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LOI KHEN DANH CHO CUON SACH
GIAI MA VUNG AN TOAN

“Cudn sdch nay sé thay doi cach ban nghi vé sy phdt trién va
Viing An toan cia minh mai mai!”
Lewis Howes, tic gia cudn 7he School of Greatness

(tam dich: Truong hoc vi dai) thudc danh muc sich ban chay cta
New York Times

“Chiing ta déu tiing nghe nhiing loi sdo rong ring su tién
bo dién ra bén ngodi Viing An toan cia ban’. Thé nhung,
Kristen Butler di phd vé dinh kién dy va chi ra rang viéc
quay 16 lai véi nhitng gi than thudc cd khd ning kién tao
mot cudc song ma ban hiang mong. Cudn sdch hudng din
ddc bigt va ddy long trdc dn nay sé cung cdp cho ban nhiing
cong cu cin thiét dé viion lén ngay tiv noi ban dang ding
bing cdch mé rong Ving An todn cia minh. D6 chinh la
nhiing gi Kristen da lam cho chinh minh — va gio ddy, cé dy
dang truyén cdm hing song mot cudc song di diy va hanh
phiic cho hang triéu ngudi trén khdp thé gidi.”

Vex King, tic gid cudn sach ban chay s6 1 cta & Sunday Times



VOUNG AN TOAN

“Kristen Butler la mot nha tw tidng di diu trong linh viic tw
duy. Ddy la linh viic doi héi chiing ta né luc thit nhiéu dé cdi
thién tinh trang sifc khde tinh thin va thé chit dang suy yéu
va kiét qué. Mot s nguvi khi mdi doc tiéu dé nghe cé vé phi
ly ciia cudn sdch nay cd thé sé nghi: Gi vdy? Nhung mot khi
ban hiéu dugc sy thong thdi cia quan diém ring Ving An
toan KHONG phii I rao cdn ngin ban thuc hién wéc mo
ciia minh, ma hoan toan ngugc lai, nd sé bién doi cupc song
ciia ban. Ddy chinh la diéu ma thé giéi cin ngay lic nay.”
Tién si Amy Shah, bac si y khoa va chuyén gia vé stic khoe
c6 chiing chi kép va téc gid cta cudn I So Effing Tired

(tam dich: Toi mét chét réi)

“Cudn sdch nay thdch thic nhén thic cia ching ta vé Viing
An toan va ching minh rang mor méi gin két lanh manh
hon véi Viing An toan cd thé mang dén cho chiing ta cujc
song tron ven nhdt.”

Simon Alexander Ong,

tdc gid ctia cudn Energize: Make the Most of Every Moment
(tam dich: Thém nghj Iyc: Tan dung triét d€ moi khodnh khic)

“Trong cudn sdch mdi ddang chii § nay, Kristen Butler khong
chi diéu chinb lai quan diém phd bién ring Vimg An toan
la noi tri 11, 6 con cho chiing ta thdy cdch thiic va ly do
khién chinh diéu doi ldp véi né méi la ding — tai sao khi
chiing ta 0 trong trang thdi khd chiu, co thé ching ta khong



L@i khen danh cho cudn sach Giai ma vang An toan

hoat dpng & mikc cao nhdt va do dé ching ta khong thé hoc

héi, sdng tao va phdt trién & mic t6i wu. Gidi ma Vung An

toan la cudn sdch phdi doc doi voi bdt ky ai mudn thic sy
phit trién.”

Uma Naidoo, Ti¢n si Y khoa, chuyén gia tdm thin hoc

dinh duéng tit truong Harvard, ddu bép, chuyén gia dinh duéng

va tac gid cudn sach ban chay quéc t¢ 7his Is Your Brain on Food

(tam dich: Thuc phdm cho nio bo)

“16i wéc minh da doc cudn sdch nay cdch diy 30 nam. 16i
di kiém dugc hang triéu do la trong nganh dién anbh, nhung
10i cd thé kiém dugc nhiéu hon gdp 10 lin néu toi ¢ trong
Viing An toan ciia minh.”

David Zucker, bién kich/dao dién cic bo phim Airplane!,
The Naked Gun, Scary Movie 3 va 4

“Cudn sdch nay sé hoan toin thay doi cdch ban nghi vé
thanh cong, sy phdt trién va Ving An toan. Kristen da gidi
thich cin ke, thic 1 va sdu sdc vé cdc cong cu, thdi quen va
su thay doi w duy cd thé givip ban mé rong Ving An toan
ciia minh thay vi phdi budc ra ngodi. Hay doc cudén sdch nay
néu ban mudn cd mot cudc song 10t dep hon ma khong phii
trd gid bang sy kiét siic!”

Dave Hollis, tac gid c6 sich trong danh muc bén chay caa

New York Times va ngusi din chuong trinh podcast Rise Together

(tam dich: Cung nhau phat trién).



VOUNG AN TOAN

“Céu chuyén chéan thic, ddy long tric dn va mang dim diu
dn ciia Kristen vita nhu néng niu vita nhu tiép thém cho ban
long can ddm dé hanh dong. NG givip ban thodt khdi tinh
trang hién tai cia Ving Ty man va Sinh t0n’ va bidc vao
Viing An toan thii vi va diy siic manh. Loi ké chuyén chan
chiba yéu thuong ciia co tao ra sy thay doi cin bin gitip ban
tran ddy ning lugng. Cudn sdch nay chita dyng nhing diéu
thong thdi - hay cing doc, thuc hanh va tiép thu ching.”
Tién si Nilesh Satguru, bac si y khoa, tac gia va chuyén gia

hudn luyén hiéu sudt

“Kristen Butler ndng tdm su tich cuc bang cdch hiwéng déin
ban mé rong pham vi an toan cia minh dé dat digc thanh
cong & midc dp cao. Ddy la mot cudn sdch phdi doc néu ban
mudn dat dugc ubc mo ma khong bi kiét siic.”

Ayden Mekus, dién vi¢n va nha sang tao noi dung

“Giéi ma Vung An toan la mgt cdch nhin méi mé va la
loi nhdc nhé cin thiét gitip chiing ta tranh xa vin héa hoi
ha dpc hai, dong thoi hudng téi cudc song lanh manh, hanh
philc va cin bing ma chiing ta xing ddng cd duge.”

Michell C. Clark, dién gid va tic gia

“Ning ligng vui twoi ciia Kristen lan téa trong tiing trang cia
cudn Gidi ma Vung An toan! Co dy da khéo léo vach ra mor



L@i khen danh cho cudn sach Giai ma vang An toan

Ip trinh 16 rang, siic tich va kbd thi gilp ban dat digc muc
tiéu va wéc mo cia minh, dong thoi van trin trong con nguvi
ban & thoi diém hién tai. Nhing loi ndi va cong cu cila co dy
nhe nhang huéng déin va hé trg ban tao ra mot cudc song hanh
phiic thong qua viée tdi cdu triic va md rong Vimg An todn cia
mink — dé ban TOA SANG tuyér doi! Rit ddng doc!”

Elisha Covey, chti doanh nghiép tri gia hang chuc tri¢u do,

ngudi din chuong trinh podcast va ¢§ van kinh doanh

“Idc phdm nay mang tinh cdch mang va sé thay doi téam tri
ciing nhu trdi tim ciia cd thé gidi. Kristen thic su da gidi ma
diige bi dn bang cdch phd vé hé tw twdng ci rang cang lam
nhiéu, ban sé cang thanh cong. Co thiic tinh nguoi doc bang
mot géc nhin méi vé cudc song, su t0n tai va sdng tao, dong
thoi cung cdp cho ho cong thic tiing bide don gidn, cd thé dp
dung ngay lgp tiic dé dat duge hanh phiic t0i thugng va binh
yén noi tdm. Thé gidi dang khao khidt sy thong thdi nay va
cudi cung nd da ¢ day! Day la mot trong nhitng cudn sdch
hay nhdt ma t6i di doc trong thip ky qua. Cd nhin t6i nght
rdng moi nguoi déu nén s¢ hitu mor cudn sdch nay.”

Lauren Magers, nha sang lap The Happy Life System

“Sau khi trdi nghiém nhiing lgi ich (ca cho ban thin toi va
cdc vin dpng vién ma toi hudn luyén) tir Nhat ky tich cyc
3 phut cia Kristen Butler, t6i di tr thanh mot djc gid thin
thiét va thuong xuyén theo doi cdc bai viét cing nhu nhiing



VOUNG AN TOAN

nhén dinh siu sdc cia cd. Thé nhung, Gidi ma Vung An
toan thuc s la cudn sdch khién t0i mé mang tam mdr. 16i
bi cubn hiit boi cdch tiép cin diy cdm thong va khai sang
cia Kristen vé viéc Viing An toan cd thé la gi khi chiing ta
cho phép ban thin chip nhin va dén nhin nd. Cudn cdm
nang duge viét rdt tdm huyét nay gidp ching ta thiét lgp
lai cdch nhin nhén ban thin dé cé thé thuc sy song cudc doi
tron ven nhdt.”
Dominique Moceanu, vin dong vién thé duc dung cu gianh
huy chuong vang Olympic, tic gid c6 sich trong danh muc ban
chay ctia New York Times va la ngusi sing lap Trung tdm Thé duc

Dung cyu Dominique Moceanu

10



Guii dén nguoi ba hién hau, khiém nhuong
“Midgy” cua toi, nguoi da trao cho toi
tinh yeu sau sac, su ché che, yen binh,
nguon cam hiing va niém vui trén con

duong toi khon lon.
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CHAO MUNG

TOI MUON BAN HAY QUEN HET nhiing diéu
ngudi khdc ting néi vé€ viéc sdng trong “Vung An
toan” ctia minh di, vi d4 dén luc ban kién tao cudc s6ng
minh yéu thich (va thim chi la dat dugc nhing uéc mo
to l6n nhit, tdo bao nhit cia minh) tif mot noi ma ban
cim thdy dé& dang, ty nhién — va an rodn — véi ban.

