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Lời�cảm�ơn!

Có�những�hành� trình�chúng� ta�không�biết�mình�đã�
bắt�đầu�từ�khi�nào�và�đến�một�ngày�ngoảnh�lại�mới�

nhận�ra:�Mỗi�niềm�vui,�mỗi�nỗi�buồn,�mỗi�người�bước�
đến�hoặc�rời�đi...�đều�góp�phần�tạo�nên�chúng�ta�ngày 
hôm�nay.�Vì�thế,�trước�khi�nói�lời�cảm�ơn�với�bất�kỳ�ai,�
tôi�muốn�dành�lời�cảm�ơn�đến�chính�mình:�Cảm�ơn�vì�
đã�không�bỏ�rơi�bản� thân.�Cảm�ơn�vì�đã�bước�tiếp�dù�
đôi�khi� thế�giới�ngoài�kia�ồn�ào�còn�bên�trong� lại�đầy�
hoang�mang.�Cảm�ơn�vì�đã�dám�thay�đổi,�dám�chữa�lành,�
dám�chọn�trưởng�thành�thay�vì�trốn�chạy.�Tôi�biết,�đã�có�
những� lúc�bạn�mệt�mỏi,� lạc�hướng�hay�muốn�dừng� lại�
nhưng�bạn�vẫn�tiếp�tục�và�nhờ�điều�đó,�cuốn�sách�này�
mới�có�thể�xuất�hiện.

Tôi�muốn�gửi�lời�cảm�ơn�đến�Ba�Mẹ�–�những�người�
đã�luôn�đứng�phía�sau�ủng�hộ�tôi,�thầm�lặng�nhưng�mạnh�
mẽ.�Dù�không�phải�lúc�nào�Ba�Mẹ�cũng�hiểu,�không�phải�
lúc�nào�cũng�đồng�ý�nhưng� tình�yêu� thương�dành�cho�
cho�tôi�thì�chưa�từng�thiếu�một�ngày.�Cảm�ơn�vì�đã�cho�
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Con�đôi�chân�để�đứng�vững�và�đôi�cánh�để�bay�đi�tìm�thế�
giới�của�riêng�mình.�Ba�Mẹ�yêu�của�Con!

Tôi�cũng�xin�cảm�ơn�đến�các�anh�chị,�bạn�bè�và�tất�
cả�những�người�đã�đi�qua�hành�trình�này�cùng�tôi.�Mỗi�
người�xuất�hiện�đều�đem�đến�cho�tôi�một�bài�học�về�yêu�
thương,�về�tin�tưởng,�về�ranh�giới,�về�sự�trưởng�thành�và�
cả�buông�bỏ.�Có�người�đi�cùng�tôi�trên�chặng�đường�dài.�
Có�người�chỉ�đi�một�đoạn�đường�ngắn.�Nhưng�tất�cả�đều�
rất�quan�trọng.

Tôi� biết� ơn� những� người� thầy� trong� cuộc� sống,�
những� người� đã�mở� ra� góc� nhìn�mới,� đã� tin� tưởng� tôi�
ngay�cả�khi�tôi�còn�chưa�đủ�can�đảm�tin�vào�chính�mình.�
Những�lời�nói,�những�bài�học�và�sự�dìu�dắt�của�mọi�người�
đã�tạo�nên�nền�tảng�để�cuốn�sách�này�ra�đời.

Cuối�cùng,� tôi�xin�gửi� lời�cảm�ơn�chân� thành�đến�
đơn�vị�xuất�bản�và�đội�ngũ�sản�xuất�vì�đã�giúp�tôi�biến�
những�trang�viết�còn�dang�dở�thành�một�cuốn�sách�hoàn�
chỉnh.�Cảm�ơn�vì�sự�tận�tâm,�kiên�nhẫn�và�đồng�hành�để�
giúp�tác�phẩm�này�đến�tay�người�đọc�với�tất�cả�sự�chỉn 
chu,�trọn�vẹn�nhất.

Cuốn�sách�này�không�chỉ�là�những�trang�chữ,�nó�là�
hành�trình,�là�nỗ�lực,�là�trái�tim,�là�một�phần�của�tôi�và�
của�tất�cả�những�người�đã�góp�mặt�trong�hành�trình�ấy!

Cảm�ơn�vì�đã�luôn�ở�đó!

