tri - cam xuc - y niém - hanh vi. Mdi ngudi nhu mét
cdt song sbng ddng, lién tuc phat ra tin hiéu vao trudng ndng lugng chung cua v tru.

Tan s6 clia ban cao hay thap sé quyét dinh:
Ban hap dan loai ngudi nao?

Ban “thay” dugc ca hdi gi?

Ban c6 kha nang duy tri van khi ra sao?

M6t ngudi séng vai tan sé oan trach, than van, san han — du coé trinh dé — van vé thic day cac cao hdi rdi xa minh.
Mot ngudi sdng biét on, chan thanh, ngay chinh — du chua hoan hao - van ting budc ndng minh 1&én tang séng méi.

Gidng nhu radio, ban chi c6 thé nghe dugc ban nhac dang phat & tan s6 ma ban bt song.
Trong cudc ddi cling vay, moi diéu tot dep da san c6 - chi la ban dang & tang s6 nao dé thu nhan né.

e Ban mudn giau co6, nhung tdm day hoai nghi va s hai tién bac? Ban dang & tang s6 tU chdi tai van.

e Ban muén mét ngudi yéu thuong dich thuc, nhung tdm ban bat an va chua biét tu yéu chinh minh? Ban dang hut
vé nhitng méi quan hé khuyét thiéu.

e Ban mudn séng hanh phuc, nhung y niém mdi ngay la tiéu cuc va nang né? Ban dang tu kéo minh vé ving rung
dong thap - noi hanh phuc khé cham tdi.

Cho nén, chuyén héa cudc ddi khong bat dau tir hanh dong, ma bat dau tif nang ludng ndi tam.

Va su that quan trong la: tan sé khong thé gia vé. Ban c6 thé cudi ngoai mat, nhung néu bén trong ban 1a hoai nghi,
bat man, doé ky — thi ti trudng dé van 1a thd ma vi tru “nghe thay”. Ngudc lai, néu ban séng chan thanh, céng hién,
biét on va tinh thuc - thi vAn ménh mdi that su bat dau thay doi.

Ngusi co tan s6 cao khéng chi “hut” diéu lanh, ma con gilt dugc diéu lanh, bi ndi tdm du suic nang dé.
Ho khéng chi “g&p may"” thoang qua, ma sé dan séng trong mét trang thai cdng huéng lién tuc véi nhitng ngudgi, su
kién va nguén luc dung dan.

Cho nén, néu mudn cudc ddi budc sang trang mdi — ditng tim cach thay dodi thé gidi truéc, ma hay nang cap tu
trudng séng cta chinh minh.

Hay bt dau bang nhiing diéu don gian:

e Budi sang tinh day, danh vai phut thién tinh — hit sdu — cam an vi con séng.

e Trong ngay, gitd tdm quan sat — y niém nao tiéu cuc, hay buéng sém.

« Khi gdp ngusi, hay giao tiép bang nang lugng thién lanh — khéng phai bang thi thuat.

e M@i téi, IAng nghe lai than thé — vuét ve né nhu modt ngudi ban, vi né da cung ban di qua bao nhiéu séng gio.
M&i hanh ddng tuy nho, nhung néu thuc hién vdéi y thiic cao va tan sé sach, ban dang dan tré thanh mot cot hat tur

trudng tot lanh. Va khi tang séng cla ban 1én du cao, thé gidi sé khdng con 1a mé cung - ma tré thanh hé thong
nang dé ban budc vao van hdi Ién.



7 NGUYEN LY THUC HANH CHUYEN HOA NOI
TAM: GIU VUNG TAM TRONG MOI NGHICH
CANH

Khéng ai séng ma khdng di qua Iic mét méi, that vong, khiing hoang hay dé vé. Nhung diéu

phan dinh ngudi binh thudng va ngudi truéng thanh nam & chd: Ngudi thudng bi hoan canh
nuét chiing. Ngudi da tu tdm biét chuyén hoa nghich canh thanh diém tua.

