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Loi mo ddu

Chao ban,

Néu ban dang cdm cudn sich nay trén tay, c6 lé
chung ta dang c6 mét moi quan tAm chung: tim
ki€m mot sttc manh bén viing, moét sy cin biang
thyc sy t bén trong d€ déi dién véi nhing ap luc

va bién dong cta cudc séng.

Cudn sich nay dugc viét d€ chia s¢ mét hanh
trinh ¢4 nhin, mot phuong phip tip luyén da
giap toi ren luyén ca thé chit lan tinh thin qua
nhi€u nim. Day khong phai [a mét cudn sich
gido khoa, khong phai mét cong thic thanh cong
rap khuon, ma la 16i tAm sy chan thanh ctia mét
ngudi di trdi nghiém, di th4t bai, da tim kiém va
di tim thdy con duong di riéng ctia minh.

Toi tin ring, néu to6i lam dugc, ban ciing sé
lam dugc. Boi le, nhing kho khin ma t6i tiing

déi dién — stress, bénh tat, sy bat an nodi tim, su
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mit phuong huéng — [a nhing di€u ma bét cg ai
trong thoi dai nay ciing déu co thé cham phai.

Ba phan c6t 16i cua con ngu'@i: Than — Tam — Tri

Theo chiém nghiém ctia t6i, méi con ngudi ching
ta déu dugc kién tao ti ba phin gin bé mit thiét,
tao thanh moét chinh thé khong thé tach roi:

Tri (Tri tu¢): Phin nay dugc rén luyén bing
hoc hanh, doc sach, tu duy, bing viéc tiép thu va
xt ly thong tin. Tri la cong cu giap chung ta hiéu
thé gii va lam viéc hiéu qua.

Than (Than thé — Thé€ chit): Luyén Than la
réen luyén sic khée thé chit nhu tip ta, di bo,
chay, tip th€ thao. Than thé khoe manh khong
chi la viéc tranh dugc bénh tit; né 12 nén ting
niang lugng 6n dinh, 1a sy déo dai giup chung ta

theo dudi muc tiéu dai han.

Tam (Noi tAm — Tinh th4n): Luyén Tam la
réen luyén néi tAm nhv thédi d¢, tdm tri va cdm
xtc dé€ chuyén hoa nhing diéu tiéu cyc thanh

tich cyc, dat dugc binh an, s6ng cé y nghia hon.
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Trong x4 hoi hién dai, chung ta thudng rit
chu trong phat trién Tri (vi n6 mang lai co hoi
nghé nghiép) va Than (vi dé la hinh anh chung
ta th€ hién ra bén ngoai). Nhung tré tréu thay,
Tam, tuy la mét phédn rit quan trong, nhung lai
dé bi bo qua nhét. Chung ta c6 th€ danh hang
giod dé€ cip nhat kién thuc hay dén phong tip
nhung lai kho long danh ra 10 phuat cho ren

luyén noi tAm.

Sy mit cAn bing nay din dén mot nghich ly:
mot ngudi ¢ thé rit thong minh va khoe manh
nhung lai cyc ky bit an va dé& d6 v& trude 4p luc.
Mot tAm hon r8i boi, lién tuc bi stress va lo 4u sé
khi¢n mot co thé khoe manh ciing tré nén réu ra
va mot tri tué sic bén cling kho ma phét huy hét

khd ning.

Sy cin bdng gita ba yéu t6 nay chinh la chia
khoa din dén mdt cudc s6ng tron ven — mdt cude
s6ng ma & do, ban khong chi thanh co6ng ma con
thdy binh an thyc sy.
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Luyén Than va Luyén Tam: Hai con dudng
hgp nhat

LAu nay, chung ta thudng nghi ring Luyén Than
va Luyén TAm 1a hai viéc hoan toan tich biét:
Luyén Than la van dong co thé, con Luyén Tam
12 ng6i im.

Nhung qua trii nghi¢ém cd nhan, t6i di nhan
ra mot chin ly don gidn: chung c6 thé va nén di

cung nhau.

Téi da trdi qua du nhing thing trim — tu sy
mit mdt ctia ngudi thin, nhing thit bai trong
kinh doanh, cho dén nhing vin dé stc khoe
nhu cao huyét 4p khi con tré do stress kéo dai.
Chinh trong hanh trinh tim ki¢ém sy binh an va
sic manh noi tai do, toi da tim ra cach d€ két hop

Luyén Than va Luyén Tam cung luc.

T6i Luyén Than bing nhiing buéc chian don
gidn va bén bi: chay bo, di bo. Va diéu dic biét
13, t6i Luyén TAm bing phuong phép Tinh Ngon
ngay trong luc di chuyén do.

Tinh Ngon — day la tw khoa quan trong ma
chung ta s& kham phd sdu hon & nta sau coa

cudn sich. N6 khong phai la di€u gi bi 4n hay
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cao siéu. Tinh Ngon 12 cich ban nhim thim
nhiing ciu noi cé stic manh, cé chu dich, lp di
lp lai theo nhip buéc chan, nhip ths. No giup
tdm tri ban dugc cai dit lai, neo lai, khong bi
cudn theo nhiing lo 4u, réi tri, tiing budc xay
dyng nhing tinh cich mong muén, xiy dung
ban linh néi tAm.

Cudn sich nay sé ké lai chi tiét hanh trinh
do, chia sé triét ly “Chi cdn ban bdt ddu” — triét
ly da giup toi vugt qua sy tri hodn va thiée lap
thoi quen luyén tdp. Va quan trong hon, né s&
cung cdp hudng dan chi ti€c vé phuong phép
Tinh Ngon d€ ban c6 thé 4p dung ngay trong
doi séng hing ngay, giup ban git dugc sy binh
tinh va viing vang ngay ca khi cudc s6ng dang x6
b6 nhit.

Toi khong dam day béo, chi xin dugc déng
hanh va chia sé nhiing gi minh da lam dugc. Toi
tin rdng, sttc manh ndi tai di c6 sin trong mobi
ching ta. Di€u chung ta cdn lam chi la: Danh

thic no, bing mét hanh déng nho, ngay bay gio.
Chung ta hiy cung nhau bdt ddu nhé!
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Phin I 12 16i ty sy, 12 nén méng d€ ban hiéu
ring: Moi sy thay déi 16n déu bit dau tr mdt
hanh dong nho, khong hoan hio.

Toi khong phai 1a mét ngusi sinh ra di yéu
thich th€ thao hay c¢ ky luit sit. Cudc doi, véi
nhiing cu séc va 4p luc cong viéc, da ddy toi dén
bo vyc ctia sy suy sup v€ cd thé chit lan tinh than.
Chinh trong nhiing ngay thing khé khian nhit,
khi néi lo 4u va bénh tit g6 ctia, t6i budc phdi tim
ra 16i thodt.

Phin nay s& chia sé ciu chuyén chin that vé
cich toi vugt qua sy tri hodn, vugt qua ndi sg
hai dé€ bit ddu hanh trinh ctia minh. Ban s& thdy
nhiing miu chuyén nho vé€ long nhan 4i di cuu
mang toi, va nhiing bai hoc kinh nghi¢m vé sy

déu dian — yéu t6 quan trong hon ca dong lyc.

Néu ban dang tri hoin mét muc tiéu quan
trong hay don gidn chi dang tim ki¢m ly do d¢€
ra khoi cia...

Hiay nhé mét diéu: Ban khong cdn diéu kién
hoan hio. Chi can ban bat dau.

Moi chuyén lén lao déu khoi ngudn tu

nhing di€u rit nho, nhu cdu noi cta Lio T
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A »

“Hanh trinh van dim bt d4u tir mét buéc chan”.
Chi cAn mét budce chian nhé bé va sy git loi hia
vé6i chinh minh, mét hanh trinh méi da bic dau.
Hiay doc Phan I va tim th4y nguén cim hing dé

x4 gidy vao, ngay luc nay.
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