–�THUY�LE�
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Bạn�xứng�đáng��
với�cuộc�sống�phong�phú

Bạn�đến�với�thế�giới�này�không�phải�để�loay�hoay�với�
những�nghi�ngờ�về�giá�trị�bản�thân.�Bên�trong�bạn�đã�

tồn�tại�đầy�đủ�năng�lực,�phẩm�chất�và�sức�mạnh�cần�thiết�
để�xây�dựng�một�cuộc�sống�trọn�vẹn.

Cuộc�sống�mà�bạn�mong�muốn�không�nằm�ở�đâu�xa,�
điều�đó�bắt�đầu�từ�lúc�bạn�nhận�thức�được�rằng�mình�đã�
đủ�đầy,�đã�có�nền�tảng�và�đã�có�khả�năng�tạo�dựng�mọi�
điều�tốt�đẹp.

Vũ�trụ�không�chống�lại�bạn.�Ngược�lại,�nó�luôn�vận�
hành�để�hỗ� trợ�những� ai� biết�mình�xứng�đáng�và�dám�
bước�về�phía�ước�mơ.�Mỗi�lần�lựa�chọn�tin�tưởng,�hành�
động� và�mở� lòng�đón�nhận,� là�bạn�đang�hợp� tác�cùng�
dòng�chảy�của�sự�thịnh�vượng.

Bạn�không�sinh�ra�chỉ�để�tồn�tại�qua�ngày.�Bạn�có�
mặt�ở�đây�để�trải�nghiệm�cuộc�sống�với�sự�trọn�vẹn:�được�
yêu,� được� hạnh� phúc,� được� phát� triển,� được� thể� hiện�
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chính�con�người� thật�của�mình.�Những�mong�muốn�về�
sức�khỏe,�sự�giàu�có,� tình�yêu,�bình�an�hay�thành�công�
không�phải�sự�tham�lam,�chúng�là�tiếng�gọi�từ�tiềm�thức 
sâu�thẳm�bên�trong�bạn�đang�muốn�thức�dậy.

Mỗi�mục�tiêu�bạn�theo�đuổi�không�chỉ�là�mong�ước,�
mà�còn� là�dấu�hiệu�cho�thấy�bạn�được�sinh�ra�để�sống�
một�cuộc�đời�ý�nghĩa,�tự�do�và�phong�phú.�Khi�dám�tin�
vào�chính�mình,�bạn�đang�cho�phép�một�phiên�bản�mạnh�
mẽ�hơn�của�bản�thân�bước�ra.

Bạn�không� thiếu�điều� gì,� bạn� chỉ� cần�bắt�đầu�mở�
khóa� những� gì� đã� có� sẵn� bên� trong.� Có�một� sự� thật� ít�
người�nhận� ra:�Cuộc�đời�không� thay�đổi�nhờ�một�năm�
nỗ�lực…�mà�thay�đổi�nhờ�bạn�sống�có�chủ�đích�mỗi�ngày.

Cuốn� sách� này� được� tạo� ra� để� giúp� bạn� quay� trở�
lại�với�chính�mình,�một�hành�trình�mà�hầu�hết�chúng�ta�
đều�lãng�quên�trong�cuộc�sống�bận�rộn:�Hành�trình�hiểu�
mình,�sửa�mình,�kỷ�luật�với�chính�mình�và�nắm�lại�quyền�
điều�khiển�cuộc�đời.

21�ngày�không�dài�nhưng�đủ�để�bạn�bước�ra�khỏi�
những�giới�hạn�cũ�và�chạm�vào�những�chuyển�biến�đầu�
tiên�trong�cuộc�sống.�21�ngày�là�đủ�để�bạn�thay�một�thói�
quen,�đổi�một�tư�duy,�mở�một�cánh�cửa�mới.�21�ngày�là�
đủ�để�bạn�chứng�kiến�phiên�bản�mạnh�mẽ�hơn�của�mình�
đang�dần�được�hình�thành.

Trong�21�ngày,�bạn�sẽ�đối�diện�với�những�niềm�tin�
hạn�chế� từng�kìm�chân�bạn;�học�cách�yêu� thương�bản�
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thân�đúng�cách;�xây�dựng�tư�duy�mới�để�bước�ra�vùng�an�
toàn;�tìm�lại�kỷ�luật,�động�lực�và�mục�tiêu�sống�rõ�ràng;�
quan�trọng�nhất:�“Bạn�sẽ�đánh�thức�lại�chính�con�người�
mà�bạn�đã�vô�tình�bỏ�quên�suốt�bao�lâu.”

