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21  KỸ THUẬT LÀM CHỦ GIỌNG NÓI NHỎ
Phương pháp 1: “Quản lý thành công”
Để biết thêm chi tiết về phương pháp 1 và 2 hãy tham khảo cuốn sách mang tính đột phá Learned
Optimism ( Học sự lạc quan ) của Martin Seligman.
BẠn sẽ nói gì với bản thân khi có điều kiện tốt đẹp đến với bạn ?
Thật tuyệt vời khi được mọi người vô lưng khen ngợi. Bạn cảm thấy mình thật xuất sắc. Tuy nhiên
thông thường sẽ có giọng nói trong đầu bạn cằn nhằn rằng đó không phải là một thành tựu đáng kể, rằng
bạn chỉ may mắn thôi hoặc có thể những lời tán dương thực sự không dành cho bạn vì bạn không sứng
đáng. Thậm chí bạn có thể cảm thấy bối rối và cố gắng trốn cahyj những lời khen.
Martin Seligman đã nghiên cứu rất nhiều về hành vi , kết quả ” giọng nói trong đầu” của hàng nghìn
nhân viên bán hàng,vận động viên chuyên nghiệp,lãnh đạo,các bậc cha mẹ và trẻ em. húng ta không cần
đi sâu vào chi tiết nghiên cứu này,nhưng ông cho rằng cách thức bạn quản lý thành công cung có vai trò
rất quan trọng như cách thức bạn quản lý thất bại.
Một khi có được thành công hay chiến thắng,đây là những gì bạn nên làm:
Đầu tiên,vung nắm đắm lên trời một cách dứt khoát và nói ”thắng rồi”,điều đó quá dể đúng không? Tôi
biết nó giả tạo và bạn cảm thấy nó hơi ngốc nhưng bạn cận một động tác cơ thể và lời nói để giữ chặt
chiến thắng này trong cow thể mình.Phần sau tôi sẽ nói rõ lý do,nhưng bạn cần những kỹ thuật
nayfddeer thay đổi tâm trạng khi bạn đối mặt với sự đe dọa, và đây chính là kỹ thuật bạn cần phải có đầu
tiên.
Với mỗi chiến thắng và mỗi thành công mà bạn đạt được,hãy giữ chặt lấy nó thông qua hành động tung
cú đấm lên trời và nói ”Thắng rồi”. Hãy thực hiện như vậy vài lần để nhấn mạnh quan điểm của mình.
Hoặc, nếu có một người nào đó ở quanh bạn thì hãy chia sẻ hành động chiến thắng, bắt tay với người đó
hay bất kể cử chỉ nào khác cũng được . Đây là điều bắt buộc.( nhưng tôi khuyên không nên cụng đầu).
Sau khi bạn thành thục hành động ăn mừng chiến thắng thì kỷ thuật thứ hai trong phương pháp này là
chỉ tập trung vào giọng nói trong đầu. khi bạn có một chiến thắng thực tế thì giọng nói trong đầu bạn
bình luận gì về điều đó? Nó cho rằng bạn chỉ may mắn hay cho rằng bạn sứng đáng giành được ? Những
nghiên cứu chỉ ra nếu bạn nói với bản thân mình”Tôi xứng đáng vì tôi đã giành được nó” hay ”Tôi xứng
đáng vì tôi đã có quá trình chuẩn bị rất kỹ càng” thì năng lượng và sự kiên trì của bạn sẽ tăng lên.
Seligman cũng chỉ ra rằng phương pháp tiếp cận này có su hướng giúp mọi người tạo ra nhiều thành
công hơn. Ngay cả khi bạn thắng xổ số,đừng bao giờ nói đó là may mắn. Thay vì vậy hayc nói ”Tôi đã
tính toán đúng”. Tôi xứng đáng với điều đó. Ông trời đang đối đãi với tôi rất tốt. Nói cách khác hãy
giành lấy quyền sở hữu thành công. Thậm chí ngay cả khi thành công của bạn được cho là ai đó mang
lại thì bạn cũng phải cần công nhận thành công của cá nhân mình. Nguyên tắc là nếu có điều gì đó tốt
đẹp đến trong bán kính 2o dặm, hãy nhận sự khen tặng về nó ! Đó chỉ là trò chơi với giọng nói trong đầu
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bạn  thôi mà. Nó sẽ tăng năng lượng của bạn. Đó không phải là sự đánh lừa mà chính là việc điều khiển
bộ não của mình để trở nên thành công.
Phần thứ ba trong phương pháp này là hãy nói với bản thân mình rangwfthoiwf gian trong tuần còn lại
rất tuyệt vời. Bạn đã bao giờ móc trong túi và thấy một tờ 20 ddooola mà bạn đã để quên trong đó chưa?
từ lúc đó trở đi ,thời gian trong ngày của bạn sẽ bắt đầu thật tuyệt. Mọi người bắt đầu mở cánh cửa cho
bạn. Tất cả đèn tín hiệu sẽ bật màu xanh trên con đường bạn đi. hãy đi theo những lối suy nghĩ
này.Đừng tư duy theo cách mà giọng nói trong đầu bạn có thể nghĩ và nói với bạn:”Ồ,đó là một chiến
thắng,nhưng tôi vẫn còn khối những vấn đề khác”. Nếu giọng nói của bạn bắt đầu phi những mũi tiêu
nho nhỏ này thì hãy nói nó ” Dừng lại”.nếu cần thiết có thể nói lớn hơn.Tôi biết có vẻ hơi khùng nhưng
bạn phải phá bỏ và đảo ngược được khuôn mẫu bình thường đó. Khi thành công đến hãy nhận nó là của
mình.
Phânf thứ tư trong phương pháp này là hãy để thành công đến liên tục trong phần đời còn lại của mình.
Bạn cần phải nói với bản thân” Cả tuần sẽ rất tuyệt và vì thế tôi cá là công việc sẽ rất tốt hôm nay.Thậm
chí trò chơi gold của tôi cũng sẽ tốt hơn”. Nếu bạn thấy tờ 2o đôla trong túi ,hãy nói ”Thấy chưa,đây là
thông điệp của đời tôi.Cuộc sống gia đình của tôi rất tuyệt. Công việc của tôi rất tuyệt. Đây là dấu hiệu
từ vạn vật cho thấy mọi thứ sẽ tiếp tục trở nên rất tuyệt vời.
Hiện giờ tôi biết nó có vẻ tức cười nhưng khi bạn nghĩ kỹ thì đó chính là những gì mà các vận động viên
vĩ đại thực hiện. Họ phát huy những điều nhỏ nhất trong mọi chiến thắng và làm cho chúng trở nên vĩ
đại . Bạn đã bao nhiêu lần xem bóng đá mà ở đó có một đội phải vật lộn để trụ hạng? Mỗi lần họ có thể
tiến thêm một bước,họ ăn mừng chiến thắng. Họ nhảy lên vui sướng, chúc mừng chiến thắng lẫn nhau
và cười lớn. Tại sao vậy ? Bởi vì nó sẽ tiếp thêm năng lượng, hy vọng và sự tự tin. Họ biết họ phải hinhg
thành năng lượng để đưa bản thân đến chiến thắng.
Phương Pháp #2: Cách thức giải quyết nghịch cảnh
Bạn sẽ làm gì khi có ai đó nói không với bạn? Nó hoàn toàn đối lập lại với quản lý thành công.Nếu một
ai đó nói ” Chúng tôi rất thích anh nhưng chúng tôi không thích sản phẩm của anh. Anh đừng lản vản
đến đây nữa”, bạn sẽ bước đi với cảm giác thất bại . Điều này có thể sảy ra.Những gì bạn nói với bản
thân trong nhưng giấy phút đầu tiên rất quan trọng.Vì thế phương pháp kiểm soát giọng nói trong trường
hợp đó hoàn toàn trái ngược với nhưng gì bạn thực hiện khi thành công
Đừng quy trách nhiệm cho mỗi cá nhân
Tôi không nói rằng bạn sẽ chối bỏ trách nhiệm cá nhân,bởi vì khó có thể đạt được việc đó. Nhưng để dể
dàng hơn thì hãy nói .”Tất nhiên,tôi đâu biết họ đã xem những tình huống khác hoặc những sản phẩm
khác rồi,nên mặc dù tôi vẫn có trách nhiệm , nhưng không phải tất cả là lỗi tai tôi”
Điều mà bạn không muốn nói với bản thân mình là:”BẢn thân tôi đang có vấn đề”,hoặc ”tôi không thể
chiệu nổi việc này.Ngày từ đầu tôi đã biết nó không phát huy hiệu quả mà”. Nếu bạn nghe bản thân nói
những câu như thế thì hãy ra lệnh”dừng lại” nhiều lần cho đến khi bạn không nói điều đó nữa.Thậm chí
những điều đó đúng cũng không thành vấn đề.bạn phải học cách kiểm soát giọng nói của mình,để quy
nó cho những nguyên nhân từ bên ngoài.
Thứ hai ,khi đối mặt với nghịch cảnh,hãy nói với bản thân” Đây là một tai nạn riêng ,nó hoàn toàn
không ảnh hưởng gì đến thời gian còn lại trong tuần”, thay vì câu” Thời gian còn lại trong ngày của tôi
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đã  bị phá hủy nghiêm trọng.cả tuần cũng sẽ như vậy thôi”. Bạn phải đẩy vấn đề đó đi và tách bạch sự
việc đã sảy ra. Đừng cho phép nó kéo dài ngoài khoảnh khắc ấy. Thậm chí hãy nói với bản thân:”tôi
phải gọi một cuộc điện thoại bán hàng khác. Đây là một trang mới.Vấn đề củ đã kết thúc và được giải
quyết
Đầu tiên khi bạn tập kỹ năng này hãy nói to lên.Chúng sẽ có thêm tác dụng. Một số người có thể nghỉ
bạn điên,nhưng chẳng sao. Nếu bạn xem các vận động viên nhiều lần trước các trận đấu thì bạn có thể
thấy môi họ mấp máy điều gì đó.Những vận động viên nhảy cao của thế vận hội vẫn làm những điều
này. Họ nói với chính mình trước khi vượt qua xà. HỌ đang áp dụng các công cụ kiểm soát giọng nói
trong đầu để đưa bản thân vượt qua mức xà. Một khi bạn đã xây dựng được kỹ thuật nhảy thì phần còn
lại chỉ liên quan tới thứ đang ở trong đầu bạn mà thôi.Bạn biết tôi muốn nói gì rồi đấy.
VÀ thứ ba, đừng bao giờ để vấn đề xảy ra bao trùm toàn bộ mọi thứ.Nói cách khác ,đừng nói với bản
thân mình những điều nhưn” Chuyện tương tự xảy ra với công việc của tôi.
Chuyện tương tự xảy ra với gia đình của tôi,bạn bè của tôi,và đây cũng là lý do tại sao tôi cạn túi”.Nếu
giọng nói trong đầu bạn bắt đầu nói những điều như đó thì bạn phải ra lệnh ”Dừng lại”. Nói ngay lập tức
và chuyển hướng vấn đề đi. Một lần nữa phải tách bạch sự cố . Hãy nói với một vài điều như;;Tất nhiên
tôi gặp khó khăn với cú điện thoại này những tôi vẫn có những mối quan hệ tuyệt vời .Khó khăn này sẽ
không sảy ra thường xuyên”.
