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Cau trdc cuodn sach

Trong chuong mat, t6i s€ gidi thiéu cho ban 16 1s0 ngt6 igian la gi,
dwua ra dinh nghia cua toi vé noé. Sau do toi sé dua ra ly do vi sao to6i
lai theo 16 is6 ng nay sau nhi€é unam s6 ng trong can phong cua
minh.

Chuong hai t61 mué'n, de cap de’ n tai sao sau ngé\n\ 4"y nim,
do dactrong nha lai chd tnhié udé nthé . Nhing d6 dac duoc
tich tu lai do thoéi quen hay nhu ca u ctia con nguoi nay mang y nghia
gi?

Chuong ba la nhirg bi quye "t @é ca t giam do6  dac trong nha. To6i
s€ dua ra cho ban nhimg quy ti ¢ cu thé, nhirng phu:ong phap dé co
thé giam bét d6~ dac trong nha. Thém vao d6 t6i cung sé g101 thi¢u
cho ban danh sach bo sung 15 dié u cho nhirng ngu:cn mud n to i gian
hon nita cling véi toa thud ¢ cho “cin bénh mud n vit bo”.

Chuong bd n, nhitng thay déi trong t6i sau khi don hé t 36~ dac
trong nha. N6 khong don thua n chila ca 't giam 6 dac, mala
nhiing mit tich cuc sau khi t6i giam @6~ dac xué ng muc t6 i thiéu,
va nhitng “hanh phtic” ma t6i cam nhan sau khi thuc hién dié u do.
Kém theo d6, t6i con phan tich va khao sat thém vé cacké t qua
nghién ctu tam ly hoc.

Chuong nam, tié pnod iyt chuong b6 n, t6i giai thich tai sao
nhing thay doi trong t6i lai dan dé n “hanh phuac”.

Pé hiéu sdu hon vé 16156 ngt6 i gian, ban nén doc hé 't tir
chuong mot dé n chuong b6 n. Tuy nhién, ban ciing c6 thé doc riéng
timg chuong. Tham chi chi cA n doc chuong ba ciing c6 thé gitp ban
ci t giam dugc d6 dac cua minh.

Trong cud n sach nay, “16 i s6 ngtd i gian” dwoc hiéu 1a: 1) gidi
han t0 ithiéu ca n thié t cho ban than va 2) virt bo ta t ca moi thu



trir nhirng thir quan trong.

Va nhitng nguoi s6 ng theo 16 1s6 ng do goi la ngudi s6 ng to i
gian.



Loi md dau

Dé: dac it, hanh phutc nhié u. Chinh vi vy, ching ta khong con cd n
do dac nira.

Cud n sach nay mud n giri t6i ban su tuyét voi cia cude sO ng voi
it d0 dac trong nha.

Céthébansétha'y nhﬁ:ng dié u t6i mud n noi dé u di nguoc lai
quan ni¢m hanh phuc ngay nay nhu: ¢6 cang nhle uta cang hanh
phuc Vita khong bié 't tuong lai sé thay d6i thé” nao, nén hay co6
gd ng tich trir cang nhié u thu cang to t.

Khi mua ba t ct mén @6 nao, ban dé u cb thé thanh toan ba ng
tié n, nén d4 n da n, trong cudc s6 ng chiing ta dang nhan dinh
nguoi khac ba ng s6” tié nma ho 6. “Chica n cd tié nla cé thé mua
duoc moi thir... Vay ching ta ¢c6 mua duoc tinh cam cua con nguoi nhu
nhimg moén hang héa khong? Né u dé n ca tinh cam ma ciing mua
duoc thi ¢ 1& viéc mua hanh phtc cfing chang kho gi. Vi vay, hay
kié m that nhié u tié n théi. T6i xin 16i nhé, nhung t6i chi dang
kié ‘m tié n thoi. Moi nguoi hay mua that nhié u sach cho t6i nhé.”

Do6i nét vé  ban than t6i: nam, 35 tudi, doc than va chua timg ké 't
hon. Hién tai t6i dang lam bién tap cho moét nha xui t ban. T6i da
s6 ng 10 nam ¢ Nakameguro, quan Meguro, Tokyo. T6i moi chuyen
dé” n Fudomae, quan Shinakawa. Tié n nha hién tai 1a 67.000 yén (it
hon nha cii 20.000 yén). Vi chuyén nha nén tié n tié "t kiém cua téi
khong con may.

Mot nguoi khong ké 't hon, khong tié n tié "t kiém nhu t6i chi ¢ s&
bi nhié u ngudi cho 1a mot ké tha "t bai. Né u 14 t6i cua trude day, mot
ké 6 10ng tu 4i cao, chd ¢ s& x4 u hd dé n mirc khong dam néi
chuyén cung ai. Con bay gio, vai t6i sao cting dugc. Béi véi t6i, cude
s6 ng nhu vay 1a du hanh phic ro i.



10 nim trudc, 1y do t6i mud n lam ¢ nha xua t ban khong phaila
tié n bac hay vat cha t. Lic d6, t6i mud n 1am mot cong viéc c6 thé
thé hién duoc gia tri ban than minh. Nhung cung véi thoi gian, tam
nguyén ban da u dé ngay cang phai mo da n. Gidi xua "t ban la mot
nganh cong nghiép 1au doi, dié u kién tién quyé t dé c6 thé tié p tuc
t6 n tai 1a ban phai cho ra dugc nhirng cudé n sach theo thi hié u cua
nguoi doc. N& u khong, dii ban c6 xua t ban nhimng cud n sach cb gia
tri 3¢ n dau chang nita ciing khong thé thanh céng duoc. Trai qua
nhirng thang ngay nhu thé”, t6i da truong thanh hon ra "t nhié u, tAm
nguyén, ba u nhiét huyé t ban da u cling ngudi da n va téi da chon
vui chiing. C6 18, moi nguoi s& tha 'y that budé n cudi va cho ra ng:
“Nao, c6 gi dau... Quan trong 1a kié 'm tié n ma”.

Gio day, khi toi viat bot d6~ dac va §6'n’g cudc s6 ng don gian,
duong nhu nhirng tAm nguyén ban da u a y lai dugc ham nong tro
lai.

Thuc ra, trong xa hoi nay, dang cA m quyé n lau nha’ _tkhong phai
1a bang dan chu ty do, ma la kho ilién minh ci ‘m quye n cua ba
dang phai phia sau né: “tié n bac — vat cha t — kinh té"”. Kho i lién
minh ndy da t6 n tai trong thoi gian qua dai, khié n ching ta coi né
1a mot dié u hién nhién ma khong nghi t6i d6 méi 1a dang na m giir
chinh quyé n. Vavi né da tro thanh dié u hién nhién nén ciing ching
ma’y ai nghi ngo dié u nay ca.

Lién minh cA m quyé n nay da giit ghé” quyé n lyc trong thoi
gian qua dai. Né u nhin tha 'y lanh dao Pang vat chat, toi s& noi: Xin
161, anh ngd i & chd nay a? Anh c6 thé nhuong chd cho téi mot1a n
duoc khong? Né u khong thé thi anh ct ngd i da’y ciing duoc.

L6 is0 ngtd igianlalo isd ngcd tgiam d6 dung trong nha
dé n murc t6 1 da, chi giit lai nhimg vat dung ca n thié t nha t. Loi ich
cia 16 i s6 ng nay khong don thua n chila loi ich bén ngoai nhu
khong gian thoang dang, don dep dé dang... ma n6 con mang lai loi
ich cho chinh tdm ho n chung ta. T6i da thay doi suy nghi cia minh
vé cachsbd ng,vé quan niém “hanh phtac” ma ba "t ctr ai ciing luén
mong mud n.



To6i da vat dira “tnhié udod dac, va mdi ngdy, téi dé usd ng
trong ni€ m vui tan huong cude s6 ng. Tai sao sau khi vut bot do dac
trong nha, t6i lai cam tha y hanh phtic hon truéc day?

Ba 't ctr ai cling d&¢ u mong mud n duoc vui vé, hanh phic. Hoc
tap, choi thé thao, 1am viéc, nuéi day tre, theo dudi so thich... tA t ca
dé u xui t phat tir nguyén vong nay. Tham chi, ciing c6 nhimg nguoi
san sang dudi theo hanh phtc cua ban than du trong ma "t nguoi khac
ho that kho s&, ¢d doc va ba t hanh. Theo dudi hanh phic chinh 1a
ngud n stc manh lay chuyén con ngudi.

Ban than t6i ciing ting nghi tich cang nhié u d6 dac 1a cang thé
hién duoc gia tri ban than, 1a cang hanh phtic. T6i timg 1a kiéu nguoi
ra t thich cac @6 dung va chiang thé vit bo cai gi di duoc. Khong
nhirng thé”, lac d6 t6i con mud n si m thém d6 dac trong nha.

Thé  nhung, dii c6 s& m nhié udé dé n dau, t6i van tha y ban
than that kho n kho khi so sanh véi nguoi khéc. Ban than t6i cling
chwa bao gio suy nghi sdu xa vé  mét dié u gi ca, ma chi toan 1ang phi
thoi gian. Cling c6 ldc, t6i tha yho i han vé cong viée minh ting
mud n lam cho ba ng duoc. Pé ro i sau dd, t6i chim d& m trong men
rugu va cac cd gai. Toi da timg 1a nguoi nhu thé”™ d6. T4 t ca chi xua 't
phéat tir nhitng théi quen ma ra.

Cudc sd ng trude day cua t6i nhu thé” nay. Phong 6 c bura bai,
giay dép tur tung Thé’ nhung t6i cling thuong don dep, béi cud i
tud n ban gai t6i hay dé n choi. T6i chi cd ndon mot pha n bén
ngoai thoi 1a can phong trong lai ngan ni p sang sua ngay. T6i cling
1a mét nguoi c6 gu tham my khong t¢, nénsd pxé pma y (’Io trang
tri kha on, nho vay ma tréong can phong cung khong de n ndi nao.
Tuy nhién, t6i khong hay don gia sach nén ma y cudé n sach thu’ong
na m lung tung kha p phong. Ma’ ycud n da’ Y to1 thu:orng doc vai
trang, r6 i dé da y1a nsau doc tié p, hodcla ma 'y cud n sach di
muon nhung quén chua tra.

R6 ilac m¢ tu qua\n ao ra moi dang s¢. Boi cd ngdn tu nhét da'y
nhimg bo qua n 40 ma t6i ting ra "t thich. Thinh thoang, to1 cling 161
ra mic lai xem sao, nhung khong dAm maic di ra ngoai. Ma 'y bo



qua n 4o @4y t6i chang ma y khi mic @& n, lic mua ciing d4 t, né u
hém nao dep troi, té6i ma la y ra giat la can than thi sau nay con pho i
duoc véi nhirng bo khac cling nén.

Trong nha vuong vii dA y cic mén d6 do t6i thich nén sa m vé .
Nao 14 sich nhap mon ghi ta, ndo 13 dén trang tri. R6 i con c6 ca sach
day giao tié p tié ng Anh, ltic mua vé  t6i dinh khi ndo ranh thi hoc.
Con trong chié ¢ may anh kiéu c6 thi ching c6 14"y mét cuon film.

Co I¢ tai t61 khong gitr duge mot so thich nao lau c4, nén ldc ¢ nha
t6i chang c6 gi dé 1am. Sau khi xem xong chuong trinh Ametoku, toi
phan van khong bié "t nén choi dién tir trén dién thoai hay dé n cira
hang tién loi lam vai ly.

T6i da ting 1a mét ké thich so sanh ban than véi nguoi khac.

Cau ban thoi dai hoc cua t6i hign dang s6 ng trong khu chung cu
cao cd p ¢ khu do thi méi cua Tokyo. Nha ctra 1ong lay, phong bé p
duoc trang bi @6 dung dung cu Ba ¢ Au. T6i vira ngd inodi chuyén
v6i cau ta, vira nham tinh gia ciin ho ndy. Sau khi t6 t nghiép, ban toi
vao lam trong mot doanh nghiép 16n, luong cao, 6n dinh. Di lam duogc
mot thoi gian, cau ta quen véi mét ¢6 gai xinh dep cé chung so thich
phim anh, hai nguoi ké 't hon va c6 con. Pira bé that dang yéu trong
nhitng b6 @6 ngd nghinh. Thoi dai hoe, ching t6i vo n chiang khac
nhau 12 may, tai sao gio day, ciu ta lai hon t6i nhié u & n vay.

R6 i khi nhin tha y mét chié ¢ Ferrari tri ng chay qua nga tu, toi
tu hoi cdn ho t6i dang thué c6 chira dugce hai cai nhu thé” khong. Sau
do toi s€ vira dap chié c xe dap 5.000 yén mua lai tir ban t6i, vira nhin
theo chié ¢ xe lao di truée mi t.

R6 i 6m theo suy nghi thir van may d6i doi, mdi tud n toéi dé u
mua vé sO toto Big.

V6i thu nhap va tié n tié t kiém cua minh, t6i chéng thé suy tinh
gi cho tuong lai, t0i cling tung chia tay ban gai chi vi dié u nay Cang
ngay toi cang cam tha y tu ti, mic cam ban than va ganh tj véi moi
nguoi xung quanh.



D6 chinh 1 t6i cua trude day, mot ké bac nhuoe véi mot @6 ng do°
trong nha.

Nhung, t6i da giam bt d6~ di. Va dié u dé that tuyét.

Sau khi vt @6~ di, t6i cam gidc minh nhu bié n thanh mét ngudi
khac. C6 1€ ban s€ nghi t6i dang phong dai moi thir 1én.

Co ai d6 4 néi thé” nay: Chila vat @6 di thoi ma.

Véi ai do, ¢6 1€ toi chi virt ma y tha trong nha di that. Hon nira t6i
lai chang lam nén sy nghiép gi, cling chang c6 gi dang tu hao voi moi
nguoi ca.

Nhung gio t61 ¢o thé ty tin noi véi moi nguoi ra ng: SO ng voai it
do dac, moi ngay toi dé u trai qua trong hanh phtc. Va hanh phuc la
gl, toi dang ba t dA u cam nhan tirng chat mét.

Véi nhfmg ai con dang tu ti, mic cam gi6 ng toi trude day, nhing
nguoi con dang so sanh ban than vai ngu:ori khac, nhirng nguoi chua
cam nhan dugc hanh phic trong cudc sO ng nay, toi khuyén ban hay
mot 14 n thir roi xa nhirng mén d6 cua minh. TA t nhién la trén thé”
gioi ndy ludn c6 nhirng thién tai ngay tir dd u da c6 thé s6 ng ty do
khong vuéng ban boi d6~ dac, hay tir trong 36 ng d6  hdn doén nhéin
ra duoc dié u quy bau cia ban than. Nhung véi t6i, nhitng nguoi
“binh thuong”,dé u chi c6 thé cam nhan hanh phic “binh thuong” ma
thoi. Va c6 18 ba 't cr ai ciing mong wéc minh c6 thé hanh phiec.
Nhung c6 mot dié u ma ban nén bié t 1a nhitng mén @6 ban si m vi
mud n dugce hanh phic hon thuc ra chi cho ban mét chit xfu cam
gidc 32y ma thoi. HA u hé 't con nguoi ching ta dé u khong hiéu gi
vé hanh phiec.

Gidm bét s6  do6 dac qua tai trong nha chinh 1a mot 14 n gitp ban
suy nghi vé hanh phtic. C6 1€ ban sé cho ra ng t6i dang noi khoac,
nhung do6 thuc su 1a nhitng gi t6i nghi.



1
Tai sao lai co nhitng nguoi song 1ol
gian?
“Chutng ta thuong canh tranh dé duoc cong nhan 1 hanh
phuc hon la tré thanh nguoi hanh phie.”
— La Rochefoucauld
“Cong viéc cua toi khong phai la con nguoi t6i
S6~ du ngan hang cua t6i khong phai 1a con nguoi toi
Chié " c xe t6i di ciing khong phai con ngudi toi
Chié ¢ vi cua t6i cling khong phai con nguoi toi
Nhimng gia tri da"y
Chang c6 quan hé gi voi toi ca.”
— Tyler Durden — San da u sinh tur
“Hanh phtic khong phai la c6 trong tay nhitng thir minh ting
ao udc, ma la cam gidc luon mong uéc nhitng vat minh dang
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— Rabbi Hyman Schachtel

Bat c ai khi sinh ra ciing la nguadi song toi gian
Lo i s6: ng t@)'i gian 13 cAch s6 ng c’e“ft giam vat dung xué:ngq con
muc to 1thiéu. Va cung vdi cudc sO ng it dé6 dac, ta c6 thé dé tam



nhié u hon t6i hanh phtie, d6 chinh la chu dé cua cu6é n sach nay.

Chang co ai tu khi sinh ra da c6 tai sin, d6" dac gl trong tay. Vay
nén ba t cur ai khi méi chao doi dé ula nhung nguoisd ngtod igian.
Cto m01 la'n ban s¢ hiru trong tay nhimg d6~ dung hon muc cA n
thié "t1a mot1a nban1a y ma t tu do cia chinh minh. Gia tri ban
than chung ta khong do ba ng nhimg d6  diing ma ching ta s hitu.
Nhirng 6 dung nay chi cho chting ta mét chiit cam giac hanh phic
nha t thoi ma thoi. Mang theo nhitng @6 dung hon mtc cA n thié 't
s&1a”y hé "t thoi gian, ning luong cua ban. Khi nhan ra duge dié u do,
tirc 1a ban dd ba t @4 u tré thanh mot nguoi s6 ng td i gian.

Nhu:ng nguoi so'ng t6 i gian ludn cam tha'y vui vé, mai la moi
ngay. Cai cam giac nay, toi nghl ba’t ctr ai cling ¢o thé cam nhén dugc,
du ban c¢6 phai 1a moét nguodi sé6 ng to i gian hay khong, boi ba 't cr ai
cling timg trai qua. Vi du nhu mét chuyé n du lich ching han.

H4 u nhu ai ciing gbéi ghém @6 dac dé n sat gio xua t phat.
Nhung dui ban c6 kiém tra hé "t danh sach vat dung mang di ciing van
cam tha 'y thié u thié u cai gl 6. Nhung da dé n gio xua t phat, ban
phai khéa cira va kéo vali di théi. Chinh lic ndy, ban méi cam tha "y
thoai mai. Ping vdy, né u c6 mot chié ¢ vali ndy, minh c6 thé s6 ng
duoc mot thoi gian kha dai da”y. C6 thé 1a minh d3 quén mot vai tha
& nha, nhung khong sao, nhiing thtr cd n thié t nha t da ¢ day ro i.

Sau thoi gian di chuyén, ban dé n nha nghi hay khéach san, ngu
trén chié c chié u tatami va tan huéng sy thoai mai. Phong ngh1 ra’t
sach s&, gon gang va it @6 dac. Trong phong nghi ny cling ching c6
nhig d6 vat du thira nhu ¢ nha. B&i vay nén nha nghi ludn 1a noi dé
chiu trong cac chuyé n di. Ban délai @6 dac trong phong va di dao
g n da’y hodc thanh thoi t6i ba "t cr ddu. Ban c6 thoi gian tan huong
phong canh, con nguoi, cuéc sé6 ng va chiang cé viéc gi phai hoan
thanh ca.

Chinh la cam giac nhu vay do, c6 1€ ba t cir ai cling da trai qua cam
giacma lo is6 ngtd igian mang lai.



Vata t nhién, c6 thé ban ciing da cam nhéin cam giac nguoc lai, do
lalac ké't thac chuye'n di, ban 1én may bay vé nha. Nhimg mon
do ban da xé P ra tgon gang trude khi di gio nd m lung tung trong
vali. Nhung moén qua luu niém duge nhét da 'y trong thi gia y xach
tay. Vé vao cia khu du lich, héa don mua hang... nhét hé "t vao tuai
qua n. Pé n lIic kiém tra vé may bay thi ban méi tim loan ca 1én, “O,
minh dé dau r6 i nhi?” Lic d4 "y, ban s& nhan dugc nhirng 4nh ma 't
kho chiu tir phia sau.

bay chinh la cam nhé}n khi ban bi qua nhié udé dac lam phié n,
bai khi ¢6 viéc ca n thié t, ban chang thé ranh tay dé lam gi dugc.

Chiting ta luén ma "t thoi gian, cong sire dé so hiru mot moén do
nao do, hoic dé bao ‘quan, quin ly nhimg mon do minh da c6. Va
ching ta bo ra nhle u d&” n muec, nhu:ng moén @6 vo n chila vat dung
hang ngay cu6 i cung lai tré thanh 6ng chu cia ching ta.

Tyler Durden trong bo phim San da “u sinh tir @3 néi rd_ng: “R6 "t
cudc, ching ta lai tré thanh né 1€ cho chinh nhirng moéon d6 ma ta so
hiru.”

M6t ngay cua toi khi chua theo 10i song t6i gian

bay la mot ngay cua t6i khi con cha 't @6 ng do\ dac trong nha. Sau
khi di lam vé la toi coi phang doi giay, vut qua n 4o ttr tung ro i di
ta m. Trong phong ta m c6 mot b6 n rira mit bi v&, nhung t6i khong
stta ma cir dé nhu thé” . TA m xong, t01 s€ vira nham nhi mot lon bia,
vira xem lai chuong trinh tivi hode ma y b¢ phim vira thué. Uo ng
hé "t mot chai bia, t6i s& m¢ tié~ P, mot chai ruou, nhu:ng thé” van chua
du, thinh thoang t6i lai mo ra ma y cua hang tién loi u6 ng thém.

Toi da tirng nghe mot céu\néi: “Ruou khéng mang lai hanh phic,
ma no6 chi lam té liét noi bud n trong mot thoi gian”. Va toi da lam
nhu thé dé quén di nhitng va t va cua ban than.

Sang hom sau, t6i bo ra khoi chin trong trang thai ué oai va phai

ma t 10 phtit méi mé duge mé t trong khi mit troi da 1én cao. Vi
ma y chai rugu t6 i hém trude nén lac nao t6i cling tinh day trong



trang thai 16 40, ué oai, ning da u. Vé sinh c4 nhén xong, t6i rit 1é'y
mot cai 40 so mi Umqlo van con nguyen trong mdy gidt, mic cai 4o
nhau da "y va di lam. T6i ca dé nguyén bat diia cua bita té6 1 hom
truge va di thang ra coa.