Cuébn sach nay sé boc trdn quan niém sai lam vé viéc
s6ng trong Vung An toan s& cin trd ban c6 dugc cudc
s6ng t6t dep nhit. Da dén luc pha bé6 mét moé hinh 16i
thoi va budc vio mdt mé hinh méi.

Vung An toan khong phai la noi ban ngdi yén huéng
thai binh vi ban thdy hai long véi vi tri hién tai cia minh.
Do ciing khong phii 1a noi ¢6 nhiing rao cin ngin ban
thuc hién uéc mo. Thay vao dé, Vung An toan ma chung

ta noi dén trong cudn sich nay la ngudn gdc dich thyc

15



VOUNG AN TOAN

ctia sy phat trién, khd ning va niém vui ctia ban. Cudc
séng tron ven nhdt d6 nim trong tdm tay ban va toi
mudn ban thdy ring ban khong cdn phii cing thing dén
kiét qué mai dat duge no.

Diéu t6i sdp chia s¢ véi ban trong cudn sich nay
khong phai la nhiing gi ban thuong dugc nghe tit nguoi
khdc. That ra, cho phép t6i néi thing, ring co lé ban chua
bao gio nghe ai gidi thich vé Vung An toan theo cich
nay. Toi mudn dich than chao ming ban dén véi mot 161
s6ng mdi sé thay d6i cach ban lam viéc va vui choi, cich
dé ban s6ng thoai mai hay dau khé, thanh cong hay thit
bai, thut lui hay phét trién.

cUOC SONG CUA TOI NGOAI VUNG AN TOAN

Em sé ching di dén diu néu tdt cd nhing gi em lam
chi la woc mo. Em phdi thic t¢ hon. Day 1a 161 nhan xét
t6i thuong duge nghe trong sudt thoi tho 4u, béi theo
nhing gi t6i ¢6 thé nhs dugc, khi 4y, toi 1a mot co be
mo méng. To6i co tieng goi ndi tim sdu sic, va stic tudng
tugng lon hon bin than minh rdt nhi€u. Toéi nhin thé
gi6i qua ling kinh mau héng va luon vui vé tim kiém
diém sdng trong moi tinh huéng — du sinh ra gitta nhing
bAt 6n, r8i ren va hén loan.

Trong vai nim d4u doi, phan lén thoi gian t6i s6ng
cung 6ng ba trong khi me ban ki¢m s6ng, va t6i khong coi

hoan cinh kho khin cta gia dinh 1a mét phin con nguoi

16



CHAO MUNG

ctia minh. Toi khong hé nhin ra me dang phai chat vat
xoay xd. Chic ban sé noi t6i 1a bing ching séng cho cau
no6i “vo tri huéng thai binh”. Sau do, chung t6i chuyén
khoi nha 6ng ba va t6i bit dau hoc ti€u hoc, cung luc do,
nhiing 161 nhan xét, dinh gia ciing bit ddu xuét hi¢n.

Khi budc vao 16p hoc méi sdng, tdi s& bi tréu choc
vi nhiing vét ban hodc 16 thung trén quén 4o, nhing b
quin 4o nay thuong la d6 cii va to6i phai mic di mic lai
sudt cd tudn, c6 khi khong dugc giat sach. Vao gio dn
trua, c6 phuc vu § cing tin noi to dén muc ai ciing c6 thé
nghe thdy: “Bita trua ctia chdu mién phi”.

Gio ra choi, 1 ban cung lép sé tu tdp quanh xich du
va nodi vé sg thich, hoat dong vui choi cling nhu nhiing
chuyén du lich cung gia dinh, thuong c6 ci b6 va me. Toi
chua bao gio biét dén nhing di¢u do. Me t6i chi c6 mot
minh, s6ng nho trg cdp va nuoi bén dira con. BS t6i luc
do da roi bo chung toi.

Suét nhiéu nim rong, t6i phai chiu dung sy phan
xét va ché gi€u vi khong da thong minh, khong du thanh
ménh hay dugc long moi nguoi. Nhung di¢u do khong
trung véi gia tri tinh than siu sic trong toi.

Khong chi cac ban cung lop théy t6i khac biét. Gido
vién ciing nhan théy ring toi thudng ching bao gi dén
truong voi trang thai “sn sang hoc tdp” va mién cudng
danh thém thoi gian cho t6i vi t6i khong hi€u bai nhanh
nhu cac ban khic.

17



VOUNG AN TOAN

Cudc s6ng & nha cing khong dé dang hon. Thyc ra,
t6i rdt bi€t on vi ¢6 co hoi duge dén truong, bat ké phai
nhédn bao nhiéu loi ché giéu hay sy xa lanh. Truong hoc
la mot 16i thodt va t6i da quen véi viéc chiu dyng cam
gidc kho chiu ¢ do.

Trén thyc t€, toi da duge day ring sy kho chiu la mot
diéu t6t.

“Em phai budc ra ngoai Vung An toan ctia minh néu
mudn lam bét ¢ di€u gi quan trong”, gido vién cha toi
thuong néi vay. Ong t6i ciing lip lai diéu nay “Con sé
khong bao gio thanh cong trong bét ct viée gi néu con
qud an toan”. VA, co lan t6i nghe thiy mét ban nit noi véi
mot ban khic trong phong thay d6 thé duc ring: “Muén
dep thi phéi chiu dau dén”.

Co vé nhu moi ngusi déu déng y véi suy nghi ky la
ring muc d6 thanh cong va gia tri ctia t6i, bing cach nao
do, lién quan dén mitc d6 dau don va cim giac kho chiu
ma toi sdn sang chiu dung. Néu muén thay déi hoan
canh, toi s& phdi budc ra ngoai Vung An toan ctia minh
va chiu dyng sy khong thodi mdi.

B4t chdp nhiing thach thic, t6i van khao khat thay
d6i hoan cinh ctia minh. Téi muén dat dugce nhiting diéu
161 lao khi truéng thanh, giup dé ngusi khic va bién thé
gioi thanh noi t6t dep hon. Niém tin 4y da dn sdu vao
trai tim t6i, mdc du duong nhu xung quanh khong ai ¢6

niém tin vao muc tiéu va tAm nhin cta toi.

18



CHAO MUNG

“Mot ngay nao do, em sé viét mét cudn sach, va no
s¢ thay déi th¢ gisi,” t6i hao hung thét 1én véi gido vién
16p ba ctia minh khi lan ddu t4p viét sach, mot cudn sach
nhé vé Abraham Lincoln. T6i vAn nhé khuén mit va tiéng
cudi ché nhao thé hi¢n thai d6 r6 rang hon bt cw 161 noi
nao cta co: Kristen, em doc kém va viét cing kém. Em thidm
chi con chua doc hét mor cudn tiéu thuyét trong lop cia co.
Em s¢ khong bao gio cd thé viét ndi mot cudn sdch.

Nghi lai, t6i thdy minh lién tyc bi chi trich chi vi
con ngudi va moi thit ty nhién noi t6i. Néu t6i thich noi
chuyén, thi bi cho la 6n a0 hoic lim loi. Néu t6i khong
ti€p thu kién thitc nhanh, thi bi cho la chdm hiéu hoic
thi¢u ky ning. Néu t6i ¢6 ging tré thanh nguoi lanh dao,
thi bi cho la ngusi hach dich. Néu t6i o6 ging ding lén
bdo vé¢ minh, thi bi cho la qud nhay cam. Téi vin mang
moét niém tin 16n lao, nhung ¢ méi nim tréi qua, toi
lai d€ cho nhiing y kién ca thé gisi bén ngoai lam suy
yéu hinh anh va gid tri bdn thin minh nhiéu hon. Cuéi
cung, toi bit ddu kim nén tdt cd ning khi€u ctia minh.
Toi tham chi con bit ddu nght minh [a mot c6 bé “nhiéu
ham mudn” trong khi kha ning lai qua han ché. Téi ty
hoi: Minh la ai ma lai mudn nhiéu nhu thé?

Nhung t6i thyc sy mudn nhi€¢u hon na. Viy lam thé
nao toi ¢ thé thay d6i van ménh ctia minh va dat dugc
thanh cong? Dya trén tdt cd nhing gi da hoc dugc, t6i
nghi minh biét cau trd 16i: Lam viéc chim chi hon va chiu

dyng sy khong thodi mdi nhiéu hon!

19



VOUNG AN TOAN

Giéng nhu rdt nhi€u nguoi, t6i da ghi nhé va ddn
than vao 16i s6ng nay. Néu cong viéc va sy kho chiu la
cin thiét d€ t6i dat dugc udc mo, thi t6i sé bi¢n nhing
thit thach d6 thanh ban sic ctia minh. Bat ¢ khi nao t6i
chot ndy ra y nghi ring day khong phii la cich s6ng ma
minh mong muén, thi mét giong néi cta ai d6 ma t6i
ngudng mo vang lén: “Ban phéi budc ra ngoai Vung An
toan ctia minh”, va t6i sé cdm thdy né lyc dién cudng ctia
minh la xing déng.

Thdy chia, minh dang di dimg hudng, toi tg nhi, mic
du t6i ghét cam gidc do. Cd le minh cin phdi budc ra xa
hon khdi Viing An todn dé cam thdy t6t hon vé bin thin.

Mot tic dung phu nguy hi€ém cta 16i s6ng nay la toi
ludn ¢8 ging lam hai long moi nguoi dé€ ddi 4y tinh cdm,
st chdp nhan va tan thanh. T6i da tuéng minh that thong
minh khi deo mat na va che day sy kho chiu bing mét ny
cudi. Vao thoi di€ém do, t6i cim thdy né gidng nhu mot
co ché sinh t6n tuyét voi.

Khit khao dat dugc nhiing wéc mo 16n tré nén
manh mé hon khi toi vao trung hoc. Téi ain phdi dat
dugc thanh cong! Vi vay, toi da lam di€u ma t6i nghi
minh phiéi lam: C6 ging chiu dyng cdm gidc khong thodi
mai hét muic c¢6 thé. Méi ngay, t6i thic ddy luc nim gis
sing, 4m dnh véi cdc muyc tiéu, coi viéc lam hai long moi
ngudi la mic dinh, bit ddu an kiéng va tip thé duc hai ldn

mot ngay, dong thoi nghién ctu moi co hoi ma toi co.
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Nhiing né lyc cta t6i da mang lai két qué dang kinh
ngac. Toi bdt ddu gy 4n tugng véi cic gido vién va tién
gin hon dén vi tri ddu 16p. Can ning bit ddu giam. Cac
ban cung lép chdp nhin va két ban véi t6i. Cudi cing
minh da gidi ma dugc, t6i tg nhu.

D4y bén than dén gisi han da ¢ thanh néi 4m dnh va
to1 tin ring no sé dva t6i dén vdc mo ctia minh. Vi vdy, t6i
c8 ging chon vui néi dau va né lyc hon d€ tré thanh mé
neo ctia chinh minh gitta bién khoi ddy song gié. Mién la
t0i tiép tuc ddy ban than ra ngoai Vung An toan thi khong
cin tai ning hay ky ning gi ca. Toi chi cin nb lyc hon,
vugt qua cdm gidc kho chiu, dong thoi che day sy cing
thing va lo ling ngay cang ting ctia minh.

Nhung gitta 16i s6ng thi€u cin bing 4y, siu trong toi
van thdy nhing lya chon minh dua ra khong c6 nhiéu
y nghia véi ban than. Mic du trong long van l4n khuét
nghi vdn logic ring sy khong thodi méi c6 thé mang lai
cudc s6ng thodi mai, nhung t6i lai ching thé noi r6 linh
cdm nay. Thém nta, t6i bdt ddu nh4n thdy nhing ti¢n
trién nho chiu dyng nhing cim xuc khong thodi méi
nén cang quyét tAm duy tri no.

Lén dai hoc, toi ding ky hoc tdt cd cic mon dén
kin hét lich, lam viéc tai tap chi cta truong, bit ddu
kinh doanh tryc tuyén va thu hep doi s6ng xa hoi. Toi
van mang chiéc mit na tit qua kha chua lanh, v& nhu

minh 1a ngusi thanh dat va theo duéi thanh cong, va
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nghi ring cudi cung minh da tim ra phuong phap thyc
sy hi¢u qua.

Nhin tir ngoai, t6i c6 vé rit 6n. To6i & trong hoc khu.
Toi 6 ty do. Toi dén 16p rat som. Toi c6 tén trong danh
sich sinh vién xuét sic nhdt nhan hoc béng cta trudng
khoa. Khong ai bi¢t di€u gi dang dién ra bén trong toi,
nbi dau va cing thing trién mién cung véi d6 1a dp luc
ngay cang khong thé chiu néi.

Cudi cung, vi khong co cac bién phép tich cyc dé
gidi tda ciing nhu chita lanh nhing ganh nang trén vai,
ciing khong thé d6i pho voi ap lyc ty dit cho minh, cudc
s6ng ctia toi bit d4u xudt hién nhing vin dé thuyc sy. Toi
kiét qué, bi€u hién bai tinh trang mit cin bing hormone,
ting cAn va nhiing con lo ling tot do. Trong gid hoc, t6i
bit ddu gip phai nhing con hodng loan — di¢u ma t6i
chua ting trdi qua trude day. Toi thuong xuyén phéi chay
voi vao phong v¢ sinh, chd con hodng loan qua di r6i mai
quay trd lai, run rdy va kiét siic. Cudi cung, t6i budc phéi
161 bo gidng duong dai hoc.

T4t nhién, t6i cdm thdy v6 cung thit vong va xdu
hé vi thit bai nay. Cau ngan ngtt “Khé luyén thanh tai”
ctt mai vang trong tAm tri. Vi thé, t6i da ¢§ ging vuc day
theo cich duy nhit ma t6i biét: d€ dam mé, hanh dong
va sy day vo ti€p thém ning lugng cho minh.

Sy vyc ddy cudng ép nay khién t6i mic ket 6 mot

noi ma gis diy t6i goi la Vung Sinh t6n, noi t6i ¢6 ging
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hét stc d€ séng sot trong nghich cinh. Khong con séng
trong hoc khu, nhung t6i tiép tuc hoc cach lam viéc tai
cin hé nho ctia minh. Toi 14p cac trang web, tin dung
mang xa hoi va dat danh hiéu PowerSeller' trén eBay.
Mot l4n nita, t6i tAn hudng nhiing cong viéc minh lam va
phét 16 nhitng d4u hiéu cing thing, mét moi ciing nhu
qua stic dang 4m 1 bén trong.

Suy nghi luon théng tri tm tri 61 la: Kristen, phdii
1iép tuc budc ra khdi Viing An toan. D6 la cdch duy nhdit.
Mbi lan gdp phai gici han nao do, t6i sé vugt qua no. Toi
ty hao vé€ ban than vi da “xoay x&” t6t va khong tit bo wsc
mo. Néu ¢6 mot ky ning nao d6 cin hoc, t6i sé thanh
thao né. Néu c6 co héi xuit hién, toi sé nd luc hét minh.
Nghi ngoi, thoi gian ranh réi, chim so6c ban thin va tin
hudng niém vui hi€ém khi dién ra trong cudc séng ctia toi.

Phéi sau vai lan kiét sic nita t6i méi bir ddu ling
nghe tiéng noi trdm ling bén trong minh, dit nghi vin
vé€ sy cdn thiét phéi chiu dyng cdm gidc kho chiu. Thyc
t&, toi da roi xuéng vyc thim, budng xudi tit cd, trude
khi nhiing giong noi ra lénh cho t6i chiu dung sy khong
thodi mai chim vao im ling.

Khi do, t6i dang & d¢ tudi doi muoi. Toi da vir kiée
bin thin dén muc khong con gi d€ cho di — du la cho

1. PowerSeller 1a danh hi¢u cao hon so v6i ngudi ban hang thong thuong
(seller) trén eBay. D€ dat dugc danh hiéu nay, nguoi ban phai dép tng
céc tiéu chudn vé lugng hang bdn ra cao, dugc ngusi mua dinh gia t,

tuin tha chinh sich va van hanh theo quy dinh.
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ban than hay cho nguoi khac. Toi chdn nan, lo 4u, béo
phi, phd sin va hoan toan lac long. Toi da ddy bin than
di qué xa dén muc kiét sirc. Trén thyc t¢, t6i d4 ddy minh
ra khéi Vung Sinh t0n va dén noi ma to6i goi la Vung Ty
min, noi tdi suy sup vé€ thé chit. Trong Chuong 3, t6i sé
gidi thich nhiing vung nay chi ti¢t hon, nhung hién tai,
ban chi cdn biét ring, trong vung nay, nbi s¢ hai thong
tri khién t6i ndm liét giuong nhi€u tudn. Moi khia canh
trong cudc séng cta tdi déu sup d. Véi toi khi &y, séng
chi la ging guong tit ngay nay sang ngay khac — tham chi
tit gio nay sang gio khac. Toi danh toan bo thoi gian ndm
trén givong, chim trong nhiing cdm xuc tiéu cyc: lo ling,
dé 161, oan gian, trdm cdm va bén chon, khong biét cich
thodt ra.

Toéi bt ddu tham gia tri liéu. D6 la yéu ciu bit budc
sau khi toi dugc dua vao vién d€ thim khdm. Mot nguoi
than da ké lai ring khi 4y t6i con ndy ra y nghi ty két liéu
doi minh va khong thé budce ra khoi givong,.

Lan d4u gdp chuyén gia tri liéu, t6i khong biét minh
phai déi dién voi di€u gi. Toi rdt x4u hé khi chia sé¢ cau
chuyén ctia minh, nhung t6i di lam véy, va nhiing gi dién
ra vao budi t6i hom do that sy da giap toi chita lanh rat
nhiéu. Lin déu tién trong doi, t6i noi [én néi dau va ndi
x4u hé trong long, chia sé nhiing ganh ning ma t6i dang
phéi chiu dung. Nhiing giot nudc mit cung tiéng ths
phao nhe nhém bao ldy t6i. Va phan tng cta nha tri lieu

thi khéc xa nhiing gi t6i mong doi.

24



CHAO MUNG

“Chau da xem 7he Munsters chua?” ba 4y hoi khi
nhic dén bo phim truyén hinh néi tiéng dang dugc chi¢u
lai thoi di€m do. Toi néi vei ba 4y ring t6i da xem.

“Cha,” ba 4y ti€p tuc, “chdu gi6ng hét nhan vt
Marilyn. Chau tich cyc va binh thuong. Chau chi cin l1a
chinh minh nhiéu hon.”

Lan d4u tién trong doi, t6i cdm thdy minh dugc
thdu hiéu.

Vin dé khong phiéi toi 1a ai, t6i nhin thé¢ giéi nhu
thé nao, hay di€u gi c6 y nghia hoic khong co6 y nghia
voi toi. Véan dé 1a khi t chdi chinh minh, t6i da bo qua
tryc gidc ctia ban than. Giéng nhu Marilyn trong phim
The Munsters, t0i “tich cyc va binh thuong”, nhung t6i
da chdp nh4n quan niém ring t6i sai va nguoi khac dung.
Toi da x4y dyng cudc s6ng, thé¢ gisi quan va k& hoach
thanh cong ctia minh dya trén quan di€m ctia nguoi khic
—va sy ché giéu cta ho.

Nhan thac nay da giup t6i ngiing coi trong y kién
bén ngoai va cho phép ban thin quay tré lai voi chinh
minh. Thodt khoi tdt cd nhing khuén miu cha nguoi
khac, cudi cung tdi ciing cham dugce dén ban nga. Do la
cdm gidc that ém dju. Hanh trinh cha lanh va phat trién

c4 nhin siu sic cta t6i da bit dau.
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TRO VE VGI SU THOAI MAI

Toi chia s¢ cAu chuyén ctia minh d€ giup ban nh4n ra
ring khong nhit thié¢t phéi s6ng trong sy kho chiu — cing
thing, bon chén, lo ling moi luc — méi ¢6 thé thanh cong.

Dang buén la t6i khong phai ngusi duy nhit s6ng
theo cach nay. Du c6 vo6 van tai liéu vé ky ning ty céi
thién va t duy tich cyc, cic nghién ctu vin cho théy
hon mét nita dan s6 Hoa Ky phai trdi qua cing thing, lo
ling hodc thdt vong méi ngay, va mot khio sat gin day
ctia Gallup cho thy ctt ndim nguoi My thi c6 mot nguoi
“cam thdy rit lo ling hodc chdn nidn dén muc khong thé
ti€p tuc cac hoat dong thuong ngay”. Chung ta dang
s6ng trong mot thoi dai dugce khen thudng va ca ngoi
khi d&c sic lam viée, va trong mét xa hoi cho ring viec
tri hodn niém vui va thu gian d€ vu tién nhiéu hon cho
cong viéc 1a hoan toan binh thuong.

Xuyén sudt cudn siach nay, toi sé ké lai cdu chuyén
ctia minh dong thai chia sé chi tiét hon vé cach t6i ¢6 thé
thoat khoi vong xody cing thing va lam viéc qué sic dé
chuyén sang trang thai thing hoa — Vung An toan thyc
sy cta toi. Toi sé chia s¢ v6i ban nhiing phuong phap va
ky thudt da giup t6i, va hy vong ring chung ciing sé giup
ich cho ban. Téi ciing s& chia sé¢ ciu chuyén thanh cong
ctia nhiing ngudi da dat dugc thanh tyu khi bit ddu s6ng
trong Vung An toan ctia minh. Thanh cong s& dén véi

ban khi ban [a chinh minh.
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Mo hinh “buéc ra khéi Vung An toan” hién nay ctia
x4 hoi da tao ra nhiing nguoi cudng cong viée, luc nao
ciing cdm thdy lo ling va khong théa man. Toi da duge
cdnh bdo vé diéu nay thong qua s6 lugng nguoi viét thu
cho t6i va chia sé ring ho khong mudén gi hon ngoai viéc
danh moét ngay (hodc moét tudn) d€ nghi ngoi va lay lai
stic, nhung nghi dén di€u do lam ho cam thdy toi 16i.
Chung ta théy 16i s6ng nay dugc phan dnh qua sy gia
ting cta bénh trdm cdm va cic r6i loan tim ly khac.

Xa hoi ngay nay hoan toan khac so véi trude day,
nhung lai vAn van hanh dya trén nhing niém tin va gia
tri cit da khong con phu hgp. Ban bi dinh gia 1a khong
thanh coéng vi chua né lyc hét minh.

Nhung t6i muén ban ty hoi: Ban c6 thuyc sy cin phii
“budc ra khoi Vung An toan ctia minh” khong?

Thyc € 1a t6i d4 lam di€u do va két qua thi chdng di
dén dau.

Cam gidc kho chiu khong thuc ddy ban dat dugc
thanh tyu hay tré nén xuét sic; dung hon, né lam can
ki¢t nguén lyc bén trong ban va lam trdm trong thém
nhiing vin dé ban dang gip phai.

Theo dudi sy khong thodi mai budc chit ban vao
cdm gidc khong thodi méi. Sy that la: Ban kbong thé tao
ra mot cudc song tron ven khi ban khong thoéi mai.

Cho phép bin than séng rrong Vung An toan cta

minh, b4t chdp nhiing dinh kién sai [dm ctia xa hoi vé vin
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dé nay, la ly do khién t6i cudi cung da co thé€ chita lanh
nhiing t6n thuong va tao ra cudc s6ng ma tdi luén mong
mudn, theo cich cta riéng minh. Téi cho phép bén thin
khong voi v, ling nghe co thé, séng chidm lai khi cin va
ton trong nhu cdu ctia ban than. Toi da co thé cim nhan
dugc stic manh thyc sy. Ban chit thuc sy cia minh. Toi
12 ai, tai sao t6i & day va toi nén lam gi. D¢ 1a sy that ma
chi t6i mdi c6 thé nhin thdy, cdm nhén, sing tao va cho

phép bén thin né ro.

Theo duéi su khéng thodi madi budc chdt ban
vao cdm gidc khéng thodi mdi. Sy that la:
Ban khéng thé tao ra mét cudc séng tron ven

khi ban khéng cdm thdy thodi mai.
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Cuén sich ban dang cAm trén tay 1a két tinh cta
nhing diéu t6i da hoc dugc trong hanh trinh xiy dyng
cudc séng mo udc ti trong Ving An toan. Qua tiing
trang sach, t6i hy vong ban ciing sé d4n cam thdy dé chiu
hon, thodi mai hon khi danh thei gian trong Vung An
toan ctia chinh minh.

Tu trong Vung An toan, ban s& khai thac dugc stic
manh ctia sy tich cyc mét cich nhe nhang va chan thyc.
Khi ban cdm théy thodi méi vi & ding noi cdn &, ban sé trd
nén sdng tao, tran ddy ning lugng, ty tin va manh mé hon.

Séng trong Vung An toan da thay déi cudc doi toi
theo nhiing cach tich cyc va manh mé dén muc nhiéu
ngudi ¢6 thé moé ta hanh trinh do la ky di¢u. Nhiing gi
ban chiu dyng khong t¢ hon nhiéu so v6i cam gidc ctia t6i
cich day muoi lim nim, va gio t6i dang truyén cim hing
cho hang triéu ngusi trén khip thé gici thong qua thuong
hiéu ctia minh, Power of Positivity (Stic manh Tich cyc),
hién da tr¢ thanh trung tdm cho nhing y twdng phat
trién voi hon 50 triéu ngusi theo déi trén toan thé gisi.
Toi da danh bai chiing lo 4u trdm trong, nhiing con hoédng
loan va chiing trdm cdm ma khong cin dung dén thudc.
Toi gidm cAn va cdm thdy khée manh hon bao gio hét.
Toi sinh dugc hai bé gai xinh dep, du ting dugc thong
bdo ring s&¢ khong thé c6 con. Toi da di tit phd sén dén du
dé tai chinh, o thdt nghi¢p tré thanh mét doanh nhan
thanh dat va lam nhiing gi minh yéu thich.
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TAI SAO TOI VIET CUON SACH NAY

Hiy tudng tugng ban dat duge moi thd minh hing
mong mudn ma khong phai danh déi sy yén binh trong
tAm tri, stic khéde, tudi tho, cic méi quan h¢ va hanh phuc.
Hay tu6ng tugng viéc xdy dyng mét cudc sdng du da va
tron ven vdi it cing thing hon, nhiéu thing hoa hon.

Cach phat trién dé dang, manh mé nay la nhing gi
t6i d4 trdi nghiém ti Vung An toan ctia minh, va ciing la
diéu t6i mudn chia sé voi ban qua cuén sach nay.

Toéi rdt hao hing khi chung ta cung nhau buéc di
trén hanh trinh nay va t6i tin ring ban sé tim thdy thanh
cong véi nhiing phuong phdp va cach thic t6i chia sé
trong ting trang sich. Tuy nhién, lvu y ring cudn sich
nay khong khuyén ban nén chon con duong cta t6i ma
hay tao ra con duong cia riéng minh. Vung An toan cta
ban 14 noi riéng nhét cta ban. Day 1a ly do tai sao ban
phai tim ra Vung An toan ctia minh d€ c6 thé nu6i dudng
mot m6i quan hé lau dai, lanh manh veéi no.

Téi tin ring ban s& tim thdy bin nga dich thyc cta
minh khi s6ng trong Viing An toan va hay yéu con ngusi
that ctia minh. D¢ la con duong t6t nhit, hiéu qua nhit
va thu vi nhit d€ phir trién trong cudc séng.

Chung ta sinh ra trén Trai d4t nay khong phéi dé
chiu dau khé hay chi d€ t6n tai. Chung ta la nhiing ca
thé v cung manh mé v6i mong mudn dugc trii nghiém

niém vui, hanh phuc, ty do va tinh yéu.
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Toi da s6ng hon mot thap ky trong Vung An toan,
tin tudng sdu sic ring n6 thyc sy mang lai mot cudc séng
hanh phuc va vién man. Téi cling dd nghién citu va tim
hiéu nhing nguoi thanh dat khac, nhing nguoi rit hanh
phuc, thanh c6ng va quan sat thdy ring ho ciing dang
s6ng trong Vung An toan ctia chinh ho ma doi khi khong
hé nhan ra diéu doé.

Toi nhén ra ring, sdu bén trong, chang ta luén c§
ging huéng dén mot cudc sdng thodi méi. Chung ta don
gidn hoa va hé théng hoa moi khia canh trong cudc séng
dé thodi mdi hon. Thodi mdi la trang thai s6ng ty nhién
ctia chung ta.

D4y bén thin ra ngoai Vung An toan la m¢t hinh
thic ty chéi bd ban than. Day la ly do tai sao khi ban
khiang khing muén s6ng ngoai Vung An toan, ban sé
cdm thdy nhuv dang danh mit chinh minh. Sy khé chiu
dai ddng nay co thé khi¢n ban nghi ngd bin ning, sy
xting ding va kha ning dugc yéu thuong ctia minh.

Vung An toan la noi ban ¢ thé cdm nhé4n ban thin
tron ven va sdu sic nhit. Day la ly do tai sao toi say me
chia s¢ nhiing phat hi¢n ctia minh vé€ Vung An toan va
cich s6ng trong do. Bsi t6i mudn ban s6ng cudc séng
trong mo cta minh véi cim giac thodi mai, an toan,
ty tin va man nguyén. Uéc mo ciia ban c6 thé khic
udc mo cla toi. Ban c6 thé mudn ldy bing cép, 1ap gia

dinh, thay d6i con duong sy nghiép, vugt qua bénh tar,
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lay lai voc déng, s6 hitu mét ngodi nha, bién s¢ thich
thanh cong viéc kinh doanh, hoc mét ngon ngit hoic
di du lich khip th¢ gisi. Vé dep caa viéc s6ng va sang
tao trong Vung An toan sé vin hanh theo b4t ky mong
mudn nao ban ¢6 va di€u chinh theo dong chay thing
trdm clia cudc séng. Trén thyc &, né la chiéc mé neo
khong lay chuyén ngay ca khi hoan canh bén ngoai co
song gio. Bat ké ban dang ¢ d4u trong cudc hanh trinh,
bat ké ban dang lam gi, bing cach buéc vao Vung An
toan, ban sé& tién din dén moi mong mudn ctia minh
mot cach viing chic, nhe nhang veéi sy thodi mai, ty tin
va binh yeén.

Toéi muén BAN cim thdy nhu viy.

Toi muén BAN biét ring ban c6 thé dat dugc bét ct

diéu gi minh khao khat.

Toi mudn BAN hanh phuc, ngay ca khi gip thit thach.

Téi mudn thidy BAN c6 dugc cudc sdng trong mo

ctia minh.

Toéi mudn thdy BAN sing tao theo dong chay cta

cudc song.

Va t6i mudén BAN thuc hién tit cd nhing di€u nay
tir trong Vung An toan ciia BAN.

CACH SU DUNG CUON SACH NAY

Khi bit ddu doc cudn sich nay, t6i muén ban tin

tudng vao stic manh cta nhiing khéi ddu méi. Dung, sy
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thay déi co thé dang sg, nhung sy thay déi trong Vung
An toan ctia ban thyc sy rat thu vi.

Hay bit ddu tt ddu va lan lugt doc qua cac chuong.
Doi khi nhdy ludt sang nhiing trang sau rit tha vi, nhung
trong cudn sich nay, nhing khai niém sau déu dya trén
nhing khai niém trudc. Cudn sich gdbm ba phén:

Phén I: Tai sao cdm thdy thodi mai lai quan trong,
t6i s& chia sé v6i ban nhing y twdng, nghién ciu va cau
chuyén da truyén cim hing cho hanh trinh séng trong
Vung An toan ctia t6i va viéc viét ra taic phdm nay. Toi hy
vong nhiing chuong nay sé truyén cim hing dé€ ban tiép
tuc tim hi€u sdu hon vé cudn sich cing nhu hoc cich
s6ng va phat trién trong Vung An toan ctia minh. Trong
cdc chuong nay, t6i ciing sé gisi thiéu mot s6 khai niém
quan trong ma chung ta sé thinh thoéng gip lai nhuv Han
ché niém tin, Ba vung Cudc s6ng va Quy trinh sing tao
trong Vung An toan. Hiy coi nhiing chuong nay nhu
phidn mong ctia mdét toa nha ma chung ta dang cung
nhau x4y dung.

Phén II: Quy trinh sang tao trong Vung An toan, toi
s& dua ra tdt ci cac khai niém, phuong phip va ky thuat
ma ban cin d€ phat trién trong Vung An toan cta riéng
ban. Day la trong tAm ctia cudn sach nay, cung cip mot
quy trinh ba budc hiéu qua ma t6i da st dung trong sudt
mudi nim qua d€ tao ra cudc séng trong mao tt Vung An

toan ctia minh.
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Phan III: Tré thanh chuyén gia Vung An toan sé
cung cdp cic phuong phdp, y tudng va quy trinh giup
ban bién cudc séng trong Vung An toan thanh thoi quen
bén viing. Trong phin nay, t6i sé chia s¢ nhing chi¢n
lugc ma minh da 4p dung dé€ cing ¢6 cac méi quan heé
thay vi lam suy yéu ching, ngay cd khi t6i chon s6ng
theo mot cach rdt khic véi cach ma hdu hét moi nguoi
thdy co6 thé chdp nhan dugc.

Cuéi cung, khi ban doc xong cudn sich nay, hay nhs
két néi vai t6i va voi cong dong Power of Positivity. Hay
chia sé nhiing suy nghi ctia ban, nhiing phat hién thu vi
va nhitng hi€u biét siu sic, dong thoi hay d€ cong dong
ctia chung t6i tr¢ thanh dong minh cta ban. Hay truy
cip: www.thecomfortzonebook.com/resources dé biét
thém thong tin.

Hay cung tim hiéu nao!
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4 cach dé duy tri két néi!

Chung ta dang tién vao véio mét hanh trinh méi va tha
vi, v& toi khédng mudn ban cdm thdy cé don trén hanh
trinh nay du chi mét phdat. Vi vay, hdy duy tri két néi theo
nhirng cdch sau:

1. KET BAN vd&i téi trén nén tdng mang xa héi yéu thich
clia ban. Hay chao hdi va théng bdo vé hanh trinh cla
ban b&ng cdch déng dnh chup cling cudn sdch va gén

thé t6i: @posikristen.

2. NHAN ndi dung "Comfort Zone" t&i s6 828-237-6082*
dé duoc tu van truyén cdm hirng mién phi.

3. CHIA SE noi ban cdm thdy thodi mdi. Hay l& ngudi
sdng tao trong cdéng déng cla minh va chia sé dnh khi
ban & “trang thdi t&i wu" - Vung An todn cla minh! Gén
thé téi va st dung hashtag #comfortzone (Vung An todn).

4. THAM GIA Céau lac bé Vung An toan. Két ngi véi mang
ludi nhitng ngudi cé tu duy tién bo & gdn ban va khép
noi trén thé& gidi dang doc va dp dung cudn séch nay!
Ghé th&dm cdu lac bd tai thecomfortzonebook.com/club
Tai but: Khi chung ta da két ndi véi nhau, hdy chao hai
nhau bdt c& ldc ndo! Héay chia sé va gdn thé téi khi ban
c6 phdt hién thd vi hay mét cau trich dan ndo dé. Tai sé

theo d&i va& chia sé nhiéu nhét cé thé!

*Danh cho cu dan Hoa Ky va Canada.
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Chuong 1

MOT QUAN DIEM MOI
VE VUNG AN TOAN

11 ™9 AN CAN PHAI BUGC RA NGOAI VUNG AN

TOAN CUA MINH” la mét nhan dinh khong
dé nghe dang dugc xem nhu chan ly phé quat. N6 phin
anh sy d6ng thuan chung ma chung ta dat dugc trong xa
hoi ring that dang x4u hé khi s6ng trong sy thodi mai,
nhu thé sy hai long 1a phan ti¢n bo.

“Udc mo ndm & phia bén kia Ving An toan” da tré
thanh cdu thdn chu ctia bat ky ai, két qué 1a sy cing thing
va lo ling tré thanh trang thai thuong tryc ctia chung ta.

Ning sudt cao, canh tranh va lam viéc qua sic hién
dang 1a xu huéng. Nhiéu nguoi trong chung ta bi dm anh
v6i viée tao ra nhitng muc tiéu 16n hon, ddy ban thin ra
ngoai Ving An toan va chdp nhén rti ro lon dé€ déi lay sy

tién bo. Chung ta nghi ring lam viéc sudt ngay dém cho
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VOUNG AN TOAN

dén khi kiét stic ciing giéng nhu mot huy hiéu danh dy.
Chung ta chdp nhin ring phin l6n moi ngusi déu bi cing
thing vé thé chit va tinh thdn nhu thé d6 la mét phan
thyc t€ chia cudc séng.

