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Lời giới thiệu
R
oger Bannister

Roger Federer
Roger Vivier
Những cái tên này có quen thuộc với bạn?
Họ có điểm nào chung? (Tất nhiên là ngoài họ Roger của họ).
Roger Bannister là người đầu tiên chạy một dặm (khoảng 1.609 mét) trong thời gian chưa đầy bốn phút. Trước thành tích này của ông, rất nhiều người cho rằng bốn phút là giới hạn không thể vượt qua của con người, nhưng Roger Bannister lại không nghĩ như vậy. Ông tin tưởng chắc chắn rằng giới hạn đó có thể vượt qua. Ông đã luyện tập rất chăm chỉ, và với thái độ lạc quan của mình, ông đã phá vỡ rào cản “bốn phút” vào năm 1954.
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Roger Federer là một vận động viên quần vợt chuyên nghiệp người Thụy Sĩ, người được xem là vận động viên vĩ đại nhất mọi thời đại. Kỹ thuật, sự uyển chuyển và linh hoạt trên sân bóng của anh đã chiếm được sự yêu mến và ngưỡng mộ của nhiều người. Anh đã giành được nhiều kỷ lục, như vị trí số 1 thế giới trong suốt 302 tuần, chiến thắng 17 danh hiệu đơn Grand Slam cho đến nay.
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Roger Vivier là một nhà thiết kế thời trang người Pháp chuyên thiết kế giày. Danh tiếng của ông trở nên vang dội nhờ công trình sáng tạo giày cao gót. Vivier đã nâng thiết kế giày lên một tầm cao mới. Ông trân trọng, nâng niu những đôi giày thời trang thiết kế kỹ lưỡng của mình như những công trình nghệ thuật. Những nhà phê bình xem ông như là nghệ sĩ tiên phong trong lĩnh vực thiết kế giày.
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Điểm chung ở “bộ ba” Roger đó là họ đều là những con người vượt trội. Họ là người tiên phong trong lĩnh vực của mình, đã tạo nên lối đi riêng dựa trên những gì mình tin tưởng. Họ không nản lòng trước những thử thách họ đối mặt. Với thái độ kiên định và sự cần mẫn tuyệt vời, họ đã đạt được những mục tiêu mình đặt ra.
Làm sao có được sự vượt trội như vậy? Hay đó là gien di truyền từ đời cha ông? Zig Ziglar, ông vua bán hàng, tác giả và diễn giả tài ba người Mỹ, đã từng nói “Chính thái độ, chứ không phải năng khiếu, là điều quyết định tầm cao của bạn trong cuộc sống”.
Nói cách khác, chính cách ta nhìn nhận và ứng xử với mọi thứ, mọi biến cố trong đời mình, chứ không phải là khả năng của ta, mới là điều quyết định ta có thể trèo cao đến đâu, và đạt được bao nhiêu trong cuộc sống.
Hãy ghi nhớ điều này trong tâm trí bạn, và bây giờ chúng ta hãy cùng tìm hiểu điều gì khiến một người trở nên vượt trội. 


Chương 1
“Nếu chỉ có thể trao một món quà duy nhất cho con cái, hãy chọn trao lòng nhiệt thành.”

- Bruce Barton
EXCEL
BE ENTHUSIASTIC
NHIỆT THÀNH
Nhiệt thành = Trào dâng hoặc bày tỏ sự háo hức, mong chờ, thích thú.
Xác định mục tiêu
Mọi thứ bắt đầu với lòng khát khao, để rồi kết tinh thành ước mơ hay mục tiêu mà ta hướng tới. Với mục tiêu rõ ràng, việc lên kế hoạch và từng bước hành động tiến tới mục tiêu đó hoàn toàn nằm trong tầm với. Một kế hoạch có thể bắt đầu bằng sự phấn khích, nhưng rồi chết yểu đâu đó trên đường đi đến đích. Có vô số kế hoạch không bao giờ được hoàn thành. Theo nhà văn Joseph Epstein thì “81 phần trăm người Mỹ cảm thấy bên trong mình là những quyển sách đòi hỏi được viết ra”. Nhưng có bao nhiêu người thực sự cầm cây bút trên tay và hoàn tất quyển sách ấy?
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Để hoàn thành mục tiêu, kế hoạch đặt ra rất quan trọng, nhưng một nguyên liệu còn cần thiết hơn nữa – đó là niềm háo hức, say mê.
Với niềm háo hức, say mê, con người có được nguồn năng lượng phụ trội đẩy họ tiến bước đến mục tiêu của mình.
Khi anh em nhà Wright trông thấy những chú chim xoải cánh chao liệng trên bầu trời, họ mơ ước đến một ngày nào đó loài người cũng được tự do vút bay trên không trung như thế. Thế nhưng, mơ ước này của họ trở thành trò cười cho thiên hạ. Ai cũng cho rằng mơ ước đó là không thể. Nhưng anh em họ đã không từ bỏ. Với niềm say mê bay lượn, cũng như nhận thức được giới hạn về thể chất của con người, họ bắt tay vào việc xây dựng chiếc tàu có thể vận chuyển con người bằng đường không. Qua nhiều lần thử rồi lại thất bại, cuối cùng thì anh em nhà Wright đã thành công trong việc sáng chế ra chiếc máy bay đầu tiên của thế giới. Họ đã được vinh danh là người thực hiện được chuyến bay có điều khiển và sử dụng năng lượng đầu tiên trong lịch sử loài người.
Chính sự hứng khởi, say mê đã đẩy họ tiến tới thành công.
Chính nhờ anh em nhà Wright với những nền tảng cơ bản về cỗ máy bay được, những thiết kế máy bay đã phát triển nhanh chóng, và đến ngày nay, chúng ta có thể dễ dàng tận hưởng sự thoải mái, thuận tiện của việc di chuyển bằng đường hàng không.
Tìm giải pháp cho vấn đề
Trong chuyến hành trình đi đến thành công, thì ngay cả với kế hoạch hoàn hảo nhất, vẫn có những chướng ngại vật làm ta sao nhãng và cản trở tiến trình ta thực hiện. Với nhiều người, những khó khăn này quá to lớn khiến họ phải từ bỏ đích đến cho dù đã rất nỗ lực. Với một số người khác, niềm khao khát thành công, được khích lệ bởi lòng hăng hái, sẽ giúp họ vượt qua được tất cả.
Tại Bắc Mỹ, thương hiệu pin Energizer có một biểu tượng đặc biệt – chú thỏ Energizer. Đó là chú thỏ đồ chơi màu hồng, đeo logo Energizer và cặp kiếng đen, nâng hai tay đánh trống. Hình tượng chú thỏ hồng đó đã được sử dụng để quảng cáo trên ti vi từ năm 1989. Điểm hấp dẫn ở chú thỏ Energizer này đó là khả năng hoạt động liên tục không ngừng nghỉ.
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Những người ngập tràn hăng hái, tự tin được xem như là “thỏ Energizer” bởi khả năng liên tục tiến về phía trước dù cho bao chướng ngại xuất hiện trên đường. Khi tất cả mọi người đều đã mất hy vọng, thì họ ­– những người tự tin ấy – vẫn còn có đủ năng lượng tìm kiếm giải pháp cho vấn đề mình gặp phải.
Vì vậy, khi đối mặt với thử thách, hãy nghĩ về chú thỏ Energizer và tiếp tục vững bước. Đừng từ bỏ.
Giải pháp có thể chỉ ở đâu đó nơi khúc quanh phía trước.
Hãy đam mê
Đam mê là động lực giúp nhiều người đạt được ước mơ của mình. Đam mê khiến người ta hào hứng với việc mình đang làm, và sự hào hứng này khiến mục tiêu trở nên đáng vươn tới.
Gordon Ramsay, đầu bếp ngôi sao trong chương trình truyền hình nổi tiếng “Ramsay’s Kitchen Nightmares” của Anh và “Hell’s Kitchen” của Mỹ, tổng kết lý do cho sự nghiệp bếp núc thành công của mình là: Với ông, nấu nướng không phải là một công việc, “đó là niềm đam mê”. Chính niềm đam mê này đã khiến ông vận hành những nhà hàng thành công, là năng lượng đốt cháy nhiệt huyết, khởi nguồn cho những tia lửa của lòng nhiệt thành có thể thấy rõ trong chương trình truyền hình của ông.
Đam mê là một xúc cảm mạnh mẽ, có thể khởi nguồn và dưỡng nuôi sự háo hức, nhiệt thành giúp ta vượt qua những giai đoạn khó khăn, thử thách.
Suy nghĩ tích cực
Lòng hăng say và sự tích cực luôn đi đôi cùng nhau. Lòng hăng say không thể tồn tại trong môi trường tiêu cực. Tương tự như vậy, sự tích cực đòi hỏi phải có lòng hăng say mới có thể tồn tại lâu dài.
Suy nghĩ tích cực nâng con người lên khỏi những trở ngại. Khi tâm trí ta đầy ắp những suy nghĩ tiêu cực, tất cả những gì ta thấy đều u ám, sầu bi. Với một người có suy nghĩ tiêu cực, chiếc cốc luôn trống không, hay luôn vơi đi một nửa. Ngược lại, khi tâm trí chứa đầy những suy nghĩ tích cực, ta sẽ luôn tràn trề hy vọng – chiếc cốc luôn đầy một nửa, hoặc chờ để được đổ đầy.
Bác sĩ người Mỹ Patch Adams luôn tin rằng sức khỏe của bệnh nhân không thể tách biệt với môi trường của họ. Ông cho rằng lòng đam mê, sự hài hước và niềm vui sướng có thể giúp thúc đẩy quá trình phục hồi của các bệnh nhân. Mỗi năm, ông tập hợp những tình nguyện viên từ khắp mọi nơi trên thế giới đi đến các quốc gia khác nhau. Họ mặc trang phục của những chú hề, mang đến niềm vui và tiếng cười cho những bệnh nhân tại các bệnh viện để xoa dịu bớt những đau đớn họ phải chịu đựng.
[image: 7]

Câu chuyện về Patch Adams đã cho chúng ta thấy sức mạnh của lòng hăng say và tư duy tích cực.
Đừng mãi suy tư về quá khứ
Những sai lầm quá khứ có khả năng tấn công và xâm chiếm bất kỳ ai mà tâm trí cứ mãi bị ám ảnh bởi chúng. Cũng như suy nghĩ tiêu cực, những ký ức này gặm nhấm dần chúng ta, khiến chúng ta trở nên nghi ngờ chính bản thân mình. Một khi hạt giống nghi ngờ đã được gieo xuống, con đường phía trước sẽ càng khó khăn hơn với một chướng ngại vật to lớn – là chính ta. Và thường thì chúng ta trở thành chướng ngại lớn nhất và khó vượt qua nhất.
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Câu chuyện về Frank Bettger, cầu thủ bóng chày đầu thập niên 1900 của giải nhà nghề Major League, là một minh họa sống động cho sức mạnh của lòng hăng say và tư duy tích cực. Vào năm 1907, Frank Bettger gặp một cú sốc lớn khi người quản lý thông báo rằng ông đã bị loại khỏi đội tuyển bóng chày ba bang. Lý do của điều này là sự lơ đễnh, không chuyên cần.
Khi ông rời khỏi đội bóng, người quản lý cho ông một lời khuyên cuối: hãy luôn hăng say trong công việc và các trận đấu. Thay vì mãi suy tư, gặm nhấm lỗi lầm quá khứ, Bettger bắt đầu nhiệt thành hơn trong các trận đấu, và chẳng mấy chốc, ông thu hút sự chú ý của mọi người. Quyết tâm xây dựng danh tiếng là cầu thủ thi đấu lăn xả nhất đã khiến những trận đấu của ông hấp dẫn hơn rất nhiều, không những vậy, còn truyền cảm hứng cho các cầu thủ khác trong đội chơi tốt hơn phong độ thông thường của họ. Điều thú vị là Bettger không thực sự trở thành cầu thủ xuất sắc hơn, nhưng chính tinh thần thi đấu nhiệt huyết đã khiến ông trở nên khác biệt.
Hai năm sau đó, Bettger phải từ giã nghiệp bóng chày vì chấn thương. Nhưng ông vẫn tiến bước về phía trước, trở thành người bán hàng hàng đầu, và là một tác giả nổi tiếng của dòng sách tự phát triển bản thân.
Hãy luôn nhớ rằng: mãi vấn vương quá khứ sẽ không giúp ích được gì cho hiện tại.
Lòng nhiệt thành rất dễ lây lan
Có một câu tục ngữ khá phù hợp cho điều tôi muốn nói đến ở đây, đó là “gần mực thì đen, gần đèn thì sáng”. Ý nghĩa cơ bản của nó là khi ta tiếp xúc với những người có suy nghĩ tiêu cực, ta sẽ bị ảnh hưởng bởi họ. Tương tự như vậy, khi xung quanh ta là những người hăng hái, tích cực, ta cũng trở nên năng động hơn nhiều.
Khi một người đang buồn chán tâm sự với một người bi quan về cảnh khốn cùng của mình, anh ta sẽ càng trở nên đau buồn, suy sụp hơn. Vì vậy, tốt hơn là anh ta nên tìm đến một người lạc quan, để được lan tỏa tinh thần hăng hái và năng lượng tích cực ấy.
Bettger đã từng nói rằng lòng nhiệt thành chính là phẩm chất mang lại lợi ích cao nhất, có thể bởi vì nó là một trong những phẩm chất hiếm thấy nhất, và cũng dễ lây lan nhất.
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Vì thế, hãy mở rộng cánh cửa đón chào những người lạc quan bước vào ngôi nhà của bạn, và để cho tinh thần năng động, hăng hái của họ được dịp lan tỏa.
Hãy sáng tạo
Sự sáng tạo và nhiệt huyết luôn đồng hành cùng nhau. Nhiệt huyết tạo nền tảng cho sáng tạo, và sáng tạo có thể bắt nguồn cho lòng nhiệt huyết. Khi một người đang say sưa sáng tạo, lòng nhiệt huyết cũng tăng cao một cách tự nhiên, bởi bên trong người ấy cuộn chảy sự hào hứng, say mê.
Một cậu bé nọ ao ước có được chiếc tên lửa đồ chơi. Không đủ tiền để mua, thế là cậu quyết định tự làm lấy một chiếc. Cậu nhặt nhạnh mọi vật liệu cậu có thể tìm thấy từ bãi rác, và bắt tay vào làm chiếc tên lửa của riêng mình. Nhờ sự sáng tạo và trí tưởng tượng phong phú, cuối cùng cậu cũng làm nên một chiếc tên lửa tuyệt đẹp và chi tiết. Vô cùng vui sướng, cậu say sưa với món đồ chơi của mình không biết chán.
Một ngày nọ, khi cậu bé đang chơi với tên lửa trong sân, một người đàn ông đi ngang qua. Ấn tượng với chiếc tên lửa được làm tỉ mỉ, ông ngỏ ý muốn mua. Sau phút lưỡng lự ban đầu, cuối cùng, cậu bé cũng đồng ý bán cho người đàn ông món đồ chơi yêu thích của mình, với suy nghĩ cậu sẽ có đủ tiền cho chiếc tên lửa sáng bóng trong cửa hiệu.
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Đến khi cầm trên tay món đồ chơi mình ao ước – bóng loáng, tuyệt đẹp, sang trọng đến mức hoàn hảo – cậu nhận ra cậu không cảm thấy vui như khi chơi với chiếc tên lửa tự mình làm ra. Thế là cậu quyết định tự làm lại một chiếc tên lửa khác, và nhiều món đồ chơi khác cho riêng mình. Và chẳng mấy chốc, anh bạn trẻ khéo tay ngày nào đã trở thành một người thợ làm đồ chơi rất thành công.
Sáng tạo là một trong những con đường tốt nhất dẫn đến sự háo hức.
Làm việc với lòng nhiệt thành
Bạn có từng để ý thấy nhiều người sải chân mạnh mẽ khi bước đi, nhưng cũng có không ít người lê từng bước mệt mỏi? Hãy để ý dòng người đi đến công sở, hay các bạn học sinh đến trường mà xem. Tại sao lại có sự khác biệt như thế?
Câu trả lời nằm ở nhiệt huyết trong bản thân những người ấy. Nếu họ cảm thấy công việc thật nhàm chán, và công sở không phải là môi trường yêu thích, thì họ không còn mấy hứng thú nâng từng bước chân hân hoan đi làm. Ngược lại, nếu họ yêu thích công việc mình làm, họ sẽ cảm thấy háo hức hơn với từng ngày đến công sở.
Google, công cụ tìm kiếm nổi tiếng được nhiều người biết đến, có một môi trường làm việc đầy ắp nhiệt huyết. Nhân viên của Google được trao khá nhiều quyền tự quyết trong công việc. Họ được khuyến khích thực hiện các dự án cá nhân của mình trong thời gian rảnh rỗi. Chính môi trường này đã nuôi dưỡng lòng nhiệt thành của nhân viên và khiến Google trở thành nơi lý tưởng để làm việc.
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Khi làm việc với lòng nhiệt thành, ta không còn cảm thấy đó là công việc phải làm nữa.
Hãy chủ động
Một cách để nuôi dưỡng lòng nhiệt thành của mình, đó là hãy chủ động nắm quyền. Khi nắm quyền, lòng nhiệt thành lan tỏa và mang đến hiệu ứng lây lan cho những thành viên khác trong đội.
Đội trưởng lừng danh một thời của Liverpool, Steven Gerrard, nổi tiếng về nhiệt huyết của mình. Trên sân bóng, ông thậm chí chủ động chuyền bóng cho đối thủ và đuổi theo quả bóng với một năng lượng không ngừng nghỉ. Ông không bao giờ quay đầu trước khó khăn, và những cú tranh cướp bóng kịp thời cho ta thấy được tinh thần của ông đối với mọi trận đấu. Những bàn thắng ngoạn mục của ông luôn mang lại cảm giác thỏa mãn cho khán giả. Với những fan hâm mộ Liverpool, nhiệt huyết của Steven Gerrard là điều thực sự khiến ông được yêu mến. Không quá ngạc nhiên khi ông được gọi bằng cái tên yêu thương: Đội trưởng huyền diệu.
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Khi ta chủ động, nhiệt huyết của ta sẽ được tăng cao cùng với việc dẫn dắt người khác, và cũng sẽ truyền nguồn cảm hứng khích lệ họ vươn đến đích chung.
Góc cảm hứng
Dù bạn có nhiệt huyết đến thế nào chăng nữa, sẽ có những lúc lòng nhiệt huyết đó xuống thấp. Đây chính là dấu hiệu cảnh báo rằng ta cần nghỉ ngơi, “sạc lại pin” để lòng nhiệt huyết lại đầy ắp. Tất nhiên nói luôn dễ dàng hơn thực hiện. Rất thường xuyên, nhiệt huyết trong ta giảm xuống mức thấp, và rất khó khăn, thậm chí là không thể, nâng cao nó lên được như mức cũ.
Vì thế, góc cảm hứng luôn cần thiết.
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Đấy có thể là một góc nhỏ nơi làm việc, hoặc một vị trí yêu thích trong nhà, nơi ta sẽ trang trí bằng những hình ảnh, những câu nói khích lệ. Những thành quả trước đây, những huân chương, cúp, bằng khen,… cũng nên được sắp xếp nơi góc cảm hứng này. Hoặc cũng có thể là những lá thư, tấm thiệp động viên,… Những món nho nhỏ này cho phép ta đắm chìm trong một môi trường nơi mọi người cảm thấy được giao quyền, từ đó nhiệt huyết cũng dâng đầy.
Kết luận

Lòng nhiệt thành là nguồn năng lượng vô hình, có thể khiến ta yêu mến việc mình làm và trở nên vượt trội ở công việc đó.
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Chương 2
“Người ta không quyết định trở thành những nhân vật phi thường. Họ chỉ quyết định hoàn thành những công việc phi thường.”
- Edmund Hillary
EXCEL
BE XTRA-ORDINARY
PHI THƯỜNG
Phi thường = hơn mức bình thường, hay đặc biệt xuất sắc.
Mơ lớn
Mọi người đều có ước mơ của riêng mình. Ước mơ chính là phần xa hơn, rộng hơn của những khát khao mà tâm hồn ta vẫn hằng mơ tưởng đến. Một số người có ước mơ khá khiêm tốn. Họ chỉ hy vọng đạt được những điều nhỏ bé, ví dụ như có giải trong một cuộc thi. Tất nhiên với họ thì đây đã là một giấc mơ lớn lao lắm rồi. Nhưng với những người có nhiều tham vọng hơn, ước mơ của họ cũng lớn hơn rất nhiều. Họ mơ đến công việc với đồng lương khổng lồ, hay trở thành người cực kỳ thành công trong sự nghiệp.
Donald Trump là nhà phát triển bất động sản của Mỹ, một nhân vật truyền hình và một tác giả. Ông nổi tiếng với những quyển sách và các chương trình truyền hình như The Apprentice và The Celebrity Apprentice – với câu cửa miệng “You are fired!” (Bạn bị sa thải!) đã trở thành thương hiệu gắn liền với tên ông. Vào tháng 6 năm 2015, Trump chính thức thông báo tham gia ứng cử cho cuộc bầu cử tổng thống Mỹ năm 2016. Cuộc đời Donald Trump đã thể hiện ước mơ lớn lao ông ấp ủ. Ông không hài lòng với con số triệu đô ông làm ra, mà ông mơ kiếm được hàng tỉ. Và sau đó, ông mơ đến việc trở thành tổng thống Hoa Kỳ.
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Câu chuyện về Trump, đó là câu chuyện của việc dám mơ lớn, và sau đó là làm mê say để hiện thực hóa giấc mơ đó. Chính điều này đã làm cho ông trở nên phi thường.
Khởi đầu nhỏ
Mơ lớn – đó là bước đầu tiên dẫn đến một cuộc đời phi thường. Tất nhiên thành công không thể dễ dàng đạt được chỉ trong một ngày. Cần phải có thời gian và sự kiên trì mới có thể đạt được mục tiêu đề ra. Khổng Tử – triết gia vĩ đại của Trung Hoa – đã từng nói rằng: “Cuộc hành trình ngàn dặm luôn bắt đầu bằng bước chân đầu tiên”.
Mọi thứ đều bắt đầu với bước đầu tiên. Trên thực tế, đôi khi chúng ta cần phải bước những bước chập chững như trẻ thơ bắt đầu tập đi, trước khi bước những bước lớn hơn, vững vàng hơn trong tương lai.
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Adam Khoo, một trong những diễn giả và tác giả thành công ở Singapore cũng như trong khu vực, đã có sự khởi đầu rất nhỏ bé. Trước khi có công ty của riêng mình, ông bắt đầu bằng việc viết bài cho tạp chí và diễn thuyết trong trường học. Trong những ngày đầu ấy, lượng người tham gia các buổi nói chuyện của ông rất khiêm tốn. Chính nhờ sự nỗ lực bền bỉ của Adam đã khiến công ty ông lớn mạnh như ngày hôm nay, với chi nhánh có mặt ở khắp các nước trong khu vực.

Mơ lớn là điều quan trọng, nhưng hiểu được những bước đi cần thiết để biến ước mơ thành hiện thực cũng quan trọng không kém.
10% nỗ lực
Trở nên phi thường – đó là chấp nhận “hơn mức thông thường”. Nghe có vẻ khó khăn và phức tạp thật đấy, nhưng để đạt được sự phi thường đó chỉ cần tuân theo một quy tắc đơn giản. Hãy đặt vào công việc của bạn thêm 10% nỗ lực, bạn sẽ được đảm bảo, tuy chậm nhưng chắc chắn, đi đúng về hướng đích đã đặt ra. Với nỗ lực cộng thêm đó, bạn thể hiện quyết tâm cống hiến nhiều hơn để đạt được mục tiêu của mình.
Huyền thoại quyền anh Muhammad Ali nổi danh bởi những kỹ năng đấm bốc của mình. Ông nổi tiếng với cách đánh “lượn như bướm” và “chích như ong”. Khi được hỏi ông có thể gập bụng bao nhiêu lần khi luyện tập, Ali trả lời: “Tôi không đếm số lần gập bụng. Tôi chỉ bắt đầu đếm khi tôi cảm thấy đau. Đó mới là lúc tôi bắt đầu đếm, bởi nó thực sự có giá trị. Đó là điều khiến bạn trở thành một nhà vô địch”.
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Để trở nên phi thường và vượt trội, chúng ta cần bỏ ra nhiều sức lực, thời gian và sự cố gắng hơn nữa. Vì thế, hãy bắt đầu bằng 10% vượt trội.
Hoàn thiện kỹ năng
Ai cũng có mặt vượt trội, có thể là nấu ăn ngon, hay chơi thể thao giỏi. Thế nhưng đâu là điều phân biệt được một người giỏi và một người xuất sắc? Khi một người hoàn thiện một kỹ năng cụ thể nào đó, anh ta trở thành bậc thầy trong kỹ năng đó. Mọi người sẽ xem anh ta như là một chuyên gia và trao cho anh sự tôn trọng tương xứng.
Michael Jordan được xem là một trong những cầu thủ bóng rổ tài năng nhất trong thế hệ của mình, nếu không nói là mọi thời đại. Tuy nhiên, ông không được sinh ra với tài năng bộc lộ một cách rõ rệt. Ông đã từng không được chọn tham gia đội bóng rổ của trường trung học. Quyết tâm vượt qua trở ngại, Jordan tập luyện không ngừng và cuối cùng đã được chấp nhận vào đội.
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Khao khát được chứng tỏ bản thân đã khiến ông trở thành người đầu tiên có mặt, và là người cuối cùng rời khỏi sân tập, bởi ông không ngừng thúc đẩy bản thân mình trở nên tốt hơn hằng ngày. Là một cầu thủ của đội Chicago Bulls, Jordan giành được danh tiếng như một cầu thủ tuyệt vời ở cả khả năng phòng thủ lẫn tấn công. Trên thực tế, ông được nhiều người cho là “không thể phòng ngự” bởi hàng loạt những kỹ năng tấn công cho phép ông ghi bàn theo ý muốn. Sáu cúp vô địch NBA đã khẳng định vị trí của ông trong lịch sử bóng rổ thế giới.
Câu chuyện về Jordan cho thấy việc hoàn thiện một kỹ năng có thể tác động đến việc chinh phục mục tiêu đặt ra. Vì thế, đừng hài lòng với việc chỉ biết sơ lược một vấn đề nào đó. Hãy chinh phục mức cao hơn để hoàn thiện bản thân mình.
Hy sinh
Để đạt tới tầm cao, đôi khi phải hy sinh một điều gì đó. Đó có thể là giấc ngủ phải ngắn lại, hay thời gian dành cho người mình yêu thương bị ít đi. Người không sẵn lòng cho những hy sinh này, họ chưa thể đạt được những điều vĩ đại. Ngược lại, những người đã chấp nhận đánh đổi và hy sinh hiểu rằng điều đó là cần thiết để hoàn thành mục tiêu mình đã chọn.
Todd MacFarlane, nghệ sĩ truyện tranh nổi tiếng, đã thống trị thế giới truyện tranh khi thực hiện cuộc cách mạng, mang lại góc nhìn mới mẻ cho nhân vật siêu anh hùng Người nhện. Anh đưa vào bản vẽ của mình những chi tiết tỉ mỉ. Anh vẽ Người nhện ở những góc chụp, những tư thế chưa từng có trước đó, nhằm khiến cho nhân vật của anh sống động như thể đang đi vào cuộc sống thực.
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MacFarlane đã trải qua hàng ngày, hàng giờ miệt mài trong xưởng vẽ của mình, vẽ đi vẽ lại những bản phác thảo cho đến khi hài lòng mới thôi. Cuộc hành trình đi đến thành công của ông không hề ngắn ngủi và dễ dàng. Nó thực sự là cuộc hành trình của niềm tin và sự hy sinh với vô số thời gian đầu tư để có được cái nhìn hoàn hảo về nhân vật.
Thành công, đó là sự hy sinh để đạt được ước mơ.
Tập trung
Tập trung là phẩm chất quan trọng để vươn tới thành công. Chúng ta vẫn thường bị xao nhãng bởi mọi thứ xung quanh mình. Nhiều người thành công không theo hướng kiêm nhiệm nhiều việc, thay vào đó, họ dành hết nguồn lực vào một nhiệm vụ cụ thể trước khi tiến tới nhiệm vụ tiếp theo.
Có nhiều cách để tập trung. Cách rõ ràng nhất là đảm bảo khu vực làm việc không lộn xộn. Nếu đặt quá nhiều thứ xung quanh bàn làm việc của mình, bạn sẽ dễ bị phân tán tư tưởng. Hòa mình vào trận đấu là một cách khác để giữ sự tập trung mà các vận động viên thường sử dụng. Nhiều vận động viên nghe nhạc để đặt tư tưởng của mình đắm chìm vào trận đấu. Ngôi sao bóng rổ Dwayne Wade của đội Miami Heat cũng vậy. Trước khi thi đấu, ông nghe những bài nhạc để “bật” tinh thần mình ăn khớp với nhịp độ sắp diễn ra trên sân. Ví dụ, trước Game 6 của trận chung kết NBA năm 2016, ông nghe đi nghe lại bài “Lose yourself” của Eminem để chuẩn bị tinh thần cho bản thân.
Đặt bản thân vào đúng nhịp của nhiệm vụ, và giữ vững nhịp độ ấy chính là điều quan trọng bậc nhất. Mất tập trung, bỏ dở nhiệm vụ hay xử lý kém là điều rất phổ biến.
Vì vậy, hãy tập trung và duy trì sự tập trung ấy.
Làm chủ, không làm nô lệ cho thời gian
Những người giỏi thực hiện kế hoạch là bởi họ có khả năng hoàn thành mọi việc. Họ tôn trọng thời gian, và có thể tận dụng thời gian cho kế hoạch của mình. Họ làm chủ thời gian và quản lý thời gian một cách khoa học. Nhờ đó, họ luôn đúng giờ cho các cuộc họp quan trọng, và luôn đúng hạn đối với kế hoạch đặt ra.
Những người là nô lệ của thời gian sẽ cảm thấy như thời gian không bao giờ đứng về phía mình. Họ mất khả năng kiểm soát thời gian, và không thể hoàn thành công việc trong thời hạn được giao. Họ luôn đưa ra lý do: không đủ thời gian.
Những người thành công thường thức dậy sớm để tận dụng thời gian tốt hơn. Tim Cook, giám đốc điều hành hiện tại của Apple, luôn dậy rất sớm mỗi sáng. Ông gửi email công việc vào lúc 4 giờ 30 phút sáng và tập luyện thể thao lúc 5 giờ.

Thời gian là tiền bạc. Phí phạm thời gian cũng chính là tiêu phí tiền bạc.
Hành động quan trọng hơn lời nói
Trong một số mẩu quảng cáo truyền hình, người mẫu quảng cáo đưa ra những lời nhận xét bóng bẩy cho sản phẩm nhằm thu hút nhiều người mua. Nhưng phần lớn chúng chỉ là lời sáo rỗng. Khi mọi người mua và dùng sản phẩm, họ phát hiện ra chất lượng của chúng hoàn toàn không như lời quảng cáo, và họ cảm thấy như thể mình bị lừa dối vậy. Danh tiếng của sản phẩm và của công ty vì thế cũng mất dần.
Tương tự như vậy, cũng có nhiều người đưa ra nhiều hứa hẹn hấp dẫn, nhưng lại không có khả năng biến chúng thành hiện thực. Trong cuộc sống, hành động quan trọng hơn nhiều so với lời nói.
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Để đánh giá một người, không thể chỉ dựa vào những gì anh ta nói, mà còn dựa vào khả năng giữ lời của anh ta, tức khả năng biến lời nói thành hành động. Anh ta phải có những bước đi cụ thể để thực hiện lời hứa của mình, cũng như có những nỗ lực cụ thể để biến chúng thành hiện thực.
Nếu không, anh ta sẽ chỉ là một chiếc thùng rỗng kêu to mà thôi.
Vì thế, đừng chần chừ. Hãy thực hiện ngay.
Điềm tĩnh và nắm quyền kiểm soát
“Bình tĩnh và tiến lên” – dòng chữ này được sử dụng đầu tiên trên tấm áp phích cổ động của chính phủ Anh nhằm chuẩn bị tinh thần cho công dân của mình trước cuộc chiến sắp diễn ra. Chủ đích của nó là trấn an tinh thần, giúp người dân bình tĩnh và nâng cao nhuệ khí của họ trong cảnh bom rơi lửa đạn. Điều lạ lùng là những tấm áp phích này lại không được sử dụng, dù chúng được in ra đến 2,45 triệu bản. Chỉ đến năm 2000, một bản sao được khám phá và sau đó được sử dụng trong quảng cáo nhiều sản phẩm.
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Dù không được sử dụng, nhưng câu nói đã truyền tải một thông điệp mạnh mẽ chính nhờ sự đơn giản và thẳng thắn của nó.
Những người vĩ đại không dễ nản lòng trước thất bại. Sự an yên nội tại giúp họ luôn giữ được điềm tĩnh để tiến bước về trước. Trên thực tế, họ có khả năng giữ vững lòng tin và kiểm soát mọi hoàn cảnh.
Giữ được sự điềm tĩnh trong lúc đối mặt với thực tại là điều hết sức quan trọng. Ví dụ, một tay bơi chẳng may bị chuột rút, điều đúng đắn nhất anh ta có thể làm là không hoảng loạn, cố gắng giữ bình tĩnh và làm dịu cơn đau bằng cách xoa bóp cơ. Anh ta nên nằm ngửa trên mặt nước và kêu cứu. Ngược lại, nếu hoảng loạn và dùng hết sức để chống chọi, anh sẽ rất dễ bị kéo chìm xuống nước. Thông thường, chỉ cần thư giãn một lúc, cơn chuột rút sẽ sớm qua đi.
Vì vậy, khi đối mặt với khó khăn, hãy cố giữ sự điềm tĩnh trong tâm trí và cố gắng kiểm soát tình hình trước khi trở nên quá muộn.
Sống trọn từng ngày
Cụm từ tiếng Latin Carpe Diem, hay Sống trọn mỗi ngày được phổ biến lần đầu tiên qua bộ phim Dead Poets Society – khi nhân vật chính, giáo viên tiếng Anh John Keating, được diễn xuất bởi Robin Williams, sử dụng một phương pháp sư phạm không chính thống. Ông muốn các học sinh của mình phải yêu văn học. Ông muốn họ “biến cuộc đời mình trở nên phi thường”. Phương pháp “không giống ai” của ông bao gồm cho phép học sinh được đứng trên bàn để nhìn thế giới bằng một góc nhìn khác, và bước đi trong vườn để thể hiện bản thân.
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Sống trọn từng ngày, cũng có nghĩa là nắm bắt cơ hội đến với mình, bởi cơ hội không đến quá thường xuyên với mỗi người chúng ta. Jeremy Lin, cầu thủ bóng rổ người Mỹ gốc Á của giải nhà nghề NBA, đã nắm lấy cơ hội của mình trong trận gặp New Jersey Nets năm 2012. Không được đánh giá cao trong đội New York Knicks, anh phải ngồi ở ghế dự bị với mục đích dự phòng cho cầu thủ chính bị chấn thương. Và rồi anh đã nắm lấy cơ hội được ra sân để ghi liền 25 điểm, 5 lần bắt bóng bật bảng, thực hiện 7 đường chuyền quyết định trong chiến thắng 99 - 92. Sau trận đấu đó, Lin tiếp tục dẫn dắt đội bóng đi đến nhiều chiến thắng khác. Và cũng từ màn trình diễn ấn tượng này, biệt hiệu “Lin điên” đã ra đời.
Bởi vậy, khi cơ hội đến gõ cửa, đừng bỏ lỡ chúng. Hãy nắm lấy từng thời cơ và thể hiện mình một cách xuất sắc. Đó có thể là chiếc vé đưa bạn đến với thành công và còn xa hơn thế nữa.
Kết luận
Để trở nên phi thường, chúng ta cần phải làm những điều khác biệt so với bình thường.
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Chương 3
“Tôi học được rằng dũng cảm không phải là sự vắng bóng nỗi sợ hãi, mà là chiến thắng nỗi sợ hãi. Người can đảm không phải là người không cảm thấy sợ, mà là chinh phục được nỗi sợ trong bản thân anh ta.”
- Nelson Mandela
EXCEL
BE COURAGEOUS
CAN ĐẢM
Can đảm = Không bị ngăn trở bởi hiểm nguy hay đau đớn; dũng cảm.
Tin vào chính mình
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Can đảm thể hiện ở nhiều tình huống khác nhau: người mẹ bảo vệ đứa con thơ khỏi hiểm nguy, hay anh lính cứu hỏa xông vào ngôi nhà đang rực cháy để cứu người còn mắc kẹt bên trong. Trong thế giới loài vật cũng vậy. Chúng ta đã nhiều lần chứng kiến cảnh đàn voi cùng xông lên chống trả bọn cá sấu. Những ví dụ trên cho thấy, sự thể hiện lòng can đảm có thể thuộc về tiềm thức con người, hay sự can đảm xuất phát từ bên trong.
Để có lòng can đảm, ta phải tin vào bản thân. Trong cuộc sống, sẽ luôn có những người không tin vào điều bạn tin. Để chống lại những nghi ngờ, điều cốt yếu là hãy đừng bao giờ nghi ngờ bản thân. Cả thế giới này có thể chống lại ta, nhưng ta phải có lòng can đảm tin vào chính mình, vào những việc mình làm. Đó là lý do vì sao những người thành công trong kinh doanh, trong chính trị, cũng như trong các lĩnh vực khác, đều có niềm tin mãnh liệt vào con đường mình chọn.
Alex Craig là một chàng trai trẻ tốt nghiệp trường Đại học Bắc Texas. Anh là nhà sáng lập Potato Parcel, một doanh nghiệp khởi nghiệp bán trực tuyến những củ khoai tây mang thông điệp. Craig nảy ra ý tưởng kinh doanh này trong khi đang ăn tối cùng bạn gái. Nghe qua ý tưởng của Craig, bạn gái anh tỏ ra hoài nghi và bảo rằng sẽ không thể thành công. Nhưng Craig tin vào bản thân mình hơn. Anh đã bắt đầu công việc kinh doanh, và chẳng mấy chốc, doanh số bán khoai tây của anh tăng một cách nhanh chóng. Hiện nay, Craig kiếm được khoảng 10 ngàn đô la Mỹ mỗi tháng nhờ vào viết những thông điệp trên củ khoai tây và gửi chúng đi khắp nước Mỹ.
Tin vào chính mình và làm những gì mình tin tưởng sẽ giúp mở khóa những tiềm năng ẩn giấu trong chúng ta, và mang ta đến tầm cao mới.
Tin vào người khác

Có niềm tin vào bản thân và vào những gì mình đang làm là điều rất quan trọng, nhưng tin vào người khác cũng là một việc quan trọng không kém. Chỉ dựa vào bản thân đôi khi sẽ hạn chế khả năng tiến xa của chúng ta. Với sự trợ giúp của người khác, ta sẽ có thể tiến xa hơn trên con đường đi đến thành công. Mặc dù việc đặt số phận ta vào đôi tay người khác thật không mấy dễ dàng, nhưng kết quả có thể sẽ tốt hơn nếu ta “chọn mặt gửi vàng”, nhất là gửi vào tay những người ta biết rõ và đã từng làm việc cùng. Càng có được người mà ta tin tưởng, thì việc hợp tác càng có khả năng mang lại thành công.
Đây là trường hợp của Michael Jordan, một trong những cầu thủ bóng rổ vĩ đại nhất mọi thời đại. Nhiều năm thi đấu dưới màu áo Chicago Bulls, Jordan luôn là ngôi sao của cả đội, dẫn dắt đội tham gia giải nhà nghề NBA, cũng như trong những kỷ lục ghi điểm của mình. Trong nhiều trận đấu, Jordan là người ghi điểm chính. Rất nhiều lần, anh bị cho là người ích kỷ, chỉ nghĩ đến lợi ích của bản thân khi luôn đòi hỏi phải có bóng. Nhưng dù là một cầu thủ tài năng, anh vẫn không đeo được nhẫn vô địch NBA. Chỉ khi dưới sự hướng dẫn của huấn luyện viên Phil Jackson, Jordan nhận ra tầm quan trọng của việc tin tưởng vào người khác và bắt đầu chia sẻ bóng cho đồng đội. Anh tin tưởng đồng đội của mình hơn, khiến trận đấu trở thành màn thi đấu đồng đội. Đó cũng là lúc anh đạt được 6 danh hiệu NBA với đội Chicago Bulls trong sự nghiệp bóng rổ của mình.
Câu chuyện về Jordan đã minh chứng cho giá trị của việc đặt niềm tin vào người khác. Khi có niềm tin, con đường dẫn đến thành công và vinh quang sẽ dễ hơn rất nhiều.
Đối mặt với nỗi sợ hãi
Sợ, đó là một trong những trở ngại lớn nhất. Sợ hãi làm tê liệt chúng ta. Nó giống như việc bị nhốt vào một góc nhà và đối mặt với con mãnh hổ đang đói. Con đường đi đến thành công sẽ không thể hoàn thành nếu ta bị hạ gục bởi nỗi sợ hãi.
Cách tốt nhất để đối mặt với nỗi sợ hãi đó là nhìn thẳng vào nó và xác định xem điều gì thực sự khiến ta sợ. Với các bạn sinh viên, đó có thể là nỗi sợ thi sau nhiều lần thi hỏng. Với người sợ sự thăng tiến, thì đó có thể là nỗi sợ phải tăng thêm trách nhiệm khi ở vào vị trí cao hơn. Nếu ta hiểu được căn nguyên của nỗi sợ hãi, ta sẽ có khả năng vượt qua chúng dễ dàng hơn.
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Với những sinh viên sợ thi cử sau nhiều lần thất bại, đã đến lúc phải nhìn lại kỹ năng học và ôn bài để điều chỉnh sao cho có thể chuẩn bị tốt hơn cho kỳ thi. Với những người sợ thăng tiến, họ cần tìm hiểu những đòi hỏi của vị trí thăng tiến để chuẩn bị cả về thể chất lẫn tâm lý. Nếu không thể chấp nhận được, từ chối thăng tiến có thể là sự lựa chọn tối ưu.
Alain Robert, người chuyên chinh phục các tòa nhà cao tầng, rất nổi tiếng với những lần leo lên các tòa nhà chọc trời trên khắp thế giới chỉ bằng phấn thoa tay và giày leo. Khi còn nhỏ, anh bị chứng sợ độ cao. Đến năm 11 tuổi, anh vượt qua được nỗi sợ từ một lần bị nhốt bên ngoài căn hộ của gia đình ở tầng bảy. Anh phải leo vòng ra bên ngoài tòa nhà mới có thể vào nhà của mình được. Trong những chuyến chinh phục tòa nhà cao tầng ở khắp thế giới, Robert đã gặp nhiều tai nạn. Anh đã hai lần bị ngã nặng vào năm 1982, cú tai nạn khiến anh tàn tật đến 60% và thường xuyên bị chóng mặt. Nhưng dù vậy, anh vẫn sắp xếp để vượt qua trở ngại về thể chất và tiếp tục cuộc hành trình của mình.
Câu chuyện về Robert thật sự truyền cảm hứng cho ta trong việc đối mặt và vượt qua nỗi sợ hãi của bản thân, để trở thành người chiến thắng.
Ra khỏi vùng an toàn
Khi thực hiện một việc gì đó ngày qua ngày, ta sẽ trở nên quen thuộc với nó. Sự quen thuộc mang lại cảm giác dễ chịu, nhưng lại khiến ta ngại thay đổi. Ở trong sự quen thuộc, êm ái càng lâu, ta sẽ càng có nguy cơ bị “ù lì”, và điều này rất nguy hại đối với sự phát triển bản thân.
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Tác giả Neale Donald Walsch từng nói: “Cuộc sống thật bắt đầu khi rời vùng yên ấm”. Thật vậy, khi ở mãi trong vùng ấm êm, mọi thứ sẽ trở nên quen đến mức ta không còn động lực để tiến về phía trước và thử những điều mới lạ. Hãy thử tưởng tượng cuộc sống của một nhân viên văn phòng với tám tiếng làm việc mỗi ngày. Ý nghĩa thật sự của họ sẽ chẳng còn nữa nếu họ không thay đổi thói quen thường nhật của mình.
Thế nên, thỉnh thoảng hãy thoát khỏi “vùng an toàn” của mình. Thay vì ăn những món quen thuộc, hãy thử món ăn mới. Thay vì thực hiện công việc lặp đi lặp lại theo thói quen, hãy tự tin nhận lãnh nhiệm vụ mới thách thức hơn, vượt qua giới hạn bản thân để trở nên hoàn thiện mỗi ngày.
Đứng lên vì niềm tin của mình
Ở yên một chỗ, tuân lệnh và để mặc dòng đời đẩy đưa, điều đó thật dễ dàng. Phần lớn mọi người thích như vậy, và thực tế thì đó đích xác là những gì họ làm với cuộc đời mình. Họ sợ con thuyền lắc lư, họ không muốn thay đổi. Xét cho cùng, thay đổi có chắc chắn dẫn đến điều tốt đẹp hơn không? Người khuấy động sự tĩnh lặng, yên bình thường chỉ mang lại rắc rối cho mình, và càng bị giao thêm nhiều nhiệm vụ.
Tuy nhiên, nếu ta có niềm tin mạnh mẽ về một điều gì đó, ta nên sẵn sàng đứng lên cho niềm tin ấy.
Vào ngày 1 tháng 12 năm 1955, sau giờ làm việc, Rosa Parks, người phụ nữ Mỹ gốc Phi, lên xe buýt trở về nhà. Cô ngồi ở khoảng giữa chiếc xe buýt, sau 10 ghế ưu tiên dành riêng cho người da trắng. Chẳng mấy chốc, ghế trên xe buýt được lấp đầy. Ở trạm tiếp theo, một người đàn ông da trắng bước lên xe. Tài xế xe, tuân thủ những quy định phân biệt đối xử thời đó, nhất quyết đòi Parks phải nhường ghế cho người đàn ông kia. Parks từ chối, và hậu quả của hành động này là cô bị bắt giữ và kết án vi phạm luật phân biệt đối xử. Hành động của Parks đã khởi đầu cho một thời kỳ mới đòi quyền tự do và công bằng ở Mỹ.
Việc dũng cảm đứng lên bảo vệ bản thân và bảo vệ niềm tin của Parks đã gây một ấn tượng sâu sắc. Chúng ta cũng cần có được dũng khí ấy, để không sợ hãi khi tiến bước vào thời điểm cần dấn thân.

Tê liệt phân tích
Đứng trước quá nhiều sự lựa chọn, đôi khi ta bị rơi vào trạng thái “tê liệt phân tích” – tình trạng xảy ra khi một người phải ra một quyết định quan trọng, nhưng lại không chắc liệu quyết định đó sẽ dẫn mình đến đâu. Thường thì anh ta sẽ cảm thấy thoải mái hơn với những gì có thể dễ dàng đoán trước. Khi đứng trước một việc không chắc chắn 100%, sự lo lắng, căng thẳng sẽ xảy đến, và dẫn đến tình trạng “tê liệt phân tích”.
Với Internet, con người có thể dễ dàng tìm hiểu thông tin trước khi ra quyết định. Nhưng khi đứng trước lượng thông tin quá lớn, một số người sẽ bị choáng ngợp. Các bạn sinh viên ngày nay cũng vậy. Khi thực hiện một dự án nào đó ở trường, họ tìm kiếm các tài liệu hữu ích trên mạng. Phân tích quá kỹ thông tin có thể khiến ta nghi ngờ chính bản thân, từ đó dẫn đến mất tự tin. Như vậy, chính nó lại trở thành một trở ngại, thay vì mang lại sự giúp đỡ cần thiết.
Để vượt qua hay ngăn chặn tình trạng này, một số chuyên gia khuyên rằng hãy lắng nghe bản năng của mình, trong khi số khác hướng dẫn lên danh sách những điểm được và mất trước khi ra quyết định. Nhưng điểm mấu chốt là dựa trên thông tin, hãy ra quyết định và ngừng lo lắng về kết quả.
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Học cách thét!
Đúng vậy, mặc dù điều này nghe có vẻ hơi lạ lùng.
Gào, thét thì có liên quan gì đến lòng can đảm và việc hoàn thiện bản thân?


Trong võ thuật, một trong những điều đầu tiên mà võ sư dạy cho các môn đồ của mình đó là thét. Tiếng thét kiai trong võ thuật có thể dịch ra như sau:
ki – tinh thần
ai – tham gia
Kiai là sự kết hợp giữa sức mạnh thể chất và nội lực (adrenaline). Nó là tiếng thét ngắn, to, sắc của tinh thần. Tiếng thét này:
1. Giúp tạo thêm năng lượng cho cơ thể khi tung đòn trước đấu thủ
2. Giúp tập trung vào mục tiêu
3. Khiến đấu thủ e dè, mất tập trung
Khi mất tinh thần, khi không tự tin vào chính mình, tiếng thét giúp giải tỏa rất tốt. Bạn có thể thét trước biển, thét khi úp mặt vào gối, hoặc đơn giản là tham gia vào lớp võ thuật.
Tiếng thét tinh thần chính là điểm xuất phát cho sức mạnh và lòng can đảm.
Sống trong thực tại
Sợ hãi là cảm xúc mạnh mẽ có thể ngăn cản ta tiến về phía trước. Sợ hãi chỉ tồn tại trong tâm trí ta – điều này càng khiến nó trở nên mạnh mẽ hơn nữa. Trẻ con thường bị người lớn dọa rằng phải nằm yên trên giường, nếu không, con quái vật dưới gầm giường sẽ chui lên và ăn thịt chúng. Lời đe dọa này, cũng như một số câu chuyện kinh dị khác và những thất bại trong cuộc sống, khiến cho nỗi sợ ngày một lớn dần lên trong lòng con trẻ.
Nỗi sợ khiến chúng ta nhìn thấy tương lai không thực sự tồn tại. Nó khiến ta mắc kẹt trong hoàn cảnh thực tại thay vì thoát ra. Chúng ta kẹt lại với quá khứ, bởi những nỗi sợ hãi, những sai lầm, thất bại giống như những mũi neo cắm sâu trong lòng đại dương và giữ chặt ta lại đó, không thể nào vượt qua được.
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Để vượt qua nỗi sợ, điều quan trọng là ta sống cho thực tại, tập trung vào chính thời điểm này đây. Quá khứ rất quan trọng, bởi nó định hình nên ta của ngày nay, nhưng bị bóng đen của quá khứ đè nặng là điều ta không hề mong muốn.
Vì vậy, hãy tập trung vào hiện tại.
Tập trung vào giây phút này!
Thành công trong quá khứ
Phần lớn con người chúng ta luôn bị ám ảnh bởi những thất bại ở quá khứ. Ta không dễ dàng xua đi ký ức về những ngày khốn khó, ảm đạm. Trong quãng thời gian khó khăn ấy, trên thực tế, có rất nhiều bài học quý giá ta có thể rút ra.
Nhưng những vinh quang và thành công trong quá khứ cũng là những kinh nghiệm vàng ngọc để ta nhìn vào. Khi lâm vào tình huống khó khăn mà trước đây đã từng gặp, những kinh nghiệm vượt qua trở ngại sẽ vô cùng quý báu để một lần nữa ta chinh phục thử thách. Có vô số câu chuyện minh họa cho việc này, đặc biệt là trong lĩnh vực thể thao – khi các vận động viên thường xuyên phải sử dụng kinh nghiệm chinh chiến của mình để vượt qua và giành chiến thắng trước đối thủ. Chicago Bulls, đội bóng sáu lần vô địch NBA, phần lớn dựa vào cầu thủ ngôi sao Michael Jordan cũng như kinh nghiệm dày dạn của mình để có thể giành giải vô địch nhiều lần như vậy.
Dẫu vậy, ta không nên mải mê với vinh quang quá khứ, bởi nó khiến ta mãi mắc kẹt với những gì đã qua mà bỏ quên thực tại. Nhận thức đúng đắn về thành công quá khứ và tận dụng chúng một cách thông minh sẽ hữu ích rất nhiều cho con đường phía trước.
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Để can đảm trở thành thói quen
Lòng can đảm – đối với phần lớn mọi người – không đến một cách tự nhiên. Khi học bơi, học viên phải vượt qua nỗi sợ nước, mỗi ngày xây dựng sự tự tin khi vận động dưới hồ. Một khi môi trường nước với ta đã quen thuộc và dễ chịu, việc học một kiểu bơi mới sẽ dễ dàng hơn nhiều. Tương tự như vậy, người lính cứu hỏa không được sinh ra với khả năng bình tĩnh xông thẳng vào tòa nhà cháy để cứu người. Sự dũng cảm của họ phải trải qua quá trình luyện tập và huấn luyện để có thể cứu người mà không gây nguy hiểm cho bản thân.
Như vậy, lòng can đảm phải được xây dựng một cách thường xuyên, tốt nhất là mỗi ngày. Nếu được thực hành thường xuyên, nó sẽ trở thành thói quen. Charles Duhigg, tác giả của The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business, đã từng nói: “Không gì là không thể nếu có thói quen tốt”.
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Vì vậy, nếu thể hiện lòng can đảm thường xuyên để nó trở thành thói quen, ta có thể đạt được mọi điều mình mong muốn.
Kết luận
Hãy tin vào chính mình. Có lòng can đảm tiến bước và thực hiện điều cần thiết.
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Chương 4
“Không có năng lượng, cuộc sống chỉ là sự tồn tại âm ỉ. Thế giới này thuộc về người năng động.”
- Ralph W. Emerson
EXCEL
BE ENERGISED
TRÀN TRỀ NĂNG LƯỢNG
Tràn trề năng lượng = Trao tỏa sức sống và năng lượng.
Đỉnh năng lượng
Để có được năng suất làm việc tốt nhất, ta phải biết được thời gian nào trong ngày ta tràn đầy năng lượng nhất, thực hiện công việc với chất lượng tốt nhất. Với một số người, đó là vào buổi khuya – thời điểm yên bình và tĩnh lặng nhất trong ngày. Với số khác, họ lại thích buổi sáng sớm, khi tâm trí khỏe khoắn sau giấc ngủ dài.
Có nhiều tác giả thường thức dậy sớm mỗi sáng để viết. Haruki Murakami, tác giả của IQ84, một tác phẩm được đánh giá cao, thường thức dậy vào lúc 4 giờ sáng và làm việc liên tục trong năm hay sáu tiếng đồng hồ. Buổi sáng là thời điểm ông làm việc hiệu quả nhất.
Trong ngày, có những thời điểm bộ não ta kém tỉnh táo nhất – sau bữa ăn được xem là một trong những thời điểm như vậy. Đó là lý do vì sao sau bữa ăn trưa và tối, ta thường phải nghỉ ngơi một lúc trước khi quay trở lại công việc hay xử lý các vấn đề tồn đọng. Michelle Dunn, một tác giả và diễn giả, thường sắp xếp làm việc nhà vào những khoảng thời gian “đình trệ” này. Đây là một giải pháp thông minh để tận dụng thời gian một cách hiệu quả.
Hít thở không khí trong lành
Sau nhiều giờ liền vùi đầu vào công việc hay bài tập, ta sẽ cảm thấy mệt mỏi và mất đi sự hào hứng. Lúc này, nếu tiếp tục cố gắng, kết quả công việc thường không tốt đẹp như mong muốn. Các nhà kinh tế học gọi điều này là “Quy luật hiệu suất giảm dần”. Quy luật này là: càng đầu tư nhiều, kết quả tăng thêm có xu hướng ngày càng giảm dần. Nói cách khác, càng nhiều thời gian và công sức bỏ ra, kết quả công việc càng giảm sút. Khi đạt đến điểm bão hòa của công sức và động lực thúc đẩy, tính hiệu quả sẽ thấp hơn trước.
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Để khắc phục điều này, hãy ngừng công việc bạn đang làm, bước ra ngoài, hít thở chút không khí tươi mát ngoài trời để làm tươi mới lại đầu óc. Một nghiên cứu thực hiện tại New York đã nhấn mạnh không gian xanh giúp trẻ em đối phó với căng thẳng tốt hơn. Thiên nhiên có khả năng làm dịu đi sức ảnh hưởng của những sự việc căng thẳng. Trẻ em càng dành nhiều thời gian ngoài trời, tương tác với thiên nhiên, cây cỏ, chúng sẽ có một tâm hồn tươi trẻ, hạnh phúc hơn.
Hãy đặt xung quanh bạn những mảng xanh cây cỏ, để chính bạn cũng có được một tâm hồn tươi mới, hạnh phúc.
Hãy hít thở không khí trong lành sau giờ làm việc căng thẳng, để gió cuốn bay những muộn phiền, để cỏ cây xoa dịu những mệt mỏi.
Tập thể dục thường xuyên
Một cách hiệu quả khác để tăng cường năng lượng cho cơ thể đó là tập thể dục thường xuyên. Khi tập thể dục, tâm trí ta thư giãn, mồ hôi vã ra, tim đập nhanh và mạnh hơn. Một nghiên cứu thực hiện tại Sydney đã nghiên cứu mối quan hệ giữa các hoạt động ngoài trời và chứng cận thị ở trường học. Trẻ em tham gia vào nghiên cứu phải trải qua kiểm tra mắt toàn diện. Kết quả cho thấy những đứa trẻ càng tham gia hoạt động ngoài trời, tỷ lệ cận thị càng thấp.
Với rất nhiều lợi ích có thể đạt được nhờ vào tập thể dục, vậy thì tại sao nhiều người lại tập luyện không thường xuyên? Lý do thường thấy là không có thời gian và thiếu động lực. Điều này dễ hiểu thôi, nhất là trong nhịp sống hối hả, bận rộn ngày nay. Tuy nhiên, việc hy sinh một chút thời giờ dành cho việc tập luyện là hoàn toàn xứng đáng.
Sau đây là một số gợi ý hữu ích để bạn có thể tận dụng thời gian cho việc luyện tập:

1. Nếu quãng đường không quá xa, hãy đi bộ thay vì đi xe.
2. Khi dùng các phương tiện giao thông công cộng, hãy xuống trước vài bến và đi bộ đến điểm đích.
3. Đi thang bộ thay vì dùng thang máy.
4. Chạy xe đạp đi học hay đi làm.
5. Sau giờ làm việc, dành thời gian đi bộ hoặc bơi lội.
Nếu ta có thể tập luyện thể dục thường xuyên, tâm trí ta sẽ thoải mái hơn, cơ thể ta cũng sẽ tươi trẻ, dẻo dai hơn để làm việc hiệu quả hơn.
Sạc năng lượng cho bộ não
Bạn đã từng trải qua kinh nghiệm khi đang đọc sách, lại phát hiện ra mình cứ đọc đi đọc lại một dòng chữ nào đó chưa? Điều này xảy ra khi đầu óc bạn đã quá mệt mỏi. Khi bộ não đã mệt, nó sẽ không thể thực hiện đúng chức năng của mình một cách hiệu quả như thông thường nữa.
Một cách nhanh chóng để thoát khỏi tình trạng này và nạp lại năng lượng cho bộ não đó là một “giấc ngủ sạc pin”. “Giấc ngủ sạc pin” là một giấc ngủ ngắn trong ngày, giúp duy trì sự tỉnh táo. Một giấc ngủ chỉ cần 30 phút, hoặc thậm chí là ít hơn, lại có thể giúp việc học hành hoặc làm việc hiệu quả hơn rất nhiều. Đúng vậy, một “giấc ngủ sạc pin” có thể mang lại kết quả đáng kinh ngạc cho tinh thần lẫn cơ thể bạn.
Một phương pháp hữu ích khác đó là thiền. Thiền nghĩa là sự nhận thức về tâm trí và hơi thở. Khi thiền, ta nhận thức nhịp thở của mình. Khi hít vào và thở ra, ta ngừng suy nghĩ về quá khứ và cũng không lưu tâm đến tương lai. Thay vào đó, tâm trí ta tập trung vào hiện tại. Đó chính là mục đích của thiền. Khi đạt được điều này, tâm trí sẽ tràn đầy năng lượng.
Khi bộ não của bạn thấm mệt, hãy nạp năng lượng cho nó.
Hạn chế thở than

“Sao việc lúc nào cũng ngập đầu vậy nè?”
“Sao cô ta lúc nào cũng có thể đạt được 10 điểm ở mọi môn học thế nhỉ?”
“Tại sao cứ việc khó là lại đến tay tôi?”
“Mình phải làm gì để được sếp khen đây?”
Đó là một số lời than thở mà bạn vẫn thường nghe. Đặc biệt trong xã hội với nhịp sống hối hả. Về vấn đề này, tỷ lệ người nam và người nữ là ngang bằng nhau.
Một số người cho rằng việc than thở cũng giống như hút thuốc. Thật sảng khoái lúc đốt điếu thuốc lên và rít hơi đầu tiên, nhưng về lâu về dài, hút thuốc rất có hại cho cơ thể. Tương tự như vậy, cất lên lời than có thể giải tỏa tâm lý ngay lúc ấy, nhưng những người hay than thở lại là những người không bao giờ hài lòng và vui vẻ. Họ luôn giữ vẻ mặt cau có với đôi mày nhíu lại.
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Than thở là hành vi mang tính phá hoại. Nó nuôi dưỡng những suy nghĩ tiêu cực. Và không ai thích ở bên cạnh người hay than thở cả.
Vì vậy, hãy hạn chế than thở và nhìn vào mặt tích cực của vấn đề, bạn nhé.
Giữ lòng biết ơn
Một ngày xui xẻo nơi sở làm hay trường học, trận cãi vả không đâu với bạn bè, bài kiểm tra cuối năm tồi tệ, bất hòa với thành viên nào đó trong gia đình – những tình huống này đủ khiến bất kỳ ai trong chúng ta cũng cảm thấy chán chường, khổ sở. Nhưng nếu ta để những tình huống không hay này ảnh hưởng quá lớn đến bản thân, thì chẳng mấy chốc, trong đầu óc chúng ta sẽ chỉ là những suy nghĩ u ám, tiêu cực.
Khi gặp phải những chuyện không hay, một cách để chống lại những ảnh hưởng tiêu cực đó là nhắc nhớ bản thân về những điều mà ta đang cảm thấy biết ơn. Lòng biết ơn giúp ta suy nghĩ một cách lạc quan và điều này sẽ lại giúp nâng cao năng lượng tích cực trong tâm trí ta. Ví dụ, nếu đối mặt với vấn đề khó khăn nào đó nơi trường học hay trong công việc, hãy biết ơn vì mình vẫn còn được đến trường hay còn có công việc. Ngoài kia, vẫn còn nhiều người không được may mắn như vậy. Nếu gặp khó khăn trong cuộc sống, hãy nghĩ rằng những thử thách chỉ khiến ta mạnh hơn, và chúng là những kinh nghiệm tuyệt vời để ta học hỏi.
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Khi nhắc nhở bản thân về lòng biết ơn đối với những gì mình đang có, ngày tồi tệ ta đang trải qua sẽ không đến nỗi tuyệt vọng.
Ăn đúng
Khi cơ thể không nhận đủ lượng dinh dưỡng cần thiết, ta sẽ dễ dàng cảm thấy mệt mỏi. Vì vậy, duy trì một thực đơn cân bằng với đầy đủ nhóm bột đường, protein, chất xơ, vitamin và các dưỡng chất cần thiết khác là điều cực kỳ quan trọng. Chìa khóa để ăn uống đúng cách đó là hãy ăn uống điều độ. Khi ta ăn cân bằng các nhóm thực phẩm, không chỉ ăn hoài món mình thích, thì cơ thể ta sẽ thu nhận được nhiều lợi ích.
Các chuyên gia dinh dưỡng khuyên ta nên ăn nhiều hơn các loại ngũ cốc nguyên hạt, các loại quả mọng (như dâu tây, việt quất), và các loại hạt (hạt óc chó, hạt hạnh nhân,...), bởi chúng cung cấp đường và vitamin ổn định, giúp đầu óc tỉnh táo. Vì thế lần tới, hãy chọn ngũ cốc nguyên hạt, quả mọng hoặc các loại hạt cho bữa ăn vặt của mình thay vì khoai tây chiên, bạn nhé.
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Một nhân tố quan trọng khác trong việc ăn uống lành mạnh đó là uống nhiều nước. Gần 2/3 cơ thể được cấu tạo bởi nước. Nếu cơ thể không được cung cấp đủ nước, mức năng lượng sẽ giảm sút. Gần 80% chất lỏng cơ thể cần được cung cấp từ nước uống, 20% là từ thức ăn. Vì vậy, hãy uống nhiều nước. Ngoài nước lọc, nước trái cây và sữa cũng giúp nuôi dưỡng cơ thể của chúng ta.
Jim Rohn, doanh nhân, tác giả và diễn giả người Mỹ, đã từng nói: “Hãy chăm sóc cơ thể bạn, bởi đó là mái nhà duy nhất bạn trú ngụ”.
Khi ăn uống lành mạnh, ta sẽ cảm nhận được nguồn năng lượng cuộn chảy trong cơ thể mình.
Giảm tải cho tâm trí
Giữa những ồn ào, huyên náo, tâm trạng chúng ta có thể bị ảnh hưởng, và điều này sẽ cản trở khả năng thể hiện bản thân ở mức tốt nhất. Hãy thử tưởng tượng, một không gian làm việc lộn xộn với quá nhiều chứng từ, tập hồ sơ, đồ dùng vương vãi, thì làm sao ta có thể hào hứng làm việc hết công suất? Ta cần phải sắp xếp mọi thứ thật ngăn nắp và trật tự. Hộp đựng, ngăn kệ, bìa hồ sơ sẽ rất có ích trong việc này.
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Sắp đặt gọn gàng nơi làm việc chỉ là một trong những vấn đề ta cần thực hiện. Chúng ta cũng cần phải sắp đặt tâm trí mình nữa. Trong kỷ nguyên kỹ thuật tiên tiến và nhịp sống sôi động hiện nay, ta dễ dàng bị bủa vây bởi lượng thông tin to lớn. Chúng ta phải đối mặt với thời hạn đặt ra cho những dự án, họp hành và nhiều nhiệm vụ khác nữa. Thay vì giữ mọi thứ trong đầu, ta có thể giảm bớt gánh nặng cho đầu óc mình bằng cách đánh dấu lịch và thiết lập cơ chế nhắc nhở. Điều này có thể giúp chúng ta tránh phạm phải sai lầm, ví dụ như không hoàn thành công việc vào ngày đến hạn. Chúng ta có thể giúp đỡ tâm trí mình bằng cách giữ càng nhiều thông tin bên ngoài tâm trí càng tốt. Những người thành công luôn có danh sách những việc cần làm để sắp xếp và lên thứ tự ưu tiên cho các nhiệm vụ mỗi ngày.
Một cách khác cũng cực kỳ hiệu quả nhằm tối giản tinh thần đó là thực hành chủ nghĩa giản đơn, tức giảm đến mức thấp nhất những dư thừa trong cuộc sống. Hãy cho đi hoặc loại bỏ đi những thứ dư thừa, không dùng đến. Nếu những thứ ta có càng ít, tâm trí ta sẽ không còn bị nhấn chìm trong chúng. Có thể đơn giản hóa cuộc sống của mình, chúng ta cũng có thể tối giản tâm trí.

Tập trung vào những điều ta có thể kiểm soát
Khi mọi thứ diễn ra không như mong đợi, tâm trí ta dễ trở nên bối rối, bất an, mất phương hướng, và điều này khiến cơn lo lắng càng trở nên dữ dội. Việc này sẽ như một nguồn năng lượng tiêu cực ào tới, quét sạch những năng lượng tích cực ta đang có. Để tránh điều này, hãy nghĩ đến những thứ ta có thể kiểm soát, và chỉ tập trung vào chúng mà thôi, thay vì cố gắng thao túng những thứ ngoài tầm với.
 Khi ta muốn, hoặc mong chờ điều nằm ngoài khả năng ta có thể kiểm soát, bình an nội tại sẽ bị xáo động. Điều đó tạo ra lo âu và khởi đầu một chu trình trượt dài của tinh thần.
Để ngăn chặn điều này, hãy lên danh sách những thứ ta phiền lòng, rồi đánh dấu đâu là điều ta có thể kiểm soát, và đâu là điều ta không thể tác động. Với những điều thuộc nhóm thứ hai, hãy phớt lờ chúng đi, bởi lo lắng về chúng sẽ chẳng khiến tình hình hiện tại khá hơn chút nào.
Hãy tập trung vào những gì ta có thể kiểm soát. Điều đó sẽ giúp tâm trí ta an yên khi đối mặt với tương lai.
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Dành thời gian cho thú vui
“Học mà không chơi, đánh rơi tuổi trẻ.”
Đây không chỉ là một câu nói vui, mà trên thực tế, nó ẩn chứa sự thật. Nếu cứ vùi đầu vào làm việc liên tục, chúng ta sẽ không theo kịp nhịp độ của cuộc sống, sẽ bỏ lỡ nhiều dịp quan trọng. Nếu một sinh viên học không ngừng nghỉ, bạn ấy sẽ nhanh chóng trở nên mệt mỏi hoặc chán chường đến nỗi không muốn thử một thứ gì khác nữa. Vì vậy, chúng ta cần thỉnh thoảng dành thời gian cho những thú vui của mình, cho những điều mà ta yêu thích.
Nếu đã rất lâu bạn không có thời gian thư giãn, hãy thử thu xếp một giờ nào đó trong ngày. Tất nhiên, thời gian cho thú vui chỉ nên được phân bổ vào sau giờ làm việc, hoặc sau khi những việc cấp thiết, quan trọng đã được giải quyết ổn thỏa. Bỏ bê công việc của mình để tận hưởng thú vui, đó là điều hoàn toàn sai trái. Và chẳng chóng thì chầy, ta sẽ đối mặt với hậu quả nghiêm trọng của việc không hoàn thành công việc đúng hạn được giao. Tự bản thân ta phải là người có kỷ luật, phải biết khi nào nên ngừng chơi để trở lại với công việc.
Vậy thì, nếu thích xem ti vi, hãy thu xếp chút ít thời gian cho nó sau giờ làm việc. Với thời gian biểu ấy, ta sẽ có thêm niềm khích lệ tuyệt vời: sau một ngày làm việc mệt nhoài, ta tự thưởng cho mình chút thời gian thư giãn trên ghế sofa và xem chương trình truyền hình mình yêu thích.
Hãy dành chút thời gian, bạn nhé, để mang lại niềm vui cho cuộc sống của mình, để thư giãn bộ não vốn dĩ đã mệt nhoài.
Kết luận
Duy trì năng lượng của bản thân, điều đó giúp mở ra cánh cửa của thế giới đầy ắp khả năng thành công.
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Chương 5
“Học tập gắn liền với cuộc sống, và là sự nghiệp của cả một đời.”
- Bente Elkjaer
EXCEL
BE A LIFELONG LEARNER
HỌC SUỐT ĐỜI
Học suốt đời = Học – học tập và học hỏi – suốt đời sẽ giúp con người phát triển những kỹ năng giúp hoàn thiện bản thân.
Không bao giờ ngừng học
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Học là để có được kiến thức, để nâng tầm hiểu biết của mình. Nhưng đôi khi, việc học có thể còn nhằm mục đích khác nữa. Ví dụ, các bạn học sinh chăm chỉ bài vở để chuẩn bị cho kỳ thi cuối cấp, hoặc nhiều người ôn luyện lý thuyết và thực hành để đậu kỳ thi cấp bằng lái xe. Như vậy, thi cử cũng là lý do chúng ta phải học. Tuy nhiên, việc học của chúng ta không nên chỉ nhằm mục đích như vậy.
Với người muốn ngày càng hoàn thiện hơn, họ phải nhận ra rằng việc học là vô tận. Học là một hành trình hơn là một đích đến. Trên hành trình đó, ta có thể đạt được một số thành tựu, nhưng những thành tựu ấy chỉ nên được nhìn nhận như là cột mốc đưa ta đến chặng đường xa hơn mà thôi.
Lý Quang Diệu, người cha sáng lập của đất nước Singapore độc lập, đã từng nói: “Người có giáo dục là người không bao giờ ngừng học tập và luôn muốn học hỏi”. Bản thân Lý Quang Diệu cũng chưa từng ngừng học. Nhận ra tầm quan trọng của việc học song ngữ, ông đã học tiếng Hoa trong nhiều năm.
Học khiến ta mạnh mẽ. Vì vậy, đừng bao giờ ngừng học.
Sự khám phá và cơ hội học tập
Với một số người, học điều không cần thiết thật lãng phí thời gian. Đối với họ, việc học thêm thật nhàm chán. Họ thà dành thời gian đó để vui chơi hoặc chẳng làm gì cả. Những người suy nghĩ như vậy sẽ không thể tiến xa hơn trong sự nghiệp học hành. Nhưng nếu việc học được xem như là cuộc hành trình khám phá, hoặc một cơ hội để biết thêm những điều mới mẻ, thú vị, thì ta sẽ luôn có sự thôi thúc, hứng khởi để theo đuổi.
Tại sao trẻ nhỏ luôn có những câu hỏi táo bạo, bất ngờ nhưng cũng thật “có lý”? Đó là bởi chúng luôn có sự hiếu kỳ về thế giới, và chúng không ngại hỏi. Đối với chúng, thế giới xung quanh luôn đầy ắp những điều lý thú, và chúng chớp lấy mọi cơ hội để học hỏi, để khám phá, để thỏa mãn trí tò mò của mình.
Hãy như trẻ thơ. Tận dụng mọi cơ hội để học, để khám phá thế giới này và yêu thương nó nhiều hơn.
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Học hỏi những điều khác nhau
Để duy trì sự hứng thú với việc học hành, hãy học hỏi những điều khác biệt, kể cả những điều không hề quen thuộc đối với ta. Thu thập thêm kiến thức ở lĩnh vực mình yêu thích là rất đáng khuyến khích, nhưng đôi khi lại khiến ta dễ nhàm chán. Vì thế, hãy thử những điều mới mẻ, để việc học đối với bạn là cả một sự háo hức, chờ mong.
Thoát ra khỏi vùng an toàn có thể là một thử thách không nhỏ. Phần lớn chúng ta sống theo thói quen. Chúng ta cảm thấy thoải mái với một tuyến đường nhất định mỗi ngày đi học, đi làm. Chúng ta thích ăn một số món ăn này và không bao giờ đụng đũa đến một số món ăn khác. Việc phiêu lưu một chút để thử điều mới đôi khi rất khó khăn, nhưng điều đó không có nghĩa là ta không thể làm được.
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Bước đầu tiên, hãy làm điều gì đó khác lạ mỗi ngày. Thay vì bắt chuyến xe buýt như thường lệ, hãy thử một tuyến xe buýt khác. Tuyến xe này có thể xa hơn, nhưng hành trình có thể sẽ thú vị hơn với nhiều cảnh quan mới mẻ. Hay thử một món ăn mới vào bữa trưa hôm nay để thử thách vị giác của mình. Biết đâu ta sẽ yêu thích món ăn mới đó. Hãy học chơi một nhạc cụ nào đó, hoặc thử tham gia một môn thể thao khác. Bước đầu có thể hơi khó khăn, bỡ ngỡ đôi chút, nhưng khi đã qua được giai đoạn đó, đấy có thể là niềm vui mới của ta!
Lên lịch cho việc học
Một trong những lời than thở trường kỳ của chúng ta đó là không đủ thời gian để học. Công việc ngập đầu khiến ta chỉ muốn dành chút ít thời gian rảnh rỗi hiếm hoi trong ngày để thư giãn hay ngủ. Thật đúng là nhịp sống hối hả hiện đại ngày nay khiến ta thật khó có thời gian cho điều gì khác ngoài công việc.
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Một cách làm khôn ngoan đó là chen vào thời gian biểu mỗi ngày một lịch học ngắn. Lịch học này có thể chỉ 30 phút thôi, dành cho việc đọc hay học điều gì đó mới mẻ. Để hiệu quả nhất, hãy loại bỏ những yếu tố có thể khiến bạn phân tâm khi học. Ví dụ, nếu máy tính hay các thiết bị điện tử khác khiến bạn mất tập trung, hãy tránh xa chúng.
Một cách khác cũng hiệu quả không kém là tận dụng các khoảng thời gian “thừa” một cách hiệu quả. Ví dụ, ta có thể đọc một chương sách khi đợi xe buýt, hay xem một đoạn video chuyên đề giáo dục trên smart phone trong lúc chờ đợi một cuộc hẹn. Với sự phổ biến của những chiếc điện thoại thông minh ngày nay, việc học hỏi, thu thập kiến thức dễ dàng và nhanh chóng hơn rất nhiều. Chỉ cần một cú chạm nhẹ hay một cú vuốt màn hình, chúng ta có thể tìm kiếm thông tin về bất cứ điều gì.
Vì thế, luôn có thời gian để học, ta chỉ cần biết cách tận dụng mà thôi.
Lặp lại liên tục
Một số bạn học sinh chỉ ôn lại khi ngày thi đã cận kề. Đây là một chiến lược rủi ro, bởi họ có thể không đủ thời gian ôn lại tất cả kiến thức cần thiết. Với những bạn có thói quen này, họ cũng sẽ mau chóng nhận ra lượng thông tin họ cố nhồi nhét không thể ở lại trong đầu họ lâu dài. Họ có thể vẫn sử dụng được lượng kiến thức đó trong bài thi, nhưng khó có thể nhớ chúng sau đó. Đây là một hiện tượng thường gặp ở những bạn học sinh chỉ học để thi. Họ chỉ có thể lưu giữ thông tin trong một khoảng thời gian cụ thể chứ không thể khắc sâu nó vào trong trí nhớ của mình. Nếu muốn giỏi, chúng ta không thể thỏa mãn với việc chỉ ghi nhớ kiến thức trong một thời gian ngắn. Chúng ta cần để chúng thấm vào mình, bằng cách là lặp đi lặp lại. Ngoài việc học, chúng ta cũng cần phải ôn luyện và thực hành những gì mình đã học. Đó mới là cách học đúng đắn.
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Bạn có nhớ lần đầu mình tập đi xe đạp không? Sau nhiều cú ngã, nhiều lần bầm tím tay chân, cuối cùng thì ta cũng giữ được thăng bằng. Thêm nhiều lần thực hành sau đó, ta mới có thể đạp trọn vòng, và sau nữa mới nhuần nhuyễn kỹ năng đi xe đạp. Đây là minh chứng cụ thể của việc lặp đi lặp lại giúp ta học được cái mới.
Đọc, đọc và đọc
Mỗi trang sách mở ra một thế giới mới, đưa ta tiếp cận trí tuệ của loài người. Thông qua những quyển sách, ta học được cách thế giới này vận hành, biết được suy nghĩ của những nhà tư tưởng vĩ đại, và cách những nhà văn sáng tạo thêu dệt những điều thần bí, diệu kỳ và lãng mạn trong câu chuyện của họ. Đọc cũng giúp chúng ta biết đến những khám phá giúp định hình thế giới. Thông qua việc đọc sách, ta không phải lặp lại những sai lầm của người đi trước, và không cần trả giá thật đắt cho những bài học kinh nghiệm.
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John C. Maxwell – tác giả, diễn giả và mục sư người Mỹ – là người đặc biệt tin tưởng vào tầm quan trọng của việc đọc. Khi còn nhỏ, ông đã tập thói quen đọc sách và chưa bao giờ từ bỏ thói quen đó. Cách để duy trì việc đọc là hãy tiếp cận với nhiều loại sách khác nhau. Còn nơi nào giúp ta tiếp cận được nhiều loại sách khác nhau hơn là thư viện chứ.
Tất nhiên, bên cạnh sách, còn những loại hình đọc khác như báo, tạp chí, truyện tranh,… Chúng cũng không kém thú vị và hấp dẫn. Ví dụ, quyển sách The Cartoon Introduction to Economics, Volume 1: Microeconomics của Grady Klein và Yoram Bauman truyền tải những lý thuyết kinh tế học “đau đầu” bằng hình thức rất thú vị và đơn giản. Nó thật sự hữu ích và dễ chịu với những người mới nhập môn!
Trong thời đại ngày nay, chúng ta còn có thể dễ dàng tiếp cận với báo chí hoặc sách điện tử. Chỉ cần một chiếc điện thoại thông minh hoặc chiếc máy tính bảng, một thế giới sách báo mở ra chỉ với một cú chạm nhẹ của đầu ngón tay.
Cuối cùng thì việc bạn đang cầm trên tay quyển sách này là minh chứng rõ nét thể hiện bạn đang đi đúng hướng rồi đấy!
Vì vậy, hãy tiếp tục đọc, đọc mãi!
Áp dụng
Chúng ta đã nói nhiều về việc đọc và học. Nhưng tất cả sẽ vô nghĩa nếu chúng ta không áp dụng những kiến thức đã thu thập được vào thực tế. Việc áp dụng này sẽ giúp ta kiểm tra được mình nắm rõ kiến thức đến đâu, bởi nếu có lỗ hổng ở đâu đó, việc áp dụng sẽ gặp rất nhiều trở ngại.
Hãy cùng xem cách John C. Maxwell áp dụng những gì mình đã học như thế nào. Là một tác giả và diễn giả, ông đọc rất nhiều. Ông đã tự phát triển một hệ thống lưu trữ riêng của mình để có thể lưu lại những ý tưởng hay, những lời trích dẫn đẹp từ những quyển sách ông đã đọc. Ông sẽ đánh dấu những đoạn dẫn ông thích, bên cạnh đó ghi chủ đề ông muốn sắp xếp. Trợ lý của ông sẽ photo những trang này ra, cắt riêng đoạn ông đánh dấu và dán nó vào tấm thẻ lưu trữ theo từng chủ đề. Với cách sắp xếp này, Maxwell có thể dễ dàng lấy ra những thông tin ông cần để phục vụ cho việc viết lách của mình. Đây là một ví dụ tuyệt vời cho việc tận dụng một cách khoa học những kiến thức mình thu thập được.
Nếu không áp dụng những gì mình đã học được, thông tin và kiến thức sẽ chỉ nằm yên bên trong chúng ta mà thôi. Hãy để chúng được triển nở.
Dạy dỗ và chia sẻ
Joseph Joubert, nhà lý luận học và cây bút người Pháp, đã từng nói: “Dạy là học thêm lần nữa”. Câu nói này nhấn mạnh ý nghĩa của việc dạy. Khi dạy, ta phải chắc chắn mình đã hiểu thấu chủ đề, đã nắm chắc mọi thứ liên quan đến chủ đề đó. Nếu không, ta sẽ bị làm khó bởi những câu hỏi của học viên. Dạy, cũng có nghĩa là củng cố hiểu biết của mình. Những câu hỏi đặt ra của học viên cũng có thể giúp ta có được nhận thức mới về những gì mình đã học qua. Như vậy, việc dạy thể hiện ta đã thấu hiểu chủ đề hay vấn đề ở mức độ nào.

Bên cạnh dạy, chia sẻ cũng là cách để học một cách hiệu quả. Chúng ta có thể chia sẻ thông tin, trao đổi ý tưởng với những người đồng điệu. Với sự phổ biến của các phương tiện truyền thông và mạng xã hội ngày nay, bất kỳ ai cũng có thể chia sẻ thông tin với người khác. Có rất nhiều phương tiện cho bạn lựa chọn – bạn viết blog về những khám phá, những xu hướng thịnh hành,... Bạn tham gia trả lời câu hỏi hay thắc mắc trên các trang web. Bạn đăng tải những vấn đề lên các diễn đàn, hay bàn luận ý kiến cùng những thành viên khác. Cơ hội để bạn đóng góp, chia sẻ trực tuyến là vô cùng, vô tận.
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Và ai biết được chứ, rất có thể bạn sẽ tìm được cho mình những người bạn đồng suy nghĩ, đồng chí hướng từ thế giới ảo ấy, và điều đó sẽ dẫn đến cơ hội học hỏi, chia sẻ to lớn hơn nữa.
Bạn học thân thiết
Nhiều người cho rằng học là một quá trình đơn độc – người học một mình rèn giũa, luyện tập trong suốt cuộc hành trình dài. Họ cho rằng học là một nhiệm vụ riêng lẻ. Cũng có nhiều người cảm thấy thích cảm giác độc hành trên con đường học vấn, nhưng không phải ai cũng thế. Học hành không cần phải lúc nào cũng một mình. Chúng ta có bạn học, có các đồng môn cũng đi cùng một cuộc hành trình như mình vậy.
Nếu muốn có người học cùng, hãy chọn những người cũng hứng thú với việc học như ta. Ta có thể lập một nhóm học, hoặc một nhóm có cùng chủ đề quan tâm, và cùng trao đổi với nhau trực tiếp, cũng như qua Internet. Nhóm này có thể trợ giúp bạn rất nhiều trong quá trình học, đặc biệt khi bạn có một vài điểm khó hiểu nào đó về bài học. Nhóm học cũng giúp bạn có thêm động lực học hành, nhất là khi bạn cảm thấy lười biếng hay không có hứng thú với bài học.
Có câu châm ngôn rằng: “Không ai có thể sống lẻ loi cả đời”. Không lúc này thì lúc khác, chúng ta cần những lời động viên để tiến bước, đặc biệt là khi những thử thách ngăn chặn bước chân ta. Và còn có ai ta có thể nhờ giúp đỡ thích hợp hơn là nhóm bạn học thân thiết của mình chứ?
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Nghiền ngẫm và thấu hiểu
“Điều đó diễn ra thế nào?”
“Nó có hợp lý không?”
“Có thực là như vậy không?”
“Nguồn dữ liệu có đáng tin cậy không?”
“Có thể xác thực điều đó được chứ?”
Đó là những câu hỏi thường gặp khi chúng ta học hỏi (hy vọng là như vậy, nếu không, có nghĩa là chúng ta không đủ khả năng biện luận và chỉ chấp nhận mọi thứ ở giá trị thể hiện bên ngoài, và điều này thì không tốt cho việc học hỏi). Khi học, chúng ta tiếp nhận và xử lý thông tin. Chúng ta có thể có những câu hỏi phát sinh với thông tin mình học. Điều này là rất hữu ích, và là một phần không thể thiếu đối với việc học tập hiệu quả.
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Trong hành trình học hỏi của mình, chúng ta có thể có những “giây phút Eureka” – khoảnh khắc đột phá của sự lĩnh hội và khám phá. Archimedes, triết gia vĩ đại của Hy Lạp cổ đại, đã reo lên: “Eureka!” khi ông bước vào bồn tắm và trông thấy mực nước trong bồn dâng lên. Ngay khoảnh khắc đó, ông nhận ra lượng nước dâng lên bằng với thể tích cơ thể ông đang ngập trong nước. Cũng như Archimedes, những khoảnh khắc Eureka của chúng ta cũng thể hiện chúng ta tìm ra được điều gì đó có giá trị, và chúng ta được “giác ngộ”. Đó có thể là một mảnh kiến thức hoàn toàn mới, hoặc cái nhìn mới mẻ về một vấn đề vốn đã quen thuộc.
Khi chúng ta nghiền ngẫm những kiến thức mình đã học, chúng ta rất có khả năng thu thập được những góc nhìn mới. Đôi khi, phải trải qua quá trình ngẫm nghĩ và “tiêu hóa” thông tin, ta mới thực sự hiểu thấu được nó. Vì vậy, đừng ngại đặt ra những câu hỏi về bài học của mình. Rõ ràng chúng ta đâu hề muốn mình cũng giống như con ếch ngồi nơi đáy giếng, bằng lòng với thế giới nhỏ bé trên đầu miệng giếng kia, bởi ta biết rõ thế giới rộng lớn còn vô số điều chờ ta khám phá.
Kết luận
Học tập, đó không phải là một đích đến, mà là một quá trình tiếp diễn. Vậy tại sao không biến nó thành một quá trình kéo dài cả cuộc đời?
 


Lời kết
C
húc mừng bạn đã đi đến phần cuối cùng của quyển sách này!

Tôi hy vọng đây là một quyển sách truyền cảm hứng đến bạn, khi bạn khám phá những điều giúp một người trở nên vượt trội trong lĩnh vực của mình. Thành công không đến chỉ sau một đêm, đôi khi phải trải qua một quá trình dài đằng đẵng, thành công mới đến gõ cửa nhà bạn. Nhưng đó không phải là điều cản trở bạn cất bước đi đầu tiên vươn tới sự hoàn thiện.
Luôn có điều gì đó khác biệt bên trong mỗi chúng ta. Cũng giống như sâu bướm thường được nhìn nhận như loài sâu bọ yếu ớt, đôi khi một số người trong chúng ta cũng cảm thấy mình kém cỏi và chẳng có cách nào để ta đạt được những điều lớn lao, để ta trở nên xuất sắc ở bất kỳ lĩnh vực nào. Nhưng hãy nhìn quá trình lột xác và biến đổi để trở thành chú bướm duyên dáng của sâu bướm mà xem. Chúng ta phải tin tưởng rằng chúng ta cũng có những khả năng tiềm ẩn đang chờ đợi để được khám phá. Nếu giữ niềm tin ấy trong tâm trí mình, chúng ta sẽ không dễ dàng để những lời nói tiêu cực của bất kỳ ai khiến mình mất tinh thần.
“Gậy và đá có thể làm gãy xương tôi, nhưng lời nói không bao giờ làm tổn thương tôi được”. Về cơ bản, ý nghĩa của câu ngạn ngữ này là, những lời phỉ báng, chê bai, chửi bới xấu xa của người đời không thể làm tổn hại đến ta. Nó cũng minh chứng cho tầm quan trọng của việc kiên cường: đây là đức tính giúp ta có thể tiếp tục vững bước trong nghịch cảnh. Nhiều người trong chúng ta là những bông hoa nở muộn, cần có thêm thời gian để thực sự hiểu rõ điều mình mong muốn hay tìm ra lối đi của mình. Nếu cứ tiếp tục cố gắng, ta sẽ càng tiến sát đến thành công. Hãy luôn nhớ rằng chúng ta không phải là con sâu bướm bé nhỏ, mà là chú-bướm-chưa-đến-độ. Tôi chúc bạn đạt được thành công và những thành quả vượt trội.
Hãy bảo trọng! Và hãy hành động!
- Aik Cher
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