Ngay nao ciing chi di mét con duong dé n coéng ty nén toi cling
chang nhin ngd m gi, thuong di thang dé n cong ty luén. Vira vao chd
ngd ila t6i mé may tinh, nhung bao gio n6 cling ma t mét it thoi
gian neén to6i giai tri ba\ng hai trang web hay xem. Sau do toi kiém tra
va tra 161 mail. Ngay nao ciing c6 ca d6~ ‘ngvige cho glal quyé “t cung
mot lac, nén t6i chi tap trung gidi quyé “tviée nao ca n thie” t nha t.
Va ké ca khi cong viée chua ké t thiic, nhung né u muén ré i thi toi
van ctr nghi lam va vé  nha.

Tbi da timg bién bach cho nhing théi quen da”y caa minh. Bubi
sang khong day duoc 1a do t6 1 hom trude 1am viée muon, béo 1én 1a
do thé cha t. Tai tié n lwvong tha p nén t6i khong chuyén duoc d& n
cin phong 16n hon, né u dugc lam viée trong moi truong t6 t hon thi
chi'c cha'n to1 s& phat huy duoc hé "t kha nang cia minh. Phong hep
nén do dac ctr phal cha'tdo’ ng nhu vdy, ma phong di thué, khong
phai ctia minh nén cling chang cd ndon. Né u dugc s6 ng trong ngoi
nha to dep cia minh thi chi ¢ chd n t6i s& don dep ngin ni p...

T6i da s6 ng mot cude s6 ng nhu thé”, mot cude s6 ng da y
nhirng 161 bién bach. Lic nao t6i cling bi b6 budc trong chinh nhirng
suy nghi tiéu cyc cia ban than. Thém vao do, toi lai hay xa u hé, so
cai nhin cia moi nguoi nén chang bao gio lam duoc dié u minh
mud n.

Mot ngay theo 10i song t0i gian cua toi

Sau khi thyc hién 1671 so’ng to'i gian cudc sd ng cua toi da thay doi
hoan toan. Sau khi dilam vé , t6i ngdm minh trong b6 n ti m, sau
do6 thay mot bo qua n 4o dé ch1u ¢ nha. Vavida don tividird inén
to1 s& doc vai cud n sach. Bia ruou thi t6i khong ué ng mét chai nao
nita. Vat bot @6 dac 1am phong toi co nhle u khoang trd ng va toi co
thé nga thoai mai hon. Méi sang t6i dé u thie diy cting 4nh binh
minh va khong phai ma "t d& n 1+ phit dé mé ma t nhu truée. Bic



tuong tri ng trong nha glo khong treo vét gi ca, va khi &nh ni ng
chié u vao, ca ciin phong sang ruc 1én. Vi diy sém nén téi c6 thoi gian
dn sang va nham nhi mét tach ca phé. An xong 14 t6i don dep ngay
bat dua, xoong no i. Tap ngo 1 thié n va tinh tam glup toi x6a bo

he t phié n nflo trong cudc s6 ng, va gio toi khong con phdi ban tam
vé nhirng vat dung du thira trong nha nira. Mdi ngay t6i dé& u don
dep cin phong mot 14 n. Vané u thoi tié t to t, toi s& giat chian dém.
Cud i cung 1a thay mét bo qua n 4o phiang phiu va di lam. Trén
duong di 1am, t6i cling c6 thé tan huong khung canh hai bén duong
thay d6i theo ting mua, cudc s6 ng that 1a tuyét diéu.

_Th thyc t6i khong thé nghi c6 mot ngay minh lai s6 ng mot cude
56 ng dung nghla dé”n nhu vay. Vit b6t @6~ dac qua thue 1a mot
dié u tuyét voi.

Nhitng do vat ma t6i da virt
Dusi ddy 14 nhimg d6” vat toi da vit:

o Gi4 sach va toan bo sach vo. (Téng cong t6i ma t mot triéu yén
cho chiang, nhung lic ban t6i chi ban duoc 20.000 yén thoi).

+ Dan nhac va dia CD. (C6 nhiing dia ma t6i khong thich nghe,
nhung van mua vé , gia vo la minh am hiéu nhié u loai nhac).

» Tu bat dia siéu lén. Khong hiéu sao t6i chi s6 ng mot minh ma
trong da y cha t do ng du thir trén doi.

o Nhimg mén d6 co,dé cfi mua ¢ hoi da u gia.

e Nhitng bo gué\n 40 da t tié n hoic nhitng bo ma t6i nghi 1a
khi nao ga y toi sé mac lai.

e Cacthié't bi chup anh. (Chang hiéu sao trong nha t6i con 1am
ca phong to inira chu).

e Dung cu sira chita xe dap. (Nhimg d6 nay hoan toan bj xé p
x6 trong nha).



o Mot chié c ghita dién va mot bo Am li nd m phuai bui trong
nha.

e Mot bo ban ghé siéu lon. (Du toi chang goi ban be dé n bao
gio. Co Ié luc trude toi mubé n moi ban be dé n an lau).

e Dém ngu cho hai nguoi. (Ltc ngu thi thoai mai that da’y,
nhung n6 nangla m).

e Mot chié’ c tivi 42 inch, hoan toan khéng nén dé ¢ cin phong
dién tich 6 chié u tatami nay. (T6i thira nhéan 1a t6i thich xem
phim).

. Thié't bi chié u phim trong nha va PS3. (T6i cling ra "t thich
do dién gia dung nhé).

» Toan bo clip AV luu trong 6 cimg. (T6i da phai 14"y hé"t diing
khi méi x6a duoc n6 da y).

o Nhirng btrc anh chyp ba ng may anh film thi t6i dem di scan.
(Cai nao khong xir Iy duoc thi toi dan vao mot goc).

* Nhitng buc thu ki niém t6i cing scan ro 'i lvu vao may tinh.
(C6 ca nhirng btrc thu tir h6 i hoc mau giao).

Gio trong nha chi con lai nhitng tha khong thé virt di duoc. Nhimmg
dd nao toi da vit di thi trude d6 t6i s& chup anh va luu vao may tinh.
(Ké ca nhirmg cud n sach t6i ciing chup tirmg quyén mét). Va trong
may tinh cua t6i hién c6 khoang ba nghin birc anh.

Gio nghi lai, trude ddy toi toan s¢ hiru nhimg d6 dung hién dai ca.
Tir chié ¢ tivi 42 inch dé n thié "t bi chié u phim trong nha. R ica
may tinh xach tay, iPhone hay givong ngu tién nghi. A"y thé” ma lac
nao toi cing chi cham cham vao nhirng thir minh chua cé.

Né u cb chié ¢ s6 pha hai nguoi, tdi c6 thé xem nhimg bo phim
lang man cing ngudi yéu. (Va trong lic xem, ¢d 4"y s& dya vao vai
t61). Né u c6 mot chié ¢ gia sach nhu trén tap chi, thi téi c6 thé xem
sadch mot cach khoa hoc hon. Né u c6 mét ban cong rong, toi co thé



moi ban bé @& n bira tiée tai nha. Mic di ¢ mot cin phong nhu trong
tap chi, nhung tdi lai khong c6 nhimg thu ké trén. Gia ma to6i co
chung, 61 s€ dugc moi ngudi ngudng mo hon. To6i da ting nghi nhu
vay da’y.

T6i da timg c6 ra t nhié u dd dung tan tié n, nhung t6i lai toan
dé y d&” n nhimg thir minh khéng c6, vi thé” t6i chang cam tha y vui
vé chiit ndo. Liic ndo téi ciing c6 suy nghi, né u minh c¢6 nd, minh sé&
ra t vui, né u khong c6 no, cudc sd ng that to i té.

Ly do t6i trd thanh ngudi song toi gian

MJbi nguoi dé u c6 nhimng Iy do khac nhau khi tré thanh nguoi sé6 ng
t6 i gian. C6 ngudi tha 'y cude s6 ng dao 16n vi d6 dac, c6 nguoi lai
tha "y khong hanh phtc du gidu c6 va sé hiru nhié u the trong tay. Co
nguoi giam bot @6~ dac sau nhié ula n chuyén nha, ciing c6 khi ho
mud n thoat khoi sy u 4&m cua cude sd6 ng. Hay ciing ¢6 nhimg nguoi
v0 n di khong thich nhié u d6 dac, tham chi cling c6 nguoi da thay
d6i1671 s6 ng sau khi trai qua dong da t.

Toi tung 1a mot nguoi theo kiéu “phong 6 ¢ bwra bai”. Trudce day toi
chang bao gio virt di cai gi ca. Va vi toi cting ra t thich cAc mén do
nén cai nao toi cling tha y thich, khong tai nao ma vt di duoc.

Tbi c6 thé cho ban mot vi dy dé dé hinh dung. Thinh thoang ¢ cong
ty, t6i hay nhan dugc mau gia 'y cua ai @6 nha n cho t6i 1a ¢6 dién
thoai. C6 thé voi ban, mau gia y da”y chang 13 gi ca, nhung vdi toi,
mau gid 'y 3y 1a sy quan tAm cua cac 6 ng nghiép da danh thoi
gian dé nhi ¢ nho t6i, thé” nén t6i khong mud n vt ndé mot teo nao.
Tbi chinh 13 kiéu nguoi nhu vay day.

17 nam trude, t6i roi nha ¢ tinh Kagawa lén Tokyo bi'tda u lap
nghiép. Luc do, trong phong t6i chang c6 thu gl ngoai mot vai d6
dung cyc ky th1e tyé u Thé  nhung, sau vai nim, trong phong toi
da ncha'tda ydo dac.

T6i 1a nguoi thich chup anh, boi t6i mud n luu lai moi khoanh
kha ccuata tcacacvat dung trong nha, dé lam ki niém sau nay.



Nhitng cud n sach da doc dé u 1a mot phé\n trong t6i, nén toi
chwa bao gio mud n vt bo chiing. Tdi ciing mud n cho ban bé xem
nhu:ng bo ph1m nhing dia nhac yeu thich cua minh. Né u c6 thoi
gian, t6i c6 ra t nhié u so thich mud n theo dudi.

That 1ang phi né u vit ching di. Cai nay van con dung duoc ma,
co I& Iac nao do t6i s€ dung no. Toi da tirng ¢6 nhirng suy nghi nhu
Vay T6i cling khong mué n thira nhan ra\ng minh da khong s dung
ra tnhié u tht. Mang theo suy nghi da "y, t6i khong nhimg khong
vt b6t 36 dac ma nguoc lai, con tich trit ngdy mot nhié u hon.

b6 hoan toan la nhirng suy nghi trai nguoc véi suy nghi hi¢n tai
cua toi. Lac do, t6i la nguoi theo 1671 sO ngtd ida. Tuc la tich trit moi
tht, mua d6 ciing phai chon cai nhié u chirc ning nha t, tonha t,
niang nha t... Va hé qua 14 toi bi chinh nhimg @6~ dung é'y 14"y hé’t
ning luong, stre luc cua ban than. Téi khong thé st dung hé t nhing
moén d6 d4’y, ma chi c6 hanh ha ban than minh thém ma thoi. Du
c6 si m dugc bao nhiéu @6 dung thi sau khi ¢6 duoc rd i, toi lai @é
mi t d&¢ n nhitng moén khic ma minh chua c6 va cam tha 'y ghen ti
v6i nguoi khac. P& n mute nhu vay rd i ma téi ciing khong mud n vit
mot thir gi di, nguoc lai, téi chi kié 'm Iy do cho minh va ching thay
d6i gi ca. Cir 1ap lai nhu vay, dA n da n t6i roi vao mét vong tron
khong 16 i thoat.

Trong nhirng ngay nhu thé~, t6i da quyé t tAm phai vat bot 36
dac. Khi d6~ dac tich trit qua nhié u mét chd, chii ¢ chii n sé& c6 tha bi
hu hai. Né u truéc day, t6i luén cam tha y khong hanh phtic vi chiang
bao gi¢ théa man duoc ban than, thi bay gio toi thu vit bot @6~ dac di
xem cd thay do6i duoc gi khong.

Khoéng phai do di truyé n, khéng phai do moi truong, ciing khong
phai do tinh cach, cang khong phai la nhimg vé t thuong trong qua
khir, ma chinh vi c6 qua nhié u do dac da khié n ban bi ton thuong.

MOi nguoi dan Nhat Ban déu ting la ngudi song toi gian
Gi6 ng nhu con nguoi khi sinh ra khong c6 mot thur gi trong tay, ban
than nguoi Nhat trude day cting la nhirng ngu:cn s6 ngtheold i to i



gian. Pa timg c6 mot ngudi nude ngoai @& n Nhat trude khibd 't da u
cong viéc 1am &n cia minh, va anh ta da ra"t ngac nhién truéc nguoi
Nhat lic ba "y gio. M&i nguoi chi ¢6 hai, ba bo qua\n 4o nhung ra’t
gon gang, sach s&. Nguoi Nhat trude ddy cling chang giit dé n 10 bo
qua n 4o lam g1 Khi di chuyén thi luén di by, nha ¢ thi don gian,
thoai mai, va cting khong phai la noi 6 c6 dinh. Nguoi Nhat luon xay
moi, 1am lai nha cira. Phong cach d6, dang vé d6 chang phailals i

s6 ngto i gian hay sao. Chinh 16 i s6 ng nay cling da anh huong

dé n viin hoa truyé n thd ng caa Nhat, nét viin hoa té i gian.

Vi du nhu trong ph(‘)ng tra. Bén trong ph(‘)ng khoéng c6 mot do~ vat
du thra nao c4, cira ra vao ciing chi c6 mét 6 cira nho hep. Né u ban
thich kiéu ngo “idya ghé” nhuma’y nguoi noi tié” ng thi dung hong
budc duge vao phong tra. Ngoai ra, du 1a vo si c6 mud n vao phong
tra thi cling pha1 dé kié¢ "m & ngoai. Pa vao trong phong tra thi khong
phan biét nguoi giau hay ké ngheo dan thuong hay nguoi ndi tié ng,
ma chi la cudc gap go gitra nguoi voi nguoi, cung nhau thuong thuce

mot chén tra ma thoi.

L6i song t0i gian dugc du nhap nguoc

Mac du to6i dang no6i dé n vin hoa sofng t6 i gian cia Nhat, nhung
ban cung c6 thé lién tuong mot chit de n cong ty Apple cua My. Co 18
khong ca n t6i gidi thiéu ban cting b1e t mot trong nhung nha sang
lap Apple la Steve Jobs. Va trong s6 nhu:ng ngu:cn sO ng 0 i glan
hién nay han ciing c6 ra "t nhié u nguoi thich cac san pham cua ong.

Céc san pham cua Steve Jobs ludn thad m d3m tinh tha n cuald i
s6 ngto igian. Ban c6 thé tha 'y, trén chié c iPhone chi c6 duy nha "t
mot ntt ba m. Hay trén chié” ¢ Mac cling khong co6 da und ihoic
day cap thira ndo ca. Khi mua cac san pham cua Apple ciing chang co
ma y to huéng dan sir dung. D6 12 boi Steve Jobs 1a mot nguoi s6 ng
t6 i gian thuc sy va 1a mot tin @6 cua thié n, mot pha n quan trong
trong phong trio t6 i gian.

Nghe néi 6ng ra 't ngudng mo nha su Kobun Otogawa, mot nguoi
theo truong phai thié n Soto. P2 c6 thoi gian Steve Jobs tu hanh )
thié n dao & chua Eihei, Nhat Ban. Ban than Steve Jobs khi theo 161



s6 ngt6 i gian ndy da chiu anh huong kha 16n tir vin hoa thié n coa
Nhat, va 6ng da dua sy anh huéng da y vao ta t ca cic san pham cua
minh. Do d6 cac san pham cua Jobs khong hé c¢6 chuat du thira nao.

Ching ta dé ubié t ri ng Jobs khong bao gio ndi vé  nhing tht
ong khong quan tAm. Nhung ban c6 bié " t, nhimg thtr ma 6ng khong
dé tAm dé u la nhitng tht bén ngoai su t6 i gian hay khong. Pic biét,
ong ra t ghét nhimg gi ca u tao phire tap va thira thai. Nét vin hda
cta tap doan hang @i u thé giéi nay chinh 13 nét viin héa vd n co
trude day cua Nhat Ban. Tilé sd ngudi st dung iPhone cia Nhat Ban
ciing cao hang da u thé  gisi. C6 thé tha 'y, nho Steve Jobs, vin hoa
t6 i gian nay lai dugc du nhap nguoc lai Nhat Ban.

Nhu thé nao 1a nguoi song toi gian?

Theo ban, dinh nghia vé  moét nguoi sé6 ng to i gian 1 gi? Nguoi
so'ng 6 i gian 1a nguoi nhu the’ nao? Giam bét do " dac dé n muc
nao maéi goi la s6 ng to i gidn? Né u phai dva ra dinh nghla thi chi’'c
han c6 ngudi sé ba 't @4 u tir quan diém nay. Theo t6i, nguoi s6 ng
t6 i gian 1a:

o Nguoi thuc sy hiéu rd cai gi ¢ n thié t véi minh.
o Nguoibié t giam bét @6 dac vi nhitng tht thye sy quan trong.

Thuc té” 1a khong co tiéu chuan nao cho nguoi s6 ngt6 i gian ca.
Sé khong cod chuyen né u ban c6 trén do dung, ban khong phai la
ngu:0'1 s6 ng to igian. Hay né u ban glam duoc do dac trong ) nha
xu0 ng dudi 100 thir, ban da la ngum sO ng 6 i gian ro 1. Né& u ban
c6 tivi, d6 khong phai 1a cudce s6 ng t6 i gian. Né u ban c6 thé nhét
hé "t moi vat dung vao ti qua n 4o, ban thuc sy 1a mot nguoi sd6 ng
t6 i gian... TA t ca nhimg dié u d6 d& u khong phai 14 tiéu chuan dé
danh gia xem mot nguoi ¢ phai s6 ng to6 i gian hay khong.

Ngay nay, cd rd t nhié u nguoi dang s6 ng theo nhitng cach ra 't
khac nhau. Vi du nhu anh Murakami Satoshi. Anh 4"y khéng c6 chd &
cd  dinh ma di chuyén khi p noi véi ngdi nha x6 p tu ché” cua minh.
Hay nhu anh Sakatsume Keigo con khong c6 ngoi nha nao, chi mang



theo bén minh mét chié” ¢ tai Tote. Né u so véi ho, nhiing nguoi ¢
nha cua on dinh nhu chung ta day chi’ c hin khong duoc goi la nguoi
s6 ng t6 i gian rd 1.

Trong suy nghi cua t6i, nguoi s6 ng td i gian 1a nguoi thue sy hiéu
rd cai gi 1a cd n thié t cho minh cht khong phai 1a nhitng thir mong
mud n theo cach nhin cua moi nguO’i xung quanh Hiéu ro nhirng th
minh ¢i n, bo he t nhirng tht ngoai muc ca n thié t, @6 chinh 1a
nguoi 56 ng t6 i gian trong suy nghi cua toi.

Tuy nhién, véi mdi ngudi khac nhau lai 6 nhing thir quan trong,
ca nthié t khac nhau. Boi vay viéc ca t giam do dac cling khac
nhau.

L6i song toi gian khong phai la “muc dich”

Viée vat b6t @6 dac khong phai 1a “muc dich” cua 16”1 so'ng 0 i
gidn, ma do chi la mot phuong tién giup ta nhan ro dau méi la dié u
quan trong thyc sy trong cudc s6 ng ciia minh. b6 chila chuong mo
da u cho mét cau chuyén, con pha n con lai cua cud n sach 1a nhiing
dié u ma ban than minh di nhan ra duoc.

Ngodi ra, cudé n sach ndy cling mud n giri t6i ban phong trao t6 i
gian kh()ng chi d6 dung ma con trong nhié u linh vic khac. Trong
xa hoi ngay nay, moi thir ngay cang phtre tap qua mure, nén phong
trao t6 i gian nay ban da u chi ap dung cho d6 dung trong nha, nay
da lan rong sang cac va n dé khac.

Pé c6 thé cht tAm vao nhiing viéc quan trong, hay loai bé nhing
viéc khong quan trong.

Pay chinh lava n dé trong moi linh vuc doi s6 ng xa hoi hién
nay.

Vit b6t do dac, song don gian, cong viéc tu do
Vut bt nhirng thir phié\p nao quanh minh s& gitp ta c6 cude sd ng
tu do, thoai mai hon. Pé n nam 2010, y twéng nay da dugc hinh



thanh trong gisi tré va tro thanh trao luu méi hién nay. Cud n sach
Nghé thudt bai tri ciia nguoi Nhdt cia Marie Kondo xua t ban nim
2010 dang 14 cudé n sach ban chay hang @2 u Nhat Ban. Nho ¢6
nhirng die\u kién nhu vay ma hién nhién 16 i so'ng t6 i gian dugc
phéat trlen ¢ Nhat ban chi sau vai nam. Theo t0i, dé co6 thé tré thanh
ngudi s6 ngtd i gian, cA n cd nhitg dié u kién tién quyé 't sau:

1. Luong thong tin, vat dung tang 1én qua mirc.

2. Sy phét trién cua vat dung va dich vy, ching ta khéng cA n qua
nhié u do dung van c6 thé hoan thanh cong viéc.

3. Tham hoa dong da "t song tha n phia Pong Nhat Ban.

Lugng thong tin ngoai tam kiem soat

Pié u kién da u tién chinh 1a: Luong thong tin, vat dung tang lén qua
muc. Dao trude, 6 1€ ban hay nghe tha 'yt “Toan ca u hoa”, nhung
nhu’ng nam ga n day, n6 da tro thanh mot dié u hlen nhién trong
cudc sO ng, nén chiing ta khong ma y khi nhi ¢ & n nita. Chica n
m¢ dién thoai ra 14 ban sé ngap trong cac tin tic, su kién dién ra trén
toan thé~ giéi. Nho c6 Amazon ma ban cé thé chon mua nhimg gi ban
thich, hay ban c6 thé xem céc chuong trinh tivi, nghe c4c kénh radio
dang phat song toan ca u.

Thong qua Facebook, Twitter, ban bé cua chiing ta c6 thé hoa than
thanh nhirng nha binh luan, nha phé binh 4am thuc hay mot ky gia
hién truong va cung ca p cho ching ta nhiing thong tin méi nha t.
(Mic du c6 18 ban khong yéu ca u). Tham chi, ching ta c6 thé ni m
bt thong tin cua ai d6 trén toan thé” giéi qua mang xa hoi.

