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LOI NOI DAU

LGI NOT DAU

Chiing ta ¢6 kha nang hon ching ta tutdng.

Hau hét ching ta khong biét cach dé dat
duige va duy tri trang thai toi vtu, dac biét khi yéu
cAu trong cudc séng ngay cang nhiéu va phtc tap.
Thay vi tim cach dé tang cudng va d6i mdi kha
nang lam viéc ctia minh, ching ta vo thitc lam
viéc cho cac t6 chitc dé hoan thanh nhiéu cong
viéc hon nhitng lai hity hoai ban than, khién ban
than mét moi.

Tré tréu thay, c6 rat nhiéu nghién cttu mdi
chi ra ring mbi ching ta déu cé tiém ning dé
trd nén xuét sic trong hau hét tat cd moi thit ma
chiing ta lam néu nhut chiing ta c6 nhitng budc di
ding. Chiéc chia khéa dau tién 1a phai chi dong
va quyét liét trong cach quan 1y 4 ngudén ning
litgng chit chét thiic ddy cudc sbng ctia chiing ta:
sttc khoe thé chat, cam xiic, tAm ly va tinh than.

Néu nhut ban da va dang chiu khé6 luyén tap
thé duc thuong xuyén, an udng day du, nghi ngoi
hop 1, ngt it nhat 7 dén 8 tiéng mébi dém, danh dn
thoi gian cho nhitng ngudi ma ban yéu quy, khéo



léo xit 1y nhitng cing thang trong cudc song, lay
lai st tinh tdo nhanh chéng sau khi gap trd ngai
hodc bi thit vong, dé dang tap trung vao nhitng
viéc quan trong nhét trong cudc doi, luon lam viée
hi¢u qua va cam nhan dugc sy thdéa man ciing nhu
¥ nghia ctia cong viéc ma ban dang lam — thi chac
han ban khong can phai doc cubn sach nay.

Nhitng néu ban thi thoang cam thay kiét sttc
hay ap ddo, dé n6i néng, mét binh tinh, lo au hay
cam thay kho tap trung, cam thiy khéng thoéa man
v6i cudc s6ng, cAm thay ban than lu6n mong mubn
va lubn trong cudc chay dua dé theo kip v6i nhip
song thi cubn séch nay c6 thé gitip ich cho ban.

Nam 2003, ching t6i bat dau du 4n The
Energy (Nang lugng) dé€ gitip céc td chitc ndm bét
dugc nhitng nhu cau da chiéu ctia nhan vien, K&
tir d6, ching to6i da truyén nang lugng cho hang
chuc nghin nguoi trong nhitng cong ty thanh cong
va sang tao nhét thé gigi.

Trong subt mét nam vita qua, dit 4n The Energy
da nam bat dugc nhip dap héi ha ciia cong viéc trén
toan thé gi6i. Tinh dén hién tai, c6 hon 12.000
nguwdi dén tit 78 québc gia da hoan thanh The Energy
Audit (Kiém tra nang hitgng), mot bai kiém tra dugce
xay ding nhim danh gia kha nang quan ly nguén
nang litgng ca nhan dwa trén 4 khia canh: sttc khoe
thé chit, cAm xXuc, tam 1y va tinh than. Két qua thu
duge da néi 1én tat ca.




