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Loi Mg Pau:



“Trai tim t6i dwong nhu da tan vo...”

Pay la mot 101 phat biéu cta Ichiro sau that bai véi doi tuyén Han Qudc tai
vong hai WBC nam 2009. Mac du thoi diém do, Ichiro la doi tredng cta doi
tuyén Nhat Ban tai WBC, nhung phong d6 ctia anh hom day thuc sy khong
tot. V&i ti 1€ dap béng chi 10%, anh da lam dnh hwéng dén ca déi. Trong khi
cd nwdc Nhat dang mong cho mot chién thang thi anh lai khéng thé dap lai ki
vong dy. C6 1é anh da phai chiu mét ap luc tam ly rat 16n vao thoi diém dé.

Ban than t6i cling ti'ng c6 cam giac trai tim minh dwong nhuw dang v ra giong
cau thu Ichiro. Va c6 1é bat c? ai trong chung ta, khong thé ltic nao ciling gap
nhitng chuyén thuan lgi, sudn sé. Ching ta it nhiéu déu c6 nhitng lic suy nghi
tiéu cure trong cudc song hodc trong cudc séng hodc trong céng viéc.

Cudn sach nay sé mang dén nhitng ggi y gitp ban thdo g& nhitng diéu dang
mac phai:

Khong thé ngung dan vat vé nhitng that bai.

Khong cdi thién dugc quan hé véi cap trén.

Khong cdi thién dwgc tam trang, tinh than.

So sanh ban than vdi nguoi khac, khong ty tin vao chinh minh.

Du hiéu ro van dé nhung van do ki vdi nguai khac.

Ludn nghi dén cong viéc ké ca trong ngay nghi.

Pé tam qua nhiéu dén nhan xét, cai nhin cia nguwdi khac.

Theo t6i, nhitng lic ta phai dwong dau vai kho khan, thir thach trong doi, diéu



quan trong la lam thé nao dé c6 thé nhanh chéng thoat ra khéi nhitng suy nghi
tiéu curc.

Viéc ching ta c6 thé nhanh chong thoat ra khédi cac suy nghi tiéu cyc hay
khong hoan toan dwa vao thoi quen suy nghi ctia chinh ching ta.

Nhitng nguwoi khong thé thoat ra khoi nhitng suy nghi tiéu cuc

Trwdc hét, ngwoi khong thé thoat khéi nhitng suy nghi tiéu cuyc thwong cé
nhitng ddc diém sau:

Luon so sanh ban than vdi ai d6 va chi nhin thdy diém yéu caa chinh minh.

Chi nhin vao mat xau cua doéi phwong, coi ho la nhitng nguwoi xau xa.

Luo6n cam thady mo ho, bat an, lo lang.

Tam nhin han hep, khong nhin nhan dwoc sv vat, sw viéc theo nhiéu hwéng
khac nhau.

Khong thé dwa ra ké hoach dy phong khi cé van dé phat sinh.

Luon than van rang minh chang con 16i thoat nao.

Cam thady mét méi, dudi strc do lubn muén moi viéc phai that hoan hao.

Ludn dam chim trong that bai cua qua kht.



Nhitng nguwoi cé suy nghi trén thwong sé suy nghi rat cang thang khi phai doi
dién vé&i nhitng tinh hudng khé khan. Néu chinh ban than ban dang c6 nhitng
suy nghi nhw vay, t6i hy vong rang cudn sach nay sé c6 ich véi ban.

Nhitng ngudi co thé thoat ra nhitng suy nghi tiéu cuc

Trong cudn sach nay, toi sé gidi thiéu tdi cac ban suy nghi cua nhitng nguoi
c6 thé “vugt 1én nghich canh” va hy vong ching sé cé ich khi van dung vao
chinh ban than ban.

Pé lam dugc diéu do, t6i da tim hiéu théi quen suy nghi ctia nhiéu ngudi noi
tiéng thudc cac linh vire khac nhau nhw Ichiro, Naoko Takahashi, Masayoshi
Son, Habu Yoshiharu... Pong thdi, toi cling tdp hgp va phan loai nhitng suy
nghi da gitp ho vugt qua nhitng thwong toén ndang né, ap lwc, thir thach ma
nguoi binh thwong khong thé chiu dung dugc.

Trong két qua nghién cttu nay, t6i nhan thdy c6 9 diém chung trong théi quen
suy nghi caa ho.

Chap nhan toan b con nguwdi ciia minh

Nhin nhan van dé tir nhiéu phia

Tt bo chu nghia hoan hao

Thay doi cach nhin chit khong thay doi nguwoi khac

Tap trung vao nhitng viéc trong kha nang

Nhin vao mat tich cuc

Cu thé héa mot cach triét dé



Chap nhan s6 phan

Song cho giay phut hién tai

9 thoi quen tw duy trén chinh la giai phap dé thoat khoi cac suy nghi tiéu cuc.

Trong qua trinh thic hién cudén sach nay, toi cling dwa thém kha nhiéu vi du
vé cac van dong vién hay cac doanh nhan va giai thich bang hinh dnh mot
cach dé hiéu. Ngoai ra, t0i ciing gidi thiéu tdi cac ban 45 kj nang ma ban than
toi chiém nghiém dwgc tir cac théi quen trén va dwa thém cac cau héi & cudi
moi phan dé cac ban c6 thé ditt bé cac suy nghi tiéu cue cia ban than dé dang
hon. Tra 16i cac cau héi nay ciing la qua trinh gitp cac ban thay doi cach nhin
nhan sy vat, sy viéc trong cudc song.

Cudi cung, t0i xin ndi vé ly do tai sao toi muon viét cuén sach nay.

T6i von la ngudi theo chu nghia hoan hao va khong tin twéng ngudi khac. Do
do, t6i thuwong 6m tidt cd moi cong viéc vao nguwdi va tw minh gidi quyét.
Nhiéu ltdc, td6i con mac bénh diéc dot ngdt do chiu nhiéu ap lyc, cang thang
trong cong viéc. Ban than toi cling tirng c6 thoi gian dai chién dau vdi nhitng
cang thang. Cho dén nay, t6i da lam thi nhiéu cach gitip ban than thoat khoi
tinh trang 4y.

Va cach hiéu qua nhat ma t6i tim thay chinh la doc sach. T6i doc nhitng cudn
sach cta nhitng nguwdi ma toi kinh trong, tiép thu cach suy nghi cta ho va ap
dung vao truong hop cua ban than. Tw do, suy nghi cua toi trd nén linh hoat
hon, kha nang chiu ap lyc ciing dwogc cai thién. Tv nhitng kinh nghiém cua
ban than, t6i bat dau suy nghi lam sao dé giiup d& dugc nhitng nguwdi dang gap
van dé twong ty minh.

Ngoai ra, 80% cong viéc cua t6i la hudn luyén nghiép vu tai cac cong ty.
Trong qua trinh dao tao nhan vién mai, toi cling khao sat tai cac cong ty va



biét rang hién nay, cac nhan vién kinh doanh tré thuwong bi khung hoang tinh
than dan dén phai nghi viéc chi trong vong chuwa day nira nam. Trong su6t thoi
gian qua, t0i ludn tran trd phdi lam thé nao dé cé thé gitip cho moi nguoi
nhitng théi quen suy nghi xay duwng mot cach hé thong gitp con ngwoi doi
mat v6i xa hoi day ap luc, cang thang hién nay.

Cac hoc vien va khach hang tham gia vao khéa hoc cua t6i hién da co suy
nghi tich cwc hon ciling nhw biét cach khong ché cam xic ctia ban than tot
hon.

Hy vong cac ban c6 thé st dung nhitng ggi y trong cuén sach nay dé thoat
khéi nhitng suy nghi tiéu cuc dang cuén ldy ban khi vap phai that bai trong
cong viéc,khi niém tin sup do, hay khi ban cam thdy mudén dau hang va buéng
xuli tredc ap lye cua cudc song nay.

CHUONG MO DAU

Cac thoi quen c6 thé thay doi cudc doi ban

Cudc doi con ngwoi khong duge quyét dinh bai diéu tot hay diém xau, ma
dwgc quyét dinh bdi suy nghi ctia ngwoi do.

-Shakespeare-

Nhirng thoi quen dé thoat khéi cac suy nghi tiéu cuc la gi?

Nguyén c@ khién t6i tim hiéu va phat trién cac théi quen suy nghi dugc gidi
thiéu trong cudn sach nay da dugc dé cap dén ¢ phan “Loi mé dau”. Toi
khong viét theo kinh nghiém ca nhan ma xdy dung ching mot cach cé hé
thong dya trén ba quan diém sau:

1. Tim hiéu nhitng ngudi da vugt qua nghich canh



Dé dwa nhitng théi quen suy nghi nay vao thuc tién, t6i da tham khao cac budi
phong van, tiéu st hay nhitng tinh huéng cu thé cia hon mot tram ngudi bao
gom cac van dong vién, nha kinh doanh, nghé thuat gia, cac vi nhan trong lich
sit, hoac khach hang cua toi.

Ho déu c6 diém chung trong viéc chdp nhan va dwong dau vdéi nhitng khé
khan, thit thach trong cudc doi. Va diéu tuyét voi nhat & nhitng con ngudi nay
la s& hitu nhitng théi quen suy nghi gitip ho vurot qua khé khan cia ban than.

9 thoi quen dé thoat khoi suy nghi tiéu curc

Thoi quen thw 1:
Chap nhan toan b6 con ngwdi minh

Thoi quen thw 2:
Thay d6i cach nhin chit khong thay doi nguwoi khac

Thoi quen thi 3:
Cu thé héa mot cach triét dé

Thoi quen thit 4:
Nhin nhan moi viéc tir nhiéu goc do

Thoi quen thit 5:
Tap trung vao nhitng viéc co thé lam dwgc

Thoi quen tht 6:
Chap nhéan s6 phan

Thoi quen tht 7:
Tt bo chu nghia hoan hao



Théi quen thi 8:
Nhin nhan van dé mot cach tich cuc

Théi quen th 9:
Song cho giay phut hién tai

Néu ban c6 thé hoc theo nhitng théi quen trén, ban cling sé s@ hitu kha nang
thoat khoi nhitng suy nghi tiéu cuc.

Trong cu6n sach nay, toi sé gidi thiéu t6i cac ban 9 thoi quen suy nghi, la
diém chung cua nhitng con ngudi suy nghi nhw vay.

Ngoai ra, trong cudn sach nay, toi ciing sé gidi thiéu va gidi thich vé trueong
hop ctia mot s6 ngwoi tham gia vao khao sat ctia ching t6i:

Ichiro (cau thu khu virc ngoai san cia New Yord Yankees), Naoko Takashi
(van dong vién dién kinh tirng gianh huy chwong vang tai Olympic Sydney),
Habu Yoshiharu (cau thu shogi), Konosuke Matsushita (nha sang lap
Panasonic), Mahatma Gandhi (tha linh tinh than ctia phong trao dau tranh
gianh doc lap tai An P06), Masayoshi Son (chu tich Softbank), Kimura
Akinori (nong dan trong tdo), Hideo Sawada (nha sang lap HIS), Yasuyuki
Nambu (nha sang lap Pasona), Atsushi Amano (bac si phau thuat tim cho
Thién Hoang) va nhiéu ngudi khac.

2. Nghién cttu nhirng 16i suy nghi virgt thoi gian

Nhitng cau n6i dugc truyén miéng trong sudt lich st nhan loai nhw: “séng nhu
thé hém nay la ngay cudi cung cudc doi ban”, “mwa dam tham 1au”,“tai 6ng
that ma” ... chita dung sitc manh dac biét c6 thé thay d6i cach suy nghi cua

con nguoi.

Ngoai ra, mac du mang nhitng tin nguéng khac nhau,song trong cac giao ly
cta dao Phat, dao Thién Chda hay thién... déu cé diém chung la cach suy



nghi tich cye. T6i da nghién citu vé nhitng danh ngon, gido ly ay va gidi thiéu
cubn sach nay.

3. Ung dung phueng phap tam ly hoc

Toi da van dung cac phwong phéap trong tam 1y hoc, von la chuyén moén cda
minh nhw cac khoéa hudn luyén nghiép vu, NLP (1ap trinh ngon ngit tw duy),
khoa hoc tri nhan, khoa hoc hanh vi... vao viéc lam thé nao dé tiép thu 9 théi
quen suy nghi nay mét cach hiéu qua nhat.

Cac phwong phéap nay déu dugc dwa vao thue tién, khong chi ban than t6i ma
nhiéu khach hang cua toi thue hién.

Cuon sach nay huéng dén muc dich ho trg cho cac hanh dong cia con nguoi
nén toi c6 dé cap dén rat nhiéu truong hgp cu thé. Trén day la qua trinh xay
dwng cudn sach nay. Véi 9 théi quen suy nghi ma t6i gigi thiéu, moi nguoi sé
thé hién nhitng diém manh, yéu khac nhau. Béi vay, trudc hét ching ta hay
cung kiém tra théi quen suy nghi ctia ban.

THOI QUEN THU 1

Chap nhan toan b6 con ngwdi minh

Yéu chinh ban than minh la bat dau cho cudc song lang man.

Oscar Wilde — Nha sogn kich

1. Khong phéi “khoang cach” ma la “sy khac biét”

Nhom nhac SMAP cuia Nhat c6 mét ca khic noi tiéng mang tén Bong hoa duy
nhat trén thé gidi nay.



“Va ching ta déu la nhitng bong hoa duy nhat trén thé gidi nay, moi nguoi
déu mang trong minh mot hat giong khac biét. Ban can no lwc hét minh dé
bong hoa 4y hé na.

Du la bong hoa nho hay bong hoa to, moéi bong hoa déu la mét bong hoa duy
nhat va khac biét. B&i vay, ban khéng can phai la No.1, ban chi can la chinh
con nguwoi khac biét cia ban, Only one.”

Co 18 bai hat tré nén ndi tiéng bdi né ra doi trong bdi canh moi ngwoi chi
cham cham so sanh ban than v6i nguoi khac thay vi la chinh minh.

Nhitng nguwoi dé thoat khoi nhitng suy nghi tiéu cyc cling chinh la nhitng
nguwoi biét chap nhan song ctia ban than. Moi ngudi ching ta déu cé nhitng
diém manh, diém yéu riéng, bdi vay khi so sanh ban than véi ngwoi khac,
ching ta khong chi thidy “khoang cach” gitta moi ngwdi ma con thdy duwgc “suw
khac biét” trong moi nguoi.

Ty ban than minh nhu thé nao vé minh dwgc goi la “tw danh gia ban than”.
Khi mot nguwdi danh gia thap ban than, anh ta sé ty giay vo ban than bdi cam
giac ty ti, chan ghét chinh minh va chi nhin moi chuyén theo huéng tiéu cuyc.
Ciing c6 nhiéu treong hgp so sanh diém manh cua nguwoi khac véi diém yéu
cua ban than, sau do ty giam minh trong cam giac ty ti, mdc cam.

Nguwoc lai, néu mot nguwdi biét danh gia ban than phu hgp, du gdp that bai thi
nguwoi doé van tiép tuc hy vong vao lan sau, tiép thu lan that bai nay va hoc hoi
kinh nghiém trong do.

T6i c6 mot nguwdi quen. Anh 1a mot ngudi rat gioi, hoc & dai hoc Tokyo. Thoi
dai hoc, anh di lam ngwoi mau. Nhin bé ngoai, anh hoan hao dén mitc nguwoi
ta ghen ti, nhung that ra anh ay lai ty danh giad thap ban than. Ngay tir nhé,
anh ay thwong bi b me so sanh véi ngwoi khac: “Con van dang thua ban day,
cd gang 1én”. Anh ay ludn nghi du & dau, linh vuc gi, ban than cling chi la
mot ké nita voi ma thoi: “Du vao dwgc dai hoc Tokyo thi van con nhiéu nguwoi



gioi hon, trong gidi ngwdi mau van cé rat nhiéu ngudi hon minh”. Co thé cac
ban khong tin, nhung day thuc sy 1a nhitng gi anh dy tw danh gia vé minh.

Trong khi do, anh Hirotada Ototake, tac gid ctia cuén sach Khong ai hoan
hdo, du sinh ra véi co thé khong lanh lan, khuyét thiéu ca hai chéan, hai tay,
nhung anh van hoat dong rat tich cwe véi vai tro nha bao thé thao. Poc cudn
sach cda anh, t6i hiéu rang anh da ty danh gia cao ban than.

Va toi cling cho rang Hirotada nhw vay la do dnh hwdng rat 16n tiv cach gido
duc, 16i suy nghi ciia b6 me anh. Nghe noi, khi b6 me Hirotada sinh ra anh véi
co thé khéng lanh 1an nhw vay, ho da nghi: “Con minh ttr Iic sinh ra da 1a mot
dita tré khac biét. Do dd, duwong nhién la lugng sita, thoi gian ngu cling khac
doi vGi nhitng dita tré khac. Ching ta dirng so sanh con minh vGi con nha
nguoi ta.”

Chinh vi vay, viéc ty danh gia ban than & mitc thich hgp la diéu rat quan
trong. N6 gitp ta hai long vdi cudc song ctia minh.

Phuong phap Nang cao danh gia vé ban than

a. Hinh thanh théi quen nhin nhan wu diém cta ban than

Nhitng ngudi tw danh gia thap ban than thuwdng cé xu hwéng phong dai mat
kém va danh gia qua thap mat t6t cta ban than. Ban hdy nhé lai nhitng 10i
khen ctia moi nguwdi danh cho minh tr tredc dén nay.

b. Thtr tim sy ” khac biét” khi so sanh vdi nguoi khac

Vi du, trong cac bita nhau, cé nhitng ngwoi rat hoat ndo khién bau khong khi
trd nén so6i dong. Khi ban thay minh khong thé lam dwgc nhw vay, ban sé cam



thdy c6 “khodng cach” véi nguoi khac. Tuy nhién, ban khong can thiét phai
lam cho tat cd moi ngwdi thay hitng khéi. Ngwoi s6i noi hay nguoi biét lang 1é
quan tam déu gioi goi d6 an ngon cho moi nguwdi ma.

c.  Coi that bai la do hanh dong

Khi vap phai mdt that bai nao do6 trong cong viéc, nhithg ngwoi tw danh gia
thap ban than thuwong tw dan vat minh qua mitc bang cac suy nghi tiéu cuc:
Sao minh ct la dita hong viéc thé nay. Khi do, ban hay thir nghi rang chi c6
phwong phap hay hanh dong da that bai ma thoi.

Khi so sanh ban than véi nguoi khac, hay nghe bai hat “Bong hoa duy nhat
trén thé gidi nay”!

- Nhitng 10i khen ban tirng duwgc nhan la gi?

- Khi ban so sanh ban than véi ngwoi khac va nghi vé “diém yéu” cta
minh, ban c6 thé nhan ra diéu “khac biét” nao?

2. Bao dung vGi ban than

Konosuke Matsushita, nha sang lap cong ty Matsushita Electric Industrial
(nay la Panasonic), ngwdi dwgc ménh danh la 6ng t6 ctia nganh kinh doanh
Nhat Ban, da néi nhw sau: “T6i cho rang ta khong thé chi vui v6i s& truong,
buon vi s& doan ctia ban than ma diéu quan trong la phai dé tam trang thoai
mai, co gang phat huy hét con ngudi minh.”

Co thé nhin nhan ca s@ treong va sé doan, khong phu nhan nhitng khuyét
diém cua ban than, tim cach phat huy hét pham chat con nguwdi minh la diéu
that dang quy.

Vi du nhv “quy 6ng khong 16” Shigeo Nagashima, 6ng la mot trong nhitng
cau tha béng chay noi tiéng trong lich st. Ong noi tiéng ca vé nhitng ki luc
lan tri nhé cua ban than. Nguai ta biét dén 6ng vdi 16i choi dep dong thai 6ng



cling noi tiéng véi nhitng cau chuyén dé khéc dé cuwdi nhw dé quén con trai
Kazushige & san béng, khi di thi di bang xe 0 td, khi vé thi quén mat xe va vé
bang tau dién ngam hay chi dao doi bong chay bang tir twgng thanh khé hiéu
... Binh thwong nhitng diéu nay déu bi cho la khuyét diém, nhung Shigeo
Nagashima van luén chap nhan nhitng ban tinh trdi sinh dy ctia minh va 6ng
ludn duwgc cac fan yéu thich béi dé6 méi chinh la Mr.Nagashima. Co 1é qua
hoan hao d6i khi cling khong tao nén s hap dan.

Ngoai ra, cac cau thu nhw Ichiro hay Hidetoshi Nakata cling noi tiéng vé cach
trd 10i boc trure trong cac budi phong van. Biéu nay tuy theo moi nguwdi ma ta
c6 thé coi do la ca tinh hay khuyét diém.

THOI QUEN THU 2:

Thay do6i cach nhin chit khong thay do6i nguwdi khac

“Néu ban giup d& nguoi khac bang ca tam long thi nhat dinh ban ciing sé
duwgc nguwoi khac gitp do lai. Day chinh 1a mot trong s6 nhitng phan thudng
dep nhét cua doi nguoi.”

Ralph Ememerson — Triét gia nguoi Mi

6. Chap nhan sy “khac biét”

Theo nha ton gido hoc Hiro Sachiya, cdu chuyén c6 tich Thé va rua dugc ly
gidi khac nhau & nhiéu nwéc khac nhau.

Phan 16n ngwai Nhat déu rat thich chu rua, ngwoi da rat kién tri, no lwc, khong
lwoi biéng, coi trong chién thang trong canh tranh va cudi cung da gianh chién
thang.



Trong khi d6, khi ngusi An D6 nghe xong cau chuyén nay, ho déu nhat tri cho
rang “rua that xau xa”.

Khi duwgc hoi tai sao thi ho trd 10i rang “Tai sao rua lai nhan lic thé dang ngu
dé bat dau? Néu rau goi mot tiéng thi c6 phai la tinh cAm hon khong? Rua
khong quy trong tinh ban.”

Mot ngudi khac cling néi: “Co thé tho lic day dang mét vi bénh. Néu khong
danh thitc tho day thi ta khong thé biét thd bi bénh hay lwoi biéng. Nguoi
Nhat that dang ghét khi thay rua t6t ma khong goi tho day.”

Chi mot cau chuyén théi, nhung néu cach nhin khac nhau thi cach 1i giéi cling
khac nhau r6i.

Ta khong thé phan xét xem ngwdi Nhat va ngusi An Do, ngudi nude nao tot,
nguwoi nwdc nao xau. Pay don gian chi la van dé cach nhin nhan khac nhau ma
thoi.

Tuy nhién, trong cadc moi quan hé véi cong viéc hay doi song ca nhan lai ndy
sinh ra nhiéu diéu khac nhau nhu thé.

Khéc biét vé tinh cach c6 thé dan dén nhitng y kién khac nhau nhw “lam gi c6

kiéu noéi ay”, “t6i muodn cau lang nghe nhiéu hon”, “ngudi khong cé tinh hgp
tac”, “ké ich ky”, “ngudi khong c6 tinh doc lap™...

Trong cac khoa dao tao, to6i da sit dung phan mém phan loai giao tiép (do
cong ty c6 phan Coach A phat trién) va tim ra sy “khéac biét” giita cac loai
giao tiép.

Co bon loai giao tiép nhw duéi day:

Cotroller (Ty phan quyét): Muo6n dinh hwéng sy viéc theo suy nghi cta ban



than.

Promoter (Anh huéng dén nguwdi khac): Muén tao ra nhitng cau chuyén vui vé
v&i nhiéu nguoi.

Analyer (Tinh chinh x&c): Mu6n cudc héi thoai mang tinh than trong, hoan
hao

Supporter (Tinh hgp tac): Mudn vira ho trg moi ngwdi vira thic day sw viéc.

Qua nhitng lan néi chuyén, phat biéu y kién véi titng nhém, t6i nhan ra rang
toi van luon thong qua gia tri quan cia ban than dé nhin nhan déi phuwong.

To6i tirng c6 mot cdp trén vo cung dang ghét. Ctt moi lan dén ngay pai bao cao
la t6i lai bi néi “t6i cha hiéu cau néi gi ca”, va thue sy moi ngay di lam 1la mot
ngay mét moi.

Tuy nhién, sau khi biét dén céc loai giao tiép nay, t6i lwa chon giai thich bang
nhitng vi du cu thé va dugc khen la dé hiéu. Ngoai ra, sau khi biét dwgc ngoai
biéu hién nhan mat 1a dac trung cia nhém Analyer thi t6i bat dau hiéu dugc
cap trén ctia minh.

Chuing ta ludon c6 xu huwéng thich nhitng nguwdi c6 cung quan diém vdi ban
than va xa lanh nhitng ngwoi c6 cach suy nghi khac minh.

Tuy nhién, trong cong viéc, chinh sy két hgp gitta nhitng nguwdi co gia tri quan
khac nhau méi c6 thé tao ra hiéu qua 16n.

Vi vay, ching ta can phdi ton trong nhitng ngudi “khac biét” va hgp tac cung
vOi nhitng ngudi co tinh cach khac biét.



Dbiéu quan trong khong phai ban thay déi doi phiong ma la thay doi cach nhin
va chap nhan sy khac biét gitta déi phwong va ban than.

Phuwong phap Chap nhan su khac biét

a. Co cai nhin da chiéu dé nhin nhan su “khac biét”

Con nguoi thuong c6 xu hwéng 1y gidi doi phwong théng qua chinh ban than
minh. D€ c6 thé nhin nhan ban than va ca doéi phuwong mot cach khach quan,
ban can phai tang thém nhiéu géc nhin hon.

Ban c6 thé st dung nhiéu lai cong cu phan loai tinh cach nhv “Enneagram”,
“Egogram”, “Commutication Type Inventory” hay “Caliper Profile”... dé
hiéu ro ban than minh va nhin déi phwong dwdi nhitng géc do khac nhau.

b. Quan sat va tiép nhan

Du ban c¢6 céi nhin da chiéu dé nhin nhan “sy khac biét” thi cudi cung van la
moi nguwdi mot vé. Vay nén ban can thuong xuyén quan sat déi phwong. Khi
quan sat doi phuwong, ban sé nang cao dwgc nang luc ti€p nhan, khong phai
“khoadng cach” ma la tiép nhan sy “khac biét” bao gom ca s@ treong s& doan
ctia doi phwong. Biéu nay cling giong nhu khi ban chap nhén chinh con nguoi
ban vay.

C6 céi nhin da chiéu dé nhan thay sy “khac biét”!



- Ngudi ban ghét co tinh cach gi dac biét?

- Tiép xuc vdi nguoi dé nhw thé nao dé ca ban va déi phwong déu thay
thodi mai.

7. Suy nghi tr 1ap treong cua nguwoi khac

Céac ban c6 biét cuon sach Quy tac chiéc guwong (Nha xuat ban Sogo Horei)
khong?

Pay la cubn sach rat noi tiéng, da ban dwgc triéu ban cua tac gia Yoshinori
Noguchi. 90% doc gia khi doc cudn sach nay déu roi nwdc mat.

Nhan vat chinh trong cu6n sach nay la Eiko, m&t ba me c6 dita con hay bi bat
nat. Eiko da dén gdp nha tam ly hoc Yaguchi va mang theo niém hi vong cudi
cung. Yaguchi da néi: “Chuyén con cta chi cling giong nhw tdim guwong pan
chiéu lai m6i quan hé bat hoa gitta chi va b6 cia minh. Thé nén, chi hay tha
thit cho bo ctia minh.” Nhan vat chinh Eiko c6 mdt ngwoi bo rat nghiém khac
va ngoan c6. T ngay bé, c6 da khong thich bo ctia minh. Sau nay, du c6 két
hon nhung c6 van nhw nguai xa la.

Trudc nhitng 161 néi cta Yaguchi, Eiko ban dau muon phan khéang lai, nhung
vi con, cudi cung c6 da lam theo nhitng 16i khuyén ay. Loi khuyén dy chinh la
“hdy cam on bo cua chi”.

THOI QUEN THU 3:

Cu thé héa mot cach triét dé

Hay chia nho nhitng kho khan



- Descarters -

11. Viét 1én gidy nhitng cdm xuic chan ghét

Nam 2012, cau tha béng da tiéu biéu cua Nhat Ban, Nagamoto Yuto da dau
quan cho doi béng néi tiéng cia Y Inter Milan. C6 thé néi Inter Milan 1a mot
trong nhitng doi bong manh nhat thé gi¢i. Cau thu Nagamoto khong chi cé ky
thuat virgt troi ma ban linh tam 1y ciing vitng vang hon han cau tha khac.

Nagamoto da lam han cho minh mot “cudn sé trai tim” dé c6 thé nhin thang
vao tam ly ban than. Trong cu6n so6 trdi tim nay, anh ghi lai tat cd nhitng cdm
xtc cua ban than trong m6t ngay. Va nhw vay, cé thé noéi cuén sé da coé tac
dung rat 16n trong viéc gitup anh kiém soat tinh cAm ctia ban than.

Trong cudn Hoai bao (Nha xuat ban Kadokawa Shoten) ctia minh, Nagamoto
da viét nhw sau veé tac dung cia cach lam trén:

“Khi ching ta vap phai m6t sai lam khong mong mudn nao do, chung ta
thwong nhin lai nhitng viéc dy va ty trach ban than minh. Nhung ban cling cé
thé coi do la van dé ctia nguwdi khac va thir suy nghi tinh trang cling nhw cam
xUc cta d6i phwong vai tw cach cia ngwdi ngoai cudc.

Co thé do chang phai la bai tap dac biét gi, nhung vai tdi dé lai 1a cach rén
luyén tinh than t6t hon bat ¢t diéu gi. Rén luyén tinh than khéng phdi 1a cong
viéc mot sém mot chiéu, néu ban khong no lwc, noé sé chang dem lai hiéu qua
ddc biét nao. Diéu quan trong, ban phai phan tinh ban than moéi ngay, va dé
lam dwgc diéu dé thi khong thé thiéu Cudn so trai tim”.

MGt thi nghiém tam 1i da chitng minh cho hiéu qua cua phuwong phéap “cudn so6
trai tim” cta Nagamoto.



Nha tam li hoc James W. Pennebaker thuc hién mot cudoc khao sat véi cac
sinh vién dai hoc, yéu cau ho viét lai nhitng trai nghiém khién tim ho bi tén
thwong. (Theo cuon Thoat khéi lo lang va sg hai - Robert L.Leahy)

Sau nhiéu tuan diéu tra, 6ng nhan thdy so vGi nhitng sinh vién khong viét gi,
nhitng sinh vién da ghi nhan lai n6i dau cia ban than cam thdy thanh than
hon. Cu thé, 6ng nhan thay ba sy thay doi sau:

Bang viéc viét nhitng cdm xtc ctia minh ra gidy, ho nhan ra ban than minh c6
thé vuegt qua diéu do va két qua 1a, ho khéng con so hai nhw trudc.

Ho nhén ra rang nhitng chuyén khién minh phién long thyc ra cling khéng qua
nhiéu va cam thdy lac quan hon.

Ho nhin nhan sy viéc mot cach lac quan hon va bat dau suy nghi dén viéc lam
sao c6 thé gidi quyét ching.

Vi nhitng nguwoi khong cé thoi quen “cu thé hoa mot cach triét dé”, ban than
ho sé luon bi xoay quanh nhitng cam xic khé chiu, gian gitt, bat an... nhitng
cam xuc dy ct tich tu dan theo mot chu ky luan quan giong nhw mot qua cau
tuyét.

Nhung bang cach viét ra, ban c6 thé nhin nhan mét cach khach quan nhitng
cam xudc cda ban thadn minh va ciing cé thé nin nhan thay ban than nén thay
doi nhw thé nao cho thich hop.

Phuwong phap Viét lén gidy nhitng cam xic chan ghét

a. Viét nhitng cam xtc cia ban than mot cach trung thyc

Ban hay viét ra tat cd nhitng gi ma ban cdm thdy birc xic. Vi du nhv “Lam gi
c6 ai n6i nhu thé co chit”, “Mot 6ng chi dang ghét, lic nao ciing chi biét cau



nhau”, “DPung la ngudi chi biét dé véi ban than, khé véi ngwoi khac”...

Ban hay viét that trung thywc nhitng gi trai tim minh cam nhan. Sau do, ban
hdy phan bac lai nhitng y kién d6. Vi du: “Cach néi chuyén hoi cay nghiét,
nhung thye sy 1a ban than minh khéng sai sao?”, “Ong &y cau nhau vi ban
than minh ciing khong cai thién dwgc nhitng 16i ctia minh con gi”...

Nhu vay, tam nhin ctia ban sé mé rong hon nhiéu .

b. Phan tich nhitng dong cdm xic mo ho

Vi nhitng cdm gidc mo ho nhw “sao ty nhién minh thay ué odi” thi néu c dé
nhw vay, ban chi ué odi mai ma thoéi. Bdi vay, ban can phai viét mot cach cu
thé nhat vé nguyén nhan khién ban mét moi.

Vi du ban viét ra mot cach cu thé va tim dugc 4 yéu t6 nguyén nhan chinh
nhu sau: “sép khong than thién”, “ghét phai di an cung dan anh”, “lo lang vi
khong biét c6 kip thoi han bao cao hay khong”, “van phong noéng nuc vi phai

tiét kiém dién”...

C@ nhv vay, khi ban tim ra dwgc cac nguyén nhan nay, ty nhién cac ban sé
thdy vui vé, lac quan hon, dong thoi cac giai phap khac ciing ty dong xuat
hién. Toi goi do la “phan tich tinh cam”.

Hay phan tich nhitng cdm xic mo ho kho chiu!

- Hay viét mot cach chan thyc nhat cdm xtc caa ban lic nay.



- Pau la nguyén nhan tao ra nhitng cam xtic ay?

12. Vugt qua “quy tac ngoéi nha ma”

Néu néi dén vo sw manh nhat thé gidi trong caAc mén vo6 tong hgp, chac nhiéu
nguoi sé nghi dén cai tén Rickson Gracie.

Thé nhung, nghe néi ngay ca Gracie, vo st nhu thuat manh nhat, nguoi ty hao
vdi 400 tran chién bat bai cling cam thdy so sét khi phai doi mat véi mot doi
tha to 16n hon minh.

Vay Rickson da lam thé nao dé vugt qua noi sg hai dy? Trong cudn sach Quy
tac bat bai cia Rickson Gracie, 6ng viét nhw sau:

“Nhitng thw khién con nguwdi thady so hai phan 16n 1a “nhitng thit chwa biét”.
Noi sg ay sé tiéu tan néu ta biét dwgc con ngwdi thue cua doi phwong. Chinh
vi thé, phwong phap quan trong nhat dé khac phuc dwgc noi sg hai chinh la ly
giai mot cach triét dé xem noi s hai ctia ban than sinh ra tir dau.

Néu ban sg nhén, ban c6 thé 1én mang tim hiéu vé loai nhén. Tt do, ban biét
nhiéu hon vé loai vat nay, xem hinh anh ctia ching va biét thém nhiéu diéu
dén mic du ban c6 nhin thdy ching that cling khong con thay s¢ hai nita.
Thyc t€, ban con c6 thé nudi nhén trong nha va c6 1& ban sé khong con sg
nhitng con nhén nha dy nita.”

Co6 thé t6i hoi dwong dot khi héi cau nay, nhung tai sao ban lai s¢ ng6i nha
ma?



Vi ban khong biét chuyén gi sé xdy ra, thi gi sé xuat hién trong day. Bang
chitng chinh 1a khi lan th hai vao cing mot nha ma do, hon 70% noi sg cua
moi nguwoi déu bién mat.

THOI QUEN THU 4:

Nhin nhan moi viéc tir nhiéu goc do

Cudc doi la bi kich khi quay gan, nhung la hai kich khi quay xa.

- Danh hai Charlie Chaplin -

16. Nhin nhan ban than twr goc do khac

“Luc dé, trong dau t6i ctt ty nhac lai thye trang cia ban than”

Cau tha béng chay Ichiro da néi nhuw vay khi trd 1oi phong van vé trang thai
tam ly cta ban than thoi diém anh dap tring béng sau hai ct Strike out trong
lwgt dau thit 10 tran chung két WBC gitta Nhat Ban va Han Quéc.

Nhw phan dau t6i c6 ndi, trong tran dau nay, Ichiro khong c6 phong do tot va
ti 16 dap bong chi 1a 10%. Nhung trong gidy phit quyét dinh thang thua, anh
da danh tring bong va ghi diém.

Tai sao lic d6 anh ay lai ty minh thay déi dugc tinh trang cta ban than?

Trong budi phong van sau tran dau, anh chia sé nhu sau:

“Néu toi dap trung boéng trong trdn dau nay, toi sé that tuyét voi. Nhung néu
t6i khong dap tring bong thi n6 sé la mot toi 16i 16n. Luc ay, trong dau t6i bat
dau noi 1én nhitng suy nghi tiéu cwc, néu khong dap tring bong chac toi



khong vé Nhat duwge mat. Va khi t6i nghi nhw vay thi két qua lai cang khong
tot. T6i khong thé tron tranh vao thoi diém ay dugc, thé nén toi ¢6 gang nghi
mot cach vui vé, lac quan hon.”

“Vang, hién tai cau thu Ichiro dang gitt mot vi tri rat quan trong trong tran dau
nay. Cu dau tién, béng ra bién. Lai tiép tuc ra bién...”. Trong gidy phtt cang
thang dy, cau tha Ichiro da quyét dinh git binh tinh cho minh bang cach tw
xem xét lai tinh trang dap béng cua ban than. Két qua la, bang mot ca dap
béng rat kip thoi, doi tuyén Nhat Ban da chién thang va anh gianh duwgc danh
hiéu Cau tha xuat sac nhat.

C6 1é sé khong qua 16i khi noi rang cau tha Ichiro c6 thé giit vitng thanh tich
trong nhiéu nam lién, ngay ca trong cac giai chuyén nghiép, la nhd kha nang
kiém soat tam trang ma4t cach xuat sac.

Mot cau thu Ichiro gidm sut phong do trong gidy phiat phan dinh thang bai ay
cling bi nhitng 4p luc, suy nghi tiéu cirec khong ché ban than.

Dbiéu quan trong ctia viéc ti minh nhac lai thyc trang cua ban than chinh la
“gilt cho ban than binh tinh bang cai nhin lac quan”

Viéc thuat laj tinh trang cua ban than khi ding va vi tri dap bong chinh la
cach dé anh ay nhin nhan moi viéc mot cach lac quan hon.

No6i cach khac, anh da roi khéi vi tri cia chinh minh va nhin lai ban than duéi
con mat cia mot nha binh luadn. Nho dé6 ma anh c6 thé gitt dugce binh tinh
tredc nhitng ap lwc nang né.

Co thé néi viéc nhin nhan ban than tir géc nhin lac quan chinh la phwong phap
chung dwgc nhitng nhan vat noi tiéng st dung.

Ngay ca Rickson Gracie, vo st Judo noi tiéng vGi 400 tran dau that bai cling
tirng noéi: “Khi thi dau, ban than toi chia thanh ba phan. M6t nguwdi trén san
dau, mot nguwdi ngoai san san dau va mot nguwdi quan sat tir trén cao”

Ap Iyc va sy lo 1ing sé ton tai trong ban & nhitng thdi diém khac nhau. Khi
ay, ban sé bi 1an at béi nhitng cdm xtc thai qua, tam nhin han hep va chim



trong lo sg. Va néu ban bi cuén qua sau vao sy viéc lic do, ban sé khong thé
nhin nhan mot cach khach quan rang nhitng viéc rang nhitng viéc ay chi la
mot trong vo6 sO sy viéc xdy ra trong cudc doi cua minh.

Néu ban c6 thé nhin ban than tir goc do bén ngoai, noi sg hai do sé giam di
dang ké.

Nhitng nguoi c6 suy nghi tich cyc la nhitng ngudi cé théi quen tach roi khoi
chinh ban than minh va giit cho minh mot géc nhin lac quan, binh tinh.

Phuwong phap Nhin nhan ban than twr goc do khac

a. Tu thuat lai tinh trang ban than

Hay nhin ban than minh dwdc goc nhin ciia mot nguoi thit ba.

Sau do, hay tu thuat lai tinh trang cta ban than nhw cau tha Ichiro da lam. Bi
quyét cta bwdc nay la khi tu thuat, ban khong néi “t6i dang hodng s¢” ma hay
noi “ong Furukawa dang hoang s¢”, thay chu ngit to “t6i” anh “Ong
Furukawa”. Lam nhw vay ban sé dé quan sat sy viéc mot cach khach quan
hon.

b. Gia st ban than cua minh dang gdp tinh trang twong tyw

Gia st khong phai ban ma la ban than cua ban dang roi vao tinh trang tuwong
tw, ban sé dwa ra 10i khuyén nhw thé nao? Néi cach khac, day la cach chuyén
tinh trang, hoan canh cua ban than sang vi tri ctia nguwoi khac va nhan xét mot
cach khach quan.

Ty thuat lai tinh trang cua ban than!



- Néu ty thudt lai tinh trang hién tai ctia ban than, ban sé néi nhu thé
nao-?

- Néu ban than cua ban bi roi vao tinh trang twong tw, ban sé dwa ra 10i
khuyén nhu thé nao?

17. Pat minh vao vi tri cia ngwoi ma ban ngwéng mo

Kunio Nakamura, Chu tich tap doan Panasonic thwong dwgc ngwoi ta biét dén
V@i cdi tén “nguwoi dan 6ng pha vd huyeén thoai Konosuke”

Ong 1a ngudi di doi tén cong ty Matsushita Electric Industrial Co. thanh
Panasonic, bién Matsushita Electric Works thanh mot cong ty con, htty bo ché
d6 cha truyén con ndi, thwe hién cai cach tai co cidu cong ty, cai thién hoat
dong kinh doanh va khoi phuc lai doanh s6 theo do thi chit V.

Mac du cac phuong tién truyén thong dwa tin rang 6ng khong di theo nhitng
tw twdng cta Matsushita, nhung thuyc té, Nakamura da dwa theo nhitng tw
twong ay dé cai thién hoat dong cia cong ty.

Nhitng thay doi cta 6ng nhuw huy bo ché do tuyén dung sudt doi, doi tén cong
ty... da vap phdi nhiéu sy phan d6i t*r moi nguwoi cling nhv mau thuan trong
chinh ban than ong. Thoi diém d6, Nakamura da nghi rang: “Néu la
Konosuke Matsushita thi 6ng dy suy nghi nhw thé nao nhi?”

Bang viéc dat minh vao vi tri cia nha sang 1ap cong ty, Nakamura da ké thtra
nhitng tv twdng cua Matsushita va dua ra nhitng cai cach to 16n,

Ngay ca trong nhc tinh huéng cang thang nhat thi trong con ngudi dy cling c6



sitc manh tao nén nhitng dot pha.

Néu ban thay doi géc nhin, ban sé tim thay nhitng giai phap dot pha.

Théi quen thit 5:

Tap trung vao nhitng viéc co thé lam dugc

Qua khit va ngwoi khac la diéu khong thé thay doéi dugc. Nhung twong lai va
ban than lai cé thé thay déi.

-Eric Berne — Nha tam ly hoc-

21. Tap trung vao qua trinh chit khong phai két qua

Van dong vién Uchimura Kohei, dai dién cho doan thé duc dung cu nam Nhat
Ban tai Olympic London dwgc danh gia 1a nam chac huy chwong vang trong
tay. Ngay ca ban than anh ciing dén London vdi trang thai tam 1y t6t dén mitc
chinh anh cling cong nhan “chwa bao gio toi thay thodi mai dén nhu vay”.

Thé nhung, trong nhitng ngay trwdc tran dau, tinh trang luyén tap cula
Uchimura Kobhei lai hoan toan trai nguoc.

Trong tran thi ddu dong doi, anh van thé hién phong do kém nhw khi luyén
tap, roi xa, thit bai trong moén ngwa quay tay... Uchimura hoan toan khong
thé hién dugc hét phong do cua anh va cd Nhat Ban cdm thdy bét an, lo lang.
Mac du cudi cung doi Nhat Ban da gianh huy chwong bac, nhung ngay khi dai
hoi van con dang dién ra, anh da trd 1oi phéng van vGi vé ué oai, chan
chuwong: “Trong 4 nam qua, t6i da lam gi vay. Tai xin 16i nhitng c6 dong vién
da luon tng ho t6i hét minh.”



RO rang, trong gio phit dy, Uchimtia chim trong nhitng suy nghi tiéu cuc
nhat.

Tuy nhién, khi dwgc héi vé tran dau ca nahan ba ngay sau dé, Uchimaru lai tra
10i rang: “T6i chi lam nhitng viéc minh can lam.”

Va két qua thi nhu cac ban biét day, sau 28 nam, Nhat Ban da gianh duwgc huy
chuwong vang trong mon thi ca nhan.

Uchimura da thay déi dugc tam trang ctia minh ngay trong thdi khac quyét
dinh va dat dugc két qua nhw mong dgi. Co6 thé thay, anh cling c6 kha nang
kiém soat tam ly rat tuyét voi.

Suy nghi “t6i chi lam nhitng viéc minh can lam” ciing chinh la suy nghi “tap
trung vao qua trinh hon la két qua.”

Nhitng ngwoi c6 thé nhanh chong thoat khéi nhitng suy nghi tiéu cuc déu co
thoi quen tap trung vao qua trinh.

Bac si khoa tim mach Atsushi Amano, Giao su tai treong dai hoc Juntendo va
la nguwoi da phau thuat tim cho Thién hoang, sau cudc phau thuat da néi nhu
sau:

“T6i da thyc hién mot cude phau thuat binh thwong nhw moi khi, va tat nhién,
két qua cling sé nhw moi lan.”

Bac si Amano dugce xing danh la bac si phau thuat thién tai véi ti 1& thanh
cong 1én dén 98%. Tuy nhién, chi can twéng twgng viéc phai chiu trach nhiém
phau thuat cho Thién hoang théi thi moi ngudi cling cé thé thdy cudc phau
thudt dy 4p lwc dén mitc nao.

Theo nhitng gi bac si Amano noi, ta cé thé thay bac si da quan trié tinh than,
tap trung vao cudc phau thuat mét cach chinh xac nhw nhitng cudc phau thuat
khac.



Mat khac, v6i cac nhan vién kinh doanh, khi ho cang khong nang cao duogc
doanh s6 ban hang thi cang nhin vao két qua té hai ay va chi phan nan, bat
man v6i tinh hinh kinh té, phwvong cham hoat dong cta cong ty. Ngugc lai,
mot nhan vién kinh doanh gidi sé khéng dé y dén két qua ma chd tam vao qua
trinh hanh dong dé dwa ra két qua nhw s6 lan tham hoi, chét lwgng ké hoach...
Cang vao nhitng lic khong ra dugc két qua, ho lai cang tap trung vao hanh
dong.

Van dong vién marathon Naoko Takahashi da néi: “Khi nhitng ngay lanh gia
dén mic hoa khong thé né dwgc, hdy cam ré xudng sau hon, sau hon nitra.
Chang may choc, nu hoa ay sé hé né thanh bong hoa tuyét dep théi.”

Khi néi “tap trung vao qua trinh thay vi két qua”, cé thé nhiéu ngudi cho rang
nhv vay la khong coi trong két qud, tuy nhién sy thyc lai khong phai nhw vay.
Chung ta lam viéc dwa trén tién dé l1a cho ra két qua, tuy nhién khi da bat dau
hanh dong thi ta can tap trung vao tirng budc, tirng budc di ctia ban than.

Phuong phap Tap trung vao qua trinh

a. Xay dung mot két qua li twdng

Ban hdy dwa ra mot két qua ly twdng nhat cho ban than. Vi du nhw: t6i mudn
nhan dugce don hang tram triéu yén, t6i muon két hén trong nam sau, minh sé
lay dwgc 800 diém TOEIC, minh mu6n cting c6 1ong tin cia khach hang...

Dbiéu quan trong khong la “giai quyét cac khiéu nai mot cach thuan lgi”, ma la
“nang cao long tin ctia khach hang”. Khi ban xay dung dwoc mot két qua ly
twong cho chat lwgng cho minh thi chat lwgng cta qua trinh thyc hién cling
duwgc nang cao.

b. Suy nghi cu thé vé qua trinh

Ban hay suy nghi xem can diéu gi dé dat dwgc két qua ly twéng da néu hay
viéc minh c6 thé lam gi.

Nhuw vi du vé nhan vién kinh doanh t6i da néi & trén, d6 c6 thé 1a so lan tham



héi, s6 lwvgng ké hoach...

Co6 gang xac dinh muc tiéu qua cac con sé dé nang cao hiéu qua.

Néu tap trung vao nhitng viéc minh c6 thé thyc hién, con duong phia trudc sé
rong mao!

- Két qua ly twdng nhat ma ban mong wéc la gi?

Ban c6 thé lam dugc diéu gi dé dat dugc két qua do?

22, Phan loai “lam duwgc” va “khong lam dugc”

Sau khi tot nghiép dai hoc, téi vao lam vi tri chuyén vién khach hang doanh
nghiép trong mot cong ty bdo tri IT. Tuy nhién, chi mot thoi gian ngan sau, do
thanh tich kém nén 5 nhan vién méi vao ching t6i déu bi diéu dén cira hang
lam nhan vién ban hang. Khoéng dirng lai ¢ do, tru s@ cua cong ty von &
Osaka, nhing t0i con bi diéu dén civa hang ¢ Akihabara, Tokyo dé lam viéc.

Nam 22 tudi dy, toi chim trong lo au tredc mét twong lai mu mit. Vi bat an, lo
sg nén to6i hoan toan khong c6 dong luc dé lam viéc. Moi nay chi biét than
van, phan nan vé cong ty.

Chinh trong ltic do, t6i da vo tinh doc dwgc mot cudn sach ciru to6i khoi noi
tuyét vong nay. Cudn sach do viét rang:“Hay phan laoij chuyén cé thé kiém
soat va khong thé kiém sodt. Sau dé, chi can tdp trung vao nhitng viéc cé thé
kiém soat dugc.” Va tdi da thir viét ra hoan cadnh lic bay gio ctia ban than
theo diing nhw cudn sach nay goi y.

Diéu t6i c6 thé kiém soat dugce la “truyén wéc mo, hy vong cua ban than dén

toan cong ty”, “nang cao k¥ nang ban hang ngay tir bay gio dé tuwong lai c6
thé quay lai vi tri chuyén vién khach hang doanh ngiép”, “néu khong thich



cong ty hién tai thi c6 thé chuyén viéc”. Diéu t6i khong thé kiém soat dugc
chinh la “thay d6i quyét dinh nhan sy ctia cong ty”, “xac dinh thdi gian x6a
bo 1énh diéu dong nhan vién”, “dwgc quay trd lai bo phan khach hang doanh

nghiép ngay lap tirc”.

Théi quen thit 6:

Chap nhan s6 phan

Cuoc doi con nguoi c6 10% la do chung ta tao nén, va 90% con lai la cach
ching ta chap nhan moi chuyén nhu thé nao.

Irving Berlin - Nha soan nhac nguoi My

26. Hay chap nhan nhitng diéu khong thé thay doi dugc

Kawai Junichi, van dong vién doat huy chwong vang tai thé van hoi danh cho
nguoi khuyét tat Atlanta Paralympic la mot van dong vién boi 16i khiém thi.

Tw luc sinh ra, anh da bi tat & mat, nhung dén nam 16p 9 thi d6i mat a khong
nhin thay gi nita.

Trong cuén Mén qua tt Paralympic, anh da chia sé:

“Nhin to6i nhw thé nay, c6 nhiéu nguwdi déu nghi rang “t6i dang c6 khac phtc
nhitng tré ngai cia ban than dé vwon lén trong cudc séng”, nhung moi ngudi
c6 biét néu Kawai Junichi t6i ma khac phuc duwgc tré ngai ctia ban than sé nhw
thé nao khéng? Khac phuc chang phai la khién cho mat c6 thé nhin tré lai hay
sao?”



Thé nén, Kawai Junichi khéng hé khac phuc khiém khuyét ctia ban than ma
da bat dau cudc song twr tir viec chap nhan nhitng khiém khuyét &y nhw mot
phan cta than thé ctia minh. Kawai con néi: “Khiém khuyét ay chinh la ca
tinh cta t6i.”

Nhitng nguwoi khong thé thoat ra khoi nhitng suy nghi tiéu cwe thuwong céd
chung dac diém la luén ban tdm dén nhc diéu khong thé thay déi dwgc. Do cé
thé la nhitng chuyén xdy ra trong qua khi, cdp trén hay diéu kién ctia cong
ty...

Tuy nhién, nhitng nguwoi nhw vay sé chang thé nhin thdy hy vong nao ca.
Nhitng van dé trong quan hé v&i moi ngwoi hay nhitng chuyén bat hanh trong
cudc soéng chinh la phai d6i mdt va chap nhan nhitng chuyén, nhitng s6 phan
chuing ta can phai gap trong cudc doi.

Seiji Hirao, cau tha béong bau duc va la huan luyén vién tiéu biéu cta bong
bau Nhat Ban da néi nhu sau trong cuon sach Nhitng chién thang vo ly:

“Trén doi nay von khoéng cé cai gi goi la cong bang hay choi dep cd. Con
nguwoi cang trai qua nhitng chuyén vo li, cang trai qua nhitng chuyén bat cong
thi lai cang dugc toi luyén va manh mé hon.”

Néu ban bwdc ra ngoai xa hoi, ban sé thay trong cudc doi nay c6 nhiéu
chuyén ma ban than ban khong thé kiém soat dugc nhu: phwong cham hoat
dong cta cong ty, bién dong nhan su, cdp trén, thién tai...

Nang cao kha nang chap nhan nhitng chuyén bat kha khang chinh la mot bién
phap dé ban thdn manh mé hon trwdc nhitng cang thang, sitc ép cua cudc
song.

Phuong phap Chap nhan nhirng diéu khong thé thay doi dugc

a. Phan loai chuyén c6 thé kiém soat dwgc va khéng kiém soat dugc



Nhu t6i da dé cap trong phwong phap “tap trung vao nhitng chuyén c6 thé lam
duwgc” ¢ trén,trong bat cit tinh huéng nao, khong bao gio cé chuyén ching ta
hoan toan khong lam duwgc gi cd. Néu ban c6 cach nao tadc dong dén su viéc
du chi 5% hay 10% thi ciing bién ching thanh hanh dong.

Nhu trong vi du vé bién dong nhan sw cia cong ty toi da néu trén, toi c6 thé
thé hién cho moi nguwoi thay hy vong muon dwge quay trd lai vi tri chuyén
vién khach hang doanh nghiép ctia minh. Va phan con lai la dén nhan nhitng
thay doi va no luc hét stic.

b. Suy nghi dén nhitng 10i sé ndi véi ban than

Kazuyoshi Komiya, chuyén vién tw van quan ly, thwong néi “chuyén day
cling hay xdy ra ma” moi khi c6 chuyén khong may xay ra. Trong s6 khach
hang cua t6i, c6 mot vi khach du pha san nhung ciing néi véi chinh minh rang
“chuyén ddy cling xady ra day day thoi”.

To6i khuyén cac ban nén c6 san mot vai cau néi dé tu tran an ban than moi khi
phai don nhan nhitng chuyén “khoéng con cach nao khac” giong nhw trén.

To6i la ngwoi Osaka, va toi thuong tw n6i véi minh “DPugc r6i, chiu thoi”.

c.  Hay nhé cau chuyén Tai 6ng thiat ma

Ngan ngit Trung Quoc c6 cau “Téi 6ng that ma”.

Ngay xuwa c6 mot ong lao song & bién gidi phia Bac Trung Quoc giap voi
nuéc Ho (tai ong). Ong c6 nudi mdt con ngwa. Mot hom, ngya ciia dng bo
chay sang dia phan nwéc HO, moi nguwdi xung quanh déu dén chia buon vdi
ong, nhung ong lai bao:



- Biét dau lai c6 chuyén tot dén.

Khong lau sau con ngua ctia 6ng tré vé va con dan theo mot con ngwa cao
16n, manh mé cta nwéc H6. Moi ngudi dén chic mirng 6ng, nhung 6ng lai
noi:

- C6 1é no sé dan dén tai hoa cling nén.
Qua nhién, con trai 6ng lao von rat thich cudi ngwa nén da cudi con ngua to

khée nuwéc Ho6,cudi cung bi nga gay xwong va bi que chan. Lic nay hang x6m
lai rdi rit dén tham nom, nhung 6ng lai n6i rang:

- Biét dau nho hoa ma lai dwoc phuc.

Mot nam sau, quan HoO tran sang gay chién tranh va nhitng nguoi tré tudi
trong vung hau nhu déu chét tran. Thé nhwng con trai 6ng lao vi qué chan nén
dwgc mién di linh va cudi cing may man thoat chét.

Trong cudc doi nay, diéu gi mang dén may man, diéu gi mang dén bat hanh,
ching ta déu khong lwong tredc dwge. Vay nén, néu nhitng chuyén gi da
thudc vé qua khit va khong thé thay doi dwgc, ban hay chap nhan ching.

Hay néi véi ban than “Pugc roi, chuyén do cling hay xay ra ma”!

- Ban nhan dugc gi tir nhitng bat hanh, trac tré da trai qua trong qua khi?

- Twong lai, néu ban phai doi mat véi kho khan, trac trd, ban sé noi gi
v6i chinh minh?

27. Doi mat véi tinh hudng xau nhat

Cau thu bong da Hasebe Makoto la d6i trudng dan dau doan Nhat Ban tham
dy World Cup. Hién nay, World Cup dang dan dugc chi y & Nhat Ban, thé



nén vai vai tro la doi trwedng dan dau, Hasebe Makoto phai chiu mét ap luc vo
cung l6n.

Bong da khac véi nhitng mon thé thao ca nhan & chd khé c6 thé du doan
tredc duwoc sy viec. Cau thu bi loai khoi tran dau cling sé khién tinh hinh trén
san nhanh chéng thay doi.

Théi quen thit 7:

Tt bo chu nghia hoan hao

Su hoan hdo chi ton tai trong trai tim ban

N6 khong ton tai ngoai doi thuc.

Jean Renoir - Pao dien nguoi Phdp

31. Chap nhan nhirng ngoai lé

N quéan ly cia mot cong ty quang cdo no xuat sac va hoan hdo. Thé nhung
sau do6 co dot nhién nghi viéc vi mac bénh tram cam.

Hai cdp duéi cua c6 ay, mot nguwdi chuyén cong viéc, mot nguwoi két hon xong
cling thoi viéc. Vi vay, nit quan ly khong kip bo sung thém nhan vién nao vao
vi tri trong, ma khoi lwgng cong viéc lai khong gidm. Mac du cd da thwong
xuyén thitc thau dém dé gidi quyét cong viéc nhung chang may choc, ban
than c6 cham dén gigi han cta ban than.

Co ay thwong néi nhw sau dé thic ép ban than minh: “Khéng dugc than
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phién”, “Néu da ndi ra roi thi phai lam dén cung”, “khong dugc nho ngudi



khac”, “Song chét cling phai dam bédo thoi han giao hang”, “Khéng thé chap
nhan cho 1y do vi cap dudi nghi ma sao nhang cong viéc”...

O mot mttc d6 nao dé, y thitc trach nhiém manh mé 1a mot diéu rat tuyét voi,
nhuwng néu su viéc cé bién doi, ban than khong thé kiém soat 100% su viéc
nhv treong hop trén thi cadch nghi nay ngwoc lai lai tré thanh mot moi nguy
hiém nghién nat chinh chiing ta.

Mot trong s6 nhitng ddc diém cta nhitng nguoi theo chii nghia hoan héo la
“Khong chap nhan ngoai 16”.

Vi du nhv trong trudng hop cta nit quan ly trén, néu cung lic cé dén hai nhan
vién nghi viéc, co ay cé thé thwong thao vGi cap trén hay cac phong lién quan
dé nho ho trg, dam phan kéo dai thoi han giao hang... Lam dwgc nhw vay thi
khoi lvgng cong viéc cua cd ay cling sé duge gidam bt phan nao.

Pac diém cta nhitng nguwdi gidi x Iy cang thang chinh 1a khé linh hoat, mém
déo. Nhitng ngudi dat nang van dé “khong chap nhan ngoai 16” thwong c6 xu
hwéng mac cac bénh tam than do luén dat tat ca ap lyc 1én chinh ban than
minh.

Du la cong viéc hay doi song riéng tw, khong c6 chuyén nao c6 thé hoan toan
tién trién theo ké hoach hay du doan ctia con ngudi dugce. Poi khi, ching ta
cling can c6 nhitng “thoa hiép”. Trwdc khi cham dén gidi han ctia ban than,
ban can c6 nhitng phan doan dé ham chinh ban than minh lai. Néu chiu nhin
nhan lai nhitng suy nghi citng nhac theo chi nghia hoan hédo cta bén than, ban
c6 thé dung it tdm sitc hon dé doi pho vaéi cac tinh trang dang dién ra.

Tuy nhién, trong qua trinh tw van, to6i nhan ra rang diéu khé khan nhat chinh
la thuyét phuc dwgc khach hang tir bé nhitng suy nghi theo chi nghia hoan
hao.

Nhitng ngwoi theo chti nghia hoan hao thwong rat nghiém khac véi ban than,
ho dat dugc nhitng thanh tiu 16n va cling duge ngwoi xung quanh danh gia
cao. Chinh vi vay, ho rat ban tdm néu ban than thay doi nhitng suy nghi nay
thi co tao thanh cac tinh trang nhu: t* bo chu nghia hoan hao thi liéu t6i c6



thanh thang ngdc khong, lam thé c6 nudng chiéu ban than khong, nhw vay c6
gidm chat lwgng cong viéc, lam phién dong nghiép xung quanh khong,...

Vay, phai lam thé nao dé ho van giir vitng duwgc hiéu qua lam viéc vira c6 thé
giam dugc ap lyc cho ban than?

Phuwong phap Doi phé véi suy nghi “khong chap nhan ngoai 1€”

a. Diém lai nhitng suy nghi theo chti nghia hoan hédo ctia ban than

Ban hady liét ké lai nhitng suy nghi theo chti nghia hoan hdo cta chinh ban
than minh nhw: tuyét d6i phai dwgc nhw thé nay, phdi lam dwoc nhw vay...

b. Thiét 1ap cac ngoai 1€

Vi du, doi véi suy nghi “Véi nhitng cong viéc dugc giao, ban than phai co
trach nhiém 100% vé&i n6”, trong trrong hop ban phan doan rang ban than
khong thé dam béao hét chat lwgng cong viéc, ban can sém cho phép ban than
nhan sy giup do tir bén ngoai.

Nhw vay, bang cach dwa ra trwdc cac ngoai 1€ cho ban than, ban ciing nang
cao dugc tinh linh hoat trong suy nghi cua minh.
c.  Thay doi 1oi noi

Thay vi luén tam niém “khong dwoc phép that bai”, ban c6 thé tw nha long
minh rang “khong cho phép that bai khi chwa c6 gang hét sitc”. Vi cach nay,
néu ban da thuc sy c6 gang thi du that bai, ban cling c6 thé tha thi cho ban
than minh.

Co gang nghi linh hoat!



- Nhitng suy nghi theo chu nghi hoan hdo cua ban la gi?

- Néu thay doéi nhitng suy nghi ay, ban c6 lgi ich gi?

32. Thay doéi suy trang hay den

Pay la mot treong hgp téi tirng tuw van.

Ong ting giit vi tri gidm d6c cta mot coéng ty tim trung. Vi giam déc nay
khong thé ddy sém nén thwong cé théi quen dén tré hai tiéng so v4i nhan
vién. Vi cuong vi giam doc thi nhw vay, 6ng cting khong phai 1a tdm guong
tot, thé nén 6ng dat muc tiéu cho ban than: “Twr tudn sau, moi sang phai dén
cong ty luc 8 gio”.

Khi dwoc hoi vé két qua trong tuan ké tiép, ong ay vo cung hoéi han: “Khong
duwgc. Toi hoan toan khéng thé day sém dwgc. Kho thé khong biét.”

Tb6i héi “Ong khong di 1am sém dwoc mot ngdy nao sao?”, vi giam déc tra
10i: “A khéng, hai ngay dau tién t6i c6 thé di lam lac 8 gid, nhung nhitng
ngay sau do toi lai quay lai véi moc 10 gio”.

Luc nay, toi lai noi:
- Hai ngay c6 thé di lam lic 8 gig, vay tuan nay ong da dugc 40 diém roi
Téi hoi tiép:

- Trong hai ngay day, ong c6 nhan thdy diéu gi méi mé khong?



Vi giam doc dy ké su6t véi t6i trong 30 phit.

Toi da tham dy budi hop hang sang ctia nhan vién, va t6i that thuwc sy cam
dong khi cac nhan viéc déu hiéu va theo phuong cham hoat dong ctia cong ty.
Hon 80% nhan vién trong céng ty déu cé nhitng phat biéu hét sic tich cuc
trong budi hop dau gio lam. Va...”

Cudi cung toi dwa ra dé nghi:

- Chi c6 hai ngay di lam sém ma 6ng nhan ra dugc rat nhiéu diéu hitu ich

ddy chit. Vay sang tuan, ong hay thi sitc véi ba ngay di lam sGm xem sao?

Theéi quen thi 8:

Nhin nhan van dé mot cach tich cuc

Chung ta khong chi tao ra nhitng chiéc bong den,

Chung ta con tao ra nhitng nii cudi cho cac gia dinh.

Matsushita Konosuke — Nha sdng lap Panasonic

36. Bién that bai thanh nhitng kinh nghiém quy bau

Cau thu Ichiro sau khi ghi ki luc dap 3000 ca dap bong thanh cong ca ¢ Nhat
Ban va My da tra loi phéng van nhw sau: “Trong moi that bai, chac chan déu
c6 “ly do” va “hwéng phét trién”. Khong chi c6 nhitng ci dap béng thanh
cong ¢ Nhat ma ca nhitng cu dap bong binh thuong ciling giup toi mai gitia ki



thuat caa ban than.”

Sau moi tran dau, cau tha Ichiro déu vira lau chui gang tay trong phong thay
do, vira suy ngam lai tdt ca moi chuyén da xay ra, tir viéc hom qua an gi, c6
ngt ngon khong dén tran dau vira tham gia.

Suy ngam lai mot ngay cua ban than khong chi la théi quen cua riéng cau tha
Ichiro ma con la théi quen chung ctia nhiéu nguwdi vi dai khac.

Nhitng nguoi c6 thé dé dang thoat ra khoi nhitng suy nghi tiéu cyc déu don
nhan mot cach tich cwc moi khi gap khoé khan, nghich canh. Li do chinh 1a ho
da tai nghiém nhiéu viéc nhitng gi hoc dwgc tir that bai déu dan dén thanh
cong.

Nguwoc lai, nhitng nguwdi mai dam chim trong nhitng suy nghi tiéu cuc sé chi

b 19

biét chan ghét ban than, that ban than “qua la vo dung”, “ban than chang c6
tai can gi ca”, ho khong thé suy ngam lai moi viéc da xay ra mot cach hiéu
qua va khong rut ra dwoc kinh nghiém cho nhitng lan sau.

No6i cach khac, véi ho, that bai van mai 1a that bai.
Ban hay nhd, trong mo6i mét kinh nghiém déu c6 chwa nhitng viéc ban da lam

tot va khong lam t6t.

Diéu quan trong la ban hay tao cho minh théi quen nhin nhan lai moi viéc mot
cach khach quan nhw cau tha Ichiro da lam.

Phuwong phap Bon cau héi giup bién that bai thanh kinh nghié

T6i xin gidi thiéu mot vai cau hoi cho nhitng ai dang u sau vi that bai.

Gia str ké hoach ctia ban bi gat bo hoan toan trong budi hop.



Cau hoi 1: Kinh nghiém lan nay véi ban dat bao nhiéu diém? (phéan loai kinh
nghiém)

Vang, lan nay toi chwra dwa ra dugc két qua nén né chi dat 20 diém thoi.

Cau hoi 2: Noi dung ctia 20 diém nay la gi? (nhitng diéu rut ra dugce tir kinh
nghiém)

Néu phai néi thi dé chinh la viéc tao dung dugc quan hé véi nhiéu nguwoi
trong qua trinh 1ap ké hoach, c6 dugc kinh nghiém thuyét trinh tai budi hop va
c6 kinh nghiém 1ap ké hoach.

Cau hoi 3: Bé hoan thién not 80 diém con lai, ban can lam gi? (tim hiéu bién
phap cadi tién)

Tiép theo day, toi sé tién hanh phong van khach hang. That bai lan nay chinh
la do to6i da tao ra mot ban ké hoach dwa trén y kién ca nhan. Ngoai ra t6i
cling sé thao luan va hoi thém y kién ctda cap trén.

Cau héi 4: Lan t6i, néu lai lam mot viéc twong tw, ban hi vong minh dat bao
nhiéu diém? (hinh anh thanh cong)

Muc tiéu cua toi trong lan tGi la 80 diém. Nhat dinh t6i sé phat trién dwgc mot
ké hoach dwoc ca héi nghi chap nhan.



Noi dén day, ban da cdm thdy nhitng kinh nghiém lan nay c6 thé 4p dung cho
lan tiép theo chwa?

Cau héi 1 dva ra dé ban phan loai xem kinh nghiém lan nay cta ban than
thudc vé loai tot hay chwa tét. Du la chuyén gi thi chac chan ciing khong bi 0
diém. Ban nhat dinh da dat dwgc mot diéu gi dé thé nén dirng chi tap trung
vao két qua ma hay danh gia ca qua trinh dat dwgc bao nhiéu diém.

Cau héi 2 tap trung vao nhitng diém tot, nhitng diém da dat dwoc. Lic nay
ban sé dao sau vao 20 diém ban vira danh gia. Ban hdy suy nghi that ki trén
quan diém néu phai néi ro ra thi “con cé nhitng wu diém gi?”.

Cau hoi 3 ciing chinh la dé ban suy nghi vé cac phwong phap céi thién. Ban

hdy dwa ra that nhiéu phwong dn xem “néu c6 cai gi méi tot”, “néu lam lai
mot 1an nita thi minh sé lam gi”...

Cau hoi 4 giup ban xay dung hinh anh thanh cong cho minh. Cau hoi nay sé
tim hiéu xem néu lam mot viéc twong tw nhw vay, ban huéng dén muc tiéu dat
bao nhiéu diém. N6 ciing gitp ban tinh todn xem néu ban van dung kinh
nghiém lan nay thi lan dau tién va lan sau cung ban sé thay do6i bao nhiéu.

Lan nay ban dat dugc 20 diém, nhung lan sau ban sé dat dwgc 80 diém. Diéu
d6 gitp ban cam thay tich cwc hon vi ban than da tan dung dwoc that bai lan
nay dé thanh cong hon.

Ban nhat dinh phai tao cho minh théi quen dat 4 cau hoi giip bién that bai
thanh kinh nghiém quy bau.

Khong c6 that bai, chi c6 y kién phan hoi!

- Ban c6 thét bai nao trong qua kh?

- Sau khi dat 4 cau hoi vdi that bai ay, ban thay doi nhw thé nao?



34. Tim kiém nhirng y nghia tich cuc

Mot nguwoi dan ong di du lich Italia. Pén mot cong trwong, anh ta hoi ba
nguoi thg né: “Cac anh dang lam gi vay?”, ba ngudi tho né trd 16i nhu sau:

Nguoi thg né thit nhat: “To6i lam viéc dé kiém 3 lira m6t ngay.”

Nguoi thg né thit hai: “Nhuw anh thay day, to6i dang khuan da.”

Nguoi thg né thit ba: “T6i dang xay mot nha tho tuyét dep.”

Tradi qua thoi gian, sau 30 nam, nguwoi dan ong lai dén tham khu pho dy mot
lan nira va tim hiéu vé ba ngudi thg né ngay trudc.

Nguoi thg né thit nhat da bé viéc vi vat va, nay khong r6 di dau.

Nguoi tho né thit hai van la mot nguwdi thg né gioi nhuwng bao tha.

Va nguoi thg né thit ba da tré thanh mét nguwdi thg moc, nha kién tric bac
thay, dwgc giao cong viéc thiét ké xay dung nhitng nha thd méi.

Théi quen thir 9:

Song cho gidy phat hién tai

Hay bit kin qua khit va twong lai bang canh ctra sat
Hay chi song cho ngay hom nay.



Dale Carnegie — Nha thuyét trinh My

41. Moi lan chi tap trung vao mot viéc

Leo Babauta, nguwoi khéi xuwéng thoi quen thién (Zen habits) & My la mot
blogger noi tiéng. Anh cé mot 16i séng don gian, gidm s6 lwgng cong viéc va
song mot cudc song phong phu.

Trong cudn sach The power of Less, Leo da viét nhu sau:

“Chung ta dang song trong thoi dai da nhiém. Trong thoi dai c6 thé két noi
vdi bat cir thit gi nhd cong nghé cao, ching ta dang bi nhan chim trong mot
bién thong tin, cac nhiém vy, va ngay cang bi twdc mat thoi gian ctia ban than.
Thé nhung co thé ching ta khong thé chiu ding mai & dai dwong ménh mong
ay. Nhanh thoi, chiing ta sé chét chim trong d6. Chinh vi vay, to6i chan thanh
khuyén ban nén doi vé trang thai “don nhiém”. M6i mot lan, chi tap trung vao
mot nhiém vy, c6 gang lam don gidn nhat c6 thé va nhu vay, ban c6 thé nang
cao nang suat ctia ban than dong thoi van bao vé dugc trai tim minh.”

Leo chu trong rang su da nhiém (lam nhiéu viéc cung mot lac) khién chiing
ta phdi ddo di dao lai cho rat nhiéu cong viéc va ngwoc lai sé khién nang suat
kém di.

Nhitng nguoi dé tich tu cang thang moi khi cé viéc can lam thwong c6 cam
giac khan cap can phai hoan thién ngay lap tic.

Trong dau ho lic nao ciling lo lang cho rat nhiéu viéc: “Oi, minh phai tra 1oi
email, bdo cédo ciing dang bi mudn, con chwa bao cdo chuyén nay véi sép. Lai
con xac nhan s6 nguwoi tham gia budi hop, sao chang ai bao lai véi minh
thé...”

Do chinh la trang thai da nhiém.

Tuy nhién, trang thai da nhiém nay khién ching ta rat mat tap trung. Ciing



giong nhu khi vira xem ti vi vira hoc vay, thue té€ ching ta chang hoan thanh
duoc viéc nao mot cach hiéu qua ca.

Song cho giay phut hién tai chinh Ia tinh than cta thién.

Ttwr 1au, ngwoi Nhat da di theo tinh than nay, nhung trong xa hoi v6i qua nhiéu
cang thang hién nay, ching ta lai dang danh mat dan tinh than séng dy. Giéng
nhu Leo Babauta da noi, chiing ta nén chuyén han sang trang thai don nhiém,
moi lan chi tap trung vao mot viéc, nhw vay chiing ta c6 thé giam bét cang
thang va nang cao hiéu qua lam viéc ctia ban than.

Trong cudn sach Cac thdi quen cia minh, t6i cling néu lén nguyén ly khi hinh
thanh théi quen gidong nhu vay.

Ban chi nén tap trung lai vao mot viéc va bién n6 thanh théi quen cta ban
than minh thi ti lé thanh cong sé cao hon.

Dé c6 thé giam b6t cang thang va nang cao nang sudt lam viéc, ban can tao
cho minh théi quen moi Ian chi tap trung lam mot viéc.

Phuong phap Moi lan tap trung vao mét viéc

a. Lap danh sach nhitng van dé quan tam

Nhitng nguwdi khong thoat ra khéi nhitng suy nghi tiéu cye thuwong cam thay lo
lang vi rat nhiéu chuyén. Vay nén, dé c6 thé tap trung vao mot viéc, ban can
gat bo hét nhitng moi lo 1ang khac sang mét bén.

Dé khong bi quay nhiéu bdi nhitng suy nghi van vo, t6i khuyén ban nén 1ap
mot danh sach nhitng van dé ban hién dang quan tam.

Néu da ghi hét tat ca cac viéc ra gidy roi, ban c6 thé ditt khoat ném no6 ra khoi



dau va nhu vay, ban cé thé an tam dé tap trung vao viéc tredc mat.

b. Luyén tap tap trung vao mot viéc

C6 mot vat dung day ma thuat gitp ban c6 thé tap trung vao hién tai: chinh la
dong ho dém ngugc (loai c6 chudng). Khi dong ho bat dau dém ngwoc thi ban
khong thé can thiép dugc nita. Va nhw vay, né sé gitp ban tao ra mot khoang
thoi gian bi giGi han.

Vi duy, néu ban quy dinh rang tra 16i mail trong 15 pht, ban hay cai dat gio va
chi tap trung vao viéc tra 10i mail, khong lam gi nita cd. Khi ban an dinh lam
bao cédo trong 30 phat, ban dat lai gio va khong quan tdm dén chuyén mail,
chi tap trung vao bao cao.

Nhu vay, néu tao duge cho ban than thoéi quen tap trung 100% vao mot viéc
thi nang sudt lam viéc cta ban sé nang 1én dong thdi gitp ban gidm cam giac
cang thang, cdp bach ctia ban than.

Hay thic tinh lai tinh than thién trong ta!

- Mtrc do thyc hién cac cong viéc don nhiém cua ban la bao nhiéu?

- Dé c6 thé moai lan chi tap trung vao mot viéc, ban sé lam gi?

42. Trang thai dong chay

Hién tai, ban c6 thé chim dam vao viéc gi dén mitc quén ca thoi gian?

Hoi bé, chac cac ban ciling tirng cé thdi quén an quén nga vi nhitng bo tro
choi ghép hinh, m6 hinh lap rap, d6 choi hang hay mai mé véi cac mon thé



thao yéu thich.

Tién sy Mihaly Csikszentmihalyi, tirng la gidng vién tam li hoc tai dai hoc
Chikago, da nghién cttu vé trang thai tam 1i ctia hang tram nguwdi khi ho dang
danh thoi gian cho cic hoat dong yéu thich ctia minh. Ong da dit tén cho
trang thai tam i chung ma 6ng tim la trang thai dong chdy — mot trang thai
khi con nguwoi qua nhap tdm vao mot viéc nao do thi sé khong dé y t6éi nhitng
chuyén khac.

Va tién si Csikszentmihalyi cling cho biét: “cang trdi nghiém dwgc nhiéu
trang thai dong chdy, chat lwong cudc song ctia ban cang dugc nang cao.”

Khi ching ta tap trung y thitc vao mot viéc nao do, ndo bo sé khién chiing ta
quen di nhitng viéc khac. Pac biét, khi ban da ¢ vao trang thai dong chay, ban
sé tach biét 100% vd&i nhitng van dé khac. Néi tém lai, néu ching ta cang
danh thdi gian cho trang thai dong chdy, cang thang trong co thé cang dugc
giam bat.

Nhitng ngudi hay bi vieéng vao nhitng suy nghi tiéu cyc thuwong thay mét moi
vi nhitng hoi tiéc trong qua khit hodc bat an vé twong lai. Vi duy, néu trong ca
thit Bay, Cha Nhat ma ban van lo nghi vé cong viéc thi ndo bo ctia ban sé
khong duwgc nghi ngoi, khién ban cdm thay cang thang kéo dai. Hay khi that
tinh, néu ban c¥ nhot minh trong phong thi cdm gidc cang thang sé ngay cang
16n hon.

LOI KET

bén day, toi xin gti 10i cdAm on chan thanh dén nhitng ai da danh thoi gian
doc cudn sach nay.

Phan cu6i cung, t6i mudn két thic cudn sach bang cach tom tat lai cac thoi
quen suy nghi va noi qua phuong phap st dung cua chung.

Vé 9 théi quen suy nghi t6i da gidi thich titng phan mot & trén. Cac théi quen
nay chia thanh bac.



Bac dau tién: “Chap nhan toan bd con nguwdi minh” va “Thay do6i cach nhin
chit khong thay do6i nguoi khac”. Piéu can ban dau tién dé thoat khéi nhitng
suy nghi chinh la chap nhan ban than va chap nhan ngudi khac.

Bac tht hai: “Cu thé héa mot cach triét dé” va “Nhin nhan moi viéc t nhiéu
goc do”. Pay la nhitng théi quen tién dé dé ban c6 thé md réng va dao sau
goc nhin trede khi tién t6i cac théi quen tiép theo.

Néu ban c6 kha nang cu thé hdéa va nang lyc nhin nhan sy viéc tir nhiéu goc
do khac nhau, ban sé dé dang hon trong viéc tim ra y nghia tich cyc va tir bo
chu nghia hoan hao cta ban than.

Bac th ba: “Tap trung vao nhitng viéc c6 thé lam dwoc”, “Chap nhan s6
phan”, “Tt bo chu nghia hoan hdo” va “Nhin nhan van dé mot cach tich cuc”.
Viéc st dung cac théi quen nay tuy theo tirng tinh huéng ma khac nhau. Vay
nén ban hay ap dung linh hoat tuy theo tirng hoan canh.

Bac thit tu: “Song cho gidy phut hién tai”. Trong cac triét li cia Thién hay cac
sach ndéi vé phuong phap gidi téa cang thang déu dé cap dén tinh thiét yéu caa
viéc song cho hién tai.

Tuy nhién, trong kinh doanh, néu chi cham cham vao hién tai thi c6 thé moi
ngay déu la mot chudi rac r6i. Truede hét, ban hdy ct phat huy hiéu qua & cap
do cu thé hoéa tinh hinh, tim kiém phuwong an giai quyét, lén ké hoach hanh
dong va thuc hién nhitng viéc can phai lam.

Sau d6, ban hay tiép tuc tién 1én bac cudi cung nay.

Cach st dung sau nay

Trong s6 nhitng ngudi da doc dén cubi cudn sach nay, chac sé cé nhiéu ngudi
cho rang: “Du c6 néi thé nao thi tinh cach von bam sinh, khong thé thay doi
dwgc”. Tat nhién, tdm li hoc cling da khang dinh tinh cach tich cuc, lac quan
dugc quyét dinh mot phan nao do do di truyén.



Tuy nhién, &nh huéng day nhiéu nhat chi chiém 50%. 50% con lai chiing ta c6
thé lam cht bang cach thay do6i suy nghi ctia ban than vé sy vat, su viéc, hay
no6i cach khac la thay déi théi quen suy nghi.

Trong phan Loi néi dau, toi da tirng néi, ban dirng bién nhitng ndi dung trong
sach thanh tri thitc cia minh ma hay bién ching thanh tri tué gan lién véi kinh
nghiém cta ban than.

Sau nay, ban hay dung 9 théi quen (45 ki nang) nay dé doi phé vdi nhitng
cang thang trong cudc song.

Ngoai ra, viéc tang cwong nhitng théi quen suy nghi ma ban cho doé la diém
yéu ctia minh ciing gitip ban nhanh chéng thoat khoi nhitng suy nghi tiéu cuc.

Dbiéu quan trong khong chi c6 nghi trong dau ma ban phai viét ching ta gidy
va thure hién chiing. Viét ra gidy gitp ban dé kiém soat duwgc suy nghi hon. Do
dé, to6i khuyén ban nén tdp cho minh théi quen viét ra gidy vao mot thoi gian
nhat dinh trong ngay. Ban hay kién tri thuc hién nhitng théi quen nay trong
nttra nam, ban sé nhan ra cach suy nghi ctia ban than dang dan thay doi

Tuy nhién, trong tinh trang ban qué cang thang va khé cé thé kiém soat tinh
cam cua ban than, ban hdy wu tién viéc chita tri tdm li. Ban c6 thé sé phai can
dén sy gitip d& ctia chuyén gia tw van. O mdt mitc dd nao d6, néu tam cta ban
khong tinh lang, ban rat kho cé thé ap dung dugc nhitng théi quen nay.

Cudi cung, t6i xin gti 10i cdAm on dén ong Fujita, Giam doc cta Nha xudt ban
Discover 21, nguwdi da cho to6i rat nhiéu 16i khuyén khi viét cuon sach nay.

Toi hi vong sé dugc gap lai cac ban trong mot dip khac.

Takeshi Furukawa: Chuyén gia tw van thoi quen tich cuc