Theo s6  liéu thd ng ké nim 2014 vé  luong thong tin trén
Internet thi: cir mot phat lai ¢6 306 gio video dugc dang tai trén
YouTube, 430 nghin 14 n chia s¢ trén Twitter, va 50 nghln ung dung
duoc tai vé trén App Store. Hién nhién la sau moi ngay, luong thong
tin chung ta tié p nhan lai tang dé”n muc khong tuong tuong noi.
Cling c6 nguoi nhan dinh ra ng, lugng thong tin mot nguoi Nhat hién
dai tié p nhan trong mot ngay b ng luong thong tin cua toan thé



ngudi Nhat thoi Edo tié p nhan trong mot nim, ma ciing c6 18 1a mot
doi nguoi.

Con nguai la phan ciing dugc 1ap trinh tir 50 nghin nam
trudc

Con ngudi chiing ta chinh 1a mot pha n cimg dugce lap trinh tir 50
nghin nim trude va khong thay d6i cho @8 n bay gio. Bo ndo cua
chdng ta (6 cang, bo nhd, bo vi xir 1y...) tir thoi Edo cAch day 400
nim, hoic cling ¢ thé tir 50 nghin nim trude da khong tié n hoa
thém ntra.

Con nguoi khong thé cai tié n ban than nhu cac san pham coa
Apple duge: Chung t6i da thanh cong trong viéc tao ra thié t ké” mdi.
So véi cac phién ban trude, san pham 14 n ndy c6 t6 ¢ d6 nhanh hon
30%, dung luong bo nhé ga p haila n, d6 day 1a 3 cm, ning 2 kg.
Vang, t6i xin duoc gidi thiéu iHuman2.

Thyc t&” 1a pha n ciang duogce 1ap trinh tir 50 nghin nim trude nay
hién dang bi cha 't d4 y cac thong tin. Trong 6 ciung véi dung luong cb
han lai bi ghi toan nhimg théng tin khéng ca n thié t, tham chi bo
nh¢ quy gia cta ching ta con phai ghi nhé cai nhin cia nguoi khéac.
Va hién nhién 1a chting khié 'n ta khong thé nhan ra dwgc dau méi 1a
dié u quan trong v6i ban than minh. Sau mot thoi gian, ta d& dang bi
cam do boi tro choi dién tir, tin @ n hodc ruou cheé... T6i caa trude
day chinh 1a mot nguoi nhu vay da’y.

To6i da tung [a mot chiéc may tinh bi treo

T6i da timg 1a mot chié ¢ méy tinh cham va nang, lic nao cﬁng hién
biéu tuong: “dang xtr Iy”. Dt ¢6 mud n lam nhimg dié u moi mé di
chidng nira, thi ban than toi cung dicha'tday nhu:ng dit litu dé n
muc ga n treo may, nén chi co thé hoan thanh cac thao tac nhe nhang
nha t ma thoi. C6s6 lituchirara _ng mot ngay con ngu:oq suy nghl
dé n 60 nghin viéc. Trong d6 c6 de n 95% la nhirng cong viéc gi6 ng
ngay hom trude va 80% trong da’y 1a nhitng suy nghi tiéu cuc.



'Hay cling nhin lai t6i cia ngay trude. Moéi ngay toi dé u chim
da'm trong ndilola” ng cho tuong | lai, nhirng phié n muén trong
cong viéc hogc nhimg noi s hai vé  cach nhin cua nguoi khac véi
minh. Duong nhu khong phai 1a 80% ma toan bo tam tri téi dé u
chim trong nhitng suy nghi tiéu cuyc nhu vay. Thuc hién qué nhié u
viéc mot Iae nén chang bao gio t6i dua ra mot ciu tra 1oi mai me, chi
don thua n 1a lip lai thao tac cua ngay hom qua ma théi.

Lam thé  nao dé chié ¢ may tinh i ach nay c6 thé chay nhanh hon?
Con ngudi ciing gi6 ng nhu chié ¢ may tinh, va cho d& n mai vé sau
chi’c ciing ching c6 loai may tinh ndo méi ra dau. Né u con nguoi la
pha n cing duoc lap trinh tir nim nghin ndm trude va khong thay doi
cho d& n ngay nay, thi ta chi con cach ci "t giam nhiing tha kh6ng
cd n thié t d¢ may nhe hon théi. X6a dit liéu trén 6 cing, x6a cac ing
dung dang chay, ch1e ¢ may tinh nay sé nhe hon va dua ra nhirng cau
tra 10i méi mé nha't.

Ching ta co thé lam moi thit nhd smartphone

Pié u kién tht hai dé c6 thé hinh thanh 16 i s6 ng t6 i gian 1a: “Su
phat trién cua vat dung va dich vu, chting ta khong cA n qua nhié u
d6" dung van c6 thé hoan thanh cong viéc.”

Nho c6 smartphone ma chting ta da khong con cA n dé n nhimg
Vét\dung nhu: dién thoai, may anh, tivi, bo am li, may dién ti, d6 ng
hé , lich, den pin, ban do6 , so tay...

Tham chi smartphone con thay thé~ duoc cho ca ban @6 , tir dién,
catalog san pham, s6 tié t kiém, dit vé may bay... iPhone dugc dua ra
thi truong 14 n d4 u nim 2007, @ n ndm 2010, Apple da cho ra
dong iPhone 4. C6 thé noéi, trong qua trinh hinh thanh nén trao luyu
s6 ngt6 i gian hién nay, iPhone dong mot vai tro khong thé thié u.

Du c6 virthé 't 6 dac thi iPhone van 12 thir ban nén gitt lai dé ' n
cud i cing. Boi chica n c0 mot chié”c iPhone 1a ban da giai quyé 't
dugc kha kha cong viée o i.



Trong qua trinh bo b6t @6~ dac trong nha, ban khong thé khong ké
dé n vai tro cua ky thuat s6 . Né u khong c6 ki thuat sé6~ va toi
khong chuyén duoc cac buc anh thanh dit liéu trén may tinh thi c6 18
gi ndy t6i van con dang 6m mot dé6 ng @6 dac trong nha.

Vat dung dung dé giam b6t do dac

Theo t6i, may scan tai liéu, tiéu biéu 1a Scan Snap, chinh 1a mot vat
dung khong thé thié u v6i ching ta. Nho c6 may scan, toi c6 thé scan
dugc cac bure thu, anh chup va da vat duoc ra t nhié u tha.

Truée hét, hiy cling nhin lai ma "y bire anh chup tir thoi may anh
film cua t6i. Trong nhié u nim lié n, t6i bao gio cling mang mot
chié” ¢ may anh film trong cip, nhirng birc anh ma t6i chup duoc ciing
film cua chiing cha "t da y trong tu.

Vay ma gio day, toi da vat hé t ching di rd i. Nho c¢6 Scan Snap,
toi da chuyen he t chung thanh file dit liéu trén may tinh chi trong
tich td ¢, vané umud n, t6i van c6 thé xem lai nhitng birc anh ky
niém ngay xua.

Nho ¢6 Scan Snap, t6i c6 thé thoai mai vit bo nhu:ng bire thu ho i
mau giao, nhu:ng td m thiép chuc mung ndm moi, hay ca nhing
cud n tap chiyéu thich. Cac cud n sach thi toi co thé ty minh scan
chuyén thanh file PDF va doc ba ng chuong trinh Amazon Kindle
2010 ban tié ng Nhat.

Vé may nghe nhac thi ¢6 1& nhié u ngudi chi ding smartphone
hoic iPod thoi. Riéng t6i lai dung MacBook Air, bai t6i khong chi
nghe nhac ma con cé thé xem phim, doc sach, doc truyén nita. Con
cac chuong trinh tivi, mic du t6i da ban tivi di ré i, nhung t6i chi
cA nlén trang web cua dai truyé n hinh va xem céc chuong trinh
duoc luu tai day. Lap mot tai khoan Gmail 14 t6i ¢6 thé kiém tra tin
nha n ¢ ba 't ctr dau, hay luu tai liéu vao cAc phd n mé m luvu trix
Cloud Storage nhu Dropbox 13 t6i c6 thé 1am viéc ¢ ba "t ky chd nao.
Ngoai ra, nho c6 thié t bi phat wi-fi va bluetooth da gitp t6i dep hé "t
d6 ng day cap lod ng ngod ng. RS idi hop thi téi c6 thé hop qua
Skype... C6 thé néi 1 t6i da ¢ t giam ludn ca vin phong cia minh.



Qua thuc, nho ¢6 su phat tljién cua vat c\hﬁft va khoa hoc ky thuat
mé} chung ta c6 thé lugc bo ra t nhié udé dung dung cu trong cudc
s6 ng.

Su du nhap cua van hoa chia sé (share)

Cung véi sy phat trién cua cac dich vu tién ich, gon nhe, chiing ta
khong thé bo qua sy du nhap caa vin héa “share”, viin hoa chia sé.
“Share” g n nhu da tro thanh mot tir ra "t ngd u trong gioi tré, tuong
trung cho su cong nhan cua moi nguoi hon 13 khu khu giir 14"y mot
minh.

Mic du hién nay, 6 mot s6~ dia phuong van con kiéu ba "t buoc
mdi nguoi mot phuong tién, nhung ¢ cac thanh phd”~ 16n noi giao
thong phét trién thi viéc dung chung xe voi nguoi khéc ciing khong
con la 1Am. Véi cac vu diém nhu tié "t kiém thué ', tié "t kiém tié n
xAng xe, vira tdi tié n va con goép pha n bao vé mdi truong, dung
chung xe dang dugc phd bié n nhanh chéng trong toan xa hoi.

Hay ¥ tuong dung chung nha véi nguoi khac cling tro thanh dié u
binh thuong. Né u ban sir dung cac dich vu nhu “Couch surfing”,
“Airbnb” ban c6 thé cho nhimg nguoi du lich trén toan thé” gigi bié t
va dé n thué phong tré6 ng trong gia dinh ban.

C6 thé noéi, nho mang Internet, ching ta c6 thé chia sé nhimg
khong gian, vat dung thira thai trong nha cho nhirng nguoi ca n dé n
ching.

Nguy co bj giét chét trong chinh do dac trong nha
Cud’i c1‘1,ng, dé ké "t thic chuong nay, t6i xin néi dé n Pai tham hoa
dong da t ¢ phia Pong Nhat Ban.

Pai tham hoa dong da "t Pong Nhat Ban d4 tac dong dé nta tca
cac mit trong gia tri quan cua toi, lam thay do6i hoan toan suy nghi
cunatoive “do dac”.



Chi ¢ ban ciling bié "t tac gia Yururimai, tac gia cia bo truyén
tranh noi tié ng Trong nha to1, chéng co gi ca. Co con c6 but danh la
Sutehentai. Cac buc tranh vé cdn nha tr6 ng rong cua co da anh
huong ra t16n dé n toi. A’ n tuong sau sa’c nha t trong t6i vé
cudé n truyén d6 1a ta "t ca nhiing do daccha’t trong nha dé u s& tré
thanh hung khi khi xay ra dong da't. va chiing ta ¢ nguy co bi gié t
ché t bsi chinh nhimg mén d6 ma chiing ta van ra “t trn trong. Hay
khi c6 song tha n thi nhimg moén d6~ da "y ciing s& bi cudé n troi di va
bi pha hong.

Pai tham hoa dong da "t Péng Nhat Ban duoc goi 1a tham hoa
nghin nim méi c6 mot1a n. Tinh dé n nim 2000, & Nhat Ban chi ¢b
20 nguoi khoang 100 tudi dang s6 ng. Va sau tham hoa nghin nim
méi co motla na’y, trong s6 hai muoi cu 6ng cu ba d6, ¢6 hai nguoi
da bi chon vui trong dong da " t. Theo ban, d4 y1a con s6~ 16n hay
nho?

Pé n day, t6i xin nhi c lai cac dié u kién dé hinh thanh trao luu
16 is6 ngto igian motla n nira.
1. Luong thong tin, vat dung tang 1én qua mirc.

2. Sy phat trién cua vat dung va dich vy, ching ta khéng cA n qua
nhié u do dung van c6 thé hoan thanh cong viéc.

3. Tham hoa dong da "t song tha n phia Pong Nhat Ban.

Khi nhin vao dié u nay, ta co thé tha’y, 16 1 s6 ngt6 i gian duogc
hinh thanh nhuy mét 1€ ta t nhién vay.

Tré thanh mot nguoi s6 ngtd i glan khong don glan chi vi mo uée
vé mot cude s6 ng don gian, ma con vi nhimg Iy dora 't thyuc te
khéc. D6 chinh 14 cam nhan cua téi khi tré thanh nguoi sé6 ngto i
gian.
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Tai sao do dac lai chat nhiéu den vay?

Chiing ta s hifu tat ca nhitng mén do ma minh mong
Uac

Trong chuong nay, t6i rpué'p néi véi ban vé qua trinh: “Vi sao
ching ta lai chd tnhié udd dactrong nha”. Khi hi€uvé qua trinh
nay ro i, ban s& dé dang hon trong viéc giam bot @6 dac.

Trude day, toi hay si”m cho minh tA t td n tat nhilng d6 dung
cA n thié t trong cude s6 ng, nhung t6i van ludn cam tha 'y cude
s6 ng da y khac xa véi cude s6 ng ma té6i mong ude.

Con ngudi luén chim di m trong suy nghi: “Khac xa véi 1y tuong”.
Va khi nhin vao thye & khong nhu trong mo a'y, ta chi Om trong
long cam glac b4 t hanh ma thoi. Khi khong ¢6 nhimng tht nhu minh
mong mud n, t6i cling cam tha "y ba "t hanh nhu vay.

Du t6i ¢6 mét cin phong to véi mét chié ¢ so6 pha boc da, hay mot
ban c6ng rong voi mai che cé thé to chire tiée ngoai troi thi da”y van
khong phai 1a mét chung cu cao td ng c6 thé ngd m canh dém trong
thanh phd . Lic @4y, t6i chi tha 'y gid ¢ mo cia minh chiang thé
thanh sy that duoc.

Nhung thuc té” thi lai hoan toan nguogc lai, thuc ra gid ¢ mo cua t6i
da hoan toan tro thanh su that r6 i. Tai sao lai nhu vay, dé toi giai
thich cho ban nhé.

Vi du nhu trong cdng viéc. Chiing ta di phong v n ¢ nhié u coéng
ty va di lam ¢ cong ty tring tuyén. D6 c6 thé khong phai 1a nguyén
vong tht nha 't ciia ban, tham chi ciing ching phai nguyén vong tha
hai, thu ba. Cong ty cling khong hoat dong trong linh vye ban mud n
1am, tham chi c6 thé ban 1am chi dé trang trai cudc s6 ng ma thoi.



Thé™ nén lic ndo ban cling ca than vé sé p, vé cdng ty caa ban va
trong da u ludn nghi dé n lac chuyén viéc. Tuy nhién, khi da giri ho
so va di phong vA n tirc 1a ban di nghi: Minh mu6 n 1am ¢ déy. Né'u
nghl “Tuyét d6 i khéng mué n lam” thi ban da khong di phong va n
r6 i. Co thé tai mot thoi diém nao do, ban ting mud n lam viée trong
cong ty va khi nhan duoc thong bao tring tuyén, chi ¢ chi n ban da
ra tvui.

Ngbi nha ma t6i dang s6 ng ciing vay. T6i dd s6 ng 10 nim trong
ngdi nha nay, 10 nim trude t6i chi c6 tAm nguyén 1a lam thé” nao
ciing phai chuyén d8 n day, né 1a ng6i nha ma t6i da phai ki€ mra't
lau méi tha 'y. Pé n gio t6i vAn con nhé rd minh da hanh phic d8 ' n
thé” nao khi dugc chuyén vao ddy. Lac d6 t6i hanh phtic vi tim tha 'y
ngdi nha cé thié tké” dﬁ\y du, tién nghi chu khong phai vi gia tié n
cua n6. Tham chi t6i con tha'y h4o hure khi ba't da u kham ph4 khu
pho trong mo nay. Thé nhung, 10 nim sd ng trong cdn nha nay, toi
da n tha y khé chiu véi su chat chdi, cii ky cta cdn phong. Gia ¢ mo
10 nam trude cua toi da trg thanh hlcn thue r6 1, nhung tai sao t6i lai
ludn cam tha 'y ba t man dé n véay?

bié u nay cling dang véi ma y do dung cua t6i. Vi du nhu qua n
a0. Trudce day lac nao toi cling ¢6 cam giac: “Khong con bo nao dé
maic ra ngoai nira”.

Vao ngay nghi 12 t6i 1a danh tron mét ngay dé mua si m. Mic du
nguoi da mét ra roi, nhung t6i vin khéng ngimg nhét nhimg bo qua n
4o minh thich vao gio hang. Khi vé nha, t6i dién thir timg bo mot va
tu ngd m trude guong. Ngay hom sau, khild n da u dién ma’ 'y bo
moi mua ra ngoai, t6i cam tha y that ty tin va thich tha. C6 18 lac do6
t6i chi c6 mot nguyén vong 1 cb trong tay t t ca nhimg bo qua n 4o
yeu thich du phai tra bao nhiéu chang nira. Va qua thycla nhu:ng bo
qua n 4o to6i thich thi cha'tda y thanh nai, 4"y thé” ma ldc nao t6i
ciing tu tha "y 1a “ching con bo ndo dé mic ra ngoai nira”.

Ciing twong ty nhu vy, hA u hé 't chiing ta & u thoa duoc long
mong udc cua minh, nhung tai sao ching bao gio ching ta cam tha y
du va luon cam tha y minh that ba t hanh?



Tac hai cua thoi quen

Chi c ciu tra 161 nay ai ciing hiéu duoc. Chiing ta d “quen” véi
nhimg mén d6 mong wéc ma minh c6 trong tay. DA n da n, “théi
quen” sé& tré thanh “dié u hién nhién”, va cud i cling ta s& cam tha'y
“chan nga y”.

Ban méi mua mot chié "¢ vay. LA n dA u tién mic nd, ban cam
tha "y that thich, that hanh phtc. Nhung sau nim 14 n mic, ban cam
tha 'y “quen” thudc va cam giac hanh phtic voi da n di. Sau101a n
mic, chié ¢ vay thanh mét tht “binh thudng” trong ta qua n 4o cua
ban. Va sau 50 14 n mic no, ban cam tha 'y chan nga y r6 i. Theo qua
trinh tr quen thudc dé n binh thuong rd i chan nga 'y anh sang 13 p
lanh cua mong ude duge thue hién ciing d4 n bié n thanh mau den,
moén d6 cling theo d6 ma tro thanh the chiang dang dé y dé n. b6
chinh 14 chu trinh tir quen thuéc dé n chan nan.

Mic du ta t ca mong mud n cia chiing ta dé\u thanh hién thuec,
nhung do qué trinh bié n doi tir quen thudc dé n chan nan ké trén
ma ta chang bao gi¢ vira long v6i nhitng gi dang co.

Té4m lai, né u khong cb cam gidc quen thudc thi ching ta van c6
thé tié p tuc tha 'y hanh phiic véi nhimg @6 dung wa thich caa minh.
Né u cam tha y thoa man véi nhilng mén @6 dang c6, thi chiing ta
s& khong tich thém d6 méi nira. C6 thé tha 'y, cam giac quen thudc
nay nguy hiém dé n duong nao.

Tai sao con nguai chi luébn muoén nhiing thtt mGi me?
Khi n6i vé cam gidc quen thudc nay, trude hé t ta cA n phai nhin
nhén lai co ¢4 u cam nhén cua con ngudi. Co thé day 1a mot cau
chuyén hoi 14 ng nhi ng, nhung né 1a mot cha dé 16n trong cud n
sach nay nén t6i hi vong ban s€ cha y téi no.

Ban cha 't cua hé tha n kinh con nguoi 1a co cd u tim ra su “thay
doi” gitra cac kich thich. D6 1a sy thay doéi khi chuyén tir kich thich nay
sang kich thich khac.



T6i c6 thé dua cho ban mot vi du dé hiéu hon. Mua thu cing 14 ldc
mula ti m bién da ké 't thic. Nhung nhin tha 'y bién, ban d6t nhién
laicdy nghi Oi, bién xanh nhu mua xuan, minh mud n ti m bién ¢
day qua. Va thé” 1a ban ctr thé” chay xud ng bién. Nhung ngay lap tire
ban s& phdi kéu 1én: 0i, lanh qué! Vi nuéc lanh hon ban tuéng ra t
nhié u. Lic nay hé tha n kinh cua ban da tim tha y su chénh léch
gitra nhiét do trén bo va nhiét d6 trong nude bién va tié p nhan mot
kich thich 14 lanh. Tuy nhién, né u ngdm minh mét thoi gian trong
nude bién, ban s& quen véi kich thich nay va s& néi: O ', nhung ma dé
mot ltc thi ciing & m phé t.

Truong hop mot nguoi dang ngu trén so pha mot ngudi khac ta 't
tivi di thi ngay 1ap tirc anh ta s€ tinh lai va bdo: “T61 dang xem ma”
cling gi6 ng nhu vay. (Cha ¢ chi n 1a nguoi ta "t tivi s& nghi: “R6 rang
la dang ngu ma!”).

Trong tru’orng hop nay, ban da u khi dé tivi m¢ thi s& ra "t sang,
tie ng cling ra tto, thong thuong séra t kho ngu. Nhu:ng qua mot
thoi gian, nguoi ndy sé& “quen” véi kich thich nhu vay va c6 thé ngu
ra t ngon. Tham chi, khi nguoi nay da quen véi trang thai nay rd i,
né u dot nhién ta 't tivi, tere 1a khong con kich thich nira, thi anh ta s&
nhan ra su khac biét va chot tinh lai.

Hé thé ng tha n kinh con ngudi khong tap trung vao kho i luong
kich thich, ma tap trung vao su khac biét khi kich thich thay dai.
Trong truomg hop trén, kich thich dé n tu tivi 1a kha lon, nhung nguoi
nay da quen v6i kich thich nén hoan toan c6 thé ngi ngon. Nguoc lai,
khi khong con kich thich tir am thanh hay do sang cua tivi, anh ta s&
tinh day vi thay déi kich thich. Truong hop nay cung gi6 ng nhu viée
mot dira tré dang ngu trua bi tinh gid ¢ vi tié ng bude chén vay. Chi
c6 dié u la trinh ty thi ngugc lai.

