TOM TAT SACH THE MIRACLE
MORNING

(BUOI SANG KY DIEU)

HAL ELROD

The Miracle Morning (Budi sang ky diéu) la mot cubn sach hwéng
dan lam thé nao dé tao ra mét théi quen vao budi sang s&m dé giup
ban dwoc thanh céng trong moi khia canh ctia cudc séng. Dang
dwoc luyén tap béi hang ngan nguwdi trén toan thé gidi, The Miracle

Morning dang gitp thay déi cudc sbéng va tao ra nhivng thanh coéng lén



hon cho cac ddc gid. Bang cach st dung budi sang sém vao viéc dau tw
va phat trién ban than, ban cé thé cé mot budi sang tuyét voi va bat dau

con dwdng thanh céng I&n hon nira cia minh.

DA DEN LUC PANH THU’'C NH(PNG TIEM NANG BEN TRONG BAN

Cudn sach nay xay dwng dwa trén 3 niém tin co’ ban:

e Ban xirng dang, va co6 kha nang dé tao ra va duy tri sirc khée phi
thwong, sw giau c¢é, hanh phuc, tinh yéu, va thanh cong sw
nghiép trong cudéc séng cua ban, nhuw bat ky nguwdi nao khac
trén trai dat. Niém tin nay rat quan trong, khéng chi cho chét lwong
cudc sdng clia ban, ma con dbéi véi anh hwéng cia ban véi gia
dinh, ban bé&, khach hang, déng nghiép, con cai, cdng déng, va bét
cl ai ma ban c6 co hdi gap.

e Dé ban dirng lai viéc sdng duéi nhirng diéu ma ban xirng dang co,
trong tit ca moi khia canh cudc séng, va dé tao nén murc dd thanh
céng ca nhan, sy nghiép va tai chinh ma ban mong muén, truwéc
tién ban can phai danh thdi gian mdi ngay, luyén tap dé cé thé tré
thanh con ngwdi ma ban can phai tr& thanh, moét ngudi cé kha
nang luén thu hat, tao ra va duy tri mirc dé thanh céng ma ban
mudn.

e Cach ma ban thirc day méi ngay va thdi quen budi sang sém cla
ban c6 anh hwéng rat Ién dén mirc d6 thanh céng cuia ban trong
moi Iinh vwec trong cudc sbng cia ban. Nhirng budi sang sém

thanh cbéng, tap trung, hiéu qua sé cho ra nhirng ngay thanh cong,



tap trung va hiéu qua, va dan dan cudi cung dan dén mét doi sdng
thanh cdng. Nguwoc lai, nhirtng budi sang tdm thwdng, thiéu tap
trung va sw hiéu qua sé dan dén nhirng ngay tdm thwong, thiéu
tap trung va hiéu qua, tv dé dan dén mot cudc séng tam thuong.
Bang mdt cach don gian 1a thay dbi cach ban thirc day vao budi
sang s&m, ban cé thé thay dbi cudc sdng cla ban, nhanh hon so

véi twdng twong cla ban.

Tham chi néu ban khéng phai la nguwdi hay day sém, cubn sach The
Miracle Morning sé& cho ban thiy lam thé nao dé thirc day sém va yéu
viéc day som. Ban sé v6 cung ngac nhién va thich thu vi ban sé c6 thém
nhiéu thoi gian, ddng lwc va nang lwgng nhiéu hon, gidm di nhirng cang

thang dang k&, mang lai cho ban thém strc séng va niém vui.

NGUON GOC CUA QUYEN SACH: PEN TU S TUYET VONG

e Tac giad Hal Elrod da hai 1an phai dbi mat véi sy tuyét vong cung
cwc: 1an dau tién khi dng gap phai mot tai nan xe hoi tham khbc va
may man hdi phuc dwoc va sau dé sau khi 6ng pha san do cudc
khiing hodng tai chinh toan cau. Ong da chan nan va tuyét vong.
M6t bubdi sang no, trong luc chay bd, Hal nghe mét cudn sach
audio va ndi dung quyén sach da thay déi toan bo cudc doi ong.
Nhirng tr sau day trong quyén sach da cho Hal nhirng niém tin
m&i mé, tr d6 6ng viét nén cudn sach The Miracle Morning: “Murc

dé thanh céng cla ban, sé hiém khi vurot qué mire do cuia sw phéat



trién c& nhan cta bén than ban, bdi vi thanh cbéng la mét ther ma
ban thu hat béi con ngudi ma ban tré thanh®.

e Hal bat dau Ién k& hoach v& mot hanh trinh phat trién ban than
m&i va quyét dinh danh thoi gian nay vao budi sang s&m sau khi
ong maoi thire day, vi day la thoi gian co it nhirng tac nhan phan
tan, va ban cing khéng qua ban rén dé bd qua nhirng budc thyce
hanh nay. Sau do, budi sang dau tién, Hal nhdy ra khdi giwong
danh 60 phat: ngdi trong im l&ng, doc sach, tw khdng dinh, hinh
dung twdng twong, viét nhat ki va tap thé duc. Sau hoat déng don
gian nay da thay nhitng budi sang va toan bd cudc sbéng cla
Hal.Va sau d6, méi ngay Hal thirc day trong sw hao hirc. Anh &y
chia s& nhirng diéu dé cho ban bé ctia minh, va ban bé cla anh
cling ngay lap tirc thdy dwoc Igi ich tr théi quen clha Hal. T dé,

cudn sach The Miracle Morning ra doi...

KIEM TRA SU THAT TON TAI TRONG 95% DAN SO

Khodng 95% nguoi trong xa hdi cla ching ta dang sdng dwdi mirc ma
ho mong muén. Ho luén muén c6 dwoc nhiéu hon, thuwérng xuyén hdi
tiéc nhirng diéu da khéng lam trong qua khtr. Ho khéng hiéu rang ho cé
thé tr& thanh, 1am va cé nhivng thir ma minh mong ¢é dwgc. Vay cau hoi
quan trong ma ching ta phai kham pha, va tim ra cau tra I&i 1a: ké tir luc
nay, ching ta cé thé lam gi d& ching ta sé khéng con nam trong 95%

dan sb do nira.



Bwéc 1: Nhan ra van dé cua 95% dén sé

Chung ta phai nhan ra mét thuc té rang néu bay gid ching ta khéng
cam két suy nghi va sbéng khac v&i hdu hét moi ngwdi, chung ta dang
thiét 1ap cho chinh ching ta mét cudc sdng tdm thwong, luén phai dau
tranh, that bai va héi tiéc — gibng nhw hau hét moi ngwdi. Diéu nay ciing
sé& bao gdm ban bé, gia dinh va ddng nghiép cla chung ta, néu ching ta
khéng hanh déng va tré thanh hinh mau cho viéc dat dén tat ca nhirng

tiém ndng ctia minh.

Buwéc 2: Xac dinh nguyén nhan cua sw tam thuong

Ban can tranh nhirng nguy&n nhan phd bién cta sw tdm thuwong sau: 1)
Séng trong quéa kh; 2) Thiéu muc dich séng; 3) Nhirng sw viéc don 1& —
méi suy nghi, lwa chon va hanh déng hinh thanh nén con nguwdi cla
ban. 4) Thiéu sw cam két va ky luat. 5) Bao quanh b&i nhirng con nguoi
tam thwdng; 6) Thiéu sw phat trién ban than 7) Thiéu sw thuc ddy, ham

muén manh mé.

Buwérc 3: Vé con dwong cho riéng ban

Buwdc th ba la vé ra con dwdng clia riéng ban. Hay xac dinh rang ban
mudn 1am gi khac biét ngay tr ngay hém nay. Khéng phai ngay mai,
khéng phai tuan sau, hodc thang sau. Ban phai dwa ra quyét dinh ngay
hém nay rang ban da sén sang dé thwc hién cac thay dbéi can thiét dé

dam bao réng ban sé cé thé tao ra cudc sbng ma ban thywe sy mudn.



Vi SAO BAN THU’C DAY VAO SANG HOM NAY ?

e Cau nadi dan gian “You snooze — you lose” (Ban ngu nwéng, ban
sé& thua cudc) cod thé c6 mét y nghia sdu xa hon la chung ta nhan
ra. Khi ban tri hoan viéc thirc day cho dén khi ban budc phai thirc
day — trc 14 ban chd doi cho dén phat cudi cung dé buwdc ra khai
giwdng va bat dadu ngay mai, nhirtng gi ban dang thuc sy lam
chinh Ia dang cb gang khang cv lai cudc séng cia ban. Méi lan
ban nhan nat cho déng hd bao thirc ngirng reo va rang ngt thém
chat nira, ban dang & trong trang thai chéng lai ngay cuta ban,
cudc sdng cda ban, khang cu lai viéc thire day va tao ra cudc sbéng
ma ban néi rang ban mong mudn.

e Qua kinh nghiém clta chinh ban than minh, cling nhw cla rat
nhiéu nguwdi khac da ap dung The Miracle Morning, t6i duc két
rang, con nguwdi ching ta chi can ngl s gi® ma ching ta tin 1a
ching ta thwe sw can. N6i cach khac, t6i nhan ra rang, chang ta
cam thay ra sao vao budi sang sém khi ching ta thirc day, va diéu
nay rat quan trong, khédng phu thudc vao sé gid ma ching ta da
ngl, ma phu thudc vao diéu ma ching ta tw nhi véi ban than khi
ching ta thire giac.

e T&i nhan ra rang, du tdi co ngu chin, tdm, bay, sau hay nam, hay
tham chi la bdn tiéng, t6i vin sé& cdm thiy khde khodn vao bubi
sang som, mién 1a trwdc khi di ngd téi tw nha véi ban than minh

rang t6i sé co duwoc sb gi® ngt hoan hao vao bubdi tbi, sd gi® ngu



c6 thé tao cho t6i nang lwong va trang thai tuyét voi vao budi
sang.

e Cubdn sach The Miracle Morning viét vé cach lam thé nao dé tran
day nang lvong va hirng khéi vao budi sang sém, va thyc hanh
nd mdi ngay, trong khoang th&i gian con lai ctia cudc doi ban. N6
viét vé viéc ban thirc day vao budi sang s&m véi mot muc dich va
y nghia, khdong phai béi vi ban bubéc phai thirc day, ma la ban thuc
sy mudn thirc day, va danh thoi gian dé dau tw, phat trién ban
than dé tao ra mdt cudc sdng tuyét voi nhat, phong phu va tron

ven nhat ma ban mong muén.

CHIEN LUQC 5 BUOC BE KHONG NGU NUONG (DANH CHO TAT

CA NHU’NG Al HAY NGU NUONG)

e Buwéc 1: C6 mét y dinh ré rang la sé thire day som trwedc khi
di ngu

Chia khéa dau tién cho viéc thirc day sém la nhé réng: “Suy nghi dau
tién trong budi sang cla ban thwéong chinh 1a suy nghi cudi cung truéc
khi ban di ngd”. Vi thé, ban hay quyét dinh mét cach cé y thirc vao méi
budi ti rdng ban sé day s&m va c6 nhirng ky vong tich cwc cho budi
sang hém sau.

e Buwodrc 2: Dé déng hé bdo thirc & that xa noi ban ngu
Viéc dé déng hé bao thirc that xa giwdng ngdl ciia ban sé& budc ban phai

ra khoi giwdng va chuyén déng co thé. Sy chuyén déng cua co thé tao



ra nang lwong, vi thé viéc thirc day va budc ra khdi giwdng sé gidp ban
tinh tao hon.

e Buwérc 3: Ngay lap tierc danh rang
Ngay khi ban budc ra khdi giwdng, hay di thang vao nha vé sinh va
danh rang. Hanh déng don gian nay giup ban tinh tao hon va cé thém
dong lwc. Va ban con cé mét ham rang sach v&i hoi thé thom tho nira.

e Buwdrc 4: Ngay lap tiec uébng mét ly nwéc day
Viéc ban tiép nwéc cho co thé sau khi tinh day la vé cung quan trong.
Sau 6-8 gi® ngu, co thé ban sé bi mat nwéc tram trong, va sw thiéu
nwdc [a nguyén nhan clia sw mét méi. Thudng thi khi ngwdi ta cdm thay
mét méi — & bat ky mot thoi diém ndo trong ngay, thé ho can 1a nuéc
ubng, ch& khéng phai la ngu. Bt du véi mét cbe nuwdc hang ngay (va
tbt hon, hay cling ubng mét chat trwdc khi ban di ng) va ubng véi tbe
dod khién ban cdm thay thoai mai.

e Buwdc 5: Thay quan do thé thao hodc nhay vao bén tam
Bwéc 5 nay cé hai lwa chon: lya chon dau tién la ban thay quan &o thé
thao cGia minh vao, dé& ban c6 thé sdn sang bat ddu buwédc vao nhirng
hoat dong trong Budi sang Diéu ky ctia minh.
Lwa chon th& hai 1a ban nhay vao bén tdm. Ca nhan tbi thi t6i sé chi
mac vao bd quan 4o thé thao ctia minh, vi trwdc sau gi téi cling sé& phai
di tdm. Nhwng nhiéu nguoi thi thich viéc di tdm vi nwéc lanh cé thé giap

ho tinh ng hoan toan va bat dau mét ngay twoi méi.



CONG CU S.A.VE.R.S - SAU HOAT PONG VAO BUOI SANG SOM

GIUP BAN CO cUOC SONG TRON VEN NHAT

e Cudc sdng ciia ban duoc tao nén bdi 4 mat, méi mat bat dau bang
chir T: Thé chat — Tri tué — Tinh cdm va Tinh than, hay néi ngan
gon 1a vong tron cudc sdng 4T. Thé chat bao gébm nhirng thlr nhw
co thé, strc khde, nang lwong clta ban. Tri tué bao gdm tri 6c, kién
thirc, nhirng suy nghi cGa ban. Tinh cdm bao gém nhirng trang
thai cdm giac, cdm xuc, su biét on. Va tinh than bao gém nhirng
th(r vé hinh nhw tdm hén, hay nhirng dang thiéng liéng t6i cao ma
ban tin twéng nhw Thwong dé, Vi tru hay Chua.

e Cudc sbng 1a noi ma ban cé kha nang thay ddi nhixsng cdm xuc,
niém tin, thai do, goc nhin,v.v, nhirtng th& thudc vé thé gidi bén
trong, dé co6 thé thay ddi, hay tao ra nhirng két qua, hoan canh,
mdi quan hé, va tat ca nhirng thlr thudc thé giéi bén ngoai. Nhw
nhirng nha théng thai tirng day chiing ta:"Thé gi¢i bén ngoai chinh
la sy phan chiéu cia thé gidi bén trong”. Noi cach khac, bang
cach tap trung thdi gian va né lwc hang ngay dé phat trién vong
tron 4T, ban sé& dan dan tao nén nhirng phién ban mai tét hon cla
ban than ban, va theo d6 dan dan nang cudc sbéng cla ban Ién

mot tAm cao mai.



S viét tat cho Silence (Khoanh khac tinh ling)

e Silence — Khoanh khac yén lang 1a hoat ddng dau tién trong coéng
cu S.AV.E.R.S, va cé thé la mét trong nhirtng hoat ddng quan
trong nhéat di véi ban, khi ma chang ta dang sbng trong mot thé
gi¢i 6n a0, ban rén, ndo nhiét hang ngay. O day té6i nhan manh
dén sirc manh thay ddi cudc séng cla sv tinh lang ¢ y nghia, tirc
la ban tham gia khoanh khac tinh lang cla ban vao bubi sang voi
sy y thire rang né sé& mang lai nhirng loi ich cho tam tri ban.

e Su tinh I&ng 1& mdt trong nhivng cach tét nhat dé giam di sy cing
thdng, ddng thoi gia tdng sw tw nhan thirc va coé dwoc sy minh
triét d& cho phép ban duy tri sw tap trung cho nhirng wu tién, muc
tiéu va nhirng diéu quan trong trong cudc séng ctia ban méi ngay.
C6é mot sd hoat ddng tinh 1dng ma ban cé thé lwa chon dé thuc
hanh méi ngay nhw thién dinh, cadu nguyén, hit th® sau hay tw

nghiém.

A viét tat cho Affirmations (Sw tw khang dinh)
e “T6i la nguoi giéi nhat’ — nhivng tlr nay dwoc Muhammad Al tw [&p
di 1ap lai cho ban than méi ngay, va cudi cing anh 4y thuc s tré
thanh vé si ddm bbc gidi nhat thé gi¢i. Tw khdng dinh [a mét trong
nhirng céng cu hiéu qua nhat dé ban tré thanh con ngw®i ma minh
mong mudn dé cé thé dat dwoc moi thi trong cudc sbéng cda ban.

Tw khang dinh cho phép ban thiét ké va phat trién tw duy (nhing



suy nghi, niém tin, v.v.) ban can c6 d& dwa méi linh vwc trong cudc
séng dén mot tAm cao mai.

e Chung ta thwong xuyén cé nhirng cudc dbéi thoai véi ban than
ching ta gid nay qua gi® khac va rat nhiéu l1an nhirng cudc ddi
thoai d6 di theo hwdng tiéu cwe. Tin tét 1a chung ta c6 kha nang
thay dbi va cai tién sw 1ap trinh trong bd ndo chung ta. Chung ta ¢
thé tai 1ap trinh chinh ban than chang ta dé cé thé vuwot qua nhivng
ndi s¢ hai, lo l1ang, nhirng thdéi quen x4u, nhirng niém tin tiéu cuc
hay nhirng hanh vi ma chang ta dang c6, dé ching ta co6 thé dat
dwoc nhirng thanh cdng trong bat ky linh vec nao ma ching ta

mong muén.

Dé tao nén nhirng cau tw khang dinh, hay nghi vé:
e Diéu ban thyc sy mudn.
e Ly do ban muén né.
e Con nguwdi ma ban can tré thanh dé cé thé dat dwoc nhirng diéu
doé.
e Nhirng diéu ma ban cam két sé& lam dé dat dwgc nhirng diéu dé.

e Thém vao nhirng cau ndi hay triét ly truyén cam hing.

V viét tat cho Visualisation — Sw hinh dung, twéng twong

e Su hinh dung, hay con biét dén Ia sy twéng twong sang tao, hay
sy dién tap trong tam tri, chinh 1a mét hoat déng dé tao ra nhirng

két qua tich cwc & thé gidi bén ngoai bang cach str dung tri twéng



twong cua ban dé tao ra nhirng btrc tranh trong tam tri vé nhirng
hanh vi hay két qua cu thé trong cudc séng cla ban. Thuong
xuyén dwoc s dung bdi cac van dong vién chuyén nghiép dé
nang cao thanh tich, sy hinh dung la mét qua trinh twdng twong
nhirng diéu ban mudn dat dwoc, va sau d6 nghi dén nhirng diéu
ban can lam dé dat dwoc no.

e Nhiéu nguwdi bj tréi chat trong qua khr cda ho, tri 6¢ ho thwdng
xuyén |&p di 13p lai nhirtng thwéc phim vé sy that bai hay nhirng
lan tan v& trong qua khtr. Sy hinh dung cho phép ban thiét ké mét
tdm nhin, d&m bdo rang déng lwc Ién nhéat cda ban chinh la twong
lai, m6t twong lai day hiva hen, tha vi va khéng c6 gi¢i han nao.

e Dé thyc hién sw tw hinh dung: 1) Chuan bi. Ngbi trén ghé va hit
thé sau; 2) Hinh dung diéu ma ban muén. 3) Twédng twong con
ngwdi ban can tré thanh va nhirng diéu ma ban can phai lam.
Nhin thdy ban than ban tham gia vao nhirng viéc ban can hoan

thanh va hudng thu qua trinh [am viéc doé.

E viét tat cho Exercises — Tap thé duc

e Tap thé duc la mot thoi quen khong thé thiéu trong sau hoat déng
vao bubi sang cta ban. Khi ban tap thé duc, tham chi 1a chi vai
phat méi sang, né sé tiép thém cho ban nhiéu nang lvong, nang
cao swrc khoe, gia tang sw tw tin, tao ra cam giac sang khoai, cho

phép ban suy nghi tét hon va kha nang tap trung cao hon.



e Loi ich cla viéc tap thé duc Ia khdng thé bé qua. N6 gitp ban tinh
tao, giup cho tdm tri tr& nén rd rang, duy tri nang lwong cua ban
trong sudt ca ngay, tap thé duc sau khi tinh gidc thuc sw co thé
nang cao chéat lwong cudc séng cua ban theo nhiéu cach khac

nhau.

R viét tat cho Reading — Poc

e Doc, hoat déng thr ndm trong S.A.V.E.R.S, 1a con dudng tat dé
bién dbi bat cir khia canh nao trong cudc sbéng cla ban. N6 1a mét
trong nhirtng phwong phap tét nhat d& cé dwoc nhirng kién thire, y
twdng, va cac chién lwoc ban can dé cé nhirng thanh cdng cao
hon trong cudc sbng.

e Chia khoa & day 1a hay hoc tr nhirng nguoi gidi nhat — nhirng
ngwoi da dat dwoc diéu ma ban dang mudn dat dwoc trong hién
tai. Cach tét nhat dé& dat dwoc bat ky mét ther gi d6 1a hay béat
chudc theo nhirng ngudi thanh cdng trong viéc dat duwoc diéu do.
V&i mét sd lwong sach hau nhu vé han trong moi khia canh cuéc
séng, dwong nhw khédng c6 mét gidi han nao vé kién thirc ma ban
c6 thé hoc duoc thédng qua viéc doc hang ngay. Hay d&t muc tiéu
doc 10 trang sach méi ngay, hodc doc nhirng tém tét sach cé
dwoc trong website nay, sau mét thdi gian ngén ban sé ngac nhién

v&i sw phat trién cla ban than minh.



S viét tat cho Scribing — Viét

e Viét la hoat déng cubi cung trong S.A.V.E.R.S. Hinh thirc viét wa
thich cda t6i la viét nhat ky, va téi thwéng chi can 5 — 10 phat trong
budi sang clia minh. Bang cach dwa nhitng suy nghi cla ban ra
khdi dau va dwa né lén trén nhirng trang gidy, tam tri ban sé c6
thém nhiéu khodng tréng va sang subt hon trong viéc suy nghi va
sang tao. Viét cling cho phép ban Iwu lai trén gidy nhirng géc nhin,
y twdng, nhirng su tién bd, nhirng diéu tw nghi@m cta ban than,
nhirng thanh cbng, nhirng bai hoc, ciing nhw nhirng khia canh
khac nhw nhirng co héi, sy phat trién ban than,v.v.

e Dé tém lai cdng cu S.A.\V.E.R.S, hay nh& rang moi thir déu kho
khan trudc khi ching tré nén dé& dang. Bat ky mét trai nghiém nao
cling s& hoi khé chju trwéc khi chung tré nén dé chju. Ban cang
thwe hanh S.A.V.E.R.S nhiéu, ching sé& cang tré nén binh thuwong

va tw nhién.

PIEU CHINH THE MIRACLE MORNING PHU HOP VOl PHONG
CACH SONG CUA RIENG BAN VA PAT bUQC NHIPNG GIAC MO
VA MUC TIEU LON NHAT

e Viéc nay nghe cé vé hoi ky cuc, nhwng hay ldng nghe t6i. Ban
khoéng nhat thiét phai thwec hién Budi sang ky diéu vao bubi sang.
D7 nhién budi sang s& dwoc wu tién, nhwng véi mét vai nguoi thi
viéc nay la khéng thé. Ban van co6 thé danh thoi gian dé dau tw

vao ban than vao budi chiéu hodc budi tbi.



e Hay nh¢ rang viéc tiéu hoa thirc &n la mot trong nhirng qua trinh
tiéu hao nhiéu nang lwong nhat clia co thé trong ngay. Biva an
cang lén, thirc &n can tiéu hoa cang nhiéu, ban cang dé cdm thay
mét maéi. Vi vay, tdi dé nghi ban hay thwc hién Bubi sang ky diéu
trwdc nhirng bira an cda minh.

e Ciing néi vé viéc an udng, khoa hoc da chirng minh rang ban nén
an nhirng thirc &n twoi séng, nhu trai cay va rau xanh. Nhirng loai
thirc an nay sé giup tang nang lwgng cua ban, nang cao kha nang
tap trung va trang thai cam xuc, giup ban khée manh va phong
ngra bénh tat.

e Hay chéc chan rang Budi sang ky diéu cta ban sé& gan chat voi
nhirng wéc mo va muc tiéu cla ban. Pa sbé nhitng ngudi thuc
hanh Budi sang ky diéu st dung né dé tap trung trén nhirng muc
tiéu va nhirng gidc mo to Ién cda ho. Diéu nay dic biét dung cho
nhirng thi*r ma ho dang tri hoan, hoac khéng danh th&i gian cho
nd, nhw kh&i nghiép, hay viét mét cudn sach. Céng cu S.A.V.E.R.S
la mét céng cu rat ly twdng dé ban tap trung vao nhirng muc tiéu
hay day nhanh tién do di dén gidc mo ciia minh.

e Ban ciing nén két hop nhirng thir khac nhau dé& 1am Budi sang ky
diéu ctia minh thém tha vi. Hay tap nhirng hoat ddng thién mai,
nhirng bai tap thé duc méi, tao ra nhirng hinh dung m&i va nhirng
&1 tw khang dinh mai.

e Khi ban da s&n sang, ban hay thwc hanh Bubi sang ky diéu trong

subt ca tuadn. BPirng nghi rang day chi 18 mét céng cu twr thir hai



dén thir sau. Ban cang tap luyén nhiéu, ban cang cadm thay tbt

hon.

TU KHONG THE CHIU NOI BPEN KHONG THE NGAN CAN: Bi MAT
THUC SU BE HINH THANH NEN THOI QUEN MO LAM THAY DOl

CUOC BOI BAN (TRONG 30 NGAY)

e Chét lwvong cudc sbng cua ban sé& phu thudc vao chét lwong cla
nhirng théi quen cla ban. Néu ban thdy mét ngwdi dang co cudc
sbng thanh céng, don gidn vi anh ta da va dang xay dwng va duy
tri nhirng théi quen tét dé tao nén sw thanh céng. Mt khac, néu
moét nguwdi dang chwa cé nhirng thanh céng ma ho mong mudn,
trong bat ky mét khia canh cudc sdng nao, don gian Ia vi ho chua
cam két dé c6 dwoc nhivng théi quen mang lai két quad ma ho
mong muén.

e Khi ma thoi quen tao nén cudc sdng, khéng cé k§j nang nao quan
trong hon ky nang xay dwng va duy tri nhirng théi quen cua ban.
Bén canh viéc xac dinh, ap dung va duy tri nhirng théi quen can
thiét dé tao ra nhirng k&t qua ban mong mubdn, ban ciing phai hoc
cach dé tr bd nhirng théi quen tiéu cwe dang kéo ban lai phia sau.

e Theo kinh nghiém cua ca nhan téi va nhirng ching minh khoa hoc,
t6i két luan rang ban co6 thé thay dbi bat ky théi quen ndo trong

vong 30 ngay, néu ban c6 mét chién thuat dang dan:



[Ngay 1 — 10] Bwée 1: Khéng thé chju néi

e Mudi ngay dau tién thwc hién bat ky théi quen méi nao, hodac tw
bd bat ky théi quen cii nao, cé thé ban cam thdy gan nhuw khong
thé chju ndi. Mac du vai ngay dau tién ban cd thé thay that dé
dang, tham chi con thich tha b&i n6 1a mét diéu méi mé, nhung
ngay sau khi sy m&i mé qua di, ban sé& phai déi mat vdi sy that
phd phang. Ban ghét n6. N6 that dau dén. N6 khéng con thu vi
nira.

e Van dé cia hau hét moi ngwdi 1a ho khéng nhan ra rang diéu
dwong nhw khéng thé chiu ndi nay ctia 10 ngay dau tién chi 1a mot
van dé “tam thoi”. Day Ia noi ma ban sé cé loi thé hon 95% nhirng
nguwdi con lai. Néu ban chuan bij tinh than trwéc cho 10 ngay dau
tién nay, va ban biét rang ban phai tra gia cho sw thanh céng, rang
10 ngay dau tién nay sé rat khé khan nhwng chi 1a tam thdi, ban co6

thé vuot qua né, va bwdc sang giai doan the hai

[Ngay 11 — 20] Bwérc 2: Cam gidc khéng dé chiu
e Sau khi ban vwot qua 10 ngay dau tién, 10 ngay khé khan nhét,
ban bt dau giai doan 10 ngay th& 2, giai doan nay sé& dé dang
hon rat nhiéu. Ban dan dan lam quen v&i thoi quen mai. Ban bét
dau cadm thay tw tin va nhan ra nhirng lgi ich ttr thoi quen maéi nay.
e Mac du giai doan nay khéng con 1a “khéng thé chju ndi” nira, ban
van sé cadm thay déi chut khéng thoai mai va dé chiu va doi hoi sw

cam két va ky luat dé vuot qua.



[Ngay 21 — 30] Bwéc 3: Khéng thé ngdn can

e Khi ban buéc vao 10 ngay cubi cung, sbé it nguoi di dén giai doan
nay thwdng pham phai mét sai Idm dang tiéc: ho nghe theo nhirng
|61 khuyé&n cla cac chuyén gia rang ban chi can 21 ngay dé cé
duwoc théi quen mai.

e Nhirng chuyén gia nay c6 mét phan dung. Bung la can 21 ngay —
tirc hai giai doan dau tién — @& hinh thanh mét théi quen mai. Tuy
nhién giai doan 10 ngay th(r ba rat quan trong dé ban c6 thé duy
tri théi quen mai trong dai han. Giai doan nay la gian doan ban sé
cing cb thoi quen cla minh, va ban ciing cdm thay niém vui va
hanh phuc. Ban da phai trai qua sy dau don va kho chiu & 20
ngay dau tién. Gio day, co thé ban sé& khéng con chan ghét va
chdng lai théi quen mai niva, ban bat dau cdm thay tw hao vé ban

than vi da cé thé di mot doan dwdng xa nhw vay.

Ban da san sang dwa cudc séng ctia minh Ién mét tdm cao méi ?

Tam cao mdi trong cudc sbng ca nhan va sy nghiép cla ban la gi ?
Nhirng diéu gi ban can thay di d& dat dén tam cao &y ? Hay tang cho
ban mdt mén qua trong 30 ngay tiép theo dé phat trién cudc sdng cla
ban. Hay bat dau thwc hanh The Miracle Morning ngay tlr ngay mai. Du
qua khir ctiia ban da thé nao di chang nira, ban luén cé thé thay dbi

twong lai, bang cach thay dbi hién tai ctia minh.
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