Hãy�coi�21�ngày�này�như�một�lời�hứa,�một�cam�kết�với�
chính�mình,�một�món�quà�bạn�dành�cho�cuộc�đời�mình.

Sau 21 ngày, bạn sẽ đạt được điều gì?

21�ngày�không�phải� là�một�phép�màu�khiến�cuộc�
đời�bạn�thay�đổi�ngay�lập�tức�nhưng�là�khoảng�thời�gian�
đủ�để�bạn�bắt�đầu�một�sự�chuyển�hóa�từ�bên�trong.

Bạn�sẽ�không� trở� thành�một�con�người�hoàn� toàn�
khác�nhưng�bạn� sẽ� trở� thành�phiên�bản� tỉnh� thức�hơn�
của� chính�mình.� Bạn� sẽ� nhận� ra�mình� đang� sống� theo�
thói�quen�hay�theo�lựa�chọn.�Hiểu�rõ�hơn�cảm�xúc,�suy�
nghĩ�và�niềm�tin�của�bản�thân.�Bắt�đầu�hình�thành�những�
hành�động�nhỏ�nhưng�có�ý�thức.�Và�quan�trọng�nhất�bạn�
biết�mình�đang�đi�đâu

Nếu sau 21 ngày bạn chưa thấy kết quả rõ ràng 
thì sao?

Điều� đó� hoàn� toàn� bình� thường.� Bởi� vì� thay� đổi�
không�diễn�ra�theo�cảm�giác,�mà�diễn�ra�theo�quá�trình�
tích� lũy.�Có�những�hạt�giống�bạn�gieo�hôm�nay�nhưng�
cần� thời�gian�để�nảy�mầm.�21�ngày�không�phải� là�đích�
đến.�21�ngày�là�điểm�khởi�đầu.
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Nếu�bạn�chưa�thấy�kết�quả,�hãy�tự�hỏi:�“Mình�đã�thật�
sự�hiện�diện,�làm�hết�mình�trong�từng�ngày�chưa?”�Không�
phải� ai� hoàn� thành� 21� ngày� cũng� thay� đổi.� Chỉ� những�
người� thực� sự� sống� trong�21� ngày�đó�mới�chuyển�hóa.

Nếu bạn đã thay đổi, bước tiếp theo là gì?

Tiếp�tục.�Không�phải�tiếp�tục�một�cách�áp�lực,�mà�là�
tiếp�tục�một�cách�tự�nhiên�và�có�ý�thức.�Bạn�có�thể�lặp�lại�
chu�trình�21�ngày�một�lần�nữa.�Hoặc�chọn�ra�những�điều�
phù�hợp�nhất�để�duy�trì� lâu�dài.�Bởi�vì�cuộc�đời�không�
thay�đổi�nhờ�một� lần�bứt�phá,�mà� thay�đổi�nhờ�những�
điều�nhỏ�bạn�lặp�lại�mỗi�ngày.

Có cần làm theo đúng thứ tự không?

Bạn�nên�đi�theo�thứ�tự.�Vì�mỗi�giai�đoạn�được�thiết�
kế�như�một�hành�trình:�nhận�diện,�chữa�lành,�hiện�diện,�
xây�nền,�kỷ�luật,�trí�tuệ.�Nếu�bỏ�qua�nền�tảng,�bạn�sẽ�xây�
trên�một�cấu�trúc�không�vững.

Các thói quen của những ngày trước có cần duy 
trì không?

Có.�Và�đây�chính�là�điểm�tạo�ra�sự�khác�biệt.�Ngày�
1�giúp�bạn�nhận�ra�→�vẫn�cần�giữ.�Ngày�4�giúp�bạn�chữa�
lành�→�vẫn�cần�tiếp�tục.�Ngày�8�giúp�bạn�quản�lý�năng�
lượng�→�càng�phải�duy�trì.

21�ngày�không�phải�là�21�việc�riêng�lẻ,�đó�là�một�hệ�
thống�tích�lũy.�Bạn�không�bỏ�ngày�cũ�để�sang�ngày�mới.�
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Bạn�mang� theo�nó�và� trở� thành�một�phiên�bản�đầy�đủ�
hơn�qua�từng�ngày.