Pé hé tha n kinh con nguoi nhan ra duge kich thich cA n c6 su
chénh léch giita hai trang thai. Vi du nhu ti "t chié c tivi dang m¢o
(chénh 1éch tir c6 kich thich sang khong c6 kich thich), hay dtra tré
dang ngu bj thire gia "¢ vi tié ng bude chan (tir khoéng co kich thich
sang co kich thich), hoic c6 thé 1a bi tinh gia ¢ do d6i kénh tivi (tir



kich thich nay sang mot kich thich khac), hoic tham chi 14 tinh gia ¢
do tang am luong tivi (tir c6 kich thich sang kich thich 16n hon)...

Quay lai v6i v n dé vé nhimg mong mud n hay dé ding ma ta
c6 duoc, cam giac khong thoa man cua ban than 1a do hé tha n kinh
cia ching ta nhan tha y khong con chénh léch giita cac kich thich
nhu trén. Liic ndo ciing chi thd y mot @6 vat da”y thoi thi hé thd ng
tha n kinh khong thé nhan ra su chénh léch, din dé n cam giac quen
thudc, tié p d6 1a cam giac hién nhién va cud i cing 14 cam gi4c chan
nan.

Tai sao cac ¢ gai lai khong thda man vdi nhitng chiéc
nhan?

Quaé trinh tir quen thudc dé n ch4n nan nay c6 thé anh huéong xa u
dé n moi mat trong doi s6 ng chung ta.

Pon gian nhu ban mua duoc ta t ca nhitng b6 qua n 40 ma ban
ludén mué n c6, nhung ré i ban nhanh chéng tha 'y ching xa u xi va
ty nhu: chang c6 cai ndo mic duoc ca. Hay ban khong con tim tha'y
nié m vui trong céng viéc ma ban vé6 n ra t man nguyén khi c6 né.
Hoic ciing c6 thé 12 ban tha 'y chan guong mit da dugc phau thuat
thaAm my cua minh va lai tié p tuc phiu thuat. Du c6 quen véi ma’y
ngudi ban gai ré i nhung ban van tié p tuc chay theo c6 khic. Hay
chia tay véi c6 gai ma minh d3 timg thé s& ¢ bén nhau du 6 m dau
hay manh khoe... TA t ca nhitng viéc d6 dé u 1a do anh huong cua qua
trinh “théi quen -> chan nan”.

Né u ban ting cho mét bé gai chié” ¢ nhan nhua, c6 bé s& sung
suéng ngay lap tirc. Nhung da n da n, c6 bé 4"y s& vit chié ¢ nhan do6
qua mét bén, tham chi con tha y chan chié ¢ nhin 50 nghin yén mua
tir tié n tidu vat tié t kiém, sau d6 1a &8 n chié ¢ nhan 300 nghin yén
mua tir tié n lvong cia minh. C6 18 du ¢6 duoc chié” ¢ nhin noéi tié ng
nha't, @4t gid nha "t thé” gi6i thi co gai 4"y ciing s& chan n6 ma théi.

Con v6i bé trai ma noi, ngay da u khi ¢6 dugc mét chié c 6 t6 do
choi, cac cau bé s€ nhay cang lén sung suéng. Nhung cau cling sé chan



no, chan ca nhirng chié ¢ 6t6 d6 choi khac. Vi chan nén cau sé
nhanh chéng vat bo ching di.

Khi cam tha 'y quen thudc d& n phat chan nhimg mén dé  cua
minh, ban khéng con bi né kich thich nira. Hé thé ng tha n kinh xac
nhén trang thai gi6 ng nhau & moi lic, moi noi nén ban khong con
tha”y su chénh léch giira cac kich thich nira. Va @é tao ra sy chénh
léch d6, chi con cach 14 ta "t kich thich d6 di, thay d6i no, ting thém
kich thich hay lam n6 16n thém.

q Né u 4p vao do vat thi ban cA n phai mua mét mén khac (thay
doi kich thich), mua nhié u hon (tdng thém kich thich) hay mua
nhitng thir da t hon (Iam kich thich 16n hon).

Lam thé nao dé dong vién mot Honda Keisuke da that
bai tai World Cup?

Tirva ndé “quen thudc -> chan nan”, co motva ndé conrid crd i
hon nita. Quen thudc hay chian nan dé u chi 1a cam giac cua riéng mot
ca nhan. Né u nhin tir goc d6 cua nguoi khactasétha ynga nda’y
tht 14 qua m§ man trong cudc s6 ng ndy. Mot chié ¢ nhan 50 nghin
yén, mot chié ¢ 6 t6 Nhat, tai sao chi c6 chu s hiru méi tha "y khong
thoa man nhi? Do 1a béi viée so sanh cac kich thich @é nhin ra su
chénh léch chi x4y ra ¢ nguoi so hitu @6 vat thoi.

Vi dy: tinh trang cua cA u thu Honda Keisuke ngay sau tha "t bai ¢
World Cup. Anh 4"y da tha t vong va ngd i thir ngudi trong phong
thay d6 . Né u t6i c6 & do, toi s& ndi: Mic du anh di thua trong tran
da” u nhung khong sao dau, hay vui 1én chi. Tié n luong cia anh 1a
ma’y tram triéu, xe anh di 1a Ferrari. Sau khi giai ngh¢, anh c6 thé di
vong quanh thé” gisi, cling c6 thé 1am hua n luyén vién. Tuong lai
cia anh ching c6 gi dé phai lo 14 ng ca. Anh cir nhin t6i ma xem. Thé”
nén hay vui 1én nhé.

Du c6 nghi lgiéu gi thi anh 4y ciing khong thé bj thuyé "t phuc boi
md y cau nodi a y cua toi va cang chang the binh tinh tré lai. Va anh
a y cling sé chang noi véi toi nhitng cau nhu: U nhi! Du ¢6 so sanh vé6i



ai di ntra thi t6i cling may ma n hon ho nhié u. T6i con c6 bao nhiéu
tht t6 t ntra. Cam on anh nhé, t6i 6n ro6 1i...

Boi viée so sanh chi co trong c”[é\u chinh chang ta chtr khong phai
do ba t cirai lam h¢ dugc. Va né u Honda Keisuke khong tha ng
trong tran da u thi anh ta khong thé thoa man dugc ban than.

Niém vui chién thang co thé kéo dai dén ba tiéng?

T6 ¢ @6 chuyén tir “kich thich” sang “quen thudc” dién ra kha nhanh.
P3 ting c6 mot cudc phong va n van dong vién Andre Agassi, nguoi
timg gianh duoc b n giai Grand Slam. Sau chié n thi ng ¢ giai
Wimbledon nim 1992, Andre Agassi da n6i: Chié n thia ng cua toi
chi c¢6 vai nguoi bié 't @& n. Chié n tha ng ndy ciing khong bu lai
duoc cho nhirng tha 't bai cay @4 ng ma t6i timg gip phai. Nié m vui
chié n thi ng khong kéo dai ba ng sy dau dén trong tha 't bai. Vay
nén khong thé noi chiing ba ng nhau duoc.

Trong cac cud n sach cia Tal Ben-Shahar, nha tadm 1y hoc duoc
sinh vién yéu thich ¢ Dai h(_)c Harvard ciing dé&" cap dié u tuong tu.
N#m 16 tudi, 6ng gianh ngdi quan quan trong giai Squash Israel
Champlon Day la thanh qua thu duoc sau qua trinh luyén tap sud t5
nam, moi ngay sau tié ng cua  Ong. Tuy nhién, sau bita tiéc dn mung
chié n thi ng, khi 6ng tré vé nha, 6ng khong con cam tha y nié m
vui chié n thia ng khi gia "¢ mo thanh hién thuc. Va theo 6ng, nié m
vui chié 'n thi ng trong 6ng chi kéo dai ba tié ng @6 nghoé ma thoi.

Ké ca khi dat dugc muc tiéu vi dai nao dé ma it ai c6 thé thanh
cong thi ban cling sé quen ngay v6i nié m vui to 16n da y thoi.

Bill Gates co thé an sau bira mot ngay khong?

C6 mot su thuce 12 du ban ¢6 nhan duoc c4i nhan 10 nghin yén, 30
nghin yen hay 50 nghln yén thi cam giac sung suong khi nhan dugc
ching cling dé u glo ng nhau. N1e m vui khi ban nhan duoc chié’c
nhan 50 nghin yén ciing khéng hé” ga p nim 14 n nié m vui khi
nhan duoc chié ¢ nhan 10 nghin yén dau. Nu cudi cia ban ciing ching



tuoi hon ndim 14 n va nié m vui da"y cling chang kéo dai g p nim
1a n duge. Gia tri cia d6 vat c6 thé khong ¢6 gisi han nhung tinh
cam cua con nguoi thi co.

Né u nié m vui khi ban nhan dugc chié” ¢ nhin 50 nghin yén thuc
sy nhié uhon g p nim 14 n khi nhan duoc chié ¢ nhin 10 nghin
yén thi chl’mg ta c6 thé hanh phtic hon chi véi tié n bac, vat cha t. Du
ban gidu c6 nhu thé” nao chang nira, du ban c6 nhie\u tai san dé n
dau, thi sy gidu c6 da "y cling chang khéc gi v6i ni€é m vui hién tai ban
dang cam nhan dugc. Va du ¢6 sd m dugc nhié u do dé " n d4au, ban
cling khong tha "y thoai mai boéi nié m vui khi c6 @6 méi trong tay
ciing chi nhu nhimg nié m vui nhoé bé hi ng ngay khac ma théi.

Cling gio'ng nhu tinh cdm, co thé chung ta cling c6 gidi han nha 't
dinh. Du co la ngu’0’1 giau co nha 't the’ g101 nhu Bill Gates thi da day
cia 6ng 4’y ciing gio ng nhu chung ta ma thoi. Du ¢6 tré thanh nguoi
nhu Bill Gates thi ban ciing khong thé &n dé n sau bita mét ngay
dugc. Va thoi gian mét ngay cua ban cing khong thé ting 1én 25
tieé ng.

Chttc nang cua mot chiéc dong ho Apple Watch co gia
gap 50 [an?

Né uxétvé chirc nidng cua @6 vat thi toi co thé noéi ching cé chire
ning nhu nhau. M6t chié” ¢ xe thé thao 10 triéu yén cling khong thé
phéng nhanh hon 10 14 n so véi mot chié ¢ 6 t6 binh thuong gia mot
triéu yén duoc. Ban chi cA n phong nhanh ga p d6i binh thuong thoi
12 @A bi ba t 6 i. Tu:ong tu nhu the' mot chié ¢ d6 ngho Apple
Watch gia hai triéu yen SO VOl ch1e ¢ 40 nghin yén thi pin cua n6
cting khong lén hon ga p 50 1a nvatd c do xu Iy ciing khong nhanh
hon 50 14 n duoc.

Khi so sanh chirc ning cua d6 vat, né u mot chié ¢ xe c6 gia di 't
ga p hai c6 thé chay nhanh hon hai 14 n, hay mét chié” ¢ 4o khoac
dd t gad p hai c6 thé gitt A" m t6 t hon hai 14 n thi ching ta c6 thé
hanh phic véi tié n bac, cua cai nay rd i. Nhung dang tié c 1a su that
lai khong phai nhu vay.



Co ché” bam sinh ctia mdi ngudi di tir “quen thude dé n chan nan”
né u chi nhin tir khia canh vét cha "t thi hoi thié “u sét. Chinh nho c6
ché” @6 “quen thuoc” ndy ma khi con ngudi gip kho khin, can tré cé
thé vuot qua né va tié n vé phia trude. Con ngudi khong chi bié 't
quen véi sy thuan loi ma con c6 thé quen duoc véi nhirng khé khin.
Tuy nhién, né u chi xét trong pham vi nguyén nhan khié n gia ting
d6 dac thi co ché” nay hién nhién da giy ra tic dong xa u dé n
ching ta. Vithé, chiing ta cd n nhan thirc 16 v n & nay.

Tinh cam trong tuang lai la khong thé du tinh dugc

Nhu vay dit ban c¢6 si m that nhié u tht thi ban ciing s& nhanh chéng
chan chting ma théi. Ké ca khi c¢6 du nhirng thtr ma theo nguoi khac 1a
qua my man rd i thi moét lac ndo d6 ban ciing s& khong ung chiing
nira. Ctir nghi theo cAch nay thi ban s& tha 'y du sau nay c6 thém mén
d6 " nao nira thi ban cling s& thay chan ma théi.

Vay tai sao ching ta lai ctr tié p tuc mua thém d6 va lap lai qua
trinh “khéng chan” @& n “chan”? Ly do chinh 1a con nguoi thuong du
do4n tinh cam “tuong lai” theo tinh cam “hién tai”. Trong s6  cac loai
dong vat, chi c6 con nguoi 1a ¢6 thé du doan duoc tuong lai, nhung
khoang cach twong lai 6 thyc su lai r4 "t ngd n. Ban d4 bao gio di siéu
thisa m da y moi thur trong tinh trang doi bung chua? Hay ban da
bao gio ho6 i han khi goi mot ban d6 nh# m ¢ quan ruou véi cai bung
rong chua? Nguyén nhén cia nhiing viéc nay la do ban da phan doan
nha m ve " tinh trang caa ban trong tuong lai dya trén tinh trang cai
bung réng & hién tai cia ban. Con ngudi cho rd ng minh c6 thé du
doan trude duoce tuong lai, nhung thuc té 1a ngay ca tuong lai sau 30
phut chiing ta cting khong doan duoc.

Ngay hom truéc ban u6 ng that nhié u ruou va say dé n tan ngay
thu hai. Om cai da u ning nhu da, ban thé  1a: Khong bao gid ud ng
dé n muc nay nira. HA u nhu ai cing nhu vy ca. Nhung thuc té”, sau
khi hé "t dau @4 u, ban lai u6 ng dé n say mém nhu vay.

Gilta mua he nong nuc, ban khong thé nao tu:ong tuong duogc cam
glac 4 m 4p trong cin phong co6 mdy suoi gitta mua dong. Va gitra _
mua dong rét mudt, ban khong thé tuong tuong dugce cam giac dié u



hoa mat lanh mua he. Du ¢6 trai qua bao nhiéu 1a n di chang ntra,
con nguoi van cir dua vao “hién tai” dé du doan “tuwong lai”.

Nieém vui khi mac chiéc ao khoac lan thu 10

Con ngudi 14 loai duy nha "t trong céc loai dong vt c6 thé du doan
duoc tuong lai. Tuy nhién kha ndng nay chi phat huy khi phan doan
trong thoi gian ngd n ma thoi. Vi du nhu khi gap phal ke dich dang
sg, ta nén trd n di hay nén chié n da u. Khi sin mo ita nén ba 't
chung ¢ hu:ong nao thi duge... Con nguoi khong thé nhin tha "y truée
tuong lai cua vai nam sau duoc. Va thuc té thi pham vi suy doan con
nga n hon so véi nhirng gi chiing ta nghi.

Ban hay xem lai vi du sau. Ban ra ngoai & mua qua n 40. Va ban
chi ung duy nha "t c6 mot chié ¢ 40 khoa nay. Né u so véi cai 406 i
tan ban dang mic trén nguoi thi tr mau si ¢ &8 n kiéu dang chié ¢
4o nay dé u that tuyét. Vé nha, ban mic ngay n6 1én nguoi va nié m
hanh phtic nay van khong thay dbi. Tuy nhién, c6 mot dié u dang
tié c1a du ban c6 tha y duge “cam giac1a n @4 u tién mic chié ¢ 40,
nhung ban ciing khong thé nio do4n duoc “cam gidc sau khi da quen
va mic chié ¢ 40 d& n 14 n tht 10” hay “cam giac chan nan khi mic
chié ¢ 40 sau mot ndm”.

Lic chuasi m do vé thi ban kho c6 thé tuong tuong ra duge qua
trinh tur “quen thuoc” 8 n “chan nan” sau khi da c6 n6. Khi chua c6
moén 6 nao d6, ban ludon mud n kéo dai cam giac hanh phuac ngay
khi c6 n6 cho @8 nvé sau. b6 chinh 1a mot trong s6 cac nguyeén
nhan tao nén vong tron luan quan khle n ban ngay cang thich mua
do ,d6 cang nhié uban lai cAng mué n mua tié p.

Nguyén nhan khié 'n d6 trong nha nhié u 1én hoi phtrc tap mot
chut nén hay cung t6i tom gon lai nao.

Chung ta ludn co trong tay ta tca nhu:ng moén d6 ma minh tung
mong mud n. Tai sao Vay‘? D6 1a vi moi thir xung quanh ching ta
dé ula nhilng moén d6 ma timg c¢6 mot thoi diém nao doé chung ta
mudé n c6. Ching c6 mén d6 nao ma khi mua vé ban lai thay:
Chang thich mot chat ndo! Hoan toan ching mué n né gi ca...



Tuy nhién, khi da ¢6 mén d6~ d6 r6 i, theo thoi gian ban s& cam
tha 'y tir “quen thuoc” @& n “chan nan”. Chinh vi thé’ ban lai mué n
c6 mot thir gi d6 mai la dé kich thich ban. Ban cA n nhung thwr co gia
tri hon nita dé tao nén kich thich l6n hon. Va ban cing mud n tao
kich thich nhié u hon nén ban sé ting luong 46~ dac trong nha. Du c6
14 d6 méi mua thi ban ciing sé ngay lap tic quen vé6i nd va nhanh
ch4an né ma thoéi. Sau d6 ban s& tié p tuc tim nhimg d6 mdai khac.

Du cho nguoi khac ¢ cam tha y nhu vay 1a qua da r6 i, thi chi cb
minh ban méi so sanh nhitng kich thich nay va cting chi ¢6 minh ban
méi tao ra nhitng chénh léch trong cac kich thich. Mot chié ¢ xe 6 td
trong nudc gia mot triéu yén, xét vé  tinh ning thi ba t ct ai ciing c6
thé hai 1ong, chi c6 chu chié ¢ xe 1a khong tha y thoa man ma théi.

Thém vao d6, di ban c6 si ' m 6 méi dé tao ra nhirng kich thich
khéc biét cho ban than, thi nié m vui khi ban c6 né ciing chéing khac
véi cam glac cua ban hi¢n tai. Trong cdm gidc hanh phuc, vui suong )
mot “ g10’1 han”. Di ban c6 mua dé di't de nma’ y thi ni€ m vui lac
mua vé ciing khong ting 1én cling gia tié n cua né. Khi nhan chié ¢
nhan 50 nghin yén, ny cudi cua ban ciing khong twoi ti n hon nim
14 "n so véi khi nhan duoc chié” ¢ nhan 10 nghin yén duoc. Dit co ca 't
cong mua d6 that t6 t thi nié m vui ban cam nhan dwge nho bé hon
nhié u so véi ban tuéng tuong va n6 ha u nhu khéng thay d6i. Chinh
vi vdy, ban cam tha "y khong thoa man va lai tié p tuc tim d6 mdi.

Gi6 ng nhu nié m vui khéng ting cung gia ca, tinh ning cua d6°
vat cling khong tiang 1én. Mot chié ¢ 4o khoac da "t gd p doi binh
thuong ciing khong 4 m hon ga p hailad n duge. Vi thé™ ban lai
khong thé thoa man ban than, ban lai hi vong moén @6 sau dé s& gitap
ban dap tmg duge mong mud n cua minh va lai mua mét cai khac.

Mic du ta t ca cAc mon @6 dé u trai qua qué trinh “quen thuoc”
ré i “chan nan”, nhung ban c6 thé du doan dwgc cam giac trong tuong
lai tir nhirng cam xtc hién tai cia ban. Tuy nhién, tuwong lai d6 cling
chi 1a twong lai ra "t gd n v6i chiing ta ma théi. Ban khong thé nao
bié "t dugce cam xtic caa minh sau mot thoi gian dai khi ma ban da
chan mén d6 @6 rd i. Ciing chinh vi vay, ban lai cam tha "y khong
thoa man va lai tim @6 mdi.



Ching ta dA n dA n bi cud n vao trong vong tron vinh vién do va
d6~ dac trong nha cir dA n da nnhié ulén. P6 dac duoc tich nhié u
bao nhiéu ciing 1a b4y nhiéu thoi gian ban cam tha "y khong thoa
man. Tham chi ban than ban cling hiéu dugc 1a du c6 tié p tuc nhu
véy ban ciling chang tha "y hai long, nhung ban van hi vong vao mén
do tié p theo cua minh. Va that dang tié c khi phai néi véi ban rd ng
ban khong cam tha "y hanh phic chinh vi ban d roi vao vong tron
luan quan nay do.

Do d4, do gom da ting 1a mdn do thiet yéu
Tai sao chung ta lai si ' m nhié¢ ud6 vé nha dé n viy? Ban hiy cung
t6i tim hiéu thém mét chit nita nhé.

Tur thoi xa xua, khi con nguoi sit dung nhitng moén 6 1am tur d4,
thi nhitng mén @6 nay duoc sir dung hé "t cac kha ning tuyét voi caa
no, va nd 1a dung cy ding nghia. Va nhimg dung cu d6~ d4 d6 da tra
cong cho ching ta ximg dang vai thoi gian, cong sic ching ta danh dé
lam ra chting. Nhirng cong viéc nang nhoc nhu san thu, 16t da... nho
c6 d6 @4 ma nhe nhang hon ra "t nhié u. D c6 ma t mot ngay dé
1am duoc mot dung cu @6 d4 thi thoi gian ban c6 thé tié "t kiém duogc
sau nay nhié u hon thé” ra "t nhié u. Néi cach khéc, so v6i cong strc
ban bé ra d&é 1am dung cu @6 d4, tht ban nhén lai nhié uhonra 't
nhié u. Hon nira, moét khi 1am xong mét dung cu ba ng d4, ban khong
cA ntdé n cong suc dé bao quan né. Qua thuc, d6 da da tung 1a d6°
vat thié "t y& u v6i con nguoi.

Phat trién hon chut nita, con nguoi c6 thé sir dung 6 gd m. Vao
thoi dd, con nguoi b hai duge qua dé an hay khong, c¢6 sin duoc thi
hay khong hoan toan phu thudc vao thién nhién. Khi hoa hoan, thién
tai x4y ra, ta t ca dé u bj x6a sach. Con nguoi thoi d6 ciing khong
bié "t khi ndo sé& xay ra ci gi, nén t6 t nha t1ahiyca t d6 an dy trix
vao d6 go6 m. Thoi dd, @6 gd m ciling 1a dung cu thié 't yé u trong
doi s6 ng con ngudi.

Trai qua thoi gian thay d6i, ngay nay, c6 khong it cac vat dung
khong duoc sir dyng dung chire ndng cia né ma lai ding cho myc dich
khéc. Thém vao do, viéc so hitu nhirng mén d6 trén muc ca n thié t



Ssé la'y di cua ban lugng 16n thoi gian va cong stre dé bao quan no
nguyén ven. Va con ngu:cn .dang phai lam viéc cit lyc dé phuc vu cho
nhu:ng mon dd khong ca n thié t trong cudc s6 ng cua minh. Nhimg
mo6n @6 khong duoc s dung dting nghia 1a dung cu nhu @6 d4, dé ' n
mot e nao do sé tro thanh chu nhan caa chinh chang ta.

Nhitng mon do dung dé “thé hién gia tri cua ban than”
Ban c6 nhié u dd khong ca n thié t nhu viy dé 1am gi? Muc dich
thyc sy khi ban mud n c6 ngad n da’y thir 13 gi? Chang ta hay di tur
ké tluan ciava n dée .

Muc dich @6 chinh 1a “thé hién gia tri cua ban than”.

Chuang ta lu6n mud n thé hién gi4 tri caa ban than minh cho moi
nguoi tha y qua nhirng mén dé6 cua minh.

Bat c(f ai cling dugc cai dat ting dung “co don”
Tié p theo, t6i sé giai thich tir @& u cho ban.

Con nguoi la loai dong vat c6 tinh xa hoi va hoat dong theo qua\n
thé. Né u so sanh véi cac loai dong vat 16m, con ngu:0’1 khong cé luc
canh tay khoe, khong c6 mong, sung sd ¢ nhon, va c6 I& ciing khong
ai ¢6 thé ty minh bt dugc voi ma muat ca. Chinh vi vay, dé sinh t6 n,
lodi ngudi cd n s6 ng theo ba 'y dan.

Khi con ngudi tach ra khoi qua n thé dé hoat dong doc lap, mot
tmg dung tén 1a “c6 don” @3 duoc cai dit khié n chiing ta cam tha'y
co doc, 1¢ loi. Ung dung “c6 don” ndy c6 tac dung dua ra 1oi canh bao
khi ching ta ¢c6 moét minh nhu: hay quay lai v6i moi nguoi, hay lién hé
v6i mot ai d6... Ung dung ndy du c¢6 1am cach nao ciing khong xo6a di
duoc, vi n6 duoc cai dit mic dinh trong méi nguoi nén du ban c6
mud n ciing khong thé 1am gi.

NOi ¢c6 don clia cho va méo



Chung ta hay cling nhin vao su khac nhau gitra ch6 va meo. Meo co
thé ¢ nha mot minh khi ban vi ng nha ma khong bud n chan gi, con
ché thi khong. Né u ban d& mot chti ché ¢ nha mét minh trong thoi
gian dai, no sé& sua loan xa va chay khi p noi trong nha. Nguoi ta ciling
cho ri ng mot chi cho bi bo lai trong thoi gian dai va bi c6 don mét
minh s& mi ¢ bénh trd m cam.

Va su thuc 14 loai gA n giii véi cho khong phai 1 loai méo chuyén
s6 ng mot minh ma chinh 13 con nguoi. Gi6 ng nhu loai ché, con
nguoi c6 nhirng hanh dong mang tinh xa hoi, theo tap thé. Chinh vi
vy, con nguoi c¢d thé cam nhan duoc su ¢6 don. Va ndi ¢6 don khong
phailava ndé cuariéng mot ngudi malava ndé coati tca moi
nguoi.

Du ban c6 la ai di chang nira, du tréng ban that vui vé véi ban be
hay c6 mét gia dinh hoa thuan, ban ciing khéng thé x6a bo su ¢d don
mai duge. Mot lac ndo d6, ndi c6 don s& ba t chot ghé tham ban. Co 18
s& c6 nhié u nguoi than phié n ri ng: T6i ¢6 don qua! Nhung ban
ciing khong cA n quan tdm dé n nd dau, vi ching co ai c6 thé xo6a
hoan toan cai ung dung “c6 don” nay. Ai cﬁng bi mic dinh cai dat ung
dung nay, n6 s& tu khoi dong va ban s& bi n6 lam phié nra tnhié u
da’y.

Con ngudi la loai dong vat s6 ng theo tap thé va sinh hoat trong
mot xa hoi. Va mud n duoce chd p nhan trong xa hoi da 'y, ching ta
cA n phai c6 “gia tri ndo d6” dé phuc vu cho xa héi hay tap thé. Né u
duéi sy nhin nhan cia ngudi khac, ban khong thé tim tha y “gia tri
ctiia ban than” thi ban khong thé té6 n tai duoc.

Mot nguyén nhan 16n dan dé n ciin bénh trd m cam hay tinh
trang ty sat do 1a suy nghi “ban than khong co gia tri”. Loai cho cling
gi6 ng nhu vay. Nguyén nhan khié n mét chti ché bj trA m cam khi
phai & mot minh trong thoi gian dai 1a do khi khong c6 nguoi, n6é
khong c6 ai dé khang dinh gia tri cua ban than.

That dang tié c1a loai cho6 khong thé vié "t 1én Twitter nhiing bai
nhu “O nha mét minh” gié ng con nguoi. Chung ciing chang the vié t
bai trén cac mang xa hoi khac kiéu nhu: “Tin bué n. Chu nhan di



v ng nén t6i chi c6 moét minh” dé duge moi nguoi chia sé ndi bud n.
R6 i ching cling khong bié t dung mang x4 hoi dé tro chuyén véi cac
cht cho6 khac dugc. Khong cé ky thuat nao giap chung chitra khoi bénh
cd don du chi Ia mét chiat. Chinh vi vay, ta chi cad n hoi sao lang la
chiing sé€ bi bénh ngay.

Qua déng nguoi tu sat

Cé ngud ntin chorid ngsé ngudi mi ¢ bénh trd m cam ¢ Nhat Ban
1én dé n 10 triéu nguoi, va hd ng nim c6 hon 25 nghin nguoi tu sat.
Trong tham hoa dong d4 "t séng tha n phia Péng Nhit Ban nim 2011,
cod khoang 20 nghln nguoi da thiét mang. Vay nguyén nhan nao da
khié n s6 ngum ty ké 't thtic cude s6 ng cia chinh minh méi nim lai
n}pe u hon s6 nguoi thiét mang vi thién tai nghin nam méi ¢c6 mot
la n.

Hién nay, Nhat Ban 1a nu6c phat trién va khong c6 chié n tranh.
Thé nén cha chan la khong nhié u nguoi phdilo 1a ng vi nhimg
nhu cid ut6 ithiéu nhu gia c ngi hay an toan caa ban than.

Nguoi ta thuong néi “lam viéc dé ki€ ' m mié ng &n”. Nhung né u
theo nghia den cua tir “mié ng &n” ndy thi ¢ Nhat chi c6 khoang vai
chuc nguoi ché t d6i ma thoi. Vay tai sao lai ¢ dé n 25 nghin ngudi
ché t mdi nim? Nguyén nhan 1a gi?

Khi con nguoi khong con tha y “ban than minh c6 gia tri nao do”,
ho sé khong s6 ng tié p duoc nira.

Khi ho nghi rd ng minh khéng co gia tri gi trong xa hoéi nay, ho s&
khong con nghi lyc 1am viéc va tham chi 1a khong con dong luc de
s6 ng. Phia truéc ho chi c6 hai diém dé” n la bénh trd m cam va tu
sat. Thé  nén, dé cb thé tié p tuc cude s6 ng nay, dimg bao gio danh
ma’ t tinh yéu véi chinh ban than minh.

Chinh vi ly do trén ma mong mud n duoc cong nhén “ban thén co6
gla tri” chi xé p sau cac nhu cd u sinh ly nhu dn u6 ngva gia ¢ ngu,
n6 co tac dong toi ta t ca cAc hoat dong cua ching ta.



Dé c6 thé khang dinh dugc “ban than c gia tri”, chiing ta cA n
duoc nguoi khac cong nhan. Hay néi cach khace, con nguoi, loai dong
vét c6 tinh xa hoi chi c6 thé khiang dinh dugc ban than thong qua viée
duoc nguoi khac nhin nhian minh.

Theo t6i, gi4 tri cua ban than chi dugc quyé t dinh bai chinh ban
than minh. Tuy nhién, né u xét theo dtng cau no6i nay thi con ngudi
chiing ta sé roi vao trang thai co6 don, khong gap gé moi nguoi, khong
lién lac v6i ban bé ba ng mang xa hoi, va theo d6 gia tri cia ban than
lai khéng duoc cong nhan. Ba t cir ai du ¢d don lac 16ng thé ™ nao ciing
muoé n duge mot ai @6 chd ¥ @& n ban than minh. Va & nguoi khac
nhin nh4n chinh 12 mét cach hitu hiéu nha "t dé c6 thé khing dinh gia
tri cia ban than. Né u khong c6 mot td m guong phan chié ulay
kié “n cua nguoi khéc, ty chiing ta sé khong nhin tha 'y dang vé cua
chinh minh.

Tat ca déu vi muc dich cam nhan dugc “gia tri cua ban
than”

Né u duoc ngudi minh thich thich lai minh, ban s& that hanh phic. Va
né u duoc nguoi minh thich (ngudi ma minh cho 14 c6 gia tri nha t)
nhin nhéan gia tri cia ban than thi khong con gi hanh phiic hon.
Nguoc lai, né u bi nguoi yéu phan boi, chd ¢ chd n ban sé ra "t tire
gian. “Sao thi ng da’y lai dang gia hon minh duge.” Vané ubi @6 i
phuong néi 16i chia tay, c6 1& ban s& d6 15i cho ho. “Minh thé” nay ma
lai nghi la khéng dang gia, nhin nguoi that kém...”

Hay thu tuéng tuong. Nguoi tai xé  mo ctra xe cho ban. Ban buée
xud ng, dan d4 u mot doan nhan vién. Kinh ram cua ban c6 gong
vang, ban vira di vira thi uy xung quanh. “Nhin di, t6i chi c6 thé” nay
théi. Coi chirng da”y!”

Pé n day, du ban cb thay khé hiéu thi d6 cling 1a ngué n gd c
cho moi hanh dong.

Né u ban duoc nguoi khac 4 n “Thich” hay duoc theo doi trén
mang xa hoi chd ¢ han ban sé ra t vui. Vi “Vay sao, vay la minh cling



duoc moi nguoi cong nhan nhi.”

Né u mét ai d6 lu6t qua bai cua ban trén LINE, ban s& tic gidn,
né u nhan vién trong cira hang vo 18 v6i ban, ban ciing sé& tuc gian.
Lic d6, ban s& nghi: “Ban than nguoi c6 gia tri nhu t6i ciing mud n
nhan duogc thai d6 tuong ung!”

Ban lu6n s6 ng vi sy danh gia cia nguoi khac. Ban sé an tam né u
gia tri cia mét ai d6 bi ha tha p va luon mué n khang dinh gia tri cua
chinh minh du chi mét chiat. B6 chinh 1a ban cha t caa “danh gia”.

Né u mét nguodi cam thay minh khong c6 gi4 tri, anh ta sé cb
nhitng hanh dong cuyc doan. Va dé chung to gia tri cua ban than, anh
ta cd n co6 trong tay nhitng tha yé u hon minh. C thé anhtasé cA m
sing va bao loan trong truong hoc: Cai xa hoi nay, nhirng con nguoi
nay, nhimg ké khong hiéu dwgce gia tri cia tao thité t nha t nén pha
huy né di”. Hodc c6 thé anh ta sé& tro thanh khang bo " : “Gié tri cua
chiing tao khong duoc cong nhan mét cach cong ba ng”.

Va dong co thtic ddy tdi vié t cud n sach nay ciing 1a dé chung
minh gia tri cia ban than t6i. C6 thé khong phai 1a ta t c4, nhung dau
d6 trong t6i cha ¢ chi “n c6 suy nghi mud n chung té: Ban than toi
chi c chd n c6 gia tri.

Con ngudi 1a loai dong vat cb tap tinh xa hoi nén né u ai d6 khong
tha 'y dugc “ban than minh c6 gia tri” anh ta s& chang t6 n tai
duoc.Va né u khong bié 't ty yéu 1"y ban than minh thi anh ta ciing
ching 1am duoc viée gi ca. Chinh vi thé”, tu nghi: “Ban than minh c6
gi tri voi xa hoi” khong phai la dié u x4 u xa gi ca.

VA'n dé lalam thé nao dé truyé n tai cho moi nguoi bié t “ban
than toi c6 gia tri nao do”.

Phuong phap truyén tai gia tri ban than nhanh chong

“Gi4 trj cia con ngudi” c6 ra t nhié u khia canh. D& hiéu nha "t c6 thé
14 ngoai hinh. Cac gia tri cua ngoai hinh c6 thé ké &8 n nhu: dep trai,
d& thuong, xinh dep, cao rao, phong cach, co bd p... Nhiing gia tri nay



chi cA n nhin qua 14 c6 thé nhan ra. T4 t ca moi phu nit @& u theo
duéi cai dep. G4 n day, do anh huéng cua quang cio, tap chi, nam gi6i
ciing b4 't d4 u tap luyén co bd p va chim chat cho vé ngoai cua
minh. Ngoai hinh 12 gi4 tri dé nhan ra va c6 hiéu qua kha lon. Tuy
nhién, du ban c6 chim chat thé” nao thi cling chi c6 gigi han ma thoi.
Dt c6 c6 gi ng dé n ma’y toi cling khong thé tré thanh mot anh
chang dep trai nhu nguoi mau thoi trang duoc.

Ngoai ngoai hinh, chiing ta con c6 gia tri bén trong. D6 c6 thé 1a
tinh tinh hié n lanh, vui vé, cham chi, nd luc, hoat bat, trung thuc,
thong minh, than thién, diing cam... Khac v6i ngoai hinh, nhirng gia
tri nay khong c6 gidi han va ban c6 thé mai gifia chiing dé nang cao
gia tri ban than.

Tuy nhién, nhimg gi4 tri bén trong nay ra t kho6 dé truyé n tai
dé” n moi nguoi. DU nguoi d6 ¢ vé nhiét tinh nhung ban ciing ching
thé nho va ho duoc dié u gi. Hay mot nguoi tréng cd vé than thién,
hoa d6 ng nhung thuc ra cé thé 1a mot ké ich ki. Né u khong tié p
xtic, tim hiéu trong thoi gian dai, ta khong thé ndo hiéu duoc gia tri
bén trong cuia mot con nguoi.

Truyén dat gia tri bén trong bang vat chat

Né u chting ta thir truyé n dat nhimng gi4 tri bén trong con nguoi
minh bi ng vat cha t thi sé thé” nao? Liéu thong qua vat cha t, gia
tri bén trong c6 dé hiéu nhu vé ngoai cua chting ta khong?

Né u mét nguoi khoac trén minh mot bo vest vira vin, di doi giay
nau bong 16n, trén tay deo mot chié ¢ @ nghd tinh té”, di mot
chié” ¢ xe ngoai nhap, thi anh ta 1a mét nguoi giau c6 va ning luc 1am
viéc @é kié 'm tié n cua anh ta dé dang chinh phuc duoc moi nguoi.

Nang luc lam viée, kha ning sang tao, su chim chi, kién nhan,
nhimg yé utd nay c6 thé thé hién cho moi nguoi tha 'y ma khong
cA nvat cha 't gl ca nhung ban s& ma "t thoi gian va cong sire. Vay nén
hay dung vat cha "t dé thé hién nhing gi4 tri dd "y sé nhanh honra 't
nhié u. Vat cha t khac véi “gi tri bén trong con ngudi” ¢ chd ai cling



tha y duoc nd, thé” nén noé co thé truyé n dat “gia tri cia ban than”
nhanh hon nhié u.

Co I& trudce déy, thoi con nguoi con sé'ng bi ng sin ba t héi luom,
nhu:ng ngu:oi dan 6 ong da 1am theo cAch nay. Chi cA n nhin luong do
dn mang vé la moi ngu’cn c6 thé hiéu ngay kha nang lam vi¢c cua anh
ta nhu thé” ndo. Nhung gio khong gio ng vay nita. Ban than nguoi_
Nhat khong con thi¢"uthé nvé d6 #n, du ban c6 mua that nhié u
d6 #n trong céc ctra hang tién loi, n6 ciing khong chimg minh duogc
“kha ning lam viéc caa ban”. Chinh vi vay chting ta khong thé thé hién
gi4 tri ban than ba ng luong thtc &n, ma cA n phai thong qua mot san
phém khéc. Vi dyu nhu qua n 4o. Phong cach rock tao cam giac thoai
mai khong go bo, phong céch ty nhién thé hién con nguoi diu dang,
thoi trang caoca p thé hién gu tham my hoan hdo, thoi trang thu’o’ng
ngay gitp tao 4 n twong than thién d& gd n. Du khong di sau vao linh
vuc thoi trang thi ban ciing s& quan tAm dé n né nhu 1a mot cach
nhanh chéng thé hién “gia tri cia ban than”. Ngoai ra, nhimg d6
dung trong nha ma ban yéu thich, bé suu tip may anh ¢, nhitng ta m
ap phich dan tuong hay nhirng chiu cay canh cting la cach gitp ban
thé hién gia tri cua minh véi thé~ gi¢i bén ngoai.

Tb6i ra t thich cac san pham cua Apple boi chiing luén ¢6 tinh
nang hiru dung hon ba "t ctr mén d6 nao. Né u trong ngay rami t
iPhone 6 ma toi si m cho minh mét chié c thico thélavi toi thich
khoe khoang ma thoi. Né u t6i si m MacBook Air thi chi’c cling vi
mud n ghi diém & Starbucks. Véi thié 't ké~ gon nhe, d& st dung, cac
san pham caa Apple thé hién gia tri cua chu nhan ¢ diém “lya chon
théng minh”. Va c6 18 ba "t cir ai ciing s& c6 cam gidc nay khi sé hiru
chiing nén chang c6 gi phai e ngai ca.

Gia tri d0 dac bang gia tri ban than
Tuy nhién, né uban si m dé6 dac @ n muc qué}téi chj vi muc dich
thé hién “gia tri ctia ban than” thi lic nay s€ c6 va n dé xay ra.

Né u ban coi @6 vét 1 phuong tién dé truyé n tai “gia tri cua ban
than” thi d6 dac trong nha ban s€ da n tang lén. Va duong nhién la
d6~ dac cang nhié u thi ban cang dé thé hién duoc gia tri cia minh.



Tuy nhién, nhimg mén d6 dang ting 1én khong ngimg d6 sé khong
con 1a phuong tién ma sé& tro thanh muc dich cua viéc thé hién “gi4 tri
cia ban than”. Hay noéi cach khac, “@6 vat” da tré thanh chinh “ban
than” ban. Va ban 3@ nha m “d6 dac” véi “ban than minh”. Né u ban
nghi @6 dac 1a ban than ban, ban sé& tié p tuc si m d6 dac khong
ngung nghi.

Vi“do dac = con ngudi” nén tu nhién viée ting d6° dac cing
chinh la tang gia tri ban than minh. Cr nhu Vay, ban s& tié p tyc tiéu
o 1 thoi glan t1e n bac, cong sirc dé mua si m, bao quan s’ pxé p
hé 't mén nay dé n moén khac. Noi tém lai, khi coi gi tri cia @6~ dac
b ng gia tri cua ban than, ban s& coi viée bao quan, si pxé p do"
dac 1a muyc tiéu hang da u cua minh.

TOi da tung coi gia sach la chinh ban than minh
C6 thé noi @& n day thi ban s& hoi kho hiéu nén t6i s& 14"y mot vi du
dé hinh dung hon.

Vi du nhu trude day, to1 ¢ ké trong nha mot gia sach to chi’'tday
cac loai sach. Mac du ¢o nhié u sach nhu vay nhung toi chi nhé mang
mang noi dung vai cud n, hoan toan khong thé nd mba't ky noi
dung timg cud n duge. Ngay tir ho i sinh vién, t6i d@ mua vé nhimng
quyén sach kha khé. Nhié u cud n tdi chi lugt vai trang. Sau vai nim,
mic du cling doc dugc kha kha da "y nhung ching bao gio t6i nho ky
cud n nao ca. Toi chi nhé mang mang da”y 1a nhimg cud n noéivé tu
tuong can dai hay cud n tiéu thuyé 't ra t dai, mot tac pham tiéu biéu
cua thé” ky 2o0.

Pé n bay gio thi t6i da hiéu 1y do vi sao tdi khong thé virt nhimg
cud n sach di duoc, ké ca nhitng cud n t6i khéng dinh doc dé n. Téi
da ting thong qua gia sach nay dé thé hién gia tri cua ban than minh.
Nhung liéu t6i c6 thuc sy mué n truyé n tai gia tri cua ban than theo
cach nay?

“T6i ¢6 nga n nay sach da y. Chi ca n ban nhin vao gia sach nay
sé tha vy, toi la nguoi c6 so thich kha rong va la nguoi thich tim toi
dié umdila. Cué n nay toi bié t, cué6 n da y toi cling bié t. Mac du



chi bié "t tén théi nhung da "y 14 s¢ thich cua t6i, nén t6i vin mud n
c6 nd. Co thé khong hiéu hé t duge nhung t6i van dang doc né dé'y.
Mot ke trong ta m thuong, it n6i nhu t6i nhung lai c6 néi tam sau
sa ¢, tri thirc phong phu dé nthé” di’y. T6i chinh 14 nguoi c6 hiéu
bié tsausi cda’y.

Du chang bao glo doc ky ma 'y cud nsacha’ v chang bao gio dé
ching tha m sau vao tam tri minh, nhu’ng toi van tié p tuc mua thém
that nhié u sach. Téi c6 cam gic, gia tri cia minh duge thé hién
bi ngso6 sach ma téi co. Va tir e nao do thi téi dd coi ma y cudé n
sach con mai nguyén 4y chinh 1 “ban than minh”. Nhung thyc t&
thihd uhé tsd sich a ydé uchingci n ding d8 n. Va nhiing dia
DVD, CD téi tich trong nha ciing vay. Ké ca nhitng cud n tap chi may
anh, nhirg btc anh dan tuong, bo 6 &n hay bo suu tip may anh
cing thé . T6i cha t d4 y ching trong nha du chang moét 14 n dung
dé n.

Vakhi @6 dac trong nha qua tai, chiing da vuot ngoai tA m kiém
soat cua téi. Qua nhié u do  dac nén viéc don dep kho khin hon, r6 't
cudc 1 t6i dé nguyén cin phong bui ban. Vi thé” ma da n da n toi
ma t di nié m tin vao ban than va khong con dong luc 1am viée gi
nita. Cud i cung dé thoat khoi cam giac do, téi tim d& n ruou, va cang
lam lai cang sai.

Nhitng mén do lam suy yeu ban than

Tai thoi diém d6, nhirng mén d6  t6i c6 da khong con 1a tha dé
truyé n tai “gia tri cia ban than”, thim chi cung khong con la “chinh
ban than” t6i ma ching la nhufng moén d6 “lam suy yé u con ngudi

AN

to1".

Co6 vé cau chuyén da hoi phuc tap véi ban nén toi sé tom gon lai
mot chut.

Ban da u, d6 vat dugc sir dung v6i ding chire nang cia n6é nhu
caicmon dé da, do sanh. Lac do, d6 dung ding la nhitng mén do
ca nthié tvdichung ta. Khi xa hoi ba t da u phéat trién, d6 dung



bd "t da u duogc sir dung cho nhitng muc dich khéic. D6 1a muc dich thé
hién nguyén vong to 16n ctia con nguoi, thé hién “ban than co gia tri”.

Con ngudi 1a loai dong vat ¢ tap tinh xa hoi, sinh hoat theo ba 'y
dan nén né u khong thé chimg minh duoc “ban than c6 gia tri”, con
ngudi dé ma ¢ bénh tra m cam va di d& n tu sat. Do d6, con nguoi
cA n phai duoc ai d6 cong nhan 1a c6 gia tri.

Ngoai gia tri vé ngoai c6 thé dé dang thé hién gi4 tri ban than,
chiing ta con c6 gia tri noi tai bén trong. Tuy nhién gia tri bén trong
nay ra t kho dé truyé n tai ra ngoai va t6 n kha nhié u thoi gian mai
lam dugce. C6 mot cach nhanh hon dé truyé n tai gia tri bén trong cua
con nguoi d6 12 thong qua @6~ dac. Boi khac véi cac gia tri bén trong,
d6" dac duwoc moi nguoi nhin tha 'y va d& dang duoc cong nhan hon.

Tuy nhién né u ban qu4 phu thudc vao vu diém nay, ra "t dé din
dé nhauqualado dac ting qua tai. Nhimg moén @6 thé hién gia tri
ban than cia ban s& da n tré thanh chinh gia tri caa ban. Tac 1a “d6°
dung = con nguoi”. Khi d6 ban s& tié p tuc si ' m d6 khoéng ngimg
nghi vi ban tha 'y ting d6  ciing 14 ting gia tri con nguoi.

Valtcnay, d6 dung s& bén ré trong nha, cudp di thoi gian, cong
stc cua ban. Cud i cing, nhimmg thtr vo n chi 1a dung cu trong nha lai
bié n thanh chia nhan cua chinh ban. Chting khéng con 14 nhirng moén
d6 " duoc sir dung theo ding chirc nidng hay nhitng mén dé = dé thé
hién “gia tri cia ban than” ma tré thanh thi lam hao mon con nguoi
ban. P6~ dac 1a chi nhén, con ban tré thanh nguoi ha u.

Nhirng mén d6 ting 1én d& n muc “lam toén hai ban than” ban s&
tié p tuc ting 1én d&é n muc ha p thu hé "t ning luong va thoi gian coa
ban. Nhimg mén @6 d6 khong con 1a dung cy ma té n tai trong nha
ban nhu la cht nhan caa ban. Duéi anh huéng cia chiing, ban s€ phai
diing ca doi nay cho chiing va phai @ u tranh véi nguoi khac vi vi chu
nhan nay.

Ban thdn nhimg moén @6 nay khong t6 "t cling chang x4 u. Nhung
khi ban tang n6 1én mirc d§ nhu vay la dang bi€ n n6 thanh xa u.
Chung ta cad n phai thay doi lai cich nhin nay. D6 dac khéng phai la



chinh con nguoi ban, cling khéng phai la chia nhan cua ban. Chuang chi
14 nhirg dung cy ma théi. Chiing ciing khong phai 1a nhilmg mén d6
duoc si m vi cach nhin cua nguoi khéc, chting chi 1a nhimng thi cA n
thié "t v4i ban ma thoi.

Chuong tié p theo t6i mud n giéi thiéu cu thé vé phuong phap,
quy ta ¢ dé giam bt @6 dac. Né u ban dang c6 qua nhié udd dé n
mirc lam hao mon chinh ban than minh, t6i khuyén ban nén thir mét
14 n roi xa n6. Du khong ¢ mén d6  ndo, ban ciing c6 thé t6 n tai
trong xa hoi nay.

Hay manh dan vt bo nhimg mén d6 dang 1am tén hai @& n
chinh ban.



3
55 quy tac vt bo

Quy tac 1: Trudc hét hay “vit ba” suy nghi: “Khong bo

dugc”

Trén doi nay ching c6 ai 1a c6 tinh “khéng thé vat @6~ di duoc”, @6 chi
14 nhirng suy nghi trong d4 u chiing ta ma thoi. Trong tam Iy hoc c6
mot thuat ngir 1a “Tap nhiém ba "t luc”. N6 c¢6 nghia 1a thuc té”, ban ¢
kha ning cai thién tinh hinh, nhung sau khi trai qua vai 1A n tha t bai
“khong vit di duge”, ban khong con mud n thay déi tinh trang nay
nira.

Né u y thue duoc tai sao ban khong thé vit di duoc thida nda n,
ban s& lam duge va quyé t dinh vat bé khong con phu thude vao tinh
cach cua ban. Thuc té” 14 khong t6 n tai loai nguoi khong thé vt bo
d6~ dac, ciing nhu khong td n tai kiéu tinh cAch nhu vdy. Ban khong
vit di duge khong c6 nghia ban 14 nguoi xA u xa, chi don gian 14 ban
chua luyén duoc “ky nang vit b6” ma thoi. Hay noi cach khac, ban chi
tao cho minh “th6i quen khong vat bo” ma chua trang bi théi quen
vat bo vay. Ban than t6i tir mot nguoi chi bié 't s6 ng trong mot cin
phong bira bon nay da chuyén sang s6 ng theo 16 1 t6 i gian. Su thay
doi d@a”y khong phai 14 tinh cach cua t6i, ma t6i da tap cho minh thoi
quen va ky thuat dé c6 thé viat bo d6~ dac.

Quy tac 2: Vut bo [a mot ky thuat

Né u khong tap néi tié ng Phap, ban khong thé noi chuyén véi nguoi
Phap dugc. Ciing tuong ty nhu viy, né u khong luyén tap ngay tur bay
gio thi ban khong the tr¢ thanh chuyén gia vt do duogc. T ngay toi
bi 't da uviatbo dé dac cho dé nnay da hon 5 nimro6 i. TA t nhién
ban c6 thé rat nga n thoi gian nay lai.



Ban than viéc vt @ khoéng t6 n thoi gian. Ngay tha nha 't ban
vut rac, ngay tha hai ban ban hé "t sach va dia CD, ngay tht ba ban
donhé'tdo _dién gia dung, ngay thir tu ban xu 1y cac dung cu trong
nha... Chi cA n mot tud n la ban c6 thé don hé 't do dac du no cod
cd ngké nh thé” nao di nira. Vay nén, chuyén t6 n thoi gian khong
ni m o khau vat @6 , ma do6 1a Iic ban quyé t tAm bo @6 gi di. Ciing
gi6 ng nhu hoc ngoai ngit, ban cang no6i nhié u thi cang gisi, cang vit
d6 " nhié u, ban cang thanh thao. Pé n khi ban tao cho minh thoi
quen virt b0’t do dird ithi quang thoi glan tur lac quye "t dinh d&¢'n
lac vt thye sy cang dugc rat nga n. Cud icung, ban c6 thé thoai mai
ma vt 6 di. Thue su, vit @6 chinh x4c 13 mot ky thuat.

Quy tac 3: Vut do khong phai [a minh dang “mat di”, ma
la minh dang “dugc Igi”

Lic vit bt @6~ dac, thuong thi trong 10ng ban chi cam tha "y that
ma t mat khi phai bo di mét tha gi d6. Nhung hay néi 16i chao than 4i
v6i suy nghi 4"y di. Vi nhitng tht ban ¢6 duge con nhié u hon tuéng
tuong cua ban da”y. P 1a thoi gian, 1a khong gian, 1 viéc don dep dé
dang, 1a su tu do hay la nang luong cho ban than... Nhirng loi ich nay
t6i s& gioi thiéu ki hon véi ban trong chuong bd n, nhung thuc su
nhiing gi ban c6 duoc sau khi vit bét @6~ dac 1a khong thé dong @& m
duoc.

Boi vay, khi vut thu gi d6 di, dung nghi dé”n ching nita ma hay
nghi dé n nhing loi ich chiing mang lai cho ban.

Tbi c6 thé quyé t tam vt bot 6~ dac di cling 14 nho nhén ra
nhing loi ich nhu vay. Nguoc lai, né u ban khéng nhin tha 'y mit t6 t
trong viéc nay thi ra t khé dé co6 thé hinh thanh théi quen giam bét
d6~ dac. Va thuc sy thi nhirng loi ich ma ban khéng nhin ra 4"y con
16n hon ra "t nhié u so véi nhimg @6 ding ban vut di.

Vay nén, khi vat b6t @6, ban hay nghi dé n mat t6 t ma minh c6
duoc nhé.



Quy téc 4: Xéc dinh ly do khong thé vit bo

Chi'c han khong c6 ma y nguoi chi trong mot dém co the thanh
ngudi sd ng to i gian duoc. Nhu t6i da noéi ¢ trén, vit @6 chinh 1a
mot ky thuat. Boi vay nén ngay ca ban than t6i, tir moét nguoi khong
dam vit 36 tré thanh nhu hién nay cling c6 ré't nhié u tht khong
n& vit di. Khong dam vt @6 khong phai l1a dié u gi dang xa u hd,
nhung truée hé t ban cling cd n phai 1am r6 1y do vi sao ban khéng n&
vit @ nhu vay. Giai doan da u tién nay, du ban khong vut dugc gi
thi cling khong sao ca.

T6i dd nhié u 14 n ty hoi, vi sao minh lai khong thé vat nhing
moén d6 nay di. Va toi ciing da tha 'y that nhié u 1y do: Béi nhimg
ther nay ra t i t, boi né u vit ching di thi that t6i 161, bai t6i cam
tha'y thét tié ¢ vi khong sir dung hé 't chl'mg. Hoic cling c6 thé vi toi
cam giac nhu minh dang vt bé nhimg ki niém dang nhe, hay moi
lanthd’y chiing t6i lai khong vit duge. Tham chili do don gian chi la
viéc virt @6~ that phié n toai.

No6i tém lai, ldec méi ba 't da u, ban cé thé khong vat duoc gi ca,
nhung phai xac dinh r6 ly do khong vuat di dugc 1a gi.

Quy tac 5: Khong cd chuyén khong vit dugce, chi don
gian 1a khong thich ma thoi

Nha trié "t hoc Spinoza,dé noi: “Khi nguoi ta noi k}l()ng,lém duoc tue
1a nguoi ta khong mud n lam”. Khi ban nghi mud n cad t giam do
dac trong nha, thi d6 ng thoi trong da uban cung co suy nghi khong

mué n vit chung di. Vi the nén viée xac dinh r6 1y do thye sy khié n
minh khong mué n lam ra"t quan trong.

Né u ban néi d6 chi 1a nhitng cam giéc cua ban thi cting that kho
ma tin duge. Hay ban ¢6 thé dua ra vai ly do ra"t hay nhu: nhimg mén
do nay chira da y ki niém hay day la mén qua t6i nhan dugce tir mot
ngudi ra t quan trong... Nhung da ng sau nhimng 1y do my mié ‘uiy,
thue ra chi 1a ban ngai viée vt @6 t6 n cong sire hay qua phié n toai
ma thoi.



Con nguoi luén ¢6 xu hudng thich duy tri trang thai va thich
huéng lac. Né u phai chon giita viée phai hoat dong khi vat @6 va viée
duoc an nhan khi dé d6~ dung & nguyén vi tri thi chi ¢ hin ai cling
mud n chon vé saurd i. Thé nhung, né u ban chi mué n duoc an
nhan khi “d¢ @6 dung ¢ nguyén vi tri” thi ching ma 'y chd ¢ ban sé&
bi chén vii trong d6 ng d6 dac khong 16 . Thé” nén, ban hay nghi
dé n cam giac 2"y mdi khi mud n vat @6 di nhé.

Quy tac 6: BO nhd, nang lugng va thoi gian cua chung ta
déu la nhitng thit co gidi han

T6i da gom hé "t cAc tai khoan ngan hang caa minh va bo b6t ma 'y
cai thé khong cA n thié t. Xét vé trong luong thi thé rt tié n hay
thé tin dung cling chi la ma y td m thé moéng ma thoéi. Nhung né u cé
qué nhié u theé thi ching sé& chié m mot luqng 16n bo nhé cha ban.
Ban s¢ phal nh¢ hién trong cdc thé minh c6 bao nhiéu, ngay rat tié n
la ngay nao, ro icon phai de phong trom ca p, hay lc ma 't vi thi
nguyéen viéc bao ma t thé ciing da t6 n thoi gian ro i.

Chinh vi vidy ma ma "y t4 m thé moéng nay lai c6 thé chié m mot
pha n 16n trong tAm tri ban, 14y hé "t ning luong, thoi gian cua ban.
Trong bd nhé ciia con ngudi, 6 cing duoc 1ap trinh cach day nim
nghin nim va dé n gio van khong duoc cai tié n, chang cé chd dé
nhét duoc nhitng thir vo bé nhu vay. Tham chi t6i con mud n xda ca
nhirng dir liéu, nhig tmg dung du thira @é diy nhanh t6 ¢ d6 hanh
dong cua minh. C6 nhu vay t6i méi c6 khong gian tré ng dé suy ngam
xem d4u moi 1a dié u quan trong véi minh. Né u khéng, du co dat
nhing viéc da "y trude mit t6i di ching nita, thi véi nhirng chuong
trinh chay cham thé” nay t6i cling khong thé hoan thanh duoc.

Quy tac 7: Hay vt bo ngay bay gid. Vit bd chinh 13 khoi
dau cho moi thu

Khi ndo c6 thoi gian, t6i s& virt bot d6 di. Sau khi suy tinh k¥ cang,
t6i s& vt @ vao moét lic nao d6. Xin thua véi ban 14 khi ban con



chim trong d6 ng d6 dac cua minh thi cai “lac nao d6” chinh la vinh
vien.

Khong phai la khi binh tinh suy nghi lai thi ban méi vit dugce céi gi
do6 di, nguoc lai, sau khi vuat do6 " di, ban c6 thé tinh tAm suy nghi vé
nhié u tht. Ciing khong phai 12 vi ¢6 thoi gian ma ban maéi vit duoc
d6 ", ma sau khi vt @6 di, ban maéi c6 thoi gian cho minh. Vay nén,
hay vit 36 ngay tir bay gio. Vit @6 1a nhiém vu vu tién hang da u
cua ban.

Vit do " 12 mot ky thuat, nhung khong phai sau khi thanh thuc ky
thuat 4"y ban mai vit duge @6 . Ciing khong phai nho doc cu6é n sach
nay ma ban c6 thé bo di mén gi duge. Chi co vira virt do6 ", virarén
luyen ky thuét ban than mdi 1a con duong ot nha t cho ban. Ngay
bay glo ban c6 thé gd p cud n sach nay lai va 1a "y tai rac ra thye hanh
duocrd ida’y.

Né u ban khong vit @6 ngay bay gio, ban s& chang bao gio bié "t
vut céi gi duge. Cho dé n khi ban suy tinh ky cang, chd dé n khi ban
c6 thoi gian thi vinh vién ban ciing khéng thé don duge 6~ trong
nha. Vit @6, chinh 1a ba 't d u cho moi th.

Quy tac 8: Sau khi vit, chang c6 mon do gi khién ban
hoi tiec ca dau

Tur ltc t6i ba 't @@ u don bot d6~ dé n bay gio, @6 dac trong nha toi
hién c6 da duoc giam xud ng con khoang 5%. Tire 1a né u t6i c6 1000
moén d6 - thi t6i da vt di 950 moén 6 i. Thue su 14 trong 950 mén do
chang c6 mén nao t6i ho i tié ¢ sau khi da vt di ca. Tham chi con c6
nhiing mén ma toi chang thé nao nh¢ ra n6 nira. Trong long toi cam

thay: “Vut dugc chung dithatlato . Thyc sy, khong c6 mot mon
nao khié n t6i phai 6m chin ma tié¢ ¢ nuo i.

Thyc ra, cam giac phié n toéi khi phéi vut tha gi @6 di chinh 1a sy
lo la“} ng cua ban, sau khi virt di, né u ca n dung dé n thi phai lam
thé nao, hay thuc su l1a sau khi virt di thi s€ thoai mai hon chur...



T6irad thiéundilold ng 4’y cua ban. BA 't cir ai ciing s& lo la'ng
nhing dié u nhu vay. Né u ban dang lola” ng, hay nghe cau noi nay
Sau khi vt di, chang c6 moén @6 nao khié n toi phai ho ihan. b6 i
v6i nhimg moén @6 ma ban vt di, haly noéi véi ching ra ng: Vit duge
ching may di that1a to t.

Quy tac 9: Pau tién hay vt nhitng loai rac ré rang trudc
Pé tap cho minh théi quen vt @6, ban cA n bié t van dung phuong
phap luan vé  viéc tao thoéi quen cho minh. Vi dy, khi ban mué n tap
théi quen chay bo, thi t6 t nha 't ban hiy lam nhu sau: Ngay da u
tién, dat muc tidu 1a “di @8 n thé m nha”. Ngay th hai, muyc tiéu 1a
“di gidy chay bo ¢ thé ' m nha”. Ct nhu vay, ban chi ca n dit ra nhimng
muc tiéu nho nhoé cho minh. Khi dat duge muc tiéu d8 ra 4y, ban s&
c6 cam giac thanh cong nho nho. Va né u ban tich da nhimg thanh
cong nho 4y, ban c6 thé di & n thanh cong 16n hon. Ca u thu Ichiro
da timg noi: “Viée tich gop nhitmg dié u nho nhat chinh 1a mét con
duong dua ban dé n v6i ba t ngd”. Vaviée vt A6 ciing gi6 ng nhu
véy, ban hay gom cho minh nhimg nié m vui nho nho khi “da vut
duoce rd 1”7 nhé.

Truée hé t, ban hay ba t d4 u tir viée virt nhitng rac thai ma ba’t
ctr ai cling c6 thé thay. Pa y1a ma 'y cai chai rdng hay ma 'y hop
com hé t... Né u chiing dang nd m rai rac trong nha ban thi hay vut
ching luén di ndo. Sau d6, ban hay kiém tra ti lanh va nh¢ vt nhirng
d6" #n qua han st dung ludn nhé. Tié p tuc, ban hay vit nhing bo
qua n 4o da rach, nhilmg @6 dién dan dung bi v&, hong... P6 chinh 1a
rac thai ma ba 't cir ai ciing tha 'y rd. Viéc virt bot @6 dac cua ban
cling b4 t dA u tir khau nay da’y.

Quy tac 10: Vit nhiing thit ¢6 nhiéu

C6 mot loai @6 ra "t d& dé vut, @6 chinh 1a nhitng moén d6 c6 nhié u
trong nha. D6 dung, dung cu cic loai chi cd n mét cai la du. Tai sao
trong nha lai c6 dé n hai, ba cai kéo. Tai sao lai c6 d& n nim, su cai
but bi chang vié "t @& n bao giod, rd i con c6 hai cai bat 16ng ma ching
ma y khi vié "t d& n. Ban khong thé nhé hé "t vi tri cia cac mén d6



trong nha vi cling mot moén lai ¢6 nhié u cai, ching khong c6 ché dé
cd6 dinh nén duong nhién sé nd m lung tung trong nha ban. Tham
chi, ban con chang bié t dugc mén nay trong nha minh ¢6 bao nhiéu
cai nira.

Né& u ban c6 ba cai kéo, ban khong ba "t budc chi duoce gitr mot cai.
Trong ba céi, ban c6 thé vat di mot cai ciing duoc. Cach lya chon ciing
ra "t don gian, ban ctr virt cai ndo x4 unha t, cai ndo khong dung
dé n hay c4i nao ciin nha t. Ban giam s6  luong kéo trong nha khong
c6 nghia 12 ban khong ci”t duoc nita. Ban vat bst but di cling khong
c6 nghia 12 ban khéng vié t dugc nita.

Hay giam da n s6 luong cia nhirng moén dé6 ¢6 nhié u, dé cud i
cung ban chi ca n gitr lai mét cai thoi.

Quy tac 11: Vit nhitng thi da khong dung trong mot
Nnam

Tiéu chi cua ching ta bay gio 1a vit nhirng thit khong dung dé n. Pay
chinh 13 quy t& ¢ vang dé c6 thé ci 't giam d6~ dac. Ban ciing hay vit
nhimg mén d6 ma ban khong dinh dung dé n. Con nhirng mén d6
nhu: chan bong dung cho mua déng nam nay, 40 khoac ban mic méi
nim hay d6 boi ban dung cho mua hé t6i thi khong thé bo duoc.

Vi nhimg d6 ma ca nim ban khéng dung dé n thi sau nay ban
ciing ching dung d& n n6é. Nim nay ban khong ding, thi ndm sau
khong co6 no ciing ching c6 chuyén gi. Nhitng mén d6 da”y ban
khong nén gii lai lam gi, t6 t nha "t 1a vat di thi hon. Tuy nhién,
nhimg d6 dung phong cho truong hop khan ca” p nhu hoa hoan,
thién tai... thi lai khiac d4 "y nhé.

Bui bim 13 tht dang ghét, du ta c6 lau chui bao nhiéu 14 n thi né
van sé bam lai. Nhung d6 ng thoi, né ciing 1a d4 u hiéu cho tha 'y ta
nén virt bo cai gi. Nhitng mén d6~ bam bui chi ¢ chi n 1a nhitng mén
d6 " khong duoc sir dung. Nhitng gi nim nay ching ta khong ding thi
dé”n nidm sau, nim sau nira chiing ta cling khong cA n dé n. Ban hay
dung ngay viéc tiéu tié n bac, stre lirc va thoi gian dé bao quan chiing.



Quy tac 12: Vit nhitng mon do von chi sam theo cach
nhin cua nguai khac

Nhu ¢ chuong hai t6i c6 néi, nhitng ngudi c6 dié u kién thuong hay
thé hién “gia tri cua ban than” qua dé dung caa minh. Vi vay ching
ta cling nén nhin lai moét 14 n nita xem : Nhimg mén d6 nay c6 thyc
sy 1a nhitng tht minh thich hay khong? Hay d@6 chi 1a nhirng mén d6
dé ta c6 thé thé hién ban than v6i moi nguoi xung quanh? C61& ha u
hé "t moi nguoi dé u s& dé y xem nguoi khac nhin minh nhu thé” nao.
Né u ban dang c6 nhimg mén d6 nhu vay, t6 t nha t 1a nén vut
chung di.

Ba 't cir ai du it hay nhle u cling dé u phai ga’ ng | strc vi muc dich
nao do6. Co thé lamud n si mdo dung, dung cuna u nu’ong yéu
thich, hoac mud n tré thanh cong tir hao hoa phong nha cé xe, d6 ng
hoé , bt L may cao ca p. Cing co thé vi mud n duge chim séc ban
than ba ng nhimg sdn pham cao ci p sang trong hoic huéng dé n
mot cudc s6 ng trong mo, hoa hop vai thién nhién...

Né u ban khong ca n phai t6 n cong té6 n size dé bao quan mén
d6 " nao d6 ma cb thé s dung hé 't cic tinh niing cua n6, @6 ng thoi
tha "y vui vé méi khi dung thi d6 chinh 1d mén d6 ma ban ca n.
Nguoc lai, né u nhitng mén @6 d6 s mvé chi dé co6 duge sy nhin
nhéan cua nguoi khac thi ban nén vit n6é ngay thoi.

Quy tac 13: Phéan loai do ding can thiét va do dung
mong muon

T6i s& dua ra mot vi du cu thé. Ban &n mic gon nhe, tay khong 1én ndi.
Ban bi lac & mot noi ndo dé ma ban khong bié t. R6 i thoi tié t
chuyén x4 u, mua lanh, 4m uét. Khong @6 an, thuc ud ng. May
mi n ban tim duoc mot 1an nho, tim dugce mot céi chin & m. Cai
chian @6 chinh 1a @6 vét cA n thié 't cho ban.

Ngay nay, chi cA n budc ra khoi nha théi la ban da bi ha p dan béoi
vo van hang hoa duoc bay ban kha p moi noi. Nao la d6 dién tir méi
nha t, nhitng dung cu tién loi cho cuéc s6 ng, nhirng moéon d6 trang



tri lung linh, nhimg by d6  thoi thuong... Chi cA n nhin qua théi, ai
ciing s& khat khao c6 dugc. Nhitng ldc troi lanh, ban chi cd n mét cai
chin théi, nhung ban con mud n cai thi hai c6 hoa tié "t that dep, cai
thir ba c6 cha "t liéu mé m mai...

Khi ban nghi mud n moét mén dé6 nao d6, né u ban ty hoi minh
nhié ula n xem né co6 thuc sy cd n thié t khong, c6 18 ban s& bo qua
ha uhé t cAc moén @6 . Thié n su Koike Ryunosuke da noéi: Ban hay
thtr dit tay 1én ngue. Né u ban cam tha y that khé sg, thi d6 khong
phai 12 tha ban ca n, ma @6 chi 1a tha ban mud n c6 ma thdi. Khi ban
cam tha y “khd s6” tirc 1a ban dang nghi minh con thié u thé n ci gi
d6 trong khi ban dang ra 't da y durd i.

Quy tac 14: Chup anh nhitng mon d6 ma ban kho co thé
vt di dugc

Cach nay da gitp t6i ra t nhié u khi mud n vat nhimg mén d6° ma
t6i khong nd vt di. Toi cling c6 nhié u moén khoéng n& vit, nén cho
dé”n bay gio, t6i van hay chup anh nhirng mén ma minh dinh vit.
Tham chi c6 14 n t6i da chup anh mot cai bA” m méng tay trude khi
ném no di. Thyc ra, dié u khié n chting ta khong nd vurt cai gi do6 di
khong phai 14 gia tri cia mén d6~ d6, ma 1a nhimg ky niém xung
quanhmén dé a'y.

Tuy nhién, hay nhé ri ng viéc vit @6 hoan toan khéc véi viée vt
nhirng ky niém 4" y. C6 nhimg nguoi du bié "t vy nhung van khéng n&
vt di, c6 18 @6 chinh 14 sy t6 t bung cua con ngudi. Nhing buc anh
chinh 14 dé goi nhé cho ban vé  nhiing ki niém dang nhé 4"y. Nao 1a
bai viin con 1am ¢ truong, qua ky niém tir chuyé n du lich, hay mén
qua duoc ting tir ai d6... N& u ban chup anh ching lai, ban s& dé dang
vat ching di hon.

Theo kinh nghiém cua t6i thi ban ciing chiang ma "y khi xem lai
nhing birc anh d6 dau. Té6i da chup ca nghin birc anh nhung gio nghi
lai t6i tha 'y x6a no di cling duoc rd i. ban cang vit di nhié u thi ban
lai cang chi cht ¥ dé n “hién tai” cia minh théi. Nhung cho & n ltc



ban c6 thé thoai mai vit 6 ma khong ca n chyp anh thi trude hé 't
ban cir chup chung lai di nhé.

Quy tac 15: Chuyén nhitng ky niém thanh dit liéu sé gilp
ban dé on lai ky nigm han

T6i da ting ra t thich may anh ph1m Pé n bay gio t6i cling khong
tinh duogc hé 't tié n mua phim va tié n rira anh cia minh la bao
nhiéu nira. Liic ndo t6i cling mang theo chié ¢ may anh bo tai yéu
thich mdi khi ra ngoai. T6i thich chup anh, nhung lai chiang bao gio
bié "t si p xé& p lai nhimg birc anh minh da chup. Nhing btrc anh da
in ra, phim 4m ban... t4 t ca dé u duoc nhét nguyén trong tai sau khi
toi d4 rira anh & cira hang. Thé  nén nhié u ldc t6i cling ching nhé
minh chup ma 'y td m nay ¢ dau, lac nao. Va lai, t6i chup dugc buc
nao 1a ca t vao tu birc @ y nén phai ra t 1au t6i moila”y ra xem lai.
Tém lai, t6i 1a ké chi thich chup anh théi chir ching xem lai bao gio.

T6i da scan hé t ma "y t4 m anh chup va ca nhiing bire thu nhan
duoc bd ng Scan Snap rd i chuyén chting thanh file dit liéu. Va bay
gio thi toi c6 thé dé dang xem lai chting ba "t ct ltic ndo. Ban chici n
dat tén file 12 ngay va noi chup, 1 c6 thé goi nhé lai nhimg ky niém
gi n lié n voi nhig bire anh d6. Tham chi ban c6 thé luu trir ¢ hai
noi ciing duoc. Né u luu chiing vao Cloud Storage, ban c6 thé xem lai
album cua minh ¢ ba 't ct noi dau.

Quy tac 16: Anh do dac, nguai ban ¢ chung phong, dén
ca tién nha ciing khong tra

Nguoi ta néi rd ng khi minh ngd i, chi chié” m mot nira chié ¢ chié u
tatami, con khi nd m thi chié¢ ' m hié "t mot chié u. Va khéng gian

cA n thié 't cho cudc S(A)'ng cua chl'mg ta chi c6 nhu vay ma thoi. Ké ca
0 nguoi nao chuyén Vao so’ng cung ta di chang nita thi ho cling chi
14"y thém mot pha n khong glan tuong tu nhu vay. Thé™ nén, du cb

thém mot nguoi nita sO ng cung thi tié n thué nha cling khong dang
ké méi phai.



Tuy nhién, hién nay, ba "t ct ai du 12 nguoi s6 ng mot minh di
ching nira thi ciing ¢6 mot nguodi ban chung phong. P6 13 anh d6°
dac. Va khong gian dé anh @6 dac nay nd m, ngu... lai khong chi l1a
mot nira, hay 14 mot chié u tatami nhu moi ngudi.

C6 18 ai trong s6~ chiing ta cling mong mud nri ng: “Udc gi
minh dugc s6 ng trong trong mot ngodi nha to dep nhi”. Nhung thyc
ra d6 khong phai 1a uvéc mud n cho ban than ching ta, ma 1a uée
mud n ciua anh d6 dac nay khi mué n ¢ mét noi rong rai ma thoi.
Anh chang nay chang bao gio 1am mot viéc nha nao dé cé thé sd ng
gon gang ngdn nd p hon, tham chi con gy thém cho ching ta nhié u
viéc nha phié n phuc khac. Nhimng truong hop nhu vay ching ta
khong thé nao ct thoai mai tra tié n nha cho anh ta duoc, hiy cho
anh ta ra khoi nha, hoic & ma "y anh qu4 to béo phai giam cn thoi.

Quy tac 17: Hay bo ngay y tuong “don dep”, “stra sang”
di

Trong la n téng v¢ sinh cud inim, chi cai cling s& don dep nha cta
gon gang, ngan na p. Va ban cling s& vit b6t mot vai thu trong nha va
sd pxé plaima ymoén déd linh tinh nd m rai rac khi p nha.
Nhung, ban hay nghl xem, sang nam ban ciing sé& lap lai nhu vay. Ban
chicd” dé ma ymoén dd nay khong ra khéivitri ¢ dinh ban da u
ciia noé. Ban ciing chi thu don lai ma”y mén vuong vai kha p nha, hay
cd” nhét chiing vao dau da’y. Viéc nay chi lam ban t6 n thoi gian,
ban ron thém va khié n moi th quay vé  tinh trang ban da u théi.
Chi vai viée don dep, stra sang nha cira thi ban s€ phai lap di lap lai n6
mai ma thoi.

Pié u quan trong hon viéc don dep, sira sang d6 chinh 1a giam s6”
luong @6 dac trong nha. Né u ban giam dugc s6~ luong d6~ dac thi tu
nhién sé& giam duogc tinh trang @6 dac vuong vai khi p phong. Bay
gio thi trong phong t6i chang c6 ma’ y @6 dac nén ciing khong cb
chuyén @6 dac bira bai lung tung. Va tdi ciing ching con khai niém
vé vA n dé nay nia.



Quy tac 18: Hay vut cai to mang tén “don dep”

DAy chinh 13 mot diém quan trong trong qua trinh vit b6t @6 dac cua
ban. Thuong thi moi nguoi sé cho ra ng trong qua trinh don dep lai
nha ctra, minh ciing s& vt b6t duoe mot s6~ the va da nda n s& vat
duoc hé't nhitng @6 thua thai di.

Tuy nhién, chang ta hay cung xem mét vi du tuwong tu trong truong
hop diét sau nhu sau.

Sau khi ban gié "t hé "t con nay d& n con kh4c thi liéu t6 cia nd c6
sach hé 't sAu hay khong? Du ban c6 gié "t ting con mot thi dé n mot
lac nao @6, sau trong cac t6 lai ting 1én. Tuong ty nhu viy, né u ban
c6 mot cai té mang tén don dep, du ban c6 giam duge 6 dac trong
nha thi d& n mét ltc ndo d6, nhimg mén d6 ciing sé& “sinh s6i” thém,
cang ngay cang nhié u hon nira. Béi vy, ngay tir @3 u, ban cA n phai
dep ludn céi 6 nay di, dep luén noi tra ngu cua nhitng mén dé nay.

Khi ban bo di khau don dep nay, ta t nhién d6 dac s& nd m lung
tung, vuong vai trong nha. BA t cu ai khi nhin vao cling khong thé dé
nguyén tinh trang nhu vay duoc. VA tu nhién, ban s& giam da n luong
d6  dac minh dang c6. Khong cb véc don dep, nhirng mén d6 nay
ciing nhu nhiing con sau yé u 6t khong c6 t6, d& n mot lic nao d6 sé
tu bie 'n ma "t thoi.

Quy tac 19: Gilt nguyén khbng gian chét trong nha

No6i dé n viéc don dep, khong thé khong nhi ¢ dé n khai niém
“khong gian ché t”. Thuong thi v6i cac khoang tré ng khong lam gi
trong nha, ta thuong tan dung né t6 i da dé cha 't da ydo dac. Vidu
ban ké mot chié ¢ may giit va bén trén chié ¢ may giit d6 con tré ng,
thé” 1a ban treo thém mot cai gia @é dung khin lau hay bot giat...

Né u mdi chi nhu vay thi vanra t binh thuong Nhung né u ban tan
dung hé 't cac khoang khong trong nha, cing hé t day treo hay gd n
thém gia do dé ca"t d6 thi viée don dep cua ban sé trai qua he t ngay
nay dé n ngay khéc. Liic d6, ban ching thé hu:ong thu cudc s6 ng
thoai mai duoc vi chang bao gid ban dut ra khéi viée don dep da’y ca.



Gi6 ng nhu khi ban 1én mot chié” ¢ xe buyt chat cing nguoi, khi
ban nhin tha y d6 ng d6~ bi nhét vao moi ngdc ngach ban ciing s&
tha "y bie bé i kho chiu. Thém vao dé, viéc don dep hé 't d6 ng d6~
d6 t6 n cong suc hon ban tuong ra "t nhié u. C6 mot cau noi la: Tac
dung cua tht v6 dung. Cau nay co nghia la co nhﬁ:ng thir nhin qua
tuéng nhu v6 dung nhung thue t&” lai c6 tac dung vo cung to lon. Va
chinh nhu:ng khoang trd6 ng nhin qua thicovéla“ khong gian ché t”
nay lai gitip ban cam tha 'y thoai mai hon trong cudc s6 ng.

Quy tac 20: Hay vut y tuéng “mot ldc nao d6” nhung
chang bao gio den

Khi di mua @6 dién, t6i mang vé  thém mot @6 ng phu kién. Khi
sd m may hut bui, t6i cling mua luén nh&ng trang bi di kem ma chua
mot 14 n sir dung. Co nhimg con vit ma toi chéng hicu minh mua n6
lam gl Hay trong nha t6i con ra “tnhié u déy cap toi tich san phong
khi cA n dé n, nhung tdi ciing khong b1e t phai la p no6 vao dau. Gio
day, t6i mdi nhan ra la nhu:ng mon do cA n thié t cho mét ldc nao
do6 nhu Vay s& chang bao gio dung de’ n. Tham chi t6i con quén ludn
minh c6 n6 trong nha, thé” nén khi ca n dé n téi cling khong dung
chung Ca gia y bao hanh phong khi d6~ dung hu hong t6i cling vit
lu6n vi chang bao gio ma ra ca.

Téi hay tich trong nha da" y nhirng hop keo rong, nhung chle c tui
xinh dep phong khi “mgt lic nao d6” s€ dung. RS icon ca quyén sach
tié ' ng Anh ma t6i dinh hoc ltic ranh hay bo @6 choi t6i dang choi do.
Nhung thuc té” thi thoi diém “mot lic nao d6” 4"y s& chang bao gio
xua t hién. Thé” nén ban hay vit hé 't ching di, chi cA n giit nhing
mé6n @6 ca n thié t cho hién tai ma thoi.

Quy tac 21: Hay vit mot thai luu luyen

Pié u quan trong khi vit b6t @6 dac d6 1a n6 c¢6 quan trong véi minh
“ngay ltc nay” hay khong. Ciling gié ng nhu viée du ban c6 chuén bi
sain d6 dung cho mét lac nao do trong tuong lai thi cud i ciing cling
s& thanh lang phi, né u ban ctr gitr mai nhimg d6~ vét trong qua khu,
thi nhirng mén d6 nay sé& tang 1én mai khong théi.



Nhimng quyén sach gido khoa thoi hoc sinh, nhimg cué n sach gitp
ta truong thanh hon khi con tA m bé, nhitng bo @6 tu trude day,
nhing s¢ thich mét thoi hay nhirng mén qua ki niém cua nguoi yéu...
Né u ctr mai chim trong qua khu, thi ban ching bao gio nhan ra dugc
“hién tai” cia ban than. Chi quan tim dé n qua khu, ban ciing d3 tao
ra cho minh thai do khinh thuong chinh ban than ¢ hién tai.

Né'u ban thuc sy mud n thay d6i, chi nén giit nhitng thtr cA n
thié t cho “hién tai” ma thoi.

Quy tac 22: Vit nhitng mén do lang quén

Mot ngudi s6 ng to i gian 1y tuong 1a c6 thé cho di hé "t nhimg d6  vat
cia minh. Né u chi giit nhimg mén @6 hay s dung, nhirng moén that
cA n thié 't cho minh thi chi ¢ chi n ban c6 thé nhé hé t nhimg @6
vat minh dang c6. Hay néi nguoc lai, nhirng mén @6~ ma ban da quén
thi thuc sy khong phai la thir quan trong véi ban.

Khi don phong va vit bét do6 ", ban s& gip phai nhiing tha ma
chinh ban ciing phai th6 t1én: “Minh ciing c6 cai nay a4!” Né u bié t
noi, cha c han ching s¢€ tra loi la: ‘Vang, vang, anh c6 da y, chinh anh
da’y.

Vi du nhimg bo qua n 40 ni m yén trong goc tu. Ban c6 thé phd i
hop véi nhu'ng phu kién khac, nhu:ng dé'n tan bay gio, ban Van khong
dung dé nno, thé” nén no khong ca n thié t véi ban. Boiné ucd n_
thié 't thi n6 @2 khéng na m yén mét chd nhu vay. R6 i ca nhimg d6
vat nho nho bi roi vao khe giira tivi va buc tuong ciing khéng con ca n
thié "t nita. N& u ¢ n nd, ban da lat tung ca ngdi nha 1én @é tim rd i.
Hay né u ban c6 nhitng thung giad y dugc chuyén di chuyén lai méi
khi chuyén nha ma ching mé rala n nao, thi noi that 1a sau nay ban
ciing khong cA n dé n né dau. Hoic né u c6 nhimng thung gid y ma
ban ciing khong nhé minh nhét gi vao trong da "y thi ban vt ludn di
cling duoc.

Quy tac 23: Ding trd thanh nha sang tao khi vit do



M&i khi vt @6, ching ta c6 thé nay ra nhimg ¥ tuong sang tao dang
kinh ngac ma binh thuong khéng bao gio nghi dé n.

“Tur tir @@ ndo. Cai hop keo rong ndy tréong co vé con dung duoce vao
viéc gi d6. Né u dung n6 lam hop dung thud c thi sao nhi.”

“Qua nhién, cai tai Tote nay khong dung duoc nita o 1, ngay mai
vat no di théi. O khong, dung no dé dyng ma y cai tai gia y cling
duoc a y nhi.”

“Cai lo nudce hoa néy\ dep that da”y, nhung ma minh ching ding
nita, hay la vut di thoi. A khong! (khi nao c6 thoi gian) minh s€ mua
day dién ¢ Tokyu Hands va bié n né thanh mot cai den tuyét dep.”

C6 18, ban s& chang bao gio 1am xong cai dén da”y dau. Thuec ra,
ban chi nghi ra ma "y y tuéng ky quai nay dé trd n viéc phai vat d6~ di
ma théi. DU nhirng ¥ tuéng nay c6 vé kha thi dé n dau di ching nita
thi ciing khong dang tin duoc. M&i khi ching ta virt d6 14 chiing ta
lai c6 thé bié 'n than thanh mét nha sang tao hang da u thé ™ gidi.

Quy tac 24: Hay bo y tuong “lay lai von”

Mot trong nhiing 1y do chinh khié n chiing ta cam tha 'y “Tié ¢ qua!”
mbi khi vit @~ @6 chinh 1a nhimg mén d6° @6 ra "t d4 t. Va trong
da u ching ta ludn c6 suy nghi: “N6 di 't & n thé” ma minh lai chua
14"y lai duoc hé "t vé n nira”. Tuy nhién, trong tuong lai ban ciing
khong c6 kha ning 14"y lai tié n vo n dau.

T6i c6 thé dua ra mot vi du cho ban: “Ban ¢6 mot chié ¢ 4o tir kiéu
dang d& n mau s c that tuyét, mdi ti kich ¢ khong vira nén ching
thé mic duge. Vavi ban 33 t6 nra t nhié u tié n dé mua nod, nén ban
khong n& vut no di.

Nhung, ban hay nghi thém mét chit. Né u ban khong vit né di thi
chié”c 40 ndy sé& chié m ma "t khong gian nha ban, vA méi 14 n nhin
tha 'y n6, tAm trang cua ban lai cang di xué ng: “Oi, minh chang dung
dé nn6. Muald rd i...” Né u quy dbi nhitng ton tha "t nay ra tié n
thi, cai 40 nay dang Am tha m 14 y di cua ban tir vai chuc dé n vai



tram yen moi ngdy. Nhing mon do khéc ciing véy. Voi nhitng co
phié u gia glam lién tyc thi to t nha thay t6 ng khu no di. Ban cung
hay vit ludn ¥ tuong “1a vy lai vo n di”. Pé bao dam duoc thi tié n va
tAm trang sau ndy cia minh, thi ban nén bé qualad n16 v6 n nay cang
nhanh cang t6 t.

Quy tac 25: Vit “hang dy tri”

Né u khong co san hang nhu yé u pham hang ngay nhu gla y vé
sinh, khén gia y... thi nhimg lac ca n dung dé'ns&ra tba ttién. Vi
thé” nén minh s& mua that nhié u va tich sin trong nha. Bay gi¢ dang
giam gi4, mua nhié u thoi... Ban hiy tam biét ludn nhing ¥ tuéng nay
trong ngay hom nay né u thyc sy mué n giam bt @6~ dac trong nha.

Nhimg mén d6 mua nhié u hon mirc i n thié t ciing s& chié ' m
nhiing khoang khong gian hon muc cA n thié t. Ban ciing s& phai
sd p xé p, don dep cho nhitng mén tich sin nay. Thé” nén, né u co6
quéa nhié u mén du trit trong nha, ban s& khong thé bié thé t s
luong tich trir 1a bao nhiéu.

“Minh con bong ngoay tai khong nhi? Re thé” nay thi mua ludén
thc}i nhi.” Va thé latrén duong vé nha ban mua thém mot it mang
Ve .

Né u ban hay tich sin d6 trong nha, thi budc da u chi mua
nhié u thém mot cai. Sau khi dung hé't (',’[0\ trir san lai mua thém mot
cai nira. Sau d6 moi di nda n glam xud ng con khong. Né u trong
nha hé’ t do , ban o the ra ngoai mua tié p. Trong nhung truong hop
khan ca p, né u chi bié t mua tich @ cho ban than ma khong nghi
dé”n nguoi khéc thi that dang x4 u ho. Hay dirng viée mua hang tich
trir trong nha!

Quy tac 26: Cam nhan su rung dong cua con tim

C6 mot cau noi ndi tié ng trong cud n sach Nghé thudt bai tri cua
nguoi Nhdt, ban ra "t chay cua Marie Kondo la: “Trai tim dap ron
rang”. Pay chinh 1a bi quyé "t khi phén loai d6 dac, ban nén cham



vao timg moén d6 va chi giit lai nhiing moén nao khié n ban thyc sy
cam tha y xtic dong. Va thuc su thi phu:crng phép chon d6" don gian
nay cung v6 cung tién loi. Nhung moén dit tié n nhung khong hop
thoi nén chang st dung bao glo nhimg moén d6 khong dung dé ' n ma
lai khle n minh phdi ma "t cong bao qudn... nhirng moén nay chi'c
chi n s& khong khié n ban cam tha 'y luu luyé " n. Ban hay tin vao
cam giac “ron rang” tir con tim minh.

Cam gidc ron rang nay la ¢ ngay hién tai, khong phai ¢ qua kh,
cling khong phai ¢ twong lai. Thé” nén, ban cé thé tap trung vao
nhilng moén dé ca n thié t ngay tai thoi diém nay. Va vi ban chi
quyé t dinh dya vao cam giac cua con tim nén cé thé giam t6 i da thoi
gian quyé t dinh cho minh. Lam theo c4ch nay ban méi tha "y, dé con
tim rung dong thue su kho hon tuéng tuong ra t nhié u. Thé nén,
nhimg moén ma ban vé6 n khong nd vt di cling cé thé cho vao danh
sach vut bot.

M&bi 14 n dinh vt b6t mén @6 nao dd, ban cling cad n phai tu hoi
ban than: “Tai sao minh lai khong thé vat di duge nhi?” Hon nira, day
ciing 13 cAch hiéu qua dé ban luyén cho minh c6 duoc cam gidc nhay
bén hon voi @6~ dac.

Quy tac 27: Tan dung cac cudc ban dau gia dé giam bot
do

Ban than t6i da vt duoc ra "t nhié u thi nho cic dia diém ban da u
gia. Nhimg b6 qua n 4o khéng mic dé n, nhimg d6~ dién gia dung
khong dung, bo suu tip may anh... Trong d6, thi khié n t6i khong thé
quén dugc chinh 1a may trang phim. Luac trude, t61 da phai vay ban
dé"n 150 nghin yén dé mua né, cud i cung lai ching diung d& n mot
1a n. Ctr mbi 14 n nghi d8 n viéc dem chié ¢ may ra chd ban da u gia
ciing chi ¢6 100 nghin yén thdi, nén t6i lai gitr mai trong nha. Cud i
cling, t6i lai virt n6 vao khu rac tai ché”.



Quy tac 28: Tan dung céac cudc ban dau gia dé nhin lai
cac mon do

Tb6i da giam dugc rad t nhié umén d6 nho cic cude ban da” u giad ma
toi dé cap o trén. Tai cAc san dA u gia nhu Yahoo Auction, ban phai
chup anh timg mén d6 , ghi théng tin caa ting th, nén sé t6 n kha
nhié u thoi gian. Theo anh Itou Kota, nguoi t6i da gisi thiéu ¢ da u
cud n sach, di ma t nhié u thoi gian nhung cic san ban da u gia
nay lai 1a cach t6 t nha "t dé ca "t giam d6~ dac. Anh Itouvdé ncora 't
nhié u dung cy, thié t bi 4m nhac va nghe néi anh da st dung cac
dich vu ban d4 " u gia nay dé giam bot ching.

Ly do t6i khuyén ban nén dung cac cudc da u gia 1a quy trinh caa
n6 ma t kha nhié u thoi gian. Ban s& phai chup bire anh that t6 ' t, va
tom lugc lai dic diém, tinh ning cia mén d6~ d6. Nho vay, ban s& nhé
lai pha n ndo cam giac ltic m&i mua né. Va ban ciing cb thoi gian xem
xét lai mon @6 mot 14 n nira, suy nghi vé 1y do ma ban khong ca n
dé " n noé. Vi phai ma "t kha nhié u thoi gian va cong strc nén ban sé
chi ¢ chi n hon véi suy nghi: Né u mua mét 14 n nira, s& khong mua
ther gi6 ng thé” nay. Pay chinh 14 loi ich khi dung dich vu ban da " u
gia.

Quy tac 29: Dich vu ban do tai nha

Khi ban hang qua san da"u gi4, ban s& ma't kha nhie\u cong suc cho
viéc chuyen do6 . Ban s& phai dung hop gla y, hop x0 D dé g01 ghem
ky cang trude khi cho chuyen di. Qua san ban da u gia, gia cia moén
do ciing bi ré hon it nhié u. Thé™ nén ban c6 thé dung dich vu ban
do6  tai nha. Ban s& chang phai ma t cong goéi ghém, van chuyén,
ngudi mua s& dé n tan nha ban d¢1a y d6 . Dich vu t6i hay sir dung 1a
Takaku Ureru Dot Com. Dich vu niy cho phép t6i ban duoc nhié u
d6" khac nhau.

Lic ban chié ¢ tivi 42 inch, t6i @4 st dung dich vu ndy. Lic d6 t6i
chi lam méi viéc boc no6 lai thoi. Sau d6 t6i cting ban ludén PS3 va
thié "t bi chié¢ u phim trong nha. R6 i ltic ban ca gia sach, nguoi cua
ctra hang sach cii ¢ Jinbocho dd dé n tin noi dé mua. Anh 4"y d tinh



gia timg quyén sach cho t6i, nhung tong cong lai ciing chi c6 20 nghin
yén. Quan trong la né u ban chi phai b ra it cong strc dé vt di thi
viéc bo b6t Ao sé dé dang hon nhié u.

Quy tac 30: Dung nghi mai vé “gia luc mua”

Khi t6i mua mot chié c tivi Plasma 42 inch, gia mua lIic da "y 1a 8o
nghin yén. P& n lc ban tivi, t6i chi ban duoc véi gia 18 nghin yén.
Rap chié u phim trong nha liic mua 1a 40 nghin yén, lic ban chi con
5 nghin yén.

No6i thye 13 t6i @3 nghi n6 sé& duoc gia hon mot chat. Vi day dé u la
hang da dung ba nim nén khi dua di ban da"u gi4, gia thanh c6 thé bi
chénh léch mét chit. Tuy nhién, lac d6 ching ta chi nghi dé n gia
tié n ltic mua chiing ma thoi. Vithé~ ching ta cang kho c6 thé ban
chung di dugc.

Du la xe méi hay nha méi thi chi ca n qua ngay thir hai cling s tro
thanh do  ci Ngay qua ngay, gla tri cia mén d6~ da’y ciing sé giam
da n so voi gia tié n lic mua vé . Nhung vi la dd cta minh nén bao
gio ta cling nghi & n no véi gié tri cao nha t. Khi nhuong lai @6 cho
ngudi khac, ban hay thtr dimg tir vi tri cia ho dé nhin nhan gia tri cua
moén dé nay, ¢ thé ban s& dé dang cho no6 di cling nén.

Quy tic 31: Cira hang chinh 1 “kho chita do” trong nha
ban

TAc gia Yosumi Daisuke c6 gisi thiéu trong mot tdc pham cia minh
vé ¥ twong: “Coi cira hang nhu kho chira d6 " trong nha ban”. Y tudng
nay co6 vai tro quan trong trong viéc ci t giam d6 dy trit trong nha.
Theo y v tuéng nay, cac cura hang chinh 1a kho chua do co the dam bao
duoc vé cho chira cac @6 dung cung nhu luén bao quan can than cac
moén d6 @4y phong khi chingtaci ndé ' n chung Va cac cira hang
tién loi chinh 1a nhirng kho d6 ludn mo cua 24 gio cho  chung ta. M6i
khi ching ta de’ n ctra hang, khong phai la ching ta dé ' nmua dd
maladé ndéla’ydo .



Nho 6 cac kho chita @ nay ma ching ta khong cA n bét khong
gian dé lam phong chura do trong nha nira, hang thang cling khong
phal ma ttié n dé bdo quin d6 trong da’y. Hay ta cling khong phai
va t ca khi nhét d6 vao trong phong.

O Nhat c6 ra t nhié u cira hang. P6 ciing 1a cac kho chea d6 luén
da y a p hang va ludn chiao d6n chiing ta nié m no. Né u dé n ds,
ban s& duoc chdo d6n bd ng nhitng nu cudi than thién. Con né u noéi
vé cAc cira hang trén mang thi Amazon ciing 1a mot kho chira khong
16 . Ban da c6 nhié u kho chta 36 thé nayro6 inén khongci n
phai 1am thém kho chtra @6 trong nha nira dau.

Quy tac 32: Pho phuang chinh [a phong khach nha ban
T6ira t hiéu nhimg ban ndo mud n ké mot chié ¢ so pha that lén
trong nha dé khach khita c6 thé ngd i thoai mai khi @& n choi. Tuy
nhién, t6i tha "y ban khong ca n thié t phai c6 phong khach trong
nha minh. Ban ¢ thé dé n6 trong khu phé~ cua ban. Vi téi, phong
khach cua t6i chinh la mét nha hang gia dinh trén pho' noi t6i c6 thé
ngod 1bao lau tuy thich va c6 ghé” sb pha vO cung ém ai. bo cung la
mot quan ca phé co6 dién, noi ban chi cA n goi mot ly ca phé va co thé
ngd inoi chuyén bao lau tuy thich.

Tbi ciing ra t hiéu moi nguoi @8 u mud n moi ban bé vé nha, an
mot bita 1au, cling nhau 1dam moén trang miéng hay t6 chtrc nhirng bita
tiéc gia dinh. Tuy nhién, ban cA nbié ts6 dung cu dé phuc vu cho
nhing dip hié 'm hoi @6 t6 n kha nhié u dién tich trong nha. Bay gio,
né uban bé mud n d& n nha t6i #n lau, t6i s& noi: Lau 3, ¥ kié n hay
da’y. Nhung trong nha téi ching c6 gi dé na u lau duoc ca. Xin 15i
nhé. Bu lai t¢é bié "t mot quan ra t ngon, lai ré nira. Minh dé nda’y
di. Sau d6 c6 thé vé nha t6i ud ng tié p ting hai nhé.

Né u ban nghi toan bo khu \ph6' nay dé u la phong khach nha
ban, ban sé lam duoc ra t nhié u tha.



Quy tac 33: Hay vitt b nhitng thit ban khong hiéu ro vé
no

Pay ciing 12 mot cAu néi noi tié ng trong cac tac pham cua Yosumi
Daisuke. Ban cang yéu thich mén d6  d6 bao nhiéu, ban cang bié t r5
lich sir hinh thanh hay b6 i canh thuong hiéu cia mén d6~ da’y.
Trong mdi mén dé  thue su t6 t, hay trong nhimg mén d6~ duoc giri
g4 m ca tinh cam, sy yéu thuong chan thanh ludn c6 mét cau chuyén
di cung vai no.

Va trong vo van cac moén @6 tai sao ban lai chon mén 6 nay?
Hiéu r6 v& no co6 nghia 1a ban c6 1y do dé chon lya trong thé ™ gioi
d6" dac phong pht hién nay. Khong phai 1a mén d6 nao khac ma
phai 12 chinh mén @6 nay, khong c6 né thi khong duoc.

Nhirng mén d6 " c6 1y do rd rang nhu vay ludn 1a nhitng mén d6
hoan hao véi chiing ta. Con nhirng mén ma ban khong bié t vi sao lai
chon no6 thi hiy vit di hoic d6i sang thi khac. Nhimg mén d6 khong
co Iy do ro rang thi cting khong mang lai cho ban cam giac thoa man.
Né u ban s¢ hitu nhirng mén d6 ma ban hiéu rd, thi ban s& khong
con udc ao dé n nhimng th ma minh khong cé nira.

Quy tac 34: Hay vut bé nhitng mon do ma ban khong
nghi la s€ mua mot lan nia

Mot cach khac kha hiéu qua dé quyé t dinh xem mén d6 nay c6 thuc
sy ca n thié t véi minh hay khong chinh 13 ban hay tu hoi: “Né u
minh danh ma "t mén nay, liéu minh c6 mua lai mot cai gié6 ng hét
véi gia tié n nhu thé” khong nhi?” Ban hay tu:orng tu:ong la minh lam
ma tnd, haybiaidsla’y ma “t hodc dung qua lau nén n6 da bi
hong trong truong hop da’y,né u ban Van muo n mua lai mot cal

'''''

d6 ma ban thuc sy yéu thich va tha y thuc sucd n thie” t

Hay néi nguoc lai, né u ban nghi: Khong, nha t quyé t t6i s& .
khong mua thém mét 14 n nao nira... thi d6 chinh la nhirng mén do
ma ban chang bao gio dung dang chirc nang cua nd, hoac n6é khong



xtng dang véi s6~ tié n ma ban da bo ra. Vi vay, hay vit ching di.
Né u ban nghi: L4 n sau minh s& mua cai khac vay. Pié u d6 c6
nghia 1a ban khéng ung mén d6 = ¢ diém nao do, va ban ciing nén vit
no di thi hon. Né u thue su yéu thich, thuc sy cA n mén @6 nao d6
thi bd ng cach nay hay cach kia, ban sé& ¢6 né trong tay. Du c6 danh
ma’ t hay lam hong no, ban van s& mua cai gié ng nhu vay thoéi. Va
chinh nhitng mén @6 nhu vy méi c6 thé mang lai cam giac thoa man
cho ban.

Quy tac 35: Ban co nhd hét nhitng mon qua ma ban

dem tang khong?

C6 mot thir khié n ban ra”t kho dé bo n6 di. P6 1a nhimmg mén qua
ban nhéan dugc. Boi moi nguoi thuong cam tha y né u vt nhitng moén
qua do6 di thi khong khac gi vt luon tinh cam cta nguoi tang va ban
than minh s¢€ tré thanh mot ké lanh ling. Tuy nhién, ban hay suy nghi
thém mot chat. Du 6 nhé hé t nhirng moén qua ban duoc ting, vay
ban c6 thé nhé duge nguoi ting nhitng mén qua do 13 ai khéng? Khi
tang qua, to6i chua bao gio hoi cAc cAu nhu: Sau nay anh s& dung dé n
n6 cht? Nhitng mén qua ma t6i da tang, tham chi t6i con cam thé'y
n6 sé lam phié n d6 i phuorng, mac du ho khong cA n | nhung cung
khong dam vut no di, nén chi’ ¢ moi nglIOI ghet n6 14 m. Thé” nén
toi cling mu6é n moi nguoi nhanh virt ma y mon qua do di.

Né u ban nhan dugec mot moén qua khong ca n thié 't tir ai @9,
né u ban van con dang nhin né va tho dai, t6 t nha t ban nén vat nod
di. D6 cling chinh la cach ban ton trong nguoi tang. Gia sir c6 ai do
gian ban vi da vit moén qua anh ta tang truéc day, t6i nghi la ban nén
gitr khoang cach véi nguoi dé, nhitng nguoi khong bao gio coi trong
“hién tai” cua ban. Ban than t6i ciing khong mué n tré thanh nguoi
chi bié "t thé hién tinh cam cua minh qua vat cha t.

Quy tac 36: Hay thir d4t minh vao vi tri cua nguoi da mat
va cam nhan



Né u c6 thi kho vut hon cd nhimg mon qua thi c6 1& d6 chinh la di vat
cua ngum da khuat. Chting ta lu6n mud n tran trong nhimg ki niém
cud i cung cua ho nén du ching bao gio dung dé n, ching ta vin ca 't
gitr ky vat cuaa ho trong nha. D6 la nhirng tinh cam dep, 1a su tran
trong cta ching ta voi ho. Tuy nhién, hay thi dit minh vao vi tri cua
nguoi da khua t. Ban s& vui vé né u nhitng mén @6 ban dé lai gay
phle n phic cho nhu:ng nguoi than cia ban hay sao? Liéu ban ¢6

mué n nhing ngu:m than cia minh dugc s6 ng vui vé, hanh phic ma
khong phai lac nao ciing lo 14 ng vi nhitng mén d6 nay?

That tuyét véi né u ban bié t tran trong nhing di vat caa ngu’c‘yi
than. Tuy nhién, né u ban phai danh qua nhié u thoi gian, cong suc
cho chiing va sau d6 chinh ban than ban lai cam tha’ y mét moi, thi do
khong phai 13 dié u ma nguoi than cua ban mong mud n.

Theo t6i, thay vi danh thoi gian, c6ng ste dé bao quan nhiing moén
d6 ma nguoi than dé lai, ban nén danh thoi gian dé hé i tuong lai
nhing 161 ho néi, nhirng viéc ho lam thi hon.

Quy tac 37: Vit do di, nhiing thit con lai mdi 1a quan
trong

Nakazaki Tatsuya, hoa sy truyén tranh, tac gia cua tac pham Jimi
Hendrix 12 mot ngudi to i gian d8 n tan cung Sau day t6i xin trich
dan cAu noéi trong tac pham Nguoi dan 6ng v6 san cua ong: Nhu:ng
buc anh, nhu:ng cudn phim hay quyen nhat ky, tham chi 1a ca qua khtr
cua toi cling khong lién quan gi dé n toi ca. Du to01 ¢6 vut di nhitng
bire anh chira @4y ki niém thi nhing ki niém d6 van in siu trong tAm
tri toi. Vit di @6 dac, tham chi 1a vt di qua khr cia minh khong phai
1 dié u gi to tat. Né u t6i c¢6 15 quén ky niém nao d9, thi véi t6i, do 1a
nhig dié u nén quén di. Boi nhiing ky tc quan trong trong cudc doi
sé tu nhién in sau vao tam tri toi.

Sau khi doc duge nhitng dong nay, t6i lai cam tha y minh c6 thé
virt nhié u hon nira. Sau khi di qua bé loc cua ki e, nhitng viée quan
trong tu nhién sé luu lai trong tri 6c cia minh. Va du khong ¢6 nhirng
moén d6 goi nhé dé n nhing ki niém dé, tdi cling c6 thé nhé duge



chung. Hon nita, nho vit bét do6 dac, t6i cling khong bi chung lam
ph1e n nita, tham chi con c6 thé nhé rd hon nhing dié u quan trong
da’y.

Quy tac 38: Cat ditt goc phat sinh trong chuoi gia tang
dung cu

Khi ban chuyén tir mot chié ¢ dién thoai sang dung hai céi, s6~ luong
do dac ting 1én khong chi c6 mot chié”c dién thoai dau. Dikem véi
n6 con la khoing khong gian ma chiéc dién thoai nay chié¢ m chd, 1a
mang boc chd ng van tay. Ngoal ra con c0 cé tai nghe moc treo nira.
Vay 1a cting mot Idc ban phai s& m thém dé n nim mén nita rd i.

Né u ban mua may tinh, ban con phai c6 thém gia d&, may in,
may scan, USB, 6 cing ngoai, phA n mé m xu li vin ban, dung cu vé
sinh... Ctr nhu vay, khi ban s& m thém mét mén d6 nao d6 s& co ca
co s6 cac mén phu kién di theo. Vay néi nguoc lai, né u ban vt duge
moén dé6 bt 4 u cho chudi @6 diung da’y, ban c6 thé vit thém
ra t nhié u thu khéc. Khi téi bo chié’ c tivi, t6i c6 thé bo thém nhﬁ:ng
do\ ké'tno i cung n6 nhu: thié 't bi chié 'u phim trong nha, PS3 va
cad cu:ng ngoal de quay phlm Tham chi t6i con vut duoe ca d6 ng
day cap n6 i thié t bi, cac da u chuyen doi hay cuc sac... Khi bo choi
dién tir, t6i cling chiang ca n phai giit lai so @6~ danh quai, thé gd hay
cup danh hiéu nira.

Toéom lai, né u muc dich cua ban la nha m vao cac mén do 16n thi
ké t qua ban nhan dugc sau khi don dep cling khong nhé chit nao.

Quy tac 39: Neu ban khong dinh xay vién bao tang, hay
vUt nhitng b suu tap di

Ch# c hin ban d3 timg nghe dé n cai tén Shigeru Kashima, nha vin
noi tié ng thich cac tdc pham vin hoc ¢6 dién, ludn swu tA m cac tac
pham vin hoc Phap c6 gia tri. Hay ban ciing c6 thé bié "t nha thié "t
ké~ Shin Sobue, nguoi luén suu td m tac pham Cdu @ 'm cua
Natsume Soseki qua timg thoi ky. Ho & u 1a nhitng nha suu t& m vi



dai hon han chting ta, va nhung gl ho dang s¢ hitu cling thyc dang
quy. Véi nhiig bo suu tép quy gla co thé m¢ thanh bao tang nhu vay
chi'c cha n s& duoc bao quan ra t can than. Va trén thuc té , nha
kinh té” hoc Takuro Morinaga dd mo méot bao tang nho v& xe mini.

Ta t nhién khong phai bo suu tap nio ciing vay. C6 nhitng bo suu
tap ma ban chi cA n kién tri tim kié ' m mot chat 14 sé ¢6 duoc ngay.
Theo 01, nhitng bo suu tap nhu véy chi la ganh nang cho chinh chu
nhén cua chung ma thoi. Nhitng b suu tap thuc su quy gla v ndé u
dugc bdo quan can mat & mot noi nao o rd i. Vay nén, né u ban chi
suu td m dé choi dua thi t6 t nha "t 1a nén ném chting di. Ngbi nha
cua ban khong phai 1 mét vién bao tang. Con né u ban mud n chiém
ngudng nhimg moén d6  quy gia, hay dé n vién bao tang ma xem.

Quy tac 40: Mugn nhitng mon do ma bat cuf ai clng co
Trong bo phim Trong nha téi chang cé gi cd cua tic gia Yururimai,
t6i 4 n twong nha t1a