Néu tv tudng nay déi lap véi quan di€ém vé hanh
phuc, sy théa man va muc dich sdng ctia ban, thi ban da
c6 suy nghi dung din! Ban khong thé ddy ban than dén
giGi han ma van s6ng trong an yén. Ban c6 thé dat dugc
muc tiéu ctia minh, nhung déi lai 1a gi? Va khi lam nhu
vdy, ban ¢6 thyc sy tin hudng hanh trinh d6 hay dang tri
hoan hanh phuc cho dén khi dat dugc muc dich? Va van
dé déi vei viéc tri hoan hanh phuc cta ban 1a né co thé
khong bao gio dén.

Nhung r6t cudc thi chuyén cam théy thodi mai co g
t¢ dén thé? Ban dat dugc gi khi lam cho sy thoai mai va
tién b6 mau thuin nhau?

Toéi khong nghi ban dat dugc bit ct di€u gi. Ngugc
lai, ban phai tit bé phéan lon nhing gi khién ban muén
s6ng. Khi tit bé ni€m vui vi theo dudi sy tién bo, ban
quén ring & ra sy ti€n bd nay phdi khién ban cam théy
tran ddy stc s6ng va khi dat dugc muc tiéu, 1é ra ban phéi
cdm thdy tran ddy ning lugng, tham chi vo cung hing
khoi, thay vi kiét stic va khiung hodng.

Viy tién bo va thodi mai c6 thé cung t6n tai khong?
Co thé. Toéi da thdy chang cung ton tai trong cudc séng

ctia minh va cta nhing ngusi khic. Nhung lam thé
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MOT QUAN BIEM MOI VE VONG AN TOAN

nao ban co thé tao ra mét cudc s6ng nhu vay cho chinh
minh? Ddy la di€u ban s& hoc dugc trong cuén sach nay.

Téi mudn ban kham pha cich nu6i duéng méi quan
h¢ v6i bén nga dich thyc ctia minh va khai thac sttc manh
con ngudi ban, ngay tai noi ban dang dung. Téi muén
ban ngiing lam theo 1oi khuyén hoic 16 trinh dén thanh
cong ciia ngudi khdc, va hiy tao ra k& hoach chi ti€t ctia
riéng minh, cho cudc s6ng ma ban thyc sy mong mudn.
Suy cho cung, ban la ngusi hi€u r6 ban thin minh nhit,
phai khong? D€ thyc hién dugc di€u nay, ban cdn 6 trong
Vung An toan ctia minh.

Co thé ban dang nghi, Dugc roi, nhung diéu dé nam
d dau? va Dd la gi?

Su thodi mdi dugc dinh nghia la trang thdi dé dang va
ty do, khong can phéi ddu tranh. Sy thodi mdi la diéu ban
huéng dén méi khi tim cich gidi quyét moe van dé. Khi
con ngudi phit minh ra banh xe, chung ta dang phin ddu
d€ c6 dugc sy thodi mai. Khi tao ra mét chén & bing gb
va gach, chung ta dang phan ddu d€ c6 dugce sy thodi mai.

Hay nhin xung quanh. Ban c¢6 thdy diéu gi khong
nhdm muyc dich lam cho cudc s6ng thodi méi hon khong?
Ghe, ban, gdi, di€u khién tir xa, bia cuén sich ban dang
cdm, thiét k& cta chiée but — tdt cd déu nhim giup cudc
sOng ctia ban thoai méi hon.

“Vung An toan” 1a dia di€ém hodic thoi diém ban cdm

thdy an 6n va dé chiu, khong bi cing thing. D¢ 1a noi
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VOUNG AN TOAN

ban c6 thé hoan toan la chinh minh ma khéong cim théy
bi de doa. D¢ la ng6i nha bén trong ban, noi tra ngu ctia
ban, noi an toan ctia ban, noi ban c6 thé ty tin va, dung

thé, thodi mdi.

Khi tir bd niém vui vi theo dudi
su tién bo, ban quén réng 1& ra su tién bo nay
phadi khi€n ban cdm thdy tran day sirc séng
va khi dat dwoc muc tiéu, 1€ ra ban phdi cdm
thdy tran day ndng luvong, thédm chi vé cung
hing khdi, thay vi kiét sitc va khing hodng.
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MOT QUAN BIEM MOI VE VONG AN TOAN

THANH CONG VA VUNG AN TOAN

Y tudng chiu dyng sy khong thodi méi d€ dat dugc
vGc mo ctia minh chua bao gio khién t6i dong tinh. Day
laly do tai sao t6i da danh hai muoi nim qua d€ quan sat
mdi quan h¢ gitta sy thodi mdi va thanh cong.

T khi con nhd, t6i da nguéng mé nhing ngusi dat
thanh tich cao. Toi vin nhé moét bai tdp viét khi con &
truong trung hoc. Gido vién ra dé cho chang toi: “Hay
chon bat ky mot tit trong v6n tif vyng clia minh va viét
mudi trang gidy”. Hdu hét hoc sinh trong lop trong co vé
thit vong trudc cong stic phai bo ra d€ vi€t vé mot it duy
nhdt, nhung t6i rit hao hing khi kham pha t thanh cong.
Ho6i do6 chua co Google va diéu do cho t6i co hoi kham
pha thu vién va tim toi v€ tt do. Toi sinh ra trong ngheo
kho va v6 cung quan tdim dén di€u gi khién moét nguoi
thanh cong. Trong t6i van luén c6 nhiing wéc mo va toi
biét ring néu mudn bién chung thanh hién thyc, t6i phéi
t¢ minh budc ra ngoai va chinh phuc chung. Nhung...
bing cach nao?

Khi truéng thanh hon, t6i nghién ctu moi tha vé
cha dé nay. Tim hiéu sdu hon, t6i di chia ra thanh hai
kiéu nguoi thanh cong:

1. Nhitng nguoi hanh phuc, thanh céng, phit trién

manh mé va cdm thdy thyc sy hai long.

2. Nhiing ngusi thanh cong nhung bi cing thing,

lam viéc qua stc, phai hy sinh moi tha.

u1



VOUNG AN TOAN

Toi biét ring phai c6 khéc biét co ban gitta nhiing kiéu
thanh cong nay. Toi khong r6 khac biét do la gi, nhung toi
chic chin minh muén thudc kiéu nguesi ddu tién.

Tuy nhién, khi t6i nghién cu nhiing ngusi thanh
cong da lam gi d€ thanh cong, loi khuyén phé bién nhit
la: Ban phdi biéc ra ngodi Viing An toan cia minh.

Khi tryc ti€p thac ddy va ép budc ban than, t6i nhan
ra phai c6 mét cach khac t6t hon. Va t6i phéi tim ra né.

Trong nhiéu nim, t6i dd quan sit va nghién ctu
nhiing nguoi c6 cudc sdng thanh cong hon phén lon
chung ta, t6i cling nghién ctu nhiing ngudi vo cung
b4t hanh va gip kho khin ngay ci voi nhiing muc tiéu
nho nhit.

Diéu gi khién nhiing ngusi nay khac biét v6i nhau?

Ho ¢6 tu duy va niém tin nhu thé nao?

Ho dang hoat dong bén ngoai khu vyc ho cdm théy
thodi mai hay ngay bén trong né?

Dén d4dn, mot hi€u bi¢t méi v€ y nghia cta viéc &
trong Vung An toan bdt d4u hinh thanh trong t6i. Téi
bit ddu dinh hinh quan diém vé thanh cong khi di cung
sy thodi mdi, trdi ngugc voi moi thi t6i doc duge vao
luc do.

Nhiing gi t6i tim ra that hdp din. Tham chi chung

cd khd ning thay doi cupc song. Dung vay!
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MOT QUAN BIEM MOI VE VONG AN TOAN

Toi nhan thdy ring nhiing nguoi dé dang dat dugc
uGc mo lon nhit ctia minh hau hét déu tham gia vao cac
hoat dong khi¢n ho cdm thdy ty nhién va thodi mai. Va
khi lam di€u gi do mdi la, ho stt dung mot s6 phuong
phap trong cudn sach nay — cic cong cu nhu thich nghi,
phiiong phdp gian gido va hinh dung — véi muc dich phat
trién ban than va mé rong Vung An toan hién tai d€ thyc
hién cic muc tiéu va uéc mo. Ho da hinh dung ra mot
phién ban lén hon ctia chinh minh, ma t6i goi la Phién
ban Mo rong, va thuc hién nhing hanh dong cu thé dé
tao ra luc hdp din va dong luc. Chung ta sé hoc nhing
diéu nay ciing nhu cic ky thuit va phuong phap khac
trong cic chuong sau.

Quan sat ky hon nhing ngusi dusng nhu dang c6
cudc sdng tron ven trong Ving An toan cta ho, toi phat
hién ra mot di€u quan trong va di dén két luan: Dinh
nghia va sy hi€u biét ctia chung ta v&€ Vung An toan la
sai — hodc it nh4t la khong ddy du. Dung vy, thanh cong
lau dai khong thé dat duge tit bén ngoai Vung An toan
ma phai la & bén trong d6. Cang tin huéng hanh trinh
cudc s6ng, chung ta cang dat dugc wéc mo clia minh
nhanh hon.

Trong sudt phdn l6n tudi tho va nhing nim ddu
truéng thanh, t6i cim thdy x4u hg khi muén dugc séng
trong sy thodi mai. Toi da nhiéu lan ép minh vugt qua
ranh gidi ty nhién va dé chiu, vi tin ring viéc mudn c6

mot cudc séng ém dém, nhe nhang la sai tréi.
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VOUNG AN TOAN

Cau néi néi ti€ng cha Zig Ziglar: “Khong co thang
mdy d€ dén thanh cong, ban phai di cdu thang bo” chiia
dyng mét phan sy that, ring nhiing buéc di nho, kién tri
c6 thé din dén thanh cong. Tuy nhién, sy gian khé, chiu
kho, chim chi ham chua trong cdu noi d6 chua phin dnh
tron ven thanh cong thyc sy ma ban c6 thé dat dugc khi
¢ trong Vung An toan ctia minh. D¢ la thanh cong hoa
hop v6i muyc dich ctia ca nhan ban, khién hanh trinh nay
tr& nén ky diéu, nhu thé ban dang di thang may lén dinh
mot toa nha choc troi.

Hién tai, t6i khong con cdm thdy x4u hé vi mudn di
thang may dén thanh cong nita. Va t6i mudn ban cing
cdm thdy hai long vé€ viéc dat dugc thanh cong va u6c mo
th4t d& dang, thoai mai, tit z7ong Vung An toan ctia minh.

Trudce khi di sdu vao ly thuyét méi vé€ Vung An toan
ma toi s& trinh bay trong cuén sich nay, chung ta hay

cung xem x¢ét lai ly thuyét ca.

VUNG AN TOAN DA B| PA HIEU SAI
NHU THE NAO
Y tudng budc ra khoi Vung An toan d€ dat dugc
thanh cong khong mai. Tuy nhién, né di twé thanh xu
huéng cht dao vao naim 2008 khi Alasdair White, mot
ly thuyét gia vé quén tri kinh doanh, c6ng bd nhiing phat
hién ctia minh vé cht dé nay trong mét bai bao ¢6 tya dé

15 Viing An toan dén quan ly hiéu sudt.
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MOT QUAN BIEM MOI VE VONG AN TOAN

Trong bai bao, White da phat bi€u chan ly hién
nhién do theo mét cich mai, bing viéc lap luan cy thé
ring chung ta chi c6 thé hoat dong t6t nhit khi buéc ra
ngoai Vung An toan ctia minh.

Céc nha tim ly hoc dinh nghia Vung An toan la
“trang thdi hanh vi ctia moét nguoi khi khong lo ling, st
dung mot s6 hanh vi nhit dinh d€ dat dugc muc hi¢u
suit 6n dinh, thuong khong cé cdm gidc rti ro.” Cac nha
tdm ly hoc cling dong y ring mic du lo ling qua nhiéu
khi¢n chang ta suy nhugc va c6 thé roi vao tinh trang
khoé khin, nhung mot muc do lo ling nhdt dink c6 thé
trd thanh chdt xuc tdc d€ cai thién hiéu sudt. Tuy nhién,
lo ling bao nhiéu la t6t va bao nhiéu 1a ¢6 hai thi van con
mo ho.

Vao thoi diém bai bao cia White dugc cong bé,
nhing nhin nhin nay vé Vung An toan khong co gi la
mdi. Ong chi don gidn st dung tri ki¢n ctia cic nha tim
ly hoc vé Vung An toan d€ cting ¢§ cich ma xa héi nhin
nhdn vé€ vin dé nay. Dong gop lon ctia 6ng trong vin
dé nay la xdc dinh ving ma chung ta thé hién 6t nhit,
goi do la vung hiéu sudt 107 wu va dit vung nay bén ngodi
Vung An toan ciia chung ta.

K€ tt do, tu duy nay da dugc nhic lai trong hang
trim bai bdo, hinh dnh, bai ding truyén cim hung va
cic doan ghi 4m. Internet tran ngip nhing 16i thuc giuc

ring d€ tré thanh nguoi gioi nhét, chung ta phéi budc ra
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VOUNG AN TOAN

ngoai Vung An toan ctia minh, mét loi khing dinh hdu
nhu khong bi phan d6i... cho dén bay gio.

Cung xem xét ky hon dé€ chung ta c6 thé bit dau
thach thiéc quan niém nay.

Hay hinh dung ban khao khat m¢t cong viéc mo
udc, khac hdn voi cong viéc ban dang lam hién tai — ¢6
thé 1a mot vi tri cao hon hodc tham chi chuyén sang mot
linh vyc hoan toan mdi. Bay gio hay nghi lai xem, sudt
cudc doi nay, ban da bao nhiéu 14n dugc day ring dé€ dat
dugc diéu minh mudn, ban phéi buéc ra ngoai Vung An
toan. Nhung lam thé¢ nao d€ ban biét minh da budc ra
khoi do? Cha, theo nhiing gi ban da biét, thi di¢u do
dugc do bing mic do rui ro ban dam chdp nhan — va
bing muc d¢ cing thing ma ban c6 thé chiu dyng.

Vi vdy, ban bt ddu dim nh4n nhing cong viéc kho
khan. Nhing di¢u c6 vé khong ty nhién. Ban chdp nhan
rai ro va thdm chi d4u tw thém thoi gian va tién bac dé
dat dugc muc tiéu ctia minh. Ban cam két thac ddy bin
thin vugt qua giéi han va né lyc “hét minh”.

Khi cdm thdy cing thing, ban ty nht: Diéu nay that
t6t! Minh dang né luc; no sé dugc dén dap. Minh phdi
1iép tuc biidc ra ngoai Vimg An toan. Minh dang tién gin
hon dén muc tiéu!

Ban ¢6 thé tro chuyén véi gia dinh, ban be than thiét
vé ly do tai sao ban qué ban ron va ban da né lyc nhuong

nao dé mét ngay nao do ban khong con ban ron nita.
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MOT QUAN BIEM MOI VE VONG AN TOAN

T4t ca sé dugc dén ddp. Phiéi la nhu vay.

Theo thoi gian, mot s6 nhiém vu c6 thé trd nén dé
dang hon; mot s6 nhi¢ém vu khién ban cim thdy kho
khin, du vay, ban van tiép tuc ¢6 gdng hoan thanh. Chéing
mdy chdc, ban bit ddu cdm thdy mét moéi. Ban médt dong
lyc lam nhing viéc ban #én lam. Va nhing nhiém vy ban
hoan thanh khong phii luc nao ciing mang lai két qua
nhu mong dgi. Ban thuc ép ban than nhiéu hon nia va
nghi ring c6 thé ban & chua du xa khoi Vung An toan dé
dat dugc thanh cong,.

Ban din quen véi cdm gidc kho chiu, cho dén khi
cing thing va lo 4u trd thanh trang thdi mic dinh trong
cudc s6ng. Khong mét nhiéu thoi gian d€ ban bt ddu tin
ring, d€ ton tai, ban phai lu6n géng minh lam viéc, va
ring nbi s¢ hai 1a nguoi ban déng hanh khong thé thiéu
trong cudc sdng. Roi vao nhing luc hi¢m hoi khi co thé
budc ban ding lai d€ nghi ngoi, ban lai thdy bt an. Ban
ty trach minh la luoi biéng, kém cdi, hay t¢ hon — la dang
t¢ man. Tham chi, cdm gidc #9: /6i con 14n at cd sy nhe
nhém ma ban déng ra nén cim nhan.

Ban co thé dat dugc cong viéc ma minh hing mong
mudn, nhung r6i lai nhanh chong thdy khong hai long
— vi ban d4 quen véi viéc khong trin trong nhiing gi
minh co. Gio diy, tdAm tri ban da dugc lap trinh dé€ tin
ring cing thing dong nghia véi ti€n bo. Ban vo thic
rang bu¢c bin thin vao con duong ddy khing cy, bsi
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ban danh déng viéc chiu dung cing thing véi viéc s6ng
con va coi sy hai long chinh 1a cai chét. Ban c6 thé noi
nhing cdu nhu “To6i sé nghi ngoi khi t6i chét”, va tham
vong tr thanh nhién liéu dét chay ban titng ngay — cho
dén khi kiét stc.

Canh tugng dang s¢g nay da qua quen thudc. Co
lé ban da hoic dang trdi qua. Co6 thé ban cing thay
nhing ngudi xung quanh dang séng theo cach nhu vay.
L6i s6ng nay da tré thanh mot phan doi s6ng dén miic
ching ta khong bao gio ding lai dé thic mic vé€ né. Ban
cho ring: “T'4t nhién [a t6i luon phdi trong trang thai
sin sang chién d4u d€ dat dugc thanh cong”. Va ban
khong bao gio dung lai d€ xem liéu suy nghi nay c6
dung khong.

Theo toi, ddy la mot suy nghi lac hau va da dugc
chdp nhan rong rai dén mic sinh ra mét thé gisi lac hau.

Co le mot trong nhitng hi€ém hoa nhét khi séng trong
mot thé gidi véi goc nhin sai léch 1a né lam trdm trong
thém cdm giac kho chiu va khién nhiing ngusi chon séng
trong Vung An toan thdy x4u hé vi lya chon ctia minh.

Co la lung khong khi hdu hét moi ngusi duong nhu
chdng mdy khi hai long véi cudc s6ng ctia ho?

Su bit man thuong tryc cha chung ta vé6i vi tri hién
tai, v6i ban than va véi nhiing gi ching ta dang lam la két
qua tryc tiép it viéc chdng lai Vung An toan. Va chuyén

nay that dién ro.
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Giéng nhu chung ta dang ditng giita mét cin phong
ddy cao luong my vi nhung lai tt chéi dn. Thay vao do,
chang ta nhit quyét ra ngoai noi hoang di dé tim kiém
thic dn va sin lung nhing gi chung ta muén. N6 vo
nghia nhung lai tr& thanh hé tv tuéng dan 16i cho cudc
séng va cac quyét dinh ctia méi chung ta.

Trong thé gisi lac hiu nay, chung ta cho ring thoi
madi ¢6 nghia la ty man, nhung trén thyc t¢, sy t¢ min
la mét ving ma chung ta s& kham ph4 trong Chuong 3.

Trong mot the gici dung din, ching ta ¢6 thé nhan
ra khi nao minh dang & ngoai Vung An toan va vi chung
ta biét ring sitc manh thyc sy ctia minh nim & d6, nén
ching ta vu tién quay tré lai d6. Trong mot thé gisi dung
ddn, tit i chung ta déu s6ng va phat trién tit Vung An
toan ctia minh, noi chung ta cdm thdy thoai mai, dugc két
n6i va binh yén. S6ng theo cich nay co thé gitp chung ta
gidm thi€u dang ké, tham chi c6 thé loai bo hau hét, cac
xung dot trong cudc séng va xa hoi. T4t nhién van sé co
nhiing bt dong, bsi chung ta 1a nhiing ca thé khac biét,
nhung tit trong Vung An toan ctia minh, ching ta cdm
thay dt an toan va ty tin d€ néi lén s6 thich ciia minh ma
khong nhit thiét phai xung dot véi nguoi khac. Va khi
nhu cdu ctia chinh minh dugc bay t6 va ddp ung, chung
ta khoan dung hon véi nhitng khéc biét ctia nguoi khac.

Nhung lam sao chung ta c6 thé séng theo cach nay

trong mét thé gici dang van hanh sai cach, v6n muén
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chung ta di theo khuén miu, y twéng va ly twdng ctia
ngudi khic? Lam sao ban c6 thé chon s6ng thodi mai
trong mot thé gici khién ban x&u hé vi dicu do? Doéi
khi, chung ta thdm chi c6 thé cdm thdy ngai ngung khi
thita nhan ring chang ta thich séng va hoat dong rrong
Vung An toan ctia minh, chi vi sg anh nhin phdn xét ctia
nguoi khic.

Day la nhiing cdu hoéi chung ta s& cung nhau tra loi

trong cac chuong ti€p theo.
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Chuong 2

NIEM TIN DA KHIEN BAN
CAM THAY KHONG THOAI MAI
NHU THE NAO

OTTRONG NHUNG LY DO CHINH KHIEN

CHUNG TA KHONG MUON & trong Vung
An toan ctia minh la vi ching ta da tin vao nhiing cau
chuyén sai léch ma xa hoi rao gidng vé viéc § trong vung
thoai mai sé kho c6 thé dat dugc uéc mo.

Khi moi tht khong suén s¢, ban c6 thé nghi ring
viéc & trong Vung An toan la nguyén nhan cin g, va dé
thay d6i, ban cdn budc ra ngoai, dén nhiing noi ma minh
chua biét. Khi moi viéc dién ra t6t dep, ban c6 thé cdm
thdy ring viéc thu gidn trong Vung An toan s& lam mét
di moi sy tién bo ctia ban.

Déng budn thay, ban khong nhén ra ring nhiing hé
théng niém tin nay dang khién ban phai trd gid bing
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hanh phuc, sic khoe, sy vui vé va giau c6 ciia minh nhu
thé nao. Va thé¢ la ban né tranh Vung An toan ctia minh
vi ban da ngdm nhing ni€m tin sai lam vé& no.

Cudn sich nay thach thic nhiing niém tin do. N6
duva ra cho chung ta mét cach séng méi va cham toi
nhing uéc mo dé dang hon, ty nhién hon va vui vé hon.
Tuy nhién, d€ n6 co thé phét huy tic dung, ban cin xem

xét kj nhiing ni€ém tin ma minh dang duy tri.

MOT CHUT VE NIEM TIN

Truéce khi xdc dinh nhing niém tin nio dang cin
duong ban, ddu tién ban phéi hi€u niém tin thyc sy la gi.

Khi ban thuong xuyén nghi dén mot viéc nao d6, nao
ctia ban sé lam mét viéc cyc ky hiéu qua: bién y nghi d6
thanh mot chuong trinh ty dong, Am thdm van hanh bén
dudi tét cd nhiing suy nghi c6 y thic hing ngay. Khi mot
y nghi dugc 14p trinh thanh chuong trinh ty dong, ban s&
khong bao gio phai chi dong nghi dén no nita. Va déi voi
ban, n¢6 tré thanh “thyc t¢ clia cudc s6ng” — mot niém tin.

B¢ nio cta ban lién tyc bi¢n suy nghi thanh ni¢ém
tin. D6 [a bsi vi 8 mot thoi diém cuy thé, ban chi co thé
chaa dung dugc ting do suy nghi c6 y thic trong tim
tri. Vi vy, bo ndo ctia ban sé ty dong héa moi suy nghi
c6 thé dé ma rong khong gian.

D4y la mét kha nang rdt hitu ich vi no cho phép ban
luu git thong tin t nhiing trdi nghiém trong qud khu

52



NIEM TIN DA KHIEN BAN CAM THAY KHONG THOAI MAI NHU THE NAD

ma khong cin phii lién tuc goi nho lai thong tin d6 hoic
hoan cdnh da hinh thanh nén suy nghi dé.

That khong may, kha ning bi¢n suy nghi thanh hién
thyc cudc séng co thé cin tré nghiém trong trdi nghi¢ém
clia ban, néu nhiing suy nghi da trd thanh ni€m tin ¢6
ban chit han ché. Vi du: néu ban tin ring Viée ndi trudc
ddm dong khién minh hodng sg, ban s& c6 trai nghiém noi
trugec dam dong khac v6i nhiing ngudi tin ring Ndi trudc
ddm dong thir thi vi.

Moi vin dé déu cd thé gidi quyét digc la niém tin c6
thé truyén cdm hing cho sy khéo léo, nhanh nhay, trong
khi 76i khong bao giv cd thé tim ra ciu trd loi diing c6 thé
can tré nghiém trong kha ning sang tao va phat trién ctia
bin than.

Niém tin I& céch bé ndo cla chiang ta hiéu va
gidi thich thé gi¢i xung quanh.
Chung bét nguén tir méi truerng va nhirtng su
kién chung ta trdi qua, nhung suy cho cung,

moi niém tin déu bt nguén tr mét lua chon.
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Gio thi moi thd tré nén dé hiéu hon réi, dung
khong? Nguoi tin ring cudc sdng la khé khin sé hiém
khi co dugc doi s6ng d& dang. Ngusi nghi ring minh hoc
kém mon Todn sé ching bao gio thdy minh giéi Todn. Va
ngudi tin ring triéu phu déu la nhiing ké lita ddo sé ching
bao gi¢ trd thanh trieu phu — trit phi ho bt ddu cu xa
nhu mot keé lira d3o that sy.

Pirng gieo mam that bai néu muén gat thanh céng
Mot ngusi quen cta t6i ludn mong c6 mot cudc séng
sung tdc, nén lam viéc vo cung chim chi. Cé thuong noi
ring mét ngay nao d6 minh s& trung s6, va tham chi con
choi x8 s6 vai ldn méi tudn. Nhung trong sdu thim, c6 lai
tin ring ngudi c6 tién 1a ké tham lam, ring ti€n bac la tha
x4u xa va cudi cung sé khién con ngudi boc 16 mir t6i ¢
nhét. Co ki¢m ti€n, tiéu tién, s6ng vi ti€n — nhung chinh
nhiing niém tin tiéu cyc do khi¢n c6 khong bao gio gii
dugce tién. Két qué la c6 ngdp trong ng ndn, va dudng
nhu moi khia canh trong cudc séng déu chiu anh huéng
boi khiing hodng tai chinh. Ni€m tin tiéu cyc ctia c6 vé
tién bac di trd thanh nguyén nhan cta sy thiéu thén,
bat ké c6 ¢6 lam viéc chim chi hay dugc ting luong bao
nhiéu di nia.

Thyc € la chung ta khong thé c6 mét cudc s6ng di
ngugc voi ni€m tin ctia minh. Day ciing la ly do tai sao
viéc thay d6i niém tin lai kho dén vay. Mot khi diéu gi

do6 da tré thanh hién thyc cudc s6ng thi viéc bac bé né
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s& ngay cang trd nén khoé khian hon. Tai mét thoi diém
nao do, chung ta thu thap nhiéu bing chiing ting hé di¢u
do dén miic duong nhu diéu do khong thé khong dang.
Néu niém tin ctia ban hinh thanh ti thoi tho 4u, ban cé
thé ¢6 bing ching kéo dai hang thap ky cho thdy ni€ém
tin ctia ban la dung.

Néu ban dang séng trong mét thyc t¢ ma ban khong
thich, rdt c6 thé ban dang s6ng voi nhiing niém tin
khong co lgi cho ban — ching sé han ché khd ning sang
tao, ngudn cam hing va kha ning phat trién cta ban.

Nhung van con hy vong! Van ¢4 kha ning thay déi
niém tin ctia ban!

Viniém tin bdt ddu tit suy nghi nén niém tin chi thay
déi khi ban quyét dinh ngting tin tudng vao suy nghi ban
ddu. D¢ la luc ban 6 thé chon mot suy nghi khac thay
thé. Mot thit hé trg va truyén stic manh cho ban.
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