Du@i day 1a 7 nguyén ly then chét — nhu cdt méc chi dudng - gilip ban ding vitng khi moi thit xung quanh sup db,
va tiing budc tu minh khéi phuc ndi luc — thanh loc tdm thiic — diéu chinh van ménh.

Vv

Nguyén Ig “Chap Nhan -
Khong Khang Cu”

Moi khé dau bat dau khi ta khang cu
thuc tai. Cang chéng lai, cang bi hat sau
vao khé. Ngusi cé tri sé ding lai, hit sau
va néi véi chinh minh:

“Chuyén nay da xay ra. Gig
la luc minh hoc bai hoc trong
no."

Chap nhan khéng phai la cam chiju.
Chap nhan 14 cét dut nang lugng khang
cu — dé tdm tré nén mém - tri tré nén
sang — va hanh dong tiép theo trg nén
dung.

o
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Nguyén I “Tré Vé Co Thé
- Lam MGi Hé Thong”

M®éi khi tdm hén loan, hay trd vé than.
Hit sdu. Cham rai thé ra. Cam nhan cg
thé tif dau dén chan. Khi than thé dugc
diéu hoa - tm tu nhién sé an. Pung
danh gia thap mét cai vuon vai dung
cach, mét budi di bd khéng muc dich,
mot ly nudc am dudc udng trong tinh
lang — dé 1a cac nghi 1& phuc héi khi luc
cao cap nhat.

Nguyén Iy “Van Hanh Theo Nhan Qua - Khong Theo Cam Tinh"

e
R/

Nguyén Iy “Chuyén Niém
- Chuyén Nghiép”

Y niém la géc clia nghiép. Méi lan ban
d6i mot y nghi tiéu cuc thanh tich cuc,
ban vita chuyén dong nghiép cua chinh
minh sang mot huéng sang hon. Hay
luyén tap chuyén héa ngay khi y nghi
nang né khai lén:

TU “tdi khéng du gidi” - "t6i dang hoc,
va mbi ngay tdi tién bo."

TU “minh [uén gap xui xéo" = “minh
dang chinh lai ti trudng, diéu tét lanh
dang trén dudng dén.”

Chuyén niém |& dang xoay ca banh xe
luan héi ca nhan.

Nguyén Iy “Hién Dién
Toan Phan - Khong Phan
Manh”

Moi dau khé bat ngudn tif su phan tan:
nghi viéc nay, lo viéc kia, tiéc qua kh,
s@ tuang lai... Tri tué that su sinh ra tu
su toan tdm toan y véi khoanh khac hién
tai. Khi &n — chi an. Khi viét — chi viét. Khi
trd chuyén - that su 1ang nghe.

Ban khéng can séng 100 nam. Chi can
sbng sau sac 1 phut, cing du dé chuyén
hoa toan bd van ménh.

i
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Nguyén Iy “Quan Sat
Khong Phan Xét”

Khi ban bi cadm xuc cudn di, hay IUi lai
nhu mét ngudi quan sat. Bung cé dap
t4t no. Bung ly ludn dung sai. Chi can
hién dién, 1ang nghe va nhin sau.

“Con gidn nay dén tu dau?
Su tén thuong nay a tiéng
noi ciia phan nao trong téi?"

Su quan sat tinh lang chinh 13 liéu thudc
chira lanh manh nhéat - vi né cho phép
tam tu sang, thay vi bi lap bdi phan ung
vo minh.

Y,

Nguyén I “Biét On - Tang
Tan S6”

Khi ban biét on, ban tu ddng nang tang
s6. Cam on ndi dau - vi n6 khién ban
trudng thanh. Cam on ké phan bdi - vi
ho chi ra diéu ban chua thay. Cam on
nhiing ngay tréng réng — vi dé & khoang
lang dé dsi sap stia chuyén minh.

Biét on la nhip c4u gilta tAng nang lugng
hién tai va mét phién ban tét hon dang
dgi ban.

Ngusi tu tdm khdng séng theo cam xuc béc déng, ma séng theo nguyén tdc nhan qua. Khi that vong — khéng nai 16i tén thucng. Khi tic

gian - khéng ra quyét dinh. Khi lac 16i — khéng véi hanh déng.

Ho séng Vi tri quan sat — tdm ngay chinh — hanh ddng dua trén hiéu biét su sic rang: moi viéc ta gieo, roi sé trd lai. Va vi hiéu diéu do, ho

gitt cho minh mét nhan lanh, du dang & tan day cla cudc dgi.



TU TAM LA GOC, NHUNG CHUA PHAI TOAN BO: MUON
BUGC VAO VAN MENH CAO, PHAI DAM GANH SU MENH
LON

Tu tdm 13 c6i ngudn clia moi chuyén héa. Khdng cé tam viing thi khéng cé gi vitng. Nhung tu tdm chua phai la tron
ven hanh trinh. N6 13 khdi dau dung - 14 nén mong viing - 1 tru gilra cta ndi luc. Nhung néu ban chi diing & dé, chi
gitr cho minh an, thi ban mdi di dugc nua con dudng.

Tu tdm dé séng yén la tang dau.
Tu tdm dé ganh vac dé&i - mdi la tang sau.

Cé nhitng ngudi tu rat 1au, séng rat sach, rat thién, nhung mai van khéng bat I1&n dudc tang khi van cao. Vi sao?
Vi ho thiéu su dan than. Ho gilf minh trong viing an toan cua “thién 1anh ca nhan”, ma khéng budc vao ving thi
thach cla trach nhiém xa hai, dan dudng cho ngugi khac, dung nén gia tri 16n cho cong dong.

V(i tru khéng guii co hdi 16n cho ngudi chi mong séng yén.
V{ tru guii thién ménh cho ngudi dam séng vi nhitng diéu I6n hon ban than minh.

Vay nén, néu ban da tu tdm — da an dinh — da thau hiéu ban chat cua hién hiu, thi ding diing lai & do.
Hay hoi tiép:

"Téi dang & dau trong dai dong van ménh? T6i c6 dang trén tranh si ménh that khdng? T6i cé dam md long dé
phuc vu cho diéu vuat khoi Igi ich cad nhan khéng?”

Tu tdm sé cho ban nén tang.
Nhung chinh hanh déng c6 dinh hudng - c6 tinh than phung su - ¢6 diing khi khéi su mdi kich hoat cac canh céng
van ménh sau han, I6n han, la hon.

Ngudi séng & tang ménh cao thudng khéng hoi:

“T6i sé nhan dugc gi?"

Ho hoi:

“Téi cOn co6 thé cong hién gi nita? Tdi cé thé chita lanh diéu gi trong thé gidi nay bang chinh su trudng thanh cua
minh?"

Ho biét rang tai van khéng dén ti muu meo, ma dén ti miic dd trudng thanh trong tam thuc - va dé rong I6n cla
ddng co song.

Khi ban vita gitt dugc ndi tdm sang - viia dan than dung nghiép thuan dao — viia khdi tAm dan dat ngudi khac di
dung hudng - thi khi ay, tang khi van cao nhat méi maé ra.

Ban sé khéng con 1a mét ca nhan nho bé co kiém soat cudc dsi.
Ban trd thanh mot tram phat nang lugng sdng ding - mdt cét moc dinh hudng cho ngudi khac - mat trung tam tu
trudng cdng huéng cho céng dong.

Va khi do, ban khdng can di tim van ménh 16n.
Van ménh sé tu tim dén ban.