Một�điều�quan�trọng�bạn�cần�nhớ�là�hãy�coi�21�ngày�
này�không�phải�là�thử�thách�mà�là�một�lời�hứa.�Một� lời�
hứa� rằng�bạn� sẽ� không�bỏ� rơi� chính�mình�nữa,�bạn� sẽ�
sống�có�ý�thức�và�bạn�sẽ�bắt�đầu�dù�chỉ�là�từng�bước�nhỏ.

21�ngày�không�thay�đổi�cuộc�đời�bạn�nhưng�nó�sẽ�
thay�đổi� cách�bạn� sống.� Bởi� vì�khi�bạn� thay�đổi� chính�
mình,�cuộc�sống�của�bạn�sẽ�thay�đổi�theo.�Khi�bạn�đánh�
thức�bản�thân,�cả�tương�lai�của�bạn�cũng�sẽ�thức�dậy.�

Hành�trình�bắt�đầu�từ�đây!�Cảm�ơn�bạn�đã�dũng�cảm�
bước�vào�nó.

Nếu�có�điều�gì�muốn�chia�sẻ�cùng�tôi�sau�khi�đọc�và�
thực�hành�cuốn�sách�này,�bạn�có�thể�liên�hệ�qua�địa�chỉ 
mail:�lethithanhthuy15052024@gmail.com.
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Đây�là�điểm�bắt�đầu�của�toàn�bộ�hành�trình�nơi�bạn�
dừng� lại,�quan�sát�và� lần�đầu�tiên�nhìn�thật�rõ�chính�
mình.�Trước�khi�thay�đổi�cuộc�đời,�bạn�cần�hiểu�mình 
là�ai,�mình�đang�sống�như�thế�nào�và�điều�gì�đang�thật�
sự�dẫn�dắt�cuộc�sống�của�mình�mỗi�ngày.�Trong�giai�
đoạn�này,�bạn�sẽ�đặt�câu�hỏi�về�chính�mình:�Tôi�là�ai�
khi�không�còn�vai�diễn�nào?�Nhận�diện�sự�khác�biệt�
giữa�ý�thức�và�tiềm�thức�–�những�gì�bạn�nghĩ�rằng�bạn�
đang� kiểm� soát� được� cùng� những� gì� đang� âm� thầm�
điều� khiển� bạn.� Bắt� đầu� chịu� trách� nhiệm� 100%� với�
cuộc�đời�mình,�thay�vì�đổ�lỗi�cho�hoàn�cảnh.

Bạn�sẽ�không�cần�làm�những�điều�quá�lớn�lao.�Chỉ�cần�
quan�sát,�trung�thực,�sẵn�sàng�đối�diện.�Mục�tiêu�của�
giai�đoạn�này�không�phải�là�thay�đổi�ngay�lập�tức,�mà�
là�thức�tỉnh.�Khi�nhìn�thấy�sự�thật,�bạn�không�thể�quay�
lại�cách�sống�cũ�nữa.�

Kết�quả�bạn�sẽ�đạt�được�sau�giai�đoạn�này,�bạn�hiểu�rõ�
hơn�về�bản�thân�mình.�Bạn�nhận�ra�những�suy�nghĩ,�
niềm�tin�đang�chi�phối�cuộc�sống.�Bạn�bắt�đầu�chuyển�
từ� “sống�vô� thức”�sang�“sống�có�ý� thức”.�Quan� trọng�
nhất�là�bạn�lấy�lại�quyền�lựa�chọn�cho�cuộc�đời�mình.

Đây�không�phải�là�giai�đoạn�dễ�dàng�nhưng�nó�là�giai�
đoạn�quan�trọng�nhất.�Bởi�vì�mọi�sự�thay�đổi�bền�vững�
đều�bắt�đầu�từ�một�khoảnh�khắc�đơn�giản:�Bạn�thật�sự�
nhìn�thấy�chính�mình.
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NGÀY 01
Bạn�là�ai�khi�không�còn��

vai�diễn�nào?

