THE COMPASS RESET

S0 tay ti huéng dan danh cho nhitng nguoi cam thdy lac hwéng

A MYSELF PROJECT WORKBOOK

S0 tay nay khong phadi 1a tri liéu. N6 cting khong phai 1a dong lyc nhat thoi.

N6 1a mét cong cu suy ngam, danh cho nhitng nguoi van dang van hanh bén ngoai
nhung ldng 1€ tan rd bén trong.

Ban khong can phai dang khing hoang md&i st dung né. Ban chi can cadm thay nhu c6
mot diéu quan trong nao dé da bi mat dau.

Tén toila

Toi bét dau s6 tay nay vao




Truéc Khi Bat Pau

M6t vai diéu thanh that vé sé tay nay:

O day khong c6 cau tra 161 ding hay sai. Néu diéu gi qué kho dé tra 161, hay bé qua va quay lai sau.
Néu cau tréd 16i lam ban ngac nhién, hay ngoi lai véi nd. Sy kho chiu dé ciing 1a thong tin.

Ban khong can hoan thanh tat ca trong mot lan. Pay khong phai 1a cudc dua hay bai kiém tra. C6
nguoi di qua né trong mot cudi tuan. C6 nguoi can vai tuan. Ca hai déu on.

Hay viét chuwa hoan hdo. Tiéng néi bén trong bao rang cau tra 16i ctia ban la “sai” hay “qua kich
tinh” chinh 1a tiéng ndi da dwa ban dén day. Lan nay, hay dé n6 ngoi yén bén ngoai.

Néu c6 thé, hay in ra va viét tay. Viét tay lam ban cham lai theo mot cach quan trong: kho x6a hon,
Kho trinh dién hon, va gan hon véi diéu ban that sy nghi.

S6 tay nay c6 nam phan:

L. Sy Sup Xuong goi tén diéu da that sy xay ra

II. Tiéng On tach tiéng noéi cia ban khéi moi thit khac
II1. Tin Hiéu tim diéu van con kéo ban vé phia né

Iv. Ban bo phéc thdo mdt hudng di that dau tién

V. Budc Dau Tién mot viéc cu thé trong tuan nay

Ban khong can phdi bi phd vé mdi dung so tay nay. Ban chi cdn thanh thdt.
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Phan I - Sw Sup Xudng

Goi tén diéu da thdt sy xay ra

Trudc khi cé thé budc tiép, ban can hiéu diéu gi da lam minh dirng lai. Khéng phai phién ban kich
tinh - ma la phién ban thanh that. Hau hét nhitng nguoi cdm thay lac hwéng khong dam vao mot
bitc twong. Ho can nhién liéu tir tr, va chi nhan ra khi dong co da im lang.

1.1 “Lac hudng” that sw c6 cam giac nhw thé nao véi ban?

Khéng phdi né nén c¢é cam gidc ra sao. NG thdt sy hién ra thé nao trong co thé, trong ngay song, trong
cdc quyét dinh ctia ban?

H3ay mo td mét ngay dién hinh cta ban trong thang vira qua.

Hay cu thé - khéng phdi doan phim dep nhdt, ma la mét ngay thdt.
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Khoanh khac nao trong vai thang gan day khién ban cdm thay giong chinh minh

nhat? ]
biéu gi lam khodnh khdc dé khdc di?

1.2 Su can kiét cham rai

Mat phwong huéng hiém khi dén cung mot liic. NO tich tu. Dwéi ddy, hay ddnh dau bdt cit diéu gi cdm
thdy dung - du chi mot phan.

O Téi van 1am moi viéc nhu thuwdng 1é nhung thay rat it két néi voi dieu minh dang lam

L] T6i da ngirng 1ap ké hoach cho twong lai

0 T6i so sdnh doi minh véi hinh anh t6i titng nghi 1é ra né phai cé vao luc nay

O Téi chi cdm thdy song dong trong vai khoanh khac rat ngan, cu thé - con lai chi 1a cho doi
O] T6i da rat khoéi nhitng nguoi ting quan trong véi minh

O T6i lam viéc cham chi nhung cdm thay chang diéu gi minh 1am c6 y nghia thét

L] T6i mét theo mdt cach ma ngud cling khong chita dugc

L] T6i khong con biét minh muén gi nita

O T6i biét minh nén lam gi - chi 1a t6i khong thé khién minh quan tam
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Ban sé thém diéu gi chua c6 trong danh sach nay?

1.3 Diéu ban chwa tirng néi thanh loi

Thuong thi diéu quan trong nhat 1a diéu ta da can than khong ndi ra. Ban khong can chia sé diéu
nay vai bat ky ai. Hay hoan thanh cau sau: “Piéu t6i s¢ phdi thira nhan nhét vé noi téi dang ding

Iuc nay la...”
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PhanII - Tieng On

Tdch tiéng noi ctia ban khéi moi thit khdc

Khi mat phuwong hudng, ta thwong 1ap day sy im lang bang y kién cia nguoi khac: ta nén muén gi,
nén trd thanh ai, thanh cong phai trong nhu thé nao. Trudc khi nghe dwgc tin hiéu ctia riéng minh,
ban can nhan ra diéu gi dang tao ra nhiéu.

2.1 Tiéng néi cha ai dang I&n nhat?

Hay nghi vé nhitng ky vong ban dang mang. C6 ky vong dugc ndi ra. Nhiéu ky vong thi khong. Hay
liét ké 3-5 nguoi ma y kién ctia ho vé doi ban con quan trong, hodc tirng quan trong.

Véi moi ngudi ban da liét ké, ho tin rang d&i ban nén tréng nhu thé nao?

Hay viét nhw thé chinh ho dang ndi thanh loi.
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Ban that suw dong y v&i tiéng néi nao trong s6 nay?

Tiéng néi nao ban chi dang mang theo ma chwa tirng tw chon?

2.2 Nhirng cau chuyén ban da ké véi chinh minh

Tdt cd chiing ta déu mang nhitng cau chuyén tieng co ly, réi am tham tré thanh chiéc long.
“T6i dd qua gia dé bat dau diéu gi moi.”

“T6i d& dau tu qua nhidu dé d6i huéng.”

“Nhitng nguoi nhu téi khong duwgce lam diéu minh that sy muon.”

“Néu toi manh mé hon, téi dd khong cdm thay thé nay.”

“T6i nén biét on - nguoi khac con kho hon.”

“T6i da bd 15 thoi diém ctia minh roi.”

“Sé chang ai hiéu dau.”
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Ban sé thém cau chuyén nao?

Hay chon mét cau chuyén trong danh sach trén - cau chuyén khién ban nhéi

nhat.
NG dén tir dau? C6 bang chitng nao cho thdy né that sy diing khong?
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Phan III - Tin Hiéu

Tim diéu van con kéo ban vé phia né

Bén dudi tiéng 6n, thuong van cé diéu gi d6. Mot lwc kéo. Mot y nghi 1ap lai. Mot hoat dong khién
mot gio bién mat. Phan nay khong nham tim “dam mé” cda ban (tir d6 dd bi dung qua nhiéu), ma dé
tim diéu van con tao ra niang luwgng cho ban, ngay c khi ban chwa giai thich dwoc vi sao.

3.1 Kiém ké nang luong

Hay néu 3 khodnh khac trong 3 thang qua khi ban cam thay that sy bi cudn vao diéu gi d6 - khong
nhat thiét 1a hanh phtc, nhung c6 méat va dan than. Khi d6 ban dang lam gi?

Hay néu 3 diéu thuong xuyén lam ban can kiét.

Khong chi la chdn - ma la that sy riit kiét. Chuing ¢ diém gi chung?
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3.2 biéu ban cr quay lai

Néu tién bac va su phan xét khéng ton tai, ban sé danh thi gian lam gi?

Khéng phdi mét nghé nghiép trong mo' - ma la mot hoat dong thdt ma ngay mai ban cé thé lam.

Ban tirng thich lam gi trong khoang 8 dén 14 tuéi?

Trudc khi cé ai néi véi ban diéu dé “ddng gid” bao nhiéu. C6 phan nao ctia diéu dé van con séng khong?
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Nhirng van dé nao ban hay tu nhién nghi dén?

Khéng phdi vi bdt budc, ma vi chting thdt sy khién ban quan tam.

3.3 Mong muén tham lang

Cau nay can su thanh that. Pung chinh stta. Hay hoan thanh cdu sau ma khéng dung lai suy nghi:
“Toi sé ngai phai thira nhan diéu nay, nhung diéu t6i that sy mudn la...”
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A rd A
Phan IV - Ban bo
Phdc thdo mot hudng di thdt dau tién
DPay khong phai 1a ké hoach cudc doi. Pay 1a ban phac thdo dau tién - thit ban c6 thé gio 1én anh
sang dé xem no co giong diéu ban that sy muon khong. Hau hét la ban khong chi dung hudng ngay
lan dau. Chuing dugc hiéu chinh qua viéc st dung.
4.1 Mt cudc doi tot dep trong nhuw thé nao, bang nhirng diéu cu thé

Hay mo ta ngay thi Ba ly twdng clia ban - khong phdi ky nghi, ma 1a mét ngay lam viéc binh
thuong. Ban & dau? Vi ai? Ban lam gi vao budi sang, budi chiéu va budi t6i?

MySelf Project - The Compass Reset - 12



Ba diéu gi can dung trong d&i ban dé ban cdm thay d&i minh dang van hanh?

Khoéng phdi gidc mo - ma la nhitng diéu kién nén tang dé cam thdy on.

4.2 Khoang cach

Hién tai ban dang & dau?

Ban mudn di dén dau?
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Piéu Ioén nhat dang dirng giira hai noi dé la gi?

Khoéng phdi mét danh sdch - ma la mét diéu duy nhdt, néu né dich chuyén, moi thit khdc ciing sé dich
chuyén.

4.3 biéu ban biét minh can dirng lai
Budce tiép thuwong doi hdi phai buong mot diéu gi dé trude. Hién tai ban dang lam gi - mot théi quen,

mot cam két, mot mébi quan hé, mot cdu chuyén ban ké v6i chinh minh - ma ban biét dang gitt minh
dung yén?
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Phan V - Buwéc Pau Tién

Mot viéc cu thé trong tudn nay

Khoéng céach gitta hiéu ra va bat dau chuyén dong 1a noi nhiéu ngudi mac ket. Khong phdi vi ho yéu
- ma vi budc ti€p theo hodc qua nhé dé c6 vé quan trong, hodc qua 16n dé chiu néi. Phan nay la dé
tim mot viéc nam gitta hai cuwc dé: that, lam duoc, va ¢ hudng.

5.1 Dich chuyén 10%

Ban khong can dot chay ca doi minh. Ban chi can dich chuyén 10% vé phia diéu minh that sy mudn.

Duya trén tat cd nhirng gi ban da viét, mot viéc 1a gi - mot cudc tro chuyén, mot quyét dinh, mot gio
trong tuan - cé thé dwa ban gan hon 10% dén cudc doi ban dd mo ta ¢ Phan IV?
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5.2 Lam cho né trd thanh that

Nhitng y dinh mo' ho rdt dé bay hoi. Nhitng y dinh cu thé mdi cé co héi & lai.

Viéc cu thé tdi sé lam la:

TOi sé lam viéc d6 trudc ngay:

Diéu c6 kha nang ngan toi lai nhat la:

Néu diéu d6 xay ra, toi sé:
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5.3 Hu'dng di trong mot cau

Khong phai mot muc tiéu. Mot huwdng di. Mot cau ban c6 thé dung dé soi lai cac quyét dinh hang
ngay. Hay hoan thanh cau sau:

To6i dang di vé phia mdt cudc doi noi toi ,

cho nhiing nguoi ,

theo mot cach

Hay giit trang nay. Quay lai vdi né sau 30 ngay. Khong phdi dé chdm diém bdn than - ma dé xem
diéu gi da dich chuyén.
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Mot ghi chi tir ngudi tao ra so tay nay

Toi tao ra so tay nay vi chinh téi da can n6, va khi dy n6 khong ton tai.

T6i d& danh nhiéu nam day con ctia nguoi khac trong mot hé thong thuong nham viéc truyén dat
thong tin véi gido duc. T6i dd nhin thay y nghia rut dan khéi nhitng cong viéc 1é ra phai cé y nghia.
T6i dd cAm nhan kiéu lac hwdng rat dic biét - khong dén tir mot tham hoa, ma tlr sy x6i mon cham
rai cia phuong hudng.

biéu dua t6i trd lai khong phai la mot khodnh khac dot phd, mot nguwoi thay hoan hdo, hay mot ké
hoach hoan chinh. D6 1a viéc tw héi minh nhitng cau héi tot hon va that sy ngoi lai véi cau tra 10i -
Kké ca nhitng cau t6i khong thich.

D6 chinh 1a s6 tay nay: khong phai ban d6 dén dich cia ngwoi khéac, ma la mat cong cu dé ban tim
hwéng di cda riéng minh.

Néu c6 diéu gi trong nhitng trang nay lam dich chuyén Ban c6 thé lién hé vdi t6i tai:
diéu gi dé trong ban - du rat nho - toi that long mudn
duoc biét. hello@myself-project.com
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