» Tong két cho toan bd chuyén dé nay:

e Mudn chuyén ménh — bt dau tu Tu Tam.
e Muén hat van hdi I8n — nang tang sbé ndi tam.
e Mudn budc vao tang khi van cao — dan than séng vi diéu 16n hon ban than.

e Mubn s6ng sau - sdng dung — séng du — s6ng manh — séng tu té — thi khdng thé khong rén than — luyén tam -
sang tri.

e Va muén bén lau trong su thinh vugng - nhat dinh phai thuan thién - thuan dao — thuan nhan qua.

bay khdéng chi la bai
DPay 13 mét canh clta. Néu ban du tinh, du that, du sdu — ban sé budc vao mét chiéu séng khac:

Khdng con chay theo, ma tré thanh nguén.
Khéng con oan than, ma tré thanh tru.
Khoéng con lo lang, ma tré thanh anh sang 4m tham cho nhitng ngudi dang lac hudng



LGOI KET: TRI AN

Khi ban doc dén nhiing dong cudi cung nay - t6i khéng goi ban la “doc
gia”. Ma 13 ngudi déong hanh.

Vi chi mét tdm thiic du thic tinh, U ban linh, d0 quyét tam vugt thoat,
mdi cé thé di hét mot cuén sach khdng phai dé vé vé, ma dé giai phau
tan goéc coi nguodn suy yéu.

Toi biét — hanh trinh vira réi khdng dé doc. B&i né khéng ca tung nhiing
diéu ém ai, khéng t6 héng cudc séng, khédng db danh cam xuc. Trai lai,
tling chudng, tiing mach ta déu Ia mét nhat gusm - chém vao ao tudng,
cat phang tri tré, va cham téi nhitng phan sau nhat bén trong con
hgudi.

Chinh vi thé, néu ban van con & day - xin dudc cui dau tri an su kién
dinh - tri tué - va khat vong tai sinh trong ban.

Day khong phai la mét IGi cam dn xa giao. Ma la mét I6i chao trang trong
tu linh hén nay dén linh hén kia: Ching ta déu tung lac 16i, tUng guc nga,
ting nghi ngd chinh minh. Nhung hém nay, ta da chon khéng quay dau.

T6i khong biét ban Ia ai — dang & dau - dang mang trén minh nhiing vét
thuong nao.
Nhung néu ban da thdm gat dau 6 dau do trong sach nay, néu c6 dong

chit ndo khién tim ban that lai, néu c6 doan nao khién ban duiing lai that
lau trong im lang - thi toi tin:

Ban da san sang budc Ién.

Khdng can thay ddi thé gidi. Chi can thay déi cach ban thé - cach ban
chon - cach ban di.

K& tU khoanh khac nay, ban khéng con la ngudi “tim kiém I8i giai".
Ban |a ngudi da cé trong tay ban d6 - va cay kiém.

Hay ding cdm ma di. DU chi mdt budc moi ngay.
Hay tinh tdo ma séng. DU khdng ai nhin thay ban. :|
Hay gill chinh dao. DU thé gian day hén loan. f ,Lg

Vi tung hanh déng dung — du nhé - cling la mét nhat chém vao mach ta
khi da bam ré trong ban tu rat lau roi.

Va néu ban cam thay con qua nhiéu diéu can tiép tuc giai ma, tiép tuc
dao sau, tiép tuc chuyén hoa...

® Tai https://thienduongak.com - ban sé tim thay:

— Ban d6 tu duy hé théng vé nghiép luc, khi hoc, tai van

— Céc khoa rén luyén ndi luc, ky luat, chién lugc séng

— Nhiting cudn sach khac trong chudi 'Giai Phdu Mach Ta Khi'
— Va mét cdng déng dang ddng hanh trén hanh trinh tai sinh

Khong dé ban mdt minh trong bong téi. Nhung cling khdng dan dat ban
bang anh sang vay mugn.
Méi budc chan tit day — phai la budc chan that cda chinh ban.

Cam on ban - vi da khong dung lai.

Cam on ban - vi da khéng chon 16i dé.

Cam dn ban - vi da dam nhin vao chinh minh, du diéu dé dau dén dén
thé nao.

Hen ban & nhitng tdng sng cao han — nadi ta khéng codn can ddng luc —
ma s6ng bang dao luc.

Hen ban - & ddi séng that ma ban sinh ra dé song.
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