Có�một� câu� nói� nổi� tiếng� của�Mark� Twain:� “Có� hai�
ngày�quan�trọng�nhất�trong�cuộc�đời:�Ngày�bạn�được�

sinh�ra�và�ngày�bạn�biết�lý�do�vì�sao.”

Chúng� ta� lớn� lên,� đi� học,� đi� làm,� kiếm� tiền,� yêu�
đương,�rồi�sống�tiếp…�nhưng�có�bao�giờ�bạn�dừng�lại�và�
tự�hỏi:�Mình�thật�sự�muốn�gì?�Mình�đang�sống�vì�mình�
hay�vì�kỳ�vọng�của�người�khác?�Nếu�không�sợ�thất�bại�
hay�bị�đánh�giá,�mình�sẽ�chọn�cuộc�sống�nào?

Phần�lớn�mọi�người�không�biết�câu�trả�lời�và�điều�đó�
hoàn�toàn�bình�thường.�Bạn�không�cần�biết�tất�cả�ngay�
lập�tức�nhưng�bạn�cần�bắt�đầu�đặt�câu�hỏi.

Bạn�đã�từng�sống�theo�chế�độ�tự�động�chưa?

Có�những�người�sáng�tỉnh�dậy,�đi�làm,�về�nhà,�lướt�
điện� thoại,� ngủ.� Tuần� này� giống� tuần� trước.� Năm� này�
chẳng�khác�năm�trước.�Không�phải�vì�họ�không�có�khả�
năng�thay�đổi,�mà�vì�họ�chưa�từng�dừng�lại�để�hỏi:�“Mình�
muốn�gì?”
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Khi�không�có�định�hướng,�cuộc�đời�sẽ�dẫn�bạn�đến�
nơi�mà�người�khác�chọn�chứ�không�phải�bạn.

Trong� đời,� có� khoảnh� khắc� đôi� khi� đến� trong�
im� lặng,�đôi�khi�đến� trong�biến� cố�khiến�bạn�dừng� lại�
và�nhận�ra:� “Mình�không�muốn�sống�như�thế�này�nữa.” 
Khoảnh�khắc�đó�có�thể�đến�khi�bạn�đang�ngồi�một�mình�
trong�căn�phòng�tối,�cảm�thấy�cuộc�đời�trôi�đi�quá�nhanh�
còn�bạn�lại�chẳng�nhận�ra�chính�mình.�Cũng�có�khi�nó�
đến�vào�một�buổi�sáng�bình�thường,�khi�bạn�chợt�nhận�
ra�mình�đang�sống�một�cuộc�đời�mà�trái�tim�không�còn�
thuộc�về�nó.

Có� thể�bạn�đã� từng�mỉm�cười� cho�qua,� từng� tỏ� ra�
mạnh�mẽ,�từng�cố�gắng�tiếp�tục�nhưng�bên�trong�có�gì�đó�
vỡ�ra.�Không�phải�là�sự�gục�ngã,�mà�là�một�tiếng�gọi.�Một�
tiếng�gọi�nhẹ�nhưng�đủ�mạnh�để�khiến�bạn�dừng�bước.�
Một�tiếng�gọi�bạn�đã�nghe�từ�lâu�nhưng�cuộc�sống�bận�
rộn�làm�bạn�quên�mất:�“Đã�đến�lúc�trở�về�với�chính�mình.”

Khi cuộc đời cho bạn dấu hiệu

Dấu�hiệu�đó�không�phải�lúc�nào�cũng�là�đau�khổ.�Nó 
là�cảm�giác�trống�rỗng�ngay�cả�khi�mọi�thứ�vẫn�ổn.�Nó�là�
sự�bực�bội�vô�cớ�khi�bạn�sống�trái�với�giá�trị�của�bản�thân.�
Đôi�khi�nó�là�câu�hỏi�thoáng�qua:�“Hạnh�phúc�của�mình�
đang�ở�đâu?”

Bạn�bắt�đầu�nhận�ra:�Bạn�không�mệt�vì�làm�nhiều,�
bạn�mệt�vì�đánh�mất�mình�trong�những�điều�bạn�làm.�Đó�
là�khoảnh�khắc�bản�thể�bạn�bắt�đầu�gõ�cửa.
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Sự thật mà ai cũng sợ đối diện

Chúng�ta�không�sợ�thay�đổi.�Chúng�ta�sợ�phải�đối�
diện�với�chính�mình,�với�những�cảm�xúc�bị�giấu,�những�
vết�thương�chưa�lành,�những�ước�mơ�đã�bỏ�quên.

Đôi�khi�sự�thật�đau�nhất�không�phải�là�bạn�thất�bại�
hay�bị�tổn�thương.�Sự�thật�đau�nhất�là�bạn�không�còn�là�
chính�mình�nữa.�Một�ngày�nào�đó,�bạn�nhìn�lại�và�nhận�
ra:�Bạn�đã�sống�theo�lời�người�khác�quá�nhiều.�Bạn�đã�cố�
làm�hài�lòng�quá�nhiều.�Bạn�đã�trở�thành�một�phiên�bản�
an�toàn�nhưng�không�hạnh�phúc.

Khoảnh�khắc�bạn�nhận� ra�điều�đó,� chính� là�bước�
đầu�tiên�của�sự�thức�tỉnh.

Tại sao khoảnh khắc này quan trọng?

Vì�nó�đánh�dấu�ranh�giới�giữa�con�người�cũ�và�con�
người�bạn�đang�trở�thành.�Không�có�sự�thức�tỉnh,�không�
có�sự�chuyển�mình.�Không�có�sự�dừng�lại,�không�có�con�
đường�mới.�Không�có� câu�hỏi� “Mình� là� ai?”,� sẽ� chẳng�
bao�giờ�có�câu�trả�lời�cho�câu�hỏi:�“Mình�muốn�sống�như�
thế�nào?”.

Khoảnh� khắc� dám� thừa� nhận� sự� thật� dù� đau� đớn�
chính�là�lúc�bạn�mở�khóa�cho�hành�trình�phát�triển�bản�
thân�có�chủ�đích.

Một lời thì thầm từ bên trong

Dù�đang�ở�đâu�trong�hành�trình�cuộc�sống,�dù�đang�
mạnh�mẽ� hay� yếu� đuối,� vui� hay� buồn…� bên� trong�bạn�
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luôn�có�một�giọng�nói�nhỏ.�Giọng�nói�ấy�rất�hiền�nhưng�
kiên�định.�Nó�không�thúc�ép�bạn�phải�tốt�hơn�ngày�hôm�
qua.�Nó�chỉ�nhắc�bạn�rằng�bạn�xứng�đáng�được�sống�thật�
với�chính�mình.�Và�nó�nói�khẽ�một�câu:�“Đến�lúc�rồi…”

Hành trình bắt đầu từ chính khoảnh khắc này

Bạn�không�cần�biết�hết�mọi�kế�hoạch.�Bạn�không�
cần�có�lộ�trình�hoàn�hảo.�Bạn�chỉ�cần�một�điều�duy�nhất:�
Sự�thật� tâm�của�bạn,�bạn�muốn�sống�đúng�với�bản�thể�
của�mình.

Từ�khoảnh�khắc�đó,�cuộc�đời�sẽ�mở�ra.�Không�phải�
bằng�tiếng�nổ�lớn,�mà�bằng�những�thay�đổi�nhỏ,�tinh�tế�
nhưng�mạnh�mẽ.�Bạn�sẽ�bắt�đầu�nhận�ra�điều�gì� thuộc�
về�mình,�điều�gì�không.�Bạn�sẽ�bắt�đầu�buông�những�thứ�
không�còn�phù�hợp.�Bạn�sẽ�bắt�đầu�thu�hút�những�điều�
đúng�với�linh�hồn�mình.

Khoảnh� khắc� thức� tỉnh� không� làm� bạn� trở� thành�
người�khác,�nó�đưa�bạn�trở�về�với�người�mà�bạn�vốn�dĩ�
đã�là.

Hôm nay là điểm khởi đầu

Ngày�hôm�nay,�bạn�không�cần�có�câu�trả� lời�hoàn�
hảo.�Bạn�chỉ�cần�cho�phép�bản�thân�tìm�kiếm.

Nếu�bạn�sống�mà�không�có�mục�đích,�khó�khăn�vẫn�
sẽ�đến,�bất�chợt�và�nặng�nề�như�cơn�giông�bão.�Nhưng�
khi� bạn� có� ước�mơ,�mọi� thử� thách� đều�mang� ý� nghĩa.�
Chúng�không�còn� là�chướng�ngại,�mà� trở� thành�những�


