
 



LỜI NÓI ĐẦU 

Cảm ơn bạn đã dành thời gian và sự quan tâm để tìm hiểu về 5T Song® . 

Trước khi tiếp tục, chúng tôi muốn nói rõ một điều:5T Song® không phải là một trải nghiệm 

nhẹ nhàng, và cũng không phải một quyết định nên được đưa ra một cách vội vàng. 

5T Song® là một khoản đầu tư — không chỉ về chi phí, mà còn về thời gian, sự tập trung 

và trách nhiệm đối với chính bản thân bạn. 

Quá trình này đòi hỏi bạn phải thường xuyên nhìn thẳng vào những điểm mà phần lớn 

chúng ta có xu hướng né tránh. Chúng tôi gọi đó là điểm mù — những vùng trong đời sống 

và quyết định mà bạn chưa từng, hoặc không muốn, chạm vào. 

Việc đối diện với điểm mù không dễ. Nó đi kèm với sự đánh đổi thực sự: 

• đánh đổi sự thoải mái quen thuộc 

• đánh đổi thời gian 

• và đánh đổi cả chi phí không nhỏ 

Tuy nhiên, chính vì vậy mà giá trị của 5T Song không nằm ở sự dễ chịu trước mắt, 

mà nằm ở việc nó có thể trở thành kim chỉ nam cho toàn bộ con đường phía trước của bạn 

— 

giúp hành trình đó có ý nghĩa hơn, mượt hơn, và nếu bạn chấp nhận đi cùng nó, 

giúp bạn tiến gần hơn mỗi ngày đến một phiên bản tốt hơn của chính mình. Trước khi đưa 

ra bất kỳ quyết định nào, chúng tôi mong bạn dành đủ thời gian để đọc kỹ tài liệu này, bao 

gồm: 

• 5T Song® làm gì và không làm gì 

• Ai là người phù hợp để tham gia cùng 5T Song® 

• Cách 5T Song® làm việc 

• Cách 5T Song® xác định các điểm nghẽn 

• Và cách chúng tôi phác thảo cùng bạn chiếc la bàn cho cuộc đời mình, 

thông qua những câu hỏi then chốt, không né tránh. 

Chúng tôi mong rằng mọi quyết định bạn đưa ra — dù là tiếp tục hay dừng lại — đều là 

một quyết định được suy nghĩ thấu đáo, đi kèm với trách nhiệm cao đối với chính mình. 



Và nếu bạn lựa chọn bước tiếp, chúng tôi mong rằng ở mỗi chặng đường, bạn có thể nhìn 

lại và nói: 

“Đây là một điểm chạm ý nghĩa trong con đường phía trước của tôi.” 

 

  



        KHI NÀO NÊN LÀM VIỆC VỚI 5T SONG® 

5T Song® không dành cho tất cả mọi người. Nó chỉ phù hợp khi bạn đã đi đủ xa để nhận 

ra rằng cố gắng thêm không giải quyết được vấn đề. 

Nếu bạn đang tìm một thứ: 

• để được động viên 

• để thấy nhẹ hơn ngay 

• để có câu trả lời nhanh 

→ 5T Song® không phù hợp. 

 

1. NÊN LÀM VIỆC VỚI 5T SONG® KHI… 

  Bạn không “đổ vỡ”, nhưng cũng không tiến 

• Cuộc sống không khủng hoảng 

• Công việc không sụp 

• Nhưng nhiều năm trôi qua mà vị trí gần như không đổi 

Bạn không thiếu năng lực. Bạn có thể đang đi sai trục. 

 

  Bạn hiểu rất nhiều, nhưng hành động không chạy 

• Đọc nhiều 

• Nghĩ sâu 

• Thấy rõ vấn đề 

Nhưng: 

• làm không đều 

• hoặc làm rất nhanh rồi gãy 

Vấn đề thường không nằm ở ý chí. 

 



  Bạn bận rộn, nhưng không thấy đường dài 

• Lịch kín 

• Áp lực cao 

• Có kết quả ngắn hạn 

Nhưng bạn không chắc: 

Mình đang xây dựng cái gì — hay chỉ đang trụ? 

 

  Bạn đưa ra quyết định bằng né tránh 

• Tránh xung đột 

• Tránh rủi ro 

• Tránh mất an toàn 

Bạn vẫn quyết định, nhưng đi vòng rất nhiều. 

 

  Bạn nói nhiều về giá trị, nhưng khó hành động 

• Biết mình tin vào điều gì 

• Có nguyên tắc 

Nhưng: 

• quyết định lớn bị trì hoãn 

• hoặc hành động không khớp với điều mình nói 

 

2. KHÔNG NÊN LÀM VIỆC VỚI 5T SONG® KHI… 

  Bạn đang kiệt sức về thể chất 

Nếu bạn: 

• mệt kéo dài 



• rối loạn giấc ngủ 

• không đủ năng lượng tối thiểu 

→ cần ổn định nền tảng trước, không phải định hướng. 

 

  Bạn đang tìm một “giải pháp” 

5T Song®: 

• không có công thức 

• không có lộ trình sẵn 

• không đưa lời khuyên thay bạn 

Nếu bạn muốn được chỉ phải làm gì → đây không phải nơi đó. Bạn có thể tìm hiểu 5T Tái 

tạo ® sẽ hỗ trợ  1 giải pháp cho bạn 

 

  Bạn muốn được “chữa lành” 

5T Song ® : 

• không trị liệu 

• không làm bạn dễ chịu hơn 

• không tránh va chạm 

Nó làm bạn nhìn rõ hơn — và điều đó không phải lúc nào cũng dễ. 

 

  Bạn chưa sẵn sàng chịu trách nhiệm cho lựa chọn của mình 

5T Song® không ra quyết định thay bạn. Nó chỉ làm rõ cái giá của từng hướng đi. 

 

3. 5T SONG® THỰC SỰ LÀ GÌ? 

• Không phải coaching 

• Không phải self-help 



• Không phải trị liệu 

5T Song® là: 

một hệ thống soi trục — để bạn không đi tiếp khi đang lệch. 

 

4. SAU KHI LÀM VIỆC VỚI 5T SONG®, ĐIỀU GÌ XẢY RA? 

• Bạn không có câu trả lời sẵn 

• Nhưng bạn biết mình đang đứng ở đâu 

• Và biết: 

o nên sửa cái gì trước 

o cái gì chưa nên động 

o và cái gì cần dừng lại 

Phần còn lại là lựa chọn của bạn. 

 

5T Song® không giúp bạn đi nhanh hơn. Nó giúp bạn không đi sai khi đã đủ sức để đi. 

  



        5T SONG® KHÔNG LÀM GÌ 

Trang này không nhằm giải thích 5T Song®. Nó tồn tại để nói rõ những gì 5T Song® không 

phải — để bạn tự quyết định có nên dừng lại ngay tại đây hay không. 

 

1. 5T SONG® KHÔNG ĐƯA LỜI KHUYÊN 

Chúng tôi không nói: 

• bạn nên chọn hướng nào 

• bạn nên bỏ hay tiếp tục 

• bạn nên làm gì tiếp theo 

Nếu bạn đang tìm: 

“Cho tôi một câu trả lời đúng” 

→ 5T Song® không phù hợp. 

 

2. 5T SONG® KHÔNG CHỮA LÀNH 

5T Song: 

• không trị liệu 

• không làm bạn nhẹ lòng hơn 

• không giúp bạn “ổn” nhanh 

Nếu bạn đang cần: 

• được an ủi 

• được trấn an 

• được xoa dịu cảm xúc 

→ đây không phải nơi đó. 

 

3. 5T SONG® KHÔNG TẠO ĐỘNG LỰC 



Chúng tôi không khuyến khích: 

• cố gắng thêm 

• nỗ lực hơn 

• vượt qua chính mình 

Nếu bạn đang kiệt sức và mong một cú hích tinh thần, 5T Song® sẽ làm bạn dừng lại, không 

phải chạy tiếp. 

 

4. 5T SONG® KHÔNG THAY BẠN QUYẾT ĐỊNH 

Sau khi làm việc với 5T Song®: 

• bạn vẫn là người chọn 

• bạn vẫn là người chịu trách nhiệm 

• không có “phương án an toàn” được đưa ra sẵn 

Nếu bạn muốn ai đó quyết định hộ, 5T Song® không dành cho bạn. 

 

5. 5T SONG® KHÔNG GIẢI QUYẾT MỌI VẤN ĐỀ 

5T Song® không xử lý: 

• vấn đề sức khỏe thể chất 

• khủng hoảng tâm lý cấp tính 

• xung đột pháp lý 

• khó khăn tài chính tức thời 

Nó không làm rộng. Nó chỉ làm đúng chỗ. 

 

6. 5T SONG® KHÔNG LÀ COACHING, SELF-HELP, HAY ĐÀO TẠO 

• Không có lộ trình 

• Không có bài tập đại trà 



• Không có chương trình kéo dài 

Nếu bạn đang tìm một quá trình “phát triển bản thân” theo nghĩa phổ biến, bạn sẽ không 

tìm thấy nó ở đây. 

 

7. 5T SONG® KHÔNG DÀNH CHO NGƯỜI CHƯA SẴN SÀNG NHÌN THẲNG 

5T Song® không né: 

• sự thật khó chịu 

• mâu thuẫn nội tại 

• cái giá của lựa chọn 

Nếu bạn chưa sẵn sàng: 

nhìn rõ mình đang lệch ở đâu 

thì tốt hơn là đừng bắt đầu. 

 

8. VẬY 5T SONG® TỒN TẠI ĐỂ LÀM GÌ? 

Chỉ để làm một việc duy nhất: 

Giúp bạn không tiếp tục đi khi đang lệch trục. 

Không hơn. Không kém. 

 

5T Song ®không giúp bạn cảm thấy tốt hơn. Nó giúp bạn không tự phá mình trong lúc 

đang cố sống đúng. 

  



        CÁCH 5T SONG® LÀM VIỆC 

(How the process actually works) 

5T Song® không bắt đầu bằng lời khuyên. Chúng tôi bắt đầu bằng việc xác định hệ đang 

nghẽn ở đâu — và không động vào phần chưa đến lượt. 

 

BƯỚC 0 — XÁC ĐỊNH ĐIỂM ƯU TIÊN 

Trước khi làm bất cứ điều gì, chúng tôi trả lời một câu hỏi duy nhất: 

Nếu chỉ được thay đổi một điểm, điểm nào sẽ tạo ra khác biệt lớn nhất lúc này? 

Mọi bước tiếp theo đều phụ thuộc vào câu trả lời này. Không có quy trình cố định cho tất 

cả mọi người. 

 

   ĐƯỜNG ỐNG HÀNH VI 

(Khi vấn đề nằm ở “làm mà không chạy”) 

Khi nào cần soi ở đây? 

• Bạn hiểu rất rõ mình nên làm gì 

• Nhưng hành động không đều 

• Hoặc làm được một thời gian rồi gãy 

Cách 5T Song® làm việc 

• Xác định lực đang kéo hành vi đi thật (môi trường, áp lực, né tránh…) 

• Phân tích bối cảnh → cơ chế → kết quả 

• Không hỏi “bạn muốn gì”, chỉ hỏi “hành vi đang bị kéo bởi cái gì” 

Kết quả mong đợi 

• Hành vi chạy được 

• Ít tốn ý chí 

• Có thể lặp lại trong đời sống thật 



 

   ĐƯỜNG ỐNG CẢM XÚC 

(Khi quyết định bị chi phối bởi sợ hãi, phòng thủ, hoặc né tránh) 

Khi nào cần soi ở đây? 

• Tránh xung đột 

• Sợ mất an toàn 

• Quyết định thường đi vòng 

• Quan hệ tạo nhiều ma sát 

Cách 5T Song làm việc 

• Không “chữa lành” 

• Không đào sâu quá khứ 

• Chỉ làm rõ cảm xúc nào đang lái quyết định 

Kết quả mong đợi 

• Quyết định rõ hơn 

• Ít bị cảm xúc kéo lệch 

• Quan hệ bớt tiêu hao năng lượng 

 

   ĐƯỜNG ỐNG CHIẾN LƯỢC 

(Khi làm rất nhiều nhưng không đi xa) 

Khi nào cần soi ở đây? 

• Bận rộn 

• Có kết quả ngắn hạn 

• Nhưng không thấy đường dài 

• Dễ kiệt quệ 



Cách 5T Song làm việc 

• So lại cán cân giữa hành động và khả năng chịu đựng 

• Kiểm tra cái giá phải trả cho mỗi lựa chọn 

• Không khuyến khích “cố thêm” 

Kết quả mong đợi 

• Hành động có tích lũy 

• Áp lực được đặt đúng chỗ 

• Không tự phá mình vì hiệu suất ngắn hạn 

 

   ĐƯỜNG ỐNG ĐƯỜNG DÀI 

(Khi mất phương hướng, hoặc dùng “ý nghĩa” để né hành động) 

Khi nào cần soi ở đây? 

• Nói nhiều về giá trị, nhưng khó quyết định 

• Không rõ mình đang đi về đâu 

• Thấy mình “đúng” nhưng không tiến 

Cách 5T Song® làm việc 

• So lại trục dài hạn 

• Kiểm tra sự khớp giữa: 

o điều bạn nói là mình tin 

o và năng lực bạn thực sự đang có 

Kết quả mong đợi 

• Đường dài rõ hơn 

• Bản sắc không tách rời thực tế 

• Ý nghĩa không bị dùng để né trách nhiệm 



 

    ĐIỀU QUAN TRỌNG 

• Không phải ai cũng cần đi qua tất cả các đường ống 

• Không có thứ tự cố định 

• Có những lúc không nên làm gì cả, chỉ nên dừng lại 

5T Song® không làm nhiều. Nó làm đúng chỗ. 

 

5T Song không đưa giải pháp cho mọi vấn đề. Nó giúp bạn không dùng sai giải pháp cho 

sai chỗ. 

  



   FAQ — NHỮNG CÂU HỎI THƯỜNG GẶP VỀ 5T SONG® 

 

1. 5T Song® là gì, nói ngắn gọn? 

5T Song® là một cách làm việc giúp bạn nhìn rõ mình đang đứng ở đâu, 

trước khi tiếp tục đi theo một hướng có thể khiến mọi thứ lệch hơn. 

Nó không phải giải pháp. Nó là bản đồ định vị. 

 

2. 5T Song ®có giống coaching hay tư vấn không? 

Không. 

• Không động viên 

• Không hướng dẫn từng bước 

• Không đưa lời khuyên thay bạn 

Nếu bạn đang tìm một người nói bạn nên làm gì, 5T Song không phù hợp. 

 

3. Làm việc với 5T Song ®có “nhẹ nhàng” không? 

Thường là rõ ràng, không phải nhẹ nhàng. 

Bạn sẽ không bị ép phải thay đổi, nhưng cũng không được che chắn khỏi sự thật đang tồn 

tại. 

 

4. 5T Song® có giúp tôi giải quyết vấn đề cụ thể không? 

Không trực tiếp. 

5T Song ® giúp bạn: 

• xác định vấn đề nằm ở tầng nào 

• và không dùng sai cách để xử lý nó 

Việc giải quyết nằm sau đó, và là lựa chọn của bạn. 



 

5. Tôi đang rất mệt, có nên làm việc với 5T Song® không? 

Nếu sự mệt đó là thể chất kéo dài, bạn nên ổn định nền tảng trước. 

5T Song® không làm việc khi hệ chưa đủ năng lượng để nhìn rõ. 

 

6. Quá trình làm việc có kéo dài không? 

Không có thời lượng cố định. 

Có người chỉ cần một lần soi rõ. Có người cần thêm thời gian để đối chiếu và tự quyết. 

5T Song® không vận hành theo chương trình dài hạn. 

 

7. Tôi sẽ nhận được gì sau khi làm việc với 5T Song®? 

Bạn sẽ không nhận: 

• kế hoạch chi tiết 

• lộ trình sẵn 

• hay lời hứa thay đổi cuộc đời 

Bạn sẽ nhận: 

• một bức tranh rõ hơn về vị trí hiện tại 

• và sự tỉnh táo để quyết định bước tiếp theo 

 

8. Ai là người phù hợp nhất với 5T Song®? 

Những người: 

• đã đi đủ lâu 

• đã thử nhiều cách 

• và bắt đầu nghi ngờ rằng vấn đề không nằm ở việc “chưa cố đủ” 



 

9. Nếu sau khi đọc tôi thấy không phù hợp thì sao? 

Không sao cả. 

5T Song® không cần thuyết phục bạn ở lại. Việc dừng lại đúng lúc cũng là một quyết định 

tốt. 

 

5T Song® không dành cho số đông. Nó dành cho những người sẵn sàng nhìn thẳng trước 

khi đi tiếp. 

  



 

  



        5T SONG® XỬ LÝ GÌ — VÀ ĐƯA RA OUTPUT NHƯ THẾ NÀO? 

5T Song® không bắt đầu bằng giải pháp. Nó bắt đầu bằng xác định điểm nghẽn thật sự 

đang làm hệ không chạy. 

Toàn bộ quá trình diễn ra theo 5 lớp xử lý nối tiếp, mỗi lớp chỉ làm đúng một việc, rồi chuyển 

tiếp. 

 

   TỪ HÀNH VI — Xác định vì sao bạn “không làm được” 

5T Song® quan sát: 

• Bạn đang làm gì mỗi ngày 

• Điều gì được lặp lại 

• Điều gì không bao giờ xảy ra dù bạn biết rất rõ 

Cách xử lý: 

• Không hỏi mong muốn 

• Không hỏi mục tiêu 

• Chỉ xác định lực nào đang kéo hành vi đi thật 

Output giai đoạn này: 

• Nhận diện điểm nghẽn hành vi 

• Thấy rõ: vấn đề nằm ở lực kéo, không phải ở ý chí 

 

   TỪ ĐỊNH VỊ — Quyết định nên xử lý chỗ nào trước 

Sau khi thấy nhiều điểm nghẽn, 5T Song không xử lý tất cả. 

Nó trả lời một câu hỏi duy nhất: 

Nếu chỉ được can thiệp một điểm, điểm nào sẽ giải phóng nhiều nhất phần còn lại? 

Cách xử lý: 

• Xếp thứ tự ưu tiên hành vi 



• Chỉ định điểm can thiệp sống còn 

Output giai đoạn này: 

• Biết rõ nên động vào đâu trước 

• Biết rõ những gì chưa nên động 

 

   TỪ CẢM XÚC — Làm rõ thứ đang làm bạn đi vòng 

Ở giai đoạn này, 5T Song® không làm bạn “ổn hơn”. 

Nó chỉ soi: 

• Nỗi sợ nào đang lái quyết định 

• Phòng thủ nào đang làm bạn tránh va chạm 

• Cảm xúc nào đang ngụy trang thành lý do hợp lý 

Cách xử lý: 

• Không đào sâu quá khứ 

• Không trấn an 

• Chỉ tách cảm xúc ra khỏi quyết định 

Output giai đoạn này: 

• Quyết định bớt nhiễu 

• Quan hệ bớt tiêu hao 

• Thấy rõ: mình đang né điều gì 

 

   TỪ CHIẾN LƯỢC — Cân lại giữa hành động và khả năng chịu đựng 

5T Song® lúc này soi vào: 

• Những gì bạn đang làm 

• Cái giá bạn đang trả 



• Và khả năng bạn có thể chịu được trong bao lâu 

Cách xử lý: 

• Không thúc hành động 

• Không bảo dừng 

• Chỉ đặt lại cán cân giữa làm và sống sót 

Output giai đoạn này: 

• Hành động có tích lũy 

• Áp lực đặt đúng chỗ 

• Thấy rõ: đi tiếp theo hướng này có bền hay không 

 

   TỪ ĐƯỜNG DÀI — So lại trục đời và bản sắc 

Ở lớp cuối, 5T Song® không động vào hiện tại. 

Nó soi: 

• Bạn đang trở thành ai 

• Con đường này có khớp với năng lực thật không 

• Ý nghĩa bạn nói có đi kèm trách nhiệm không 

Cách xử lý: 

• Không đưa lý tưởng 

• Không vẽ viễn cảnh 

• Chỉ đặt bạn trước trục dài hạn của chính mình 

Output giai đoạn này: 

• Đường dài rõ hơn 

• Bản sắc gắn với thực tế 

• Ý nghĩa không còn là nơi trốn 



 

       OUTPUT CUỐI CÙNG CỦA 5T SONG ® LÀ GÌ? 

Không phải: 

• kế hoạch 

• lộ trình 

• hay câu trả lời đúng 

Output cuối cùng là: 

Một bản đồ rõ ràng về vị trí hiện tại, và sự tỉnh táo để không đi tiếp khi đang lệch. 

Phần đi tiếp — là lựa chọn của bạn. 

 

5T Song® không giúp bạn tiến nhanh hơn.Nó giúp bạn không trả giá đắt vì đi sai trục. 

 

 

 

 

 

 

 

  



LỜI KẾT 

Cảm ơn bạn đã đọc đến đây. 

Mọi hành trình đều bắt đầu từ những bước chân đầu tiên. Và khi bạn đã đi đến trang này, 

5T tin rằng một điều quan trọng đã xảy ra: bạn đã bắt đầu suy nghĩ sâu hơn và chịu trách 

nhiệm hơn cho cuộc đời của chính mình. 

Không phải bằng cảm xúc. Không phải bằng động lực nhất thời. Mà bằng một cách tiếp cận 

khoa học – rõ ràng – và trí tuệ. 

Dù quyết định tiếp tục hay dừng lại, việc bạn dành thời gian để đọc, suy ngẫm và cân nhắc 

nghiêm túc đã là một điểm chạm có ý nghĩa trên con đường phía trước. 

Phần còn lại — là lựa chọn của bạn. 

 