Chúng ta đều có những cảm nhận như” tội nghiệp thân tôi”, tự hỏi điều này tại sao luôn sảy ra với chúng
ta. Thật ra không phải vậy. Hãy nghĩ về nó.Hãy nhìn vào kết quả bạn đã đạt được .Trên thực tế số lần nó
sảy ra với bạn rất nhỏ so với tổng số lượng vụ việc.Ai đó đụng vào đuôi xe của bạn và ngay lập tức bạn
nghĩ:”Quái lạ,sao việc này luôn sảy ra với mình nhỉ?”.Nó không thường xuyên xảy ra với bạn đâu,có lẻ
5 năm một lần hoặc lâu hơn.Nếu thật sự lúc nào nó cũng sảy ra với bạn thì phải 5 lần trong 1 ngày.
Vì thế bạn phải kiểm soát giọng nói trong đầumình cẩn thận bởi vì nó có thể gian dối với bạn. sau khi
nói ”Dừng lại ”bạn hãy tách biệt vụ việc.sau đó tìm chứng cứ thuận lợi và tự nhủ.” Việc này không sảy
ra đối với mình bất kỳ thời điểm nào của cuộc đời,nó hoàn toàn riêng biệt.Nó không phải là dấu hiệu của
bất cứ điều gì khác ngoại trừ đó là một trải nghiệm không mấy tốt đẹp”. Hãy nói to điều này ,thậm chí
ngay cả khi bạn không tin nó.Vấn đề là phải tái lập trình cho bản thân.
Phương pháp # 3: cách thức phản ứng trong trường hợp sợ hãi
phù hợp với tất cả mọi người!!!
Bạn còn nhớ khi chúng ta đề cập đến việc neo giữ thành công? Tôi đã đưa ra cho bạn một số kỹ thuật về
cách thức quảng lý thành công.Tôi sẽ chỉ cho bạn cách thức đối phó với những điều gây ra sợ hãi-những
thứ làm bạn thắt ruột và mồ hôi chảy ròng ròng ở sóng lưng-để khi chính bạn đối mặt với nó thì bạn sẽ
không sụp đổ trong đau buồn.
Cho dù đó là việc tiến hành những cú điện thoại bán hàng hay nói chuyện với xếp,nói chuyện với vị hôn
thê của mình về những vấn đề nhạy cảm hỏi mượn tiền bạc hoặc thậm chí mời ai đó đi chơi,tất cả chúng
ta đều luôn phải đối mặt với những tình huống gây bối rối nghiêm trọng.Và bất kể tình huống là gì thì
phương pháp này đều có thể phát huy hiệu quả.
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Giả  sử tình yêu của cuộc đời bạn đang ngồi trong phòng.Tim bạn đập thình thịch và bạn tự nhủ:”Tôi
không muốn trông giống một thằng ngốc.Tôi không muốn bị hạ guc”.VÀ đó là những gì bạn đang nghĩ
thì hãy đoán thử xem?Bạn sắp bị hạ gục.Bộ não của bạn sẽ không kiểm soát được lời nói và như thường
lệ bạn tình cờ giống như một kẻ ngốc.VÌ thế,đây là những gì bạn nên làm:Tung cú đấm như tôi đã nói ở
phần trước với bạn,hãy nhớ đến thành công gần đây mà bạn đã đạt được và nói một cách dứt khoát
”Thắng rồi”
Cơ thể của bạn giống như một chiếc máy tính-nó có bộ nhớ.Khi bạn liên tục nhắc lại ”Thắng rồi” sau
mỗi thành công thì cơ thể bạn sẽ lưu giữ hoặc ghi nhớ thành công đó. Vậy nên khi có điều gì đó không
ổn nhưng bạn lặp lại ”Thắng rồi” thì cơ thể bạn nghĩ rằng nó đang nhắc lại thành công và năng lượng
quay trở về.Thực ra đó là phản ứng có điều kiện! năng lượng của bạn quay về nó sẽ năng động hơn và
bây giờ bạn có thể đến giới thiệu bản thân với người khác.(Tuy nhiên tôi khuyên bạn đừng thực hiện
hành động này ngay trước mặt người mà bạn đang cố gắng gây ấn tượng.Nó có thể gây tác dụng ngược).
BẠn sẽ có trạng thái tinh thần tốt hơn nhiều so với trước,và bạn sẽ đạt đến mức độ thành công cao hơn.
Nếu tôi có ý định phân loại xem đâu là phương phap quan trọng nhất thì phương pháp quản lý sự đe dọa
hay sợ hãi này là một trong những phương pháp như thế.
Phương pháp #4: cách thức để chất vấn và thúc đẩy tình huống
Giả sử bạn có một thành công. Hoặc có thể bạn gặp thất bại. Bạn đang bối rối hoặc rơi vào tình huống
khó sử.Sau bất kỳ trải nghiệm nào,dù để lại cảm xúc tích cực hay tiêu cực,điều quan trọng là bạn phải
biết rằng mình có thể tiếp tục đứng lên,bởi vì nếu không thì giọng nói trong đầu bạn vẫn giữ tình trạng
chất vấn và bạn sẽ không thể tiến lên được.Nó sẽ hỏi” Phải chăng tôi có thể làm tốt hơn? Và tốt hơn
trong những điều gì”. Mọi người đã quá quen với lối chất vấn này và bạn cần phải thoát khỏi nó bởi vì
nó sẽ lấy đi năng lượng của bạn. Bối rối hoặc hỏi đi hỏi lại sẽ gây ra tình trạng mệt mỏi về cảm xúc.vì
thế dưới đây là cách kiểm soát vấn đề này.
Những gì bạn nên làm là tự hỏi bản thân hàng loạt những câu hỏi đơn giản sau khi trải qua bất kỳ tình
huống nào vè cảm xúc
1.Điều gì sảy ra? Khi bạn tự hỏi vấn đề này,bạn có thể chia nó thành hai phần:
Cái nào hiệu quả?
Cái nào không hiệu quả?
Ví dụ,bạn đang thực hiện một cuộc điện thoại bán hàng và nó không mang lại hiệu quả. Cuộc đối thoại
sau đây có thể diễn ra trong đầu bạn:
Điều gì sảy ra?
”Khách hàng triển vọng ít hoặc không quan tâm”
Điều gì hiệu quả ?
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”Chúng  tôi đánh giá nhu cầu của họ rất tốt và họ thừa nhận điều đó. Chúng tôi có thể xây dựng một số
quan hệ tốt mà họ cũng thừa nhận như vậy”.
Vậy điều gì không hiệu quả?
”Có vể khi chúng tôi đề cập đến giá cả thì họ im lặng và khi chúng tôi đề cạp đến vấn đề thực hiện thì họ
kiếm những việc khác để thoái thác và ánh mắt của họ như đần đờ”.
Vì rằng bạn đã rõ về những gì đã sảy ra ,bạn tự hỏi:
2.Tại sao ? Khi bạn nghĩ đến điều đó thì câu trả lời của bạn có thể là:
”ồ, chúng tôi đã không tiến hành nghiên cứu. Chúng tôi đã không có những số liệu”
3.Tôi đã học được những gì? bạn đang kiếm một mẫu hình về cách cư sử. Có thể bạn sẽ nói những điều
này với bản thân:
” Những gì tôi đã được học từ vụ này là tôi cần phải chuẩn bị hơn nữa để giải quyết những vấn đề về giá
cả. Tôi cần có sự trình bày thuyết phục hơn về giá.Thay vì nghĩ về chi phí,có thể chúng ta nên gọi nó là
một khoản đầu tư và tập trung vào giá trị .Thay vì đề cập đến số tiền mà họ phải chi tiêu thì có thể chúng
ta nên đề cập đến lợi nhuận mà khỏa đầu tư mang lại nếu điều đó quan trọng đối với họ
4. Tôi đã học được những gì từ bản thân mình? Câu trả lời của bạn có thể là:
”Tôi đã học được rằng khi đề cập đến giá cả thì tôi bắt đầu vã mồ hôi, và tôi biết nó xảy ra rất nhiều lần.
Có thể tôi phải vượt qua trở ngại đó và thực hành đối mặt với sự phản đối về giá”
Bất kể vấn đề là gì, bạn phải xác định được nó. Và khi bạn hỏi” Tôi đã học được những gì?” thì vấn đề
không còn là đúng hay sai.Nó sẽ tách bạch vấn đề ra khỏi việc bạn có làm hỏng mọi thứ hay không.cho
dù bạn có được hợp đồng hay gặp thất bại,bạn vẫn học được điều đó.
Có những lúc tôi gặp khó khăn và tiếp tục hỏi bản thân mình” Bài học ở đây là gid? Tôi đã học được
những gì
Công cụ kiểm soát này đã giúp tôi hàng trăm lần bởi vì xớm hay muộn thì đầu óc bạn sẽ nói những điều
như thế:
”Anh học được rằng anh là thằng ngu”
Đó là khi bạn cần phải phản ứng:”không.Tôi sẽ không tiếp tục vấn đề đó nữa”.
Hoặc nó có thể noi:”Tôi học được rằng đáng ra mình nên ở trên giường ngày hôm nay”
Và bạn sẽ phải nói ”Không. Thử lại đi ” cho đến khi bạn có được bài học thật sự ,bài học đó là:”Tôi thấy
mình phải thực hành thuyết trình nhiều hơn để trở nên chuyên nghiệp hơn”
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Bạn  cần phải liên tục hỏi bản thân” Tôi đã học được những gì ?” để có thể tiến hành hiệu chỉnh sau
đó.Đừng để phản ứng đầu tiên của tiên của bạn hoavwj phản ứng đầu tiên của giọng nói trong đầu trở
thành phản ứng cuối cùng.Đó gọi là quá trình chấn vấn
Cho dù thành công nhỏ đến mức nào,hãy ăn mừng tất cả chiến thắng của bạn.và cũng nên mừng chiến
thắng của mọi người xung quanh
PHƯƠNG PHÁP #5.: Ăn mừng mọi chiến thắng!
Hãy nhớ lưu giữ chiến thắng trong con người bạn, cho dù đó là một hành động ăn mừng,cú đấm lên
không trung hoặc một vài phương pháp nào đó mà bạn thích.cho dù thành công nhỏ đến mức nào, hãy
ăn mừng tất cả chiến thắng của bạn. Và cùng nên mừng chiến thắng cùng những người xung quanh bạn.
Điều này sẽ giúp bạn quen với cảm giác trở thành người chiến thắng,nhận ra những cảm giác đó ,và gắn
kết nó vào bản thân mình. NÓ cũng sẽ lây lan sang những người ở xung quanh. Chúc mừng chiến thắng
của người khác cũng là một hình thức công nhận tuyệt vời và nó giúp xóa đi sự oán hận mà bạn có thể
có với người kia và ngược lại. Nó tạo ra cảm giác rằng mọi người liên tục chiến thắng. Vì thế khi có
chiến thắng, bạn hãy ăn mừng cho dù người khác có ngại ngùng về điều ấy. Họ cũng cần phải học cách
nắm bắt chúng
PHƯƠNG PHÁP #6: Cách thức chuyển tâm trạng một cách nhanh chóng
( Quản lý khủng hoảng)
VỚi sự trợ giúp của Alan Walter tại www.knowledgism.com
Đôi khi tâm trạng của bạn không tốt. Đôi khi bạn rơi vào tình trạng khủng hoảng. Chúng ta đều gặp tình
trạng như vậy.Nhưng chúng ta không thể luôn luôn chiều theo tâm trạng của mình. Những người còn lại
trong nhóm ,gia đình, khách hàng hay đồng nghiệp thật sự không quan tâm đến việc bạn đang có một
ngày tồi tệ. Những người khác phụ thuộc vào bạn,và ngoài ra khi bạn rơi vào tình trạng khủng hoảng thì
dường như mọi thứ chỉ làm bạn thêm chán nản mà thôi,vì thế chẳng mấy ích lợi khi cứ bám lấy nó. Vậy
đây là những gì bạn nên làm và nó rất đơn giản.
Bạn đóng vai chuyên gia tư vấn và người cần tư vấn, và tất cả những câu hỏi và câu trả lời nên được
diễn đạt như thể bạn đang đóng những vai này. Hãy hỏi bản thân ai tham gia với bạn những câu hỏi sau:
Chuyên gia tư vấn: Tâm trạng của bạn thế nào?
Người cần tư vấn: Tôi buồn.
Chuyên gia tư vấn: Tốt, cảm ơn. Nào, lại một lần nữa nhé. Tâm trạng của bạn thế nào?
Người tư vấn : Thực ra tôi có chút bối rối.
Chuyên gia tư vấn: Cảm ơn . xin hỏi lại một lần nữa nhé. Tâm trạng của bạn thế nào?
Người cần tư vấn: Tôi không chắc tâm trạng của mình thế nào nữa.
Chuyên gia tư vấn: Chúng ta hãy thử lại nhé- Tâm trạng của bạn thế nào?
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Người  cần tư vấn: Tôi nản quá.
Chuyên gia tư vấn : Hãy suy nghĩ về điều đó. Tâm trạng của bạn lúc này thế nào?
Người cần tư vấn: Tôi nghĩ mình đang nản chí.
Chuyên gia tư vấn : Tốt.
Bạn sẽ không ngừng hỏi cho đến khi tách được tâm trạng ra, và cùng lúc đó thì mức độ của cảm xúc và
năng lượng đi liền với nó sẽ lắng xuống. Thật ra việc thực hiện câu hỏi nhiều lần sẽ giúp xua tan cảm
xúc. Đó là lúc bạn biết có thể triển khai quá trình đặt câu hỏi tiếp theo như:
Chuyên gia tư vấn: Bạn đang tham gia lĩnh vực nào?
Người cần tư vấn: Tôi tham gia bán hàng.
Chuyên gia tư vấn: Cảm ơn. Bạn đang tham gia lĩnh vực nào?
Người cần tư vấn: Ồ, tôi đang tham gia hoạt động kinh doanh.
Chuyên gia tư vấn: Cảm ơn.Xin hỏi lại-bạn đang tham gia lĩnh vực nào?
Người cần tư vấn: Tôi đang thực hiện việc giúp đỡ mọi người có được những gì họ muốn.
Chuyên gia tư vấn: Cảm ơn. Bạn đang tham gia lĩnh vực nào?
Người cần tư vấn : Tôi đang tham gia hoạt động phục vụ người khác.
Chuyên gia tư vấn: Hãy nghĩ về điều đó . Bạn đang tham gia lĩnh vực nào?
Người cần tư vấn : Tôi đang tham gia hoạt động phục vụ người khác.
Hãy để ý rằng đến lúc này cuộc chơi đã lớn hơn rất nhiều so với việc bán hàng . Đó là lúc bạn biết rằng
mình cần chấm dứt câu hỏi này.Cứ nhắc đến câu hỏi cho đến khi bạn đảm bảo có được câu hỏi chắc
chắn, thậm chí điều này có thể gây khó chịu. Và sự khó chịu sẽ báo cho bạn biết được thời điểm chuyể
sang câu hỏi tiếp theo:
Chuyên gia tư vấn: Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn: Ồ, bây giờ tôi không cảm thấy mình to lớn cho lắm.
Chuyên gia tư vấn : Tốt. Cảm ơn. Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn: Tôi không biết.
Chuyên gia tư vấn : Cảm ơn.xin hỏi lại-bạn to lớn đến mức nào ?
Người cần tư vấn : Bằng với cơ thể tôi.
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Chuyên  gia tư vấn : Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn :Ồ, to lớn như căn phòng này.
Chuyên gia tư vấn: Tốt… Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn: Khá hơn.
Chuyên gia tư vấn: Cảm ơn. Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn: Như trái đất!
Chuyên gia tư vấn ; Hãy nghĩ về điều đó . Bạn to lớn đến mức nào?
Người cần tư vấn: Tôi khổng lồ!
Chuyên gia tư vấn : Tốt .Xin cảm ơn.
Tiến trình bây giờ đã kết thúc. Nhưng qua việc đọc tiến trình này có thể bạn sẽ thấy rằng cơ thể và cảm
xú của mình thay đổi một chút ít. Đây là một bài tập rất có hiệu quả khi bạn tiến hành huấn luyện hoặc
được ai đó huấn luyện. Bạn cũng có thể tự mình làm việc này, với lũ trẻ hay người bạn đời của mình.
Nó không chỉ là việc tác động mọi người. Đây là một trong những công cụ để bạn kiểm soát giọng nói
trong đầu mình. Một cách tự nhiên tinh thần bạn muốn trở nên to lớn và tiến trình này cho thấy điều đó.
Tôi đã thực hiện việc này với một phụ nữ do tôi huấn luyện, chị gặp một số vấn đề trong kinh doanh.
Chị đã bị rơi vào tình trạng khủng hoảng trong hàng tháng trời . Tôi hỏi chị những câu hỏi đơn giản này
và cũng chỉ mất có 45 giây để đảo lộn mọi thứ. Chị cười và nói:” Thật không thể tin được ! Tôi không
thể yin rằng đầu óc của mình đả hoàn toàn thay đổi chỉ trong quảng thời gia ngắn ngủi như vậy !”
Một lần nữa, có những lý do đằng sau việc này nhưng tôi ở đây có mặt không phải để nói với các bạn về
tất cả những lý do này. Thậm chí tôi không biết tất cả chúng . Nhưng chúng phát huy hiệu quả và đó là
cách thức rất tốt để thay đổi tâm trạng của bạn một cách nhanh chóng.
Khi bạn mắc sai lầm hãy ăn mừng điều đó!
PHƯƠNG PHÁP #7: Cách thức vượt qua nỗi sợ mắc sai lầm
Theo Joseph McClendon ||| , đồng tác giả cuốn sách Unlimited Power: A Black Choice ( Năng lực không
hạn chế: Sự lựa chọn sai lầm) cùng với Anthony Robbins.
Tôi gọi giai đoạn này là sự sợ hãi bởi vì bất kể người nào cần thuyết trình và bán hàng đều biết rằng nếu
bạn không nôn nao , lo lắng tiến hành trước khi diễn thuyết thì bạn không bình thường . Tôi vẫn gặp tình
trạng này sau rất nhiều năm tiến hành công việc và tôi cho rằng mọi người đều gặp phải nó. Nhưng tôi
có một cách thức khá thú vị để đối phó với tình trạng này. Thậm chí ca sĩ Barbara Streisand, người gặp
phải tình trạng buồn nôn vì lo lắng trước khi biểu diễn hay những vận động viên tennis đẳng cấp thế giới
bị cồn cào vì lo lắng cũng sử dụng phương pháp này.
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Đó  gọi là phương pháp tôn vinh sai lầm. Tôi biết nó có vẻ thật ngớ ngẩn nhưng đó lại là phương pháp
lập trình lại hay tổ chức lại bộ óc của bạn. Chúng ta đề cập đến hành động tung cú đấm lên trời và nói ”
Thắng rồi ” để ăn mừng tất cả những chiến thắng .Còn với phương pháp này bạn phải thực hiện mạnh
mẽ hơn bởi vì chúng tôi đang nói đến vấn đề lớn hơn ở bên trong. Vì vậy, hãy dùng cả hai tay,tung thật
mạnh vào không khí và hét lên” Chiến thắng”. Thật đơn giản-cứ đến một chỗ yên tĩnh, vung mạnh cánh
tay lên và hét lớn” Chiến thắng”
Hãy vờ như đó là một chiến thắng và ăn mừng nó. cứ thực hiện một vài lần nhưng đừng quên chuyển
động của cánh tay. Bộ phận chuyển động này rất quan trọng.
Tóm lại khi bạn mắc sai lầm, hãy tôn vinh nó. Ví dụ,hãy nghĩ về việc bước lên bục .Thời điểm bạn bắt
đầu bồn chồn thì đừng nghĩ về vấn đề đó nữa, chỉ việc tôn vinh nó! Khi căng thẳng, tôi hét lên”Chiến
thắng” và đẩy mạnh hai cánh tay lên không trung. Tôi biết nó có vẻ giống nhân vật hoạt hình Looney
Tunes nhưng nếu bạn lặp lại đủ lâu-và nó chỉ tốn khoảng 30 giây thôi-thì bạn sẽ tổ chức được bộ óc của
mình để tôn vinh bất kể khi nào bạn căng thẳng.
Hãy nghĩ đến tác động của hành động trên. Nó có nghĩa là bạn đang học cách để thích thú việc đối mặt
nguy cơ.
Điều tương tự cũng có thể được áp dụng khi bạn rời khỏi bục và bắt đầu trách cứ bản thân vì đã không
trình bày hoặc biểu diễn tốt hơn. Bạn có gặp vấn đề đó không? Có bao giờ bạn kết thúc cú điện thoại bán
hàng và suy nghĩ” Đáng ra mình nên… Phải chi mình đã…”? Bạn có thể giải quyết điều đó khi tiến
hành chất vấn, nhưng trước khi tìm đến được điểm mấu chốt, hãy tôn vinh nó đã. Ngay khi giọng nói
trong đầu kêu lên” Đáng ra mình nên…”, bạn hãy tung mạnh cánh tay lên trên không và nói ”Chiến
thắng”
Nếu thế thì ít ra khi bạn kết thúc cú điện thoại hoặc kết thúc phần thuyết trình,bạn cũng thấy một thứ
phát huy hiệu quả và tôn vinh chiến thắng đó. Hãy lưu giữ lấy nó như chúng tôi đề cập ở trước,năm hay
sáu lần và sau đó tiến hành bước chất vấn. Đầu ốc của bạn sẽ trở nên hoàn toàn khác biệt. Năng lượng
của bạn và khả năng xoay sở của bạn sẽ tăng lên nhanh chóng.
Martin Seligman đã chỉ ra trong các nghiên cứu của mình rằng chỉ với những thay đổi đơn giản như vậy
nhưng kết quả của nhân viên bán hàng đã tăng từ 34% lên 90% thông qua việc sử dụng các công cụ
quản lý giọng nói trong đầu.
Tôn vinh căng thẳng.Tôn vinh chiến thắng. Thậm chí tôn vinh cả những sai lầm. Bạn sẽ thấy mình hiện
hữu đủ 100% cùng với 100% năng lượng.
PHƯƠNG PHÁP #8: Cách thức đối mặt với những mục tiêu bị thất bại hoặc chưa hoàn thành.
Được truyền cảm hứng từ Allen Wright
Tôi sẽ dành nhiều thời gian hơn cho phương pháp này vì đây là kỹ thuật mà ít người biết đến. Tôi gọi
đây là phương pháp” mục tiêu thất bại”
Giả sử bạn muốn đạt một doanh số cụ thể trong năm nay và con số đó là 100.000 đôla. Bạn đặt ra mục
tiêu. Và cuối năm mặc dù đã thực sự cố gắng nhưng bạn chỉ đạt con số 90.000 đôla. Mục tiêu 100.000
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đôla  bạn đặt ra cho bản thân mình trở thành một mục tiêu thất bại. Vậy bạn giải quyết điều đó như thế
nào?
Bạn phải giải quyết vì nếu không sẽ xảy ra nhiều hậu quả xấu. Bạn đã theo sát mục tiêu này nhưng khi
bạn không đạt được thì năng lượng của bạn sẽ giảm đi. Sau đó bạn cố gắng đặt ra một mục tiêu khác
nhưng lần này bạn đang đặt ra mục tiêu mới với năng lượng thấp hơn. mục tiêu mới trở nên khó đạt hơn
và có thể bạn không đạt được mục tiêu này.Một lần nữa năng lượng của bạn lại giảm đi . Sau vài lần như
vậy có thể bạn sẽ bắt đầu hạ thấp sự kỳ vọng vào bản thân mình( Không tốt chút nào). Cuối cùng bạn
chẳng thèm đặt ra mục tiêu nữa.Bạn đổ vở.
Tôi thấy rằng rất nhiều người không đặt ra mục tiêu vì sợ sẽ không hoàn thành.
Trong cuộc đời mình bạn sẽ không thể hoàn thành tất cả các mục tiêu đã đặt ra
Đó là một thự tế. Và nó hoàn toàn bình thường. Bạn chỉ cần biết cách giải quyết khi vấn đề xảy ra để
bạn có thể tiếp tục đứng lên và giữ cho mình đầy nagw lượng. Sau đây là phương pháp kiểm soát giọng
nói bí mật của tôi cho vấn đề này.
Khi bạn đã rõ ràng không đạt được mục tiêu, hãy ngồi xuống và lập một danh sách. Tôi đề nghị bạn viết
nó ra.Nếu bạn lựa chọn cách nói ra thành tiếng thì ít nhất cũng ghi nó lại, bởi vì sau đó bạn sẽ ngạc
nhiên khi nghe chính miệng mình nói rằng bạn chẳng hề nhớ mình đã nói thế.
Hãy nhắc lại mục tiêu . Những gì bạn đã hoàn thành trên con đường tiến tới mục tiêu? Hãy viết chúng
ra. Dù không đạt được con số 100.000 đôla nhưng hãy nghĩ xem nhưng gì bạn đã làm được. Bạn đã phát
triển được một thị trường mới.Bạn học được rất nhiều về qua trình cạnh tranh. Bạn thăng chức trong tiến
trình đó. Bạn có thể mua được chiếc xe hơi mới. Gia đình rất tự hào về bạn .bạn hiểu ý tôi chứ? Bài tập
này thậm chí còn có ích hơn nữa nếu bạn thực hiện với người nào khác.
Bạn có thể đặt ra một mục tiêu và không đạt được nó, nhưng bạn sẽ luôn đạt được điều gì đó
trong tiến trình thực hiện
Bây giờ hãy đọc những gì bạn viết hoặc nghe lại những gì bạn đã ghi âm và lắng nghe chình bản thân
mình.Những việc gì đem đến cho bạn năng lượng tích cực nhất? Việc gì làm cho bạn vui? Nếu bạn huấn
luyện cho ai đó về việc mày thì hãy nhìn vào mắt người đó.Ở những điểm nào họ thấy vui?
Hãy tập trung chú ý đến những thời điểm niềm đam mê và năng lượng của bạn tăn cao. Điểm mấu chốt
ở đây là bạn đã đạt một mục tiêu khác mà bạn thậm chí không nhận ra điều đó. Có thể ông chủ nhận ra
tiềm năng trở thành một nhân viên kinh doanh rất giỏi của bạn và cuối cùng bạn được thăng tiến, bạn trở
nên lạc quan. Có thể sự công nhận đó là tất cả những gì mà tâm hồn bạn thật sự mong muốn, và nó đang
đợi bạn đặt ra một mục tiêu mới.Con số 100.000 đôla không bao giờ còn là mục tiêu thực sự của bạn .
Vẫn có thứ gì khác ở bên dưới mục tiêu ấy.
Tôi cũng đặt ra những mục tiêu doanh số cho bản thân mình và không phải lúc nào tôi cũng đạt được .
Và khi nhìn lại và đánh giá cẩn thận về những gì thực tế mình đạt được , tôi bật cười. Ví dụ, tôi muốn
xây dựng doanh nghiệp có doanh thu 5 triệu đô một năm. Vì thế tôi bắt tay vào mục tiêu đó nhưng trong
năm đầu tiên tôi không thể kiếm nổi 5 triệu đôla. Có những lúc tôi cảm thấy thất vọng,nhưng khi nhìn lại
tôi nhận ra mình đã đạt được mục tiêu chứng minh với bố rằng tôi có thể xây dựng được một doanh
nghiệp. Ông đã nói:”Con trai, bố rất tự hào về những gì con đã đạt được”
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Khi  nghe những lời này tôi có thể từ bỏ hết tiền bạc, bởi vì tôi biết rằng đây là tất cả những gì mình thật
sự mong muốn.Một phần trong con người tôi chỉ muốn nghe những lời lẻ đó mà thậm chị tôi đã không
biết.Khi hình thành một danh sách và thấy những gì trên đó thì tôi đột nhiên nhận ra rằng:”Ôi ! đó mới
là những gì thực sự mình hướng tới”
Tâm hồn bạn hay con người bạn biết rất rõ cái gì nó muốn. Một khi nó được thỏa mãn thì nó sẵn sàng
tiến lên.Vì vậy hãy đặt ra một mục tiêu mới, cái gì đó lớn hơn và ý nghĩa hơn . Điều này có nghĩa là bạn
không cần đạt được mốc 5 triệu đôla mà ban đầu bạn mong muốn. Nó có nghia là bây giờ bạn có thể đặt
ra một mục tiêu mới, ý nghĩa hơn , và nó bao gồm ít nhất 5 triệu đôla để sau đó bạn có thể đạt được.
Bạn phải nhận ra khi nào mình đạt được một mục tiêu đã không được công nhận đúng mức. Đó là chìa
khóa của tiến trình này và nó rất hữu ích nếu bạn có thể thảo luận với một vài người khác. tôi từng áp
dụng nó với một nhóm 5oo người, trong đó tôi chia họ theo từng đôi. Sau 5 phút thảo luận về vấn đề này
và nghe tất cả những gì họ đã đạt được với người bạn đối tác, tôi có thể nhận thấy nhiệt huyết ở trong
phòng tăng lên rất cao, như thể bạn đang bước vào một bữa tiệc . Mọi người thậm chí không nhận ra nó
mạnh mẽ đến mức nào.
Khi năng lượng lên cao bạn có thể đặt ra mục tiêu tiếp theo, và bạn có thể đạt được nó hoặc
không.Nhưng năng lượng của bạn sẽ tiếp tục tăng lên và mỗi mục tiêu sẽ trở nên to lớn hơn, tốt đẹp hơn,
mỗi thời điểm bạn sẽ cảm thấy tốt hơn.Vậy điểm cốt yếu là gì?
không có thứ gì gọi là không đạt được mục tiêu cả
Bạn có thể đặt ra một mục tiêu và chưa chạm được tới nó,nhưng bạn sẽ luôn đạt được thứ gì đó khác
trong tiến trình.Và tôi tin rằng đó là lý do bạn đã không đạt được mục tiêu ban đầu của mình: bởi vì bạn
đã giành được điều gì khác trên con đường.Tôi nhận thấy chúng thường là sự khen ngợi, hoặc sự công
nhận về những gì bạn đã đạt được .Ở nhiều thời điểm, đây mới chính là mục tiêu sâu xa nằm khuất sau
vấn đề tiền bạc.
PHƯƠNG PHÁP #9: Đạt được mục tiêu của bạn
Với sự cộng tác của Johnson và được truyền cảm hứng bởi James Halcomb
Tất cả chúng ta đều biết rằng mình nên đặt ra những mục tiêu cả ở trong kinh doanh và trong cuộc sống,
nhưng rất nhiều người trong chúng ta đặt ra mục tiêu và không đạt được chúng. Thực tế phần lớn mọi
người không đặt ra mục tiêu. Vì vậy đây là một phương pháp kiểm soát giọng nói trong đầu khác giúp
gia tăng khả năng đạt được mục tiêu của bạn.
Khi bạn đặt ra những mục tiêu của mình, cho dù chúng là mục tiêu cá nhân hay nghề nghiệp thì hãy nhớ
rằng chúng đo lường được và phải gắng với khung thời gian cụ thể. Tiếp theo hãy chia sẻ với ai đó và
nhờ anh ấy hay cô ấy đọc lại mục tiêu cho bạn, đồng thời để ý xem giọng nói trong đầu bạn bình luận gì
khi bạn lắng nghe. Những mục tiêu của bạn đã rõ ràng chưa? Bạn có hứng thú với chúng không? Bạn có
cần viết lại không? Bạn có hổ thẹn vì chúng ta không? Bạn có tự hào về chúng ta không? Bạn có cho
rằng chúng ta đặt ra quá cao hoặc không hợp lý? Dù gì thì bạn cũng cần phải thông suốt nó.
Cơ thể bạn có những phản ứng gì khi nghe những mục tiêu này? Nó phản ứng một cách tích cực hay tiêu
cực ? Nếu tiêu cực, hãy trở lại và thực hiện bước tôn vinh như tôi đã đề cập ở phần trên. Bạn phải đẩy
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lùi  những cảm giác tiêu cực đó. Hãy sử dụng phương pháp kiểm soát giọng nói mà bạn đã được học để
vượt qua nỗi lo ngại hay sợ sệt.
Tôi tin không hề có một doanh nhân, nhà lãnh đạo hay nhà thám hiểm nào lại không có nỗi sợ. Đó hoàn
toàn là phản ứng tự nhiên. Nhưng vấn đề ở chỗ nỗi sợ hãi làm bạn tê liệt hay thúc đẩy bạn. Vì vậy nếu
bạn tôn vinh nỗi sợ hãi đó thì đó không phải là việc điên rồ, mà là cách sử dụng nó để trở thành động cơ
thúc đẩy bạn.
Gợi ý thêm: Hãy viết mục tiêu của bạn lên mảnh giấy ghi chú nhỏ. Sau đó lấy một tờ giấy lớn hơn( có
thể là khổ 1m x 1,2m) và dán mục tiêu của mình lên phía trên bên phải tờ giấy. Tiếp theo viết ra từng
hoạt động bạn cần tiến hành để đạt được mục tiêu này, mỗi hoạt động trên một mảnh giấy ghi chú. Sắp
xếp những”mục tiêu nhỏ này” hay những cột mốc theo trình tự thời gian trên trang giấy từ trái qua phải,
chúng sẽ đưa bạn từ hiện tại đến tương lai. Đề ra thời hạn ở bên dưới và kết nối tất cả các mảnh giấy ghi
chú bằng bút chì để hình thành nên kế hoạch. Bạn có thể có một vài sự kiện song hành trên trang giấy,
điều đó gọi là đa tác vụ.
Xong! Bây giờ bạn đã có một hình ảnh về cách thức tiên hành để đạt được mục tiêu của mình. Hãy dán
nó lên tường. Và đảm bảo rằng các mốc thời gian được kết nối , cùng với việc ăn mừng sau mỗi dấu
móc mà bạn đạt được trên con đường.
Đây được gọi là biểu đồ PERT. Tiến trình này sẽ giữ cho bạn và đội nhóm của bạn phải có trách nhiệm
và buộc bạn phải ”so lại” nó một cách thường xuyên. Cần nhớ rằng chúng là những mẫu giấy ghi chú
nên có thể gở bỏ, sắp xếp lại và bổ xung khi cần thiết. Một kế hoạch cần phải có sự linh hoạt.
PHƯƠNG PHÁP #10: Cách thức để luôn trong tư thế hoàn toàn sẵn sàng.
Với sự giúp đỡ của Jayne Johnson tại www.theclearingsight.com
Phương pháp này rất mạnh mẽ. Nếu bạn có con nhỏ thì phương pháp này thực sự dể thực hiện. Nó yêu
cầu phải có hai người, hoặc bạn có thể tự mình thực hiện phương pháp này trước gương. Hãy ngồi quỳ
gối( không cần phải hai đầu gối chạm nhau) và nhìn thẳng vào mắt nhau mà không nói lời nào. Tôi biết
nó có vẻ kỳ quặc nhưng mục đích của việc này là để cho bạn sẵn sàng và tập trung khi bạn có cảm giác
bị phân tán,bị lấn áp hay giận dữ, hoặc đơn giản nếu bạn cần hoàn toàn tập trung khi tiếp cận một thách
thức.
Nguyên tắc là khi đối mặt , bạn không được nói hay tỏ ra ngượng ngùng trong khoảng thời gian ít nhất
ba phút. Nếu bạn thực hiện trong thời gian lâu hơn thì càng tốt. Giọng nói trong đầu bạn sẽ bắt đầu sôi
lên. Nó sẽ gầm gừ” Việc này thật điên rồ”,”Người kia sẽ nghĩ gì về tôi? Tôi không muốn làm việc này .
Tôi còn nhiều việc khác phải làm”.
Không sao cả. Hãy để giọng nói trong đầu bạn tiếp tục. Trong thời điểm này bạn không cần phải làm gì
cả, chỉ cần cố gắng ngồi im tại vị trí. Nếu bạn làm được sẽ thấy nhiều điều kỳ diệu sảy ra. Đột nhiên đầu
óc bạn sẽ trở nên rất yên tĩnh. Bạn có thể lắng nghe bản thân mình. Bạn có thể kết nối với người khác.
Điều đó không có ý nghĩa là bạn phải có quan hệ yêu đương với người đó. Bạn không cần phải thấy họ
hấp dẫn hoặc thậm chí giống như người đó . Bạn chỉ cần sự hiện diện của mình.
Sau một thời gian thực hiện việc này, khả năng kết nối, lắng nghe và hiện diện của bạn ở hiện tại sẽ
được cải thiện đáng kể. Lần sau người bạn đời nói với bạn điều gì thì bạn sẽ thực sự lắng nghe. Lần sau
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khách  hàng tiềm năng nói điều gì thì bạn thấy nó trở nên mạch lạc và đẻ hiểu, thay vì phải lắng nghe
giọng nói trong đầu gào thét khi nó đang tranh giành quyền trả lời. Bạn sẽ thấy mọi người bị hấp dẫn về
phía mình bởi vì về mặt nào đó họ cảm thấy bạn gần gũi, thấu hiểu và được bạn công nhận.
Nếu bạn thấy buồn cười, điều đó hoang toàn bình thường. Nếu bạn ngượng ngùng thì việc đó cũng bình
thường . Nếu bạn quay đi cũng binhg thường. Đừng trách cứ mình-hãy tập trung lại và tiếp tục cho đến
khi bạn có thể thực hiện phương pháp này trong khoảng thời gian ít nhất ba phút mà không cười, không
ngại ngùng hay quay đi. Bên cạnh đó, tiếng cười giúp giải phóng cảm xúc vì thế nó là cách tốt để trở nên
thư thái.
Thỉnh thoảng tôi cũng tự làm việc này trong gương , chỉ để kéo bản thân mình trở lại thời điểm hiện tại.
Tuy nhiên nó sẽ phát huy sức mạnh hơn nếu bạn thực hiện với một ai đó.
PHƯƠNG PHÁP #11: Cách thức lưu giữ tình yêu để bạn có sức mạnh ở thời điểm hiện tại
Theo Anthony Robbins và Marshal Thurber
Một trong những điều có uy lực nhất mà bạn cần thực hiện để giữ cho bản thân mình mạnh mẽ chính là
lưu giữ tình yêu. Ở phần trên, chúng ta đề cập đến việc lưu giữ thành công, nhưng việc lưu giữ tình yêu
thậm chí còn mạnh mẽ hơn nhiều. Hãy áp dụng phương pháp này khi bạn cần có lòng can đảm ,sức
mạnh và sự hỗ trợ.
Hãy quay về quá khứ và nhớ lại thời điểm khi bạn biết rằng mình ở trong trạng thái yêu thương trọn vẹn.
Đó có thể là thời gian khi bạn còn nhỏ hoặc một thời điểm sống cùng với người bạn đời hay đứa con của
mình. Hãy nhớ lại càng nhiều càng tốt về thời điểm đó: Cảm giác lúc ấy ra sao, điều gì đã sảy ra và điều
gì bạn đã nói với bản thân. Bạn có thể nhớ lại những việc này không?
Khi bạn nhìn và cảm nó một lần nữa, hãy vung nắm đắm lên và khẽ nói”Tuyệt vời”. Đây là một phương
pháp kiểm soát giọng nói nhỏ hoàn toàn khác, đem đến cho bạn sức mạnh để đối mặt với nỗi sợ hãi.
Khi gặp phải những rủi ro mất mát lớn, tôi thường tìm đến khoảnh khắc trong cuộc đời mà tôi
cảm thấy hoàn toàn được yêu thương.
Có hai thời điểm mà tôi thường hay quay trở lại. Đầu tiên là thời điểm một ngày trước khi tôi và Eileen
kết hôn. Eileen nhìn vào mắt tôi và nói:”Em sẽ không bao giờ, không bao giờ rời bỏ anh”. Đó là lời nói
thực sự từ đáy lòng của cô ấy với tôi và thậm chí bây giờ sau 20 năm, tôi vẫn còn nhớ như vừa mới xảy
ra cách đây vài giây. Và khi nhắc đến nó, tôi vẫn còn thấy ấm áp nơi trái tim mình.
Thời điểm thứ hai là ngày cậu con trai Ben ra đời. Khi người ta mang nó ra khỏi phòng, nó chỉ là đứa trẻ
có vài giây tuổi. Mắt thằng bé mở to, tôi với tay để chạm vào người nó. Tay nó chạm vào tay tôi và nhìn
vào đôi mắt trong xanh của nó. Và đó chính là thời khắc của một tình yêu thuân khuyết.
Tôi quay trở lại khoảnh khắc này bất kể lúc nào tôi muốn. Nó tiếp thêm cho tôi sức mạnh để vượt qua
bất cứ tình huống nào. Vì thế hãy lưu giữ tình yêu cũng như thành công của mình.
Đây là phương pháp làm chủ giọng nói trong đầu rất mạnh mẽ. Nếu giọng nói của bạn lên tiếng rằng”
Tôi chẳng có thời điểm nào như thế”, hãy bắt nó ngậm miệng, bởi vì bạn có. Mọi người đều có. Hãy cần
cù tìm kiếm. Bạn sẽ thấy nó thôi.
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PHƯƠNG  PHÁP #12: Cách thức khoe mẽ để mở rộng sự hiện diện và thay đổi tâm trạng của bạn.
Với sự trợ giúp của Robert Kiyosaki
Tôi thích phương pháp này. Nếu bạn thực sự muốn gia tăng năng lượng của mình hoặc bạn muốn vui vẻ
thì tôi khuyên bạn nên áp dụng phương pháp này với một nhóm người khác, mặc dù bạn có thể thực hiện
một mình. Nó thích hợp với bán hàng, bất kỳ tình huống nào cho dù đó là việc bán hàng, sự mệt mỏi hay
chỉ là nỗi sợ hãi.
Hãy cho bản thân mình một phút hoặc nếu thực sự bạn mạnh dạn thì có thể hai phút để khoe khoang về
điều gì đó. Hãy kể về bất cứ việc gì mà bạn đã thực hiện bằng một cách thức ấn tượng, liều lĩnh và quyết
liệt . Hãy trở thành một huyền thoại trong đầu mình ít nhất trong một phút. Cứ nói to nhất có thể. Nếu
cần hãy đứng trên bàn. La hét. Làm những động tác mạnh mẽ. Cứ tiếp tục như thế trong vòng 60 giây.
Thậm chí trong đầu bạn hết thứ để nói thì hãy bịa ra, làm bất kể việc gì để tiếp tục. Tại sao vậy? Bởi vì
đó thực sự là phương pháp chữa bệnh.
Nếu bạn bán hàng, bạn có thể nói những điều như” Tôi là nhân viên bán hàng giỏi nhất trên trái đất!
Đơn giản là mọi người không thể từ chối được! Bạn có biết tại sao tôi giỏi vậy không? Tôi đã đọc rất
nhiều sách, nghe rất nhiều băng đĩa, tham dự rất nhiều hội thảo và dành nhiều tiền cho qua trình học tập,
nghiên cứu để biết cách bán hàng và trở nên có sức mạnh hơn bất kỳ người nào trên trái đất,và đó là lý
do không ai có thể sánh với tôi được! Mọi người cứ gọi là tan chảy ra khi nhìn thấy tôi đến. Không chỉ
thế, tôi còn là một người bảnh trai đến nổi tất cả họ đều muốn mua hàng của tôi để được đi chơi với
tôi…”
Hãy trở thành một huyền thoại trong đầu mình ít nhất trong một phút
Như bạn thấy, nó có thể hơi viễn vong, nhưng có hai điều xảy ra khi bạn thực hiện việc này. Đầu tiên và
rõ ràng nhất là nó sẽ góp phần gia tăng năng lượng của bạn. Thứ hai, nó thực sự gửi cho giọng nói trong
đầu bạn một thông điệp là bạn rất tuyệt vời, bạn có thể làm bất cứ việc gì bạn muốn. Nó cũng nhắc bạn
về những gì bạn đã hoàn thành tốt.
Nhân tiện, không nhất thiết phải nói sự thật trong bài tập này . Với mục đích cần đạt được trong phương
pháp này thì nói dối, bịa đặt hay phóng đại đều được . Đó chỉ là một trò chơi thôi. Nhưng điều hay ho ở
đây là ngay cả khi bịa ra điều gì đó, cuối cùng bạn vẫn thấy những gì bạn nghĩ mình tưởng tượng ra lại
rất gần với sự thực.
Một số chúng ta có thể gặp rất nhiều khó khăn với việc khoe khoang này- vì cảm thấy nó không bình
thường. Vì điều này cũng dể hiểu. Ở một mức độ nào đó tất cả chúng ta đều cảm thấy điều này. Nhưng
ngay cả khi cảm thấy huênh hoang, say xưa và hò hét về những kết quả thậm chí rất nhỏ của mình thì
bạn vẫn có thể cảm thấy khá hài lòng về bản thân.Ví dụ,” Bạn có biết rằng hôm nay tôi đi làm đúng giờ
không? Bạn niết điều đó tuyệt vời đến mức nào chứ?!” Không nhất thiết phải là việc gì quá to tát.
Giọng nói trong đầu bạn có thể cằn vặn:” nhưng tôi chưa làm được điều gì to tát, vậy tôi phải khoe
khoang về cái gì ?”. Ngay lúc đó hãy ra lệnh cho nó”Dừng lại” và tiếp tục khoe khoang bất cứ điều gì.
Vấn đề là bạn đã bắt đầu phá bỏ được sự ức chế của mình, và giải phóng nỗi sợ hãi,ngại ngùng hay lo
lắng đối với những gì người khác nghĩ về mình.
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Phần  hiệu quả nhất trong vấn đề khoe khoang đó là bạn có thể sáng tạo ra nó. Vấn đề ở chỗ bạn có được
niềm vui . Sức mạnh của phương pháp này chính là khả năng phá bỏ vỏ bọc của bạn và ngăn bạn lo lắng
về những gì người khác đánh giá về mình. Nhà lãnh đạo hoặc doanh nhân vĩ đại nào vào một số thời
điểm nhất định đều phải học cách ngừng quan tâm đến những gì người khác nghĩ.
Cho dù bạn có thực hiện phương pháp này vài lần một tuần hoặc chỉ một lần trong đời thì bạn sẽ thấy
một điều khác biệt rõ rệt. Khi thực hiện với nhóm- nhóm bán hàng, nhóm cộng sự ,gia đình hay bạn bè-
bạn sẽ cảm thấy năng lượng của mọi người toát ra và sự tự tin của mình tăng lên. Cuối cùng, trong việc
thực hiện những điều mới mẻ và tiến tới những mục tiêu của mình. Hãy làm cho mọi người huênh hoang
và cao giọng. Hãy cho họ những cái tôi vĩ đại nhất, to lớn nhất trên trái đất dù chỉ trong vòng một vài
phút.
PHƯƠNG PHÁP #13: Cách thức kiểm soát sự phản đối
Trong bộ công cụ đào tạo kỹ năng bán hàng SalesDogs, chúng tôi sử dụng thẻ ghi chú cho bài tập giải
quyết sự phản đói. Đây là một biện pháp kiểm soát giọng nói trong đầu sử dụng ý tưởng đơn giản về sự
lặp lại. Bạn viết ra những lời phản đối tệ hại nhất đối với mình lên mảnh giấy- những lời lẻ đau lòng,
đáng sợ hoặc thô lỗ mà mọi người có thể nói ra với bạn- và thực hành chúng với một bạn cùng nhóm.
Một vài lời phản đối đáng sợ nhất có thể là” Anh chẳng biết mình nên nói về cái gì đâu”,” Anh thật ngu
ngốc” hoặc ” Anh thật xấu xa”.
Đối với phương pháp này, hãy để cho bạn cùng nhóm đưa ra những lời phản đối. Ví dụ , anh ta có thể
nói” Tôi nghĩ anh thật ngu ngốc”. Giống như bài tập chuyên gia tư vấn/ Người cần tư vấn mà chúng ta
đã thực hiện trong một phương pháp trước, đơn giản bạn nhắc lại bài tập nhiều lần cho đến khi đưa ra
câu trả lời. Mỗi lần như thế bạn sẽ cảm thấy áp lực giảm đi, cảm xúc lắng xuống và sự hiểu biết tăng lên.
Tôi khuyên nên tiến hành bài tập này theo cách ngồi quỳ gối thì sẽ có tác động lớn nhất. Người kia càng
tỏ ra khó chịu và gây khó khăn cho bạn càng tốt, và mỗi lần bạn ngập ngừng , bối rối hoặc líu lưỡi thì
anh ta phải nói” Dừng lại”. Tiếp theo, anh ta phải nhắc lại sự phản đối đó. Hãy thực hiện sự phản đối
này nhiều lần để có được phản ứng một cách yên lặng ,không cảm xúc, và trơn tru. Sau đó chuyển sang
thực tập với lời phản đối khác. Đây là cách thức rất tuyệt vời để vượt qua nỗi sợ trông mình ngốc
nghếch trước người khác.
PHƯƠNG PHÁP #14: Cách thức xua đi những suy nghĩ ”Đáng ra,Phải chi,Đã có thể” và giành lại
sức mạnh.
Khi bạn đã thấy mình đã thất bại trong việc gì đó và giọng nói trong đầu bạn bắt đầu ”bắn phá” bạn thì
đó là thời điểm cần tạo ra một danh sách khác. Lần này, danh sách của bạn sẽ bao gồm tất cả những gì
mà giọng nói trong đầu lên tiếng rằng bạn đáng ra nên làm, hoặc phải chi đã làm.
Ví dụ, danh sách của bạn có thể như sau:” Đáng ra tôi nên đến phòng tập thể thao”,” Phải chi tôi gọi
điện cho mẹ” hoặc” Tôi đã có thể bán được nhiều hàng hơn nếu tôi thực hiện nhiều cuộc gọi hơn”. Hãy
liệt kê từng việc mà bạn có thể nhớ. Càng nhiều càng tốt.
Sau đó đọc đi đọc lại một cách cẩn thận, xem xét từng mục một. Nếu cần thì tiến hành bổ sung vào danh
sách cho đến khi bạn liệt kê được toàn bộ . Thật thú vị là bạn có thể vào lúc nào đó bạn sẽ thấy chúng
thật buồn cười, bạn sẽ cười lớn và năng lượng của bạn sẽ dâng lên, còn sai lầm của bạn sẽ dần tiêu tan
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khi  bạn để cho chúng lần lượt ra đi . Công cụ nhỏ kỳ diệu này có thể quét sạch và hiệu chỉnh giọng nói
đó trong đầu bạn.
Điều hay của phương pháp này ( Và thực ra các phương pháp khác cũng vậy ) là nếu bạn lặp lại thì
chúng ta sẽ trở nên tự động . Bạn không cần phải viết chúng ra bởi nếu bạn đã thực hành nhiều thì đầu
óc bạn không cần đến những thủ tục như vậy nữa.
Đối với những lỗi làm gây khó chịu, bạn có thể áp dụng phương pháp này, nhưng tôi cảnh báo cho bạn
biết đây là một phương pháp khó. Khi bạn có phương pháp tội lỗi về những việc không hoàn thành được
, hãy chọn một chổ dưới nhà để hít đất và tiếp tục thực hiện việc này nếu bạn vẫn còn lưu giữ cảm giác
tội lỗi. Cứ tiếp tục cho đến khi bạn trút bỏ được cảm giác đó, thậm chí ngay cả khi cánh tay bạn đã mỏi
nhừ và mồ hôi chảy ra như suối. Việc này chẳng dể dàng đúng không?
Có lẻ lần sau bạn sẽ thấy thanh thản hơn.
Phương pháp này trên thực tế rất có hiệu quả đối với bất kỳ trường hợp nào mag giọng nói cứng đầu của
bạn nhất quyết không chịu buôn tha.
PHƯƠNG PHÁP #15: Cách thức định vị cảm xúc thật để bạn có thể giải phóng năng lượng của
mình-ở mọi thời điểm.
Với sự hỗ trợ của Lawrence West
Bạn có thể sử dụng phương pháp này một mình mặc dù nó sẽ phát huy hiệu quả hơn nếu bạn thực hiện
với người khác. Tôi gọi nó là định vị cảm xúc. Đôi khi mọi người có cảm xúc và họ thậm chí không biết
rằng cảm xúc đang điều khiển hành động của họ. Dù bạn không có trách nhiệm phải giải quyết vấn đề
của người khác nhưng phương pháp này sẽ giúp bạn định vị chính cảm xúc thật và có được sự xác nhận
rằng mình đang đi đúng hướng. Nó có thể như sau:
” Tôi rất ghét khi có những người như anh cứ làm phiền tôi”.
”Vậy vấn đề khiến anh bối rối là gì?”
”Tôi chẳng bối rối gì cả!”
”Tốt. Nhưng anh có vẻ đang giận dữ”
”À, anh đang bực mình. Vậy anh bực mình về vấn đề gì vậy?”
” Tôi bực những người như anh cứ làm phiền tôi. Nó gây khó chịu tôi”
”Cái gì gây khó chịu cho anh về việc đó?”
”Điều gây khó chịu cho tôi chính là thời gian của tôi rất quý giá. Tôi có rất nhiều việc phải làm. Tôi sẽ
không ngại nói chuyện với anh vào một thời điểm thích hợp khác nếu…”
 


	17. www.vungoctho.com/gout
17
May 23, 2021
Cảm  xúc được xác định và nhận diện, và bây giờ khách hàng tiềm năng, bạn bè hoặc đối tác có thể nói
cho bạn thật ra vấn đề là gì. Thay vì cố gắng đánh giá vị trí của bản thân hoặc sửa chữa điều gì đó, bạn
nên cố gắng xác định cảm xúc của giọng nói trong đầu người ấy.
Phương pháp này phát huy hiệu quả ở cả hai vế của phương trình. Khi bạn buồn phiền hoặc xúc động ,
bạn phải chất vấn bản thân . Điều quan trọng ở đây là bạn cần cố gắng xác định cảm xúc, đặc biệt nếu nó
mang tính tiêu cực :” Liệu tôi có đang cảm thấy giận giữ lúc này? Không, tôi không cần cảm thấy giận
dữ. Liệu tôi có thấy nản chí? Đúng,tôi rất nản chí”. Khoảnh khắc bạn xác định được cảm xúc của mình
là gì thì năng lượng của bạn bắt đầu thay đổi. Nếu không xác định đúng cảm xúc thì chúng ta có xu
hướng đỗ lỗi cho người khác và nghĩ rằng vấn đề là do ông chủ, khách hàng hoặc gia đình. Đó chính là
sự biện hộ và đỗ lỗi. Nó chẳng đi đến đâu cả.
Cảm giác”bối rối” có thể xuất phát từ việc nhầm lẫn , thất vọng,tức giận, sợ hãi thậm chí là buồn phiền.
Nó có thể bắt nguồn từ bất cứ điều gì. nhưng mục tiêu của bạn trong tiến trình này là phải tìm ra cảm
xúc mà bạn đang có.
Dưới đây là một doanh mục cảm xúc để bạn tham khảo, giống như một sự nhắc nhở:
Nhiệt tình
Nóng vội
Tức giận
Nghi ngờ
Muộn phiền
Vui vẻ
Thù địch
Buồn bã
Sợ hãi
Thờ ơ
Bối rối
Cần được thừa nhận
Khiếp sợ
Khi ai đó trong cuộc đời hoặc công việc của bạn gặp về vấn đề cảm xúc thì hãy thử phương pháp này.Ví
dụ:
”Lúc này anh cảm thấy thế nào?”
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”Tôi  không quan tâm tôi cảm thấy gì”
”Anh đang giận à?”
”Không, tôi không giận!”
”Vậy anh đang khó chiệu về điều gì đó”
”Tôi hơi khó chịu. Chắc tôi đang bối rối”
” Ồ, anh đang bối rối”
”Đúng. Tôi hơi bối rối”.
Sau đó bạn sẽ nhận thấy giọng điệu của người kia có sự thay đổi, trở nên điềm tĩnh và trầm tư hơn. Bạn
phải trò chuyện với giọng nói trong đầu anh ta và hỏi nó cảm xúc nào đang trỗi dậy, bởi vì đôi khi mọi
người không thể tự mình xác định được điều đó. Thậm chí bạn không cần phải đối phó với nó- chỉ cần
thừa nhận nó. Sau đó bạn muốn có biện pháp giải quyết thì cứ tiến hành. Nhưng trước tiên hãy xác định
nó đã.
Không giả quyết ngay vấn đề. Hãy xác định cảm xúc.
Nên nhớ rằng cảm xúc dâng cao sẽ chơ mờ lý trí. Đó là lý do bạn phải để cảm xúc lắng xuống trước rồi
mới có thể nói đến bất cứ điều gì một cách sáng suốt.
PHƯƠNG PHÁP #16: Cách lựa chọn mình muốn cảm thấy thế nào.
Theo Lynm Grabhorn và cuốn sách Excuse Me, Your Life is Waiting ( Xin lỗi, cuộc sống của bạn đang
chờ).
Bạn đã bao giờ phấn khích với một ý tưởng lớn của mình và khi bạn chia sẻ với một ai đó, anh ta nhìn
bạn như không hề có cảm xúc và nói” vậy thì sao”?. Bạn đang trong trạng thái rất hăng hái còn người
kia thì thật hờ hững.
Trên thang cảm xúc, chúng rất cách xa nhau. Thực tế, bạn sẽ thấy” sự thờ ơ” ở rất gần với” Kiệt quệ”,
ngay dưới sự sợ hãi, tức giận hoặc thất vọng. Và ở trên cùng bạn có thể thấy” sự nhiệt tình,hăng hái”.
Vì vậy, nhiệm vụ của bạn trong phương pháp này là phải xác định bạn hoặc ai đó đang ở chỗ nào trên
thang cảm xúc và giúp cảm xúc ấy tăng lên một cách thích hợp.
Ví dụ, tôi có thể nói với bản thân:” Bây giờ tôi thấy rất hăng hái”.
Sau đó tôi tự hỏi:” Ồ, tôi đang ở vị trí nào trên thang cảm xúc nhỉ?”.
Giọng nói trong đầu tôi lên tiếng :”Tôi chẳng quan tâm”.”Không , không phải tôi không quan tâm. Mà là
tôi sợ”
”Đó có thực sự là nỗi sợ hãi?”
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”  Không,đó không phải là sự sợ hãi. Đó là sự thất vọng. Đúng là nó .Tôi thất vọng”.
” Thất vọng về chuyện gì?”
”Tôi không thể có đủ các nguồn lực tôi cần để hoàn thành tất cả các dự án đúng thời hạn…”
Một khi xác định được cảm xúc mà tôi đang thực sự cảm thấy, tôi có thể hỏi bản thân:” Bây giờ tôi
muốn cảm thấy như thế nào? Liệu tôi có muốn cảm thấy nhiệt tình? Liệu tôi có muốn cảm thấy thất
vọng?”
Nếu bạn thực hiện biện pháp này với người khác thì khi bạn đã xác định được cảm xúc thực của họ, hãy
chất vấn: ”Bạn thích cảm thấy như thế nào?”. Sau đó bạn có thể nói về việc cần phải làm để điều đó xảy
ra. Đến thời điểm này thì tâm trạng của người đó tự nhiên sẽ được cải thiện và mức độ năng lượng sẽ
được tăng lên.
Nếu tâm trạng của bạn bị đặt nghi vấn thì hãy hỏi bản thân xem bạn muốn cảm thấy thế nào và sau đó
cho phép mình cảm thấy điều đó. Nếu tự bạn không thể cảm thấy được thì hãy nhớ lại thời điểm trong
quá khứ khi bạn có cảm giác đó, hoặc ít ra là thời điểm có một nụ cười trên khuôn mặt bạn . Đến thời
điểm này, bạn sẽ thấy năng lượng của mình đang trở lại.
Khoảnh khắc mà tôi thích nhớ lại đó là khi tôi quan sát con trai ghi bàn thắng đầu tiên khi chơi bóng đá.
Tôi phá lên cười mỗi khi nghĩ đến việc nó nhảy cẫng lên vui sướng với nụ cười nhăn nhở trên khuôn
mặt. Và thế là tôi lấy lại được cảm xúc mình muốn có.
Đây là một phương pháp hiệu quả để đối phó với bất kỳ cảm xúc nào- thậm chí cả sự đau khổ nằm ở
cuối cùng thang cảm xúc. Đau buồn trong chốc lát là chuyện bình thường nhưng vào một thời điểm nào
đó bạn cần phải hỏi:” Vậy anh muốn buồn phiền trong bao lâu?”
Giọng nói trong đầu bạn có thể đáp rằng:”Tôi đã phát chán với việc buồn bã rồi ”
Và bạn phải tự hỏi: ” Vậy bây giờ tôi muốn cảm thấy thế nào?”
Sau đó hãy nhớ lại thời điểm bạn có cảm giác mà mình đang mong muốn, hoặc nhớ lại thời điểm bạn ở
cùng với ai đó có cảm giác giống vậy. Hình dáng của nó ra sao? Cảm xúc của nó như thế nào? Nếu bạn
thực hiện điều này, bạn sẽ nhanh chóng thay đổi được cảm xúc của mình.
PHƯƠNG PHÁP #17 :Cách thức đưa bản thân mình và nhóm về hiện tại.
Phỏng theo Marshal Thurber
Đây là phương pháp kiểm soát giọng nói của cả nhóm. Tôi gọi nó là” Những gì tôi cảm thấy muốn nói”.
Các bạn ngồi lại với nhau trước bất kỳ cuộc hội nghị hay họp hành nào và mỗi người lần lượt đều lên
tiếng:” Những gì tôi cảm thấy muốn nói là…”
Phương pháp 15: Cách thức định vị cảm xúc thật để bạn có thể giải phóng năng lượng của mình-
ở mọi thời điểm.
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Từ  quan trọng nhất ở đây là cảm thấy, và tất cả những gì mọi người được phép làm là nói mình cảm thấy
như thế nào. Ví dụ:” Những gì tôi cảm thấy muốn nói là tôi thực sự mệt mỏi và tôi không muốn tham dự
cuộc họp này”. những người khác đáp lại bằng câu nói đơn giản, ”Cảm ơn”
Nhưng phải tuân thủ nguyên tắc: Không ai được lặp lại và không ai được phép nói đồng ý hoặc không
đồng ý, ví dụ “Ồ, tôi cũng cảm thấy điều đó” hoặc” Tôi không cảm thấy điều đó”. Bạn chỉ được phép
lắng nghe và khi mọi người thực hiện nhiệm vụ của mình thì bạn nói ”Cảm ơn”. Bên cạnh đó phải đặt ra
giới hạn thời gian. Thông thường từ 3o giây trở xuống là thích hợp nhất, nhưng nếu nhóm của bạn đông
thì có thể dành cho mỗi người không quá 5 giây.
Bạn đã bao nhiêu lần tham dự một cuộc họp mà ở đó mọi người kiểm tra tinh thần của bản thân?
Phương pháp này là một cách thức để trấn an những giọng nói trong đầu đang lao xao lên tiếng và đưa
mọi người trở về hiện tại . Phương pháp này cũng cho phép mọi người thoát khỏi cảm xúc của mình một
cách n nhanh chóng.
Còn nếu bạn chỉ có một mình và nhận thấy cảm xúc của mình lên cao khi đối mặt với một người khác
thì hãy chất vấn bản thân:” Tôi cảm thấy muốn nói những gì?”.
Tôi đã trải qua một vài cuộc điện thoại bán hàng mà tôi đầy ắp cảm xúc, cơ thể tôi run lên và tôi chẳng
biết làm sao. Đó có phải là sự căng thẳng? Sự đề phòng? Hay một thứ gì khác?
Vì vậy tôi nói với bản thân:” Những gì tôi cảm thấy muốn nói là hiện tôi đang run lên và tôi chẳng biết
tại sao. Đó có phải là sự căng thẳng? Sự đề phòng? Hay một thứ gì khác?
Vì vậy tôi nói với bản thân:” Những gì tôi cảm thấy muốn nói là hiện tôi đang run lên và tôi không biết
lý do tại sao”
Thế là có gì đó trong đầu tôi lên tiếng:” Tôi cảm thấy như có điều gì khác ở đây và nó chưa được tính
đến” hoặc” Tôi thấy căng thẳng với cuộc gọi tiếp theo mà tôi phải thực hiện”. Một khi bạn đã gọi được
nó ra thì bạn có thể tiến lên.
Hãy nhớ, đừng gắn hậu quả và quở trách những gì mọi người nói. Ngoài ra phương pháp này phải được
thực hiện ở một ”nơi an toàn” nhằm cho phép bạn trở lại với thời cách hiện tại và tiếp tục công việc với
mình
PHƯƠNG PHÁP #18: Cách thức ” gọi nói ra”: Làm sáng tỏ những vấn đề giấu mặt đang cản trở
thành công
Bất kể khi nào giọng nói trong đầu bạn lên tiếng, bạn phải gọi nó ra- nói với nó như bản chất vốn có của
nó-Ví dụ:”có vẻ như điều này đang diễn ra” hoặc ” Những gì tôi nghĩ đang diễn ra chính là thứ này
đây”. Bạn có thể sử dụng phương pháp này khi gọi điện thoại bán hàng, khi bạn thấy có thứ gì đó đang
đi sai hướng hoặc khi giọng nói của bạn nhận ra một vấn đề. Chỉ việc dừng lại và gọi tên nó.
Ví dụ: ”’ Tôi thấy dường như có gì đó đang diễn ra không đàng hoàng hay thẳng thắn”.
Nếu bạn sai thì cũng không phải vấn đề gì lớn, và chũng sẽ nói” Không, mọi thứ vẫn tốt”. Nhưng nếu có
gì đó thực sự đang diễn ra thì bạn phải đặt nó lên bàng thảo luận và thu hút sự chú ý của mọi người . Bây
giờ bạn có cơ hội giải quyết những việc đã làm hay những vấn đề thuộc phạm vi cá nhân mà nếu không
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được  giải quyết, nó có thể ảnh hưởng đến toàn bộ cuộc trò chuyện. Nó giúp mở toang cánh cửa đối với
giọng nói trong đâu mọi người.
Bạn cũng cần” gọi tên” chính bản thân mình. Việc nhận biết những gì đang diễn ra trong đầu mình rất
quan trọng . Nhận ra nó và đặt nó lên trên bàn cho phù hợp phải đưa nó ra bằng lời, ghi âm hoặc viết ra
giấy. Một khi bạn đã gọi được tên nó ,bạn sẽ thấy nhiều vấn đề lo ngại của mình bắt đầu tan biến.
Điểm mấu chốt là nếu bạn để giọng nói trong đầu lên tiếng một cách thầm lặng bên trong bạn hoặc trong
nhóm của bạn thì nó sẽ giống như căn bệnh ung thư đang dần dần di căn.
PHƯƠNG PHÁP #19: Vượt qua suy nghĩ” Tôi không thể làm được việc đó!”
Với sự cộng tác của Jayne Johnson
Giọng nói trong đầu có thể làm tê liệt bạn nếu bạn để nó làm thế, đặc biệt là khi nó lên tiếng” Tôi không
thể làm được việc đó”. Điều này thường xảy ra khi bạn mệt mỏi, thất vọng, bối rối, chịu áp lực, hay vào
một ngày mà bạn chỉ muốn bóp cổ người nào sắp giao cho bạn việc gì đó để làm.
Hãy nhớ rằng những điều này chỉ ở bên trong đầu bạn. Quy mô của trò chơi bạn tham gia sẽ thể hiện
mức độ tinh thần của bạn . Đừng bao giờ để giọng nói trong đầu chen vào cách thức thực hiện trò chơi
đó.
”Tôi không thể” hiếm khi có nghĩa rằng bạn thực sự không thể . Những gì bạn thực sự nói là” Tôi không
muốn làm” hoặc ” Tôi không biết làm như thế nào”( Chúng ta sẽ giải quyết nó ở phần sau). Tôi chắc
chắn bạn biết rõ điều này. Và các bộ phận trong phương pháp này sẽ phát huy hiệu quả tốt khi những
người khác trong nhóm của bạn thử nói” Tôi không thể” với bạn.
Đầu tiên, như trong tất cả các phương pháp kiểm soát giọng nói trong đầu, khi bạn nghe thấy thế hãy
nói” Dừng Lại”. Tốt nhất là nói một cách dứt khoát, mạnh mẽ và to tát. Hãy thử ngay bây giờ…Dừng
lại! Tốt.
Vì bạn đã dừng giọng nói đó trong một lúc nên bạn có thể thử một trong những động thái sau:
1. Tự nhủ ” Tôi không thể thực hiện việc này” và rồi thêm thắt hay phóng đại lên . Ví dụ:” Tôi
không thể vì hôm nay là thứ ba” ,” Tôi không thể vì tôi đang mặc một chiếc áo sơ mi” hoặc ” Tôi
không thể vì mẹ vợ tôi nói thế”. Bạn hiểu cách thức rồi chứ?
Bạn càng làm cho những điều này trở nên quái đản càng tốt. Cứ điên rồ và tự nhiên, đồng thời thực hiện
càng nhanh càng tốt. Tiếp tục cho đến khi nó trở nên ngớ ngẩn đến nỗi bạn phá lên cười hoặc sáng tỏ
vấn đề.
2. Chấn vấn bản thân câu hỏi: ” vậy tôi có thể làm được những việc gì?”. Nghĩ ra càng nhiều thứ
càng tốt và phải thực sự lắng nghe chúng. Ví dụ: ” Tôi có thể đánh răng”,” Tôi có thể uốn nước”,
” Tôi có thể thắt dây giày”, ” Tôi có thể viết tên mình” ,” Tôi có thể nói to”,”Tôi có thể hít thở” ”
Tôi có thể vừa đi vừa nói” và vân vân
Một lần nữa, nói to và nhanh như khi bạn nghĩ ra chúng. Cuối cùng bạn sẽ bắt đầu cảm thấy vui vẻ hơn.
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3.  Hãy hỏi bản thân:” Nếu tôi có thể làm việc này( Bất kể đó là việc gì), vậy đầu tiên tôi sẽ làm gì?’
Trí óc bạn sẽ trả lời những câu hỏi này với điều gì đó rất thực tế và nhanh nhạy để bạn đi đúng hướng và
thúc đẩy nhiệm vụ sắp tới.
4. Hãy tự nhủ:” Không phải tôi không thể. Chỉ là tôi không muốn. Vậy cái gì tôi thực sự không
muốn làm?”
Trí óc của bạn sẽ trả lời câu hỏi đó một cách rõ ràng. Tiếp theo hãy hỏi ” Tại sao tôi không muốn làm
việc đó?” Nếu bạn trả lời một cách thành thực thì tôi đề nghị bạn suy nghĩ sâu hơn để tìm ra nỗi sợ hãi
hay lo ngại khi thực hiện nhiệm vụ được gia là gì.
Một khi bạn nắm được thực tế của cảm xúc thì bạn sẽ thấy nhiều năng lượng hơn, mức độ nhanh nhạy
của bạn sẽ tăng lên và chắc chắn bạn sẽ tạo ra được một chiến lược tốt để hoàn thành nhiệm vụ
Cách kiểm soát thành công cũng quan trọng như cách kiểm soát thất bại
Hãy tìm ra những gì diễn ra bên trong đang muốn phá hoại giấc mơ của bạn. Sớm hay muộn bạn cũng
phải đứng bằng chính nhiệt huyết của mình và lập trình lại những phần trong con người đang níu kéo
bạn lại.
PHƯƠNG PHÁP #20: Vượt qua suy nghĩ” Tôi không biết cách thực hiện việc đó như thế nào”
Với sự cộng tác của Jayne Johnson
Rất nhiều lần khi đối mặt với những thách thức và nguy cơ mới, giọng nói trong đầu sẽ tim ra những
cách thức bỏ chạy chứ không phải tiến thẳng vào mấu chốt của tình huống. Tôi nhìn thấy điều đó ở
những người muốn tự kinh doanh, học cách thức bán hàng, xây dựng đội nhóm, đầu tư hoặc đạt được
mức độ nào đó về việc tài chính, kinh doanh hay quản lý cá nhân. Họ dường như sẽ dừng lại khi bước
đến ranh giới của vùng an toàn.
Ví dụ, Một đại diện bán hàng tỏ ra rất giỏi trong việc giao tiếp, xây dựng nhóm, làm việc trên máy tính
và tạo ra những bản tính phức tạp. Nhưng khi đối mặt với việc sở hữu một doanh nghiệp thì những kỹ
năng này chỉ là một phần trong những gì cần thiết, còn kỹ năng bán hàng- bộ phận quan trọng nhất- thì ở
ngoài vùng an toàn của anh ta hoặc cô ta. Và không bán được hàng đồng nghĩa với việc không có thu
nhập.
Sau khi cố gắng áp dụng tất cả kỹ năng và chiến lược mà mình biết, những con người này bắt đầu bước
tới bờ vực của một lãnh thổ họ hoàn toàn mù mờ. Một khi đã chạm đến ranh giới vùng an toàn của bản
thân thì giọng nói trong đầu nhảy ra và nói:” Tôi không biết cách thực hiện việc đó”.
Trong những năm huấn luyện và giảng dạy, tôi nhận thấy thậm chí nhiều người đã được trao những công
cụ , chiến lược và hướng đi nhưng vẫn chọn cách thức ”dễ dàng” và nói ” Tôi không biết làm thế nào”
một khi họ rơi vào tình trạng bối rối và bị nó lấn át. Và họ phản ứng như vậy vì nó tỏ ra hiệu quả. Tại
sao? Bởi vì trong suốt cuộc đời, khi bạn nói những lời này, mọi người thường vui vẻ giúp đỡ bạn. Vấn
đề ở chỗ việc này sẽ biến bạn trở thành một dạng nạn nhân giả hiệu, bởi vì bạn đã từ bỏ sức mạnh của
mình đẻ trao nó cho người khác. Và nếu lời khuyên của họ phù hợp với mô hình hiện tại của bạn, khiến
bạn cảm thấy thỏa mãn đối với công việc đang tiến hành thì có thể bạn sẽ nghe theo lời khuyên đó.
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Với  kinh nghiệm làm việc với hàng ngàn con người trên khắp thế giới, tôi đã nhận ra một sự thật – chưa
đến 5% trong số họ thực tế đã nghe theo những lời khuyên bổ ích mà họ nhận được từ người khác. Vậy
95% còn lại thì sao? Họ thấy rằng lời khuyên nằm ngoài vùng an toàn của mình, vì thế họ thường bỏ đi,
tìm kiếm những lời khuyên”an toàn” khác, hoặc thuyết phục bản thân rằng đơn giản họ không thể thực
hiện nhiệm vụ tiếp theo, rằng họ chưa được chuẩn bị cho nhiệm vụ đó, hoặc người cho lời khuyên đã
sai. Thế là họ có lý do chính đáng để ở yên tại chỗ.
Chà! Tôi sẽ xong phần dông dài ngay đây thôi. Nhưng theo tôi, trở ngại lớn nhất đối với bất kỳ ai trong
việc học điều gì đó chính là câu nói đơn giản ” Tôi không biết làm như thế nào”. Có đến 90% trường
hợp mọi người được chỉ cho cách nào thực hiện , được cung cấp những công cụ để tìm ra cách thức thực
hiện, hoặc họ đã quan sát người khác thực hiện hàng ngàn lần rồi. Do đó thay vì nói ” Tôi không biết
làm như thế nào “, hãy nói ” Tôi cần phải học cách thực hiện ” hoặc ” Tôi cần phải học những gì ? “.
Dưới đây là suy nghĩ của tôi về cách quản lý cái giọng nói trong đầu luôn khăng khăng cho là nó không
biết làm thế nào :
1. Trước tiên, luôn luôn nói ” Dừng lại ! ” một cách rõ ràng và dứt khoát
2. Tiếp theo, cũng giống như phương pháp trên, bịa ra lý do bạn ” Không biết làm như thế nào “.
Việc bạn sáng tạo ra những gì không thành vấn đề điểm mấu chốt là chúng ta phải kỳ quặc. Ví
dụ ” Tôi không biết làm thế nào bởi vì anh trai tôi sống ở Ohio. Tôi không biết cách thực hiện
bởi vì đàn dương cầm có ghế ngồi. Tôi không biết làm cách nào vì não tôi ở trên đầu. Tôi không
biết cách thực hiện vì tôi có một ngón chân út dị dạng. Tôi không biết làm thế nào vì những con
voi màu hồng lại biết bay “. Bạn hiểu ý tôi rồi chứ ?
Hãy bịa đặt một cách mạnh mẽ, dứt khoát và nhanh cho đến khi bạn cười phá lên vì điều đó hoặc ít nhất
bạn bớt muộn phiền đi chút ít. Tôi đảm bảo việc đó sẽ làm bạn cười. Thậm chí bạn sẽ nhận ra rằng giọng
nói trong đầu bạn đang muốn chống lại tiến trình này nhằm mục đích cuối cùng là không đem lại tiếng
cười. Nhưng cứ tiếp tục thực hiện. Khi phá bỏ được sự đối kháng đó thì bạn sẽ gạt được những giọng
nói trong đầu đang muốn lừa gạt bạn và biến thành đồ vô dụng. Một số người lại thích trở nên mất
phương hướng, ngại ngùng và gắt gỏng hơn là niềm vui thành công.
Bây giờ hãy tự hỏi câu này thật to : ” Tôi biết làm những gì ? “. Hãy trả lời câu này một cách thành thật
và càng nhanh càng tốt. Khi năng lượng của bạn dịch chuyển cần thêm sức nặng đối với những thứ mà
bạn biết cách thức thực hiện, từng thứ một. Ví dụ, ” Tôi biết ăn như thế nào. Tôi biết ngủ như thế nào.
Tôi biết thở như thế nào. Tôi biết đọc như thế nào. Tôi biết tập luyện như thế nào. Tôi biết đóng đinh
như thế nào. Tôi biết hoạch định một kế hoạch như thế nào. Tôi biết viết một câu chuyện như thế nào ”
…
Khi bạn thực hiện bài tập này, thậm chí bạn có thể trải nghiệm những cảm giác tự hào hoặc ” sảng khoái
” và đó chính là mấu chốt của vấn đề. Đó là việc nhận ra rằng bạn thật sự biết cách thực hiện rất nhiều
thứ, và thông qua việc liệt kê tất cả chúng ra thì có một phần sâu thẳm trong con người bạn sẽ bắt đầu
nhận thức được vấn đề.
Cuối cùng, chất vấn bản thân câu hỏi quan trọng sau : ” Nếu tôi đã biết phải làm gì thì bước đầu tiên tôi
sẽ thực hiện là gì ? “. Não của bạn sẽ đưa ra câu trả lời lớn và ngay sau đó sẽ tham gia cuộc đua.
Bạn thấy đấy, tại nhiều thời điểm trong cuộc đời bạn có thể nảy ra ý tưởng rằng mình không thông minh,
kém nhanh nhẹn hoặc không giỏi giang như người khác. Đó là những thứ vớ vẩn. Theo cách nào đó thì
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nó  tạo ra một vùng an toàn để cho bạn biện hộ cho lý do mình không có những thứ mà mình mong muốn
trong cuộc đời – Hình thể, tiền bạc, mối quan hệ, tình yêu, tình bạn bè bất kể thứ gì khác.
Xung quanh bạn có rất nhiều công cụ, người truyền dạy vĩ đại cũng như những phương tiện thông tin
quý giá về việc thực hiện bất kỳ việc gì. Đừng bao giờ nói với bản thân rằng bạn không biết phải làm
như thế nào, trừ phi kèm theo nó là niềm phấn khích muốn học hỏi. Những giọng nói kiểu như ” Tôi
không biết làm thế nào ” sẽ gây hại khi chúng được nói ra với sự thất vọng, như một cách biện hộ hay
lời bào chữa cho những kết quả xoàng xoàng của bạn.
Bạn biết làm thế nào để thành công. Đừng bao giờ để những điều mà ai đó từng nói với bạn lâu lắm rồi,
những điều bất lời hoặc tiêu cực ảnh hương đến thái độ và khả năng sáng tạo của bạn ngày hôm nay.
Phương pháp #21: Truyền nỗ lực không nghừng cho bạn
Tìm ra lĩnh vực trong đời mà bạn nỗ lực không ngừng
Chuyển thói quen, sự tập trung và cường độ mà bạn đã có vào một lĩnh vực khác trong cuộc sống mà
bạn cần phát triển
Thôi lừa gạt bản thân bằng cách nói rằng lĩnh vực đã bị bỏ quên trước đó là không đủ quan trọng.
Sử dụng cùng một giọng nói để thúc đẩy bạn chinh phục đỉnh núi để thúc đẩy bạn trong vấn đề tài chính.
Hãy nhớ khi hai người đi cùng nhau, thì người có năng lượng cao hơn sẽ chiến thắng. Thương vụ lớn
nhất là bán hàng cho chính giọng nói trong đầu bạn.
Hãy lựa chọn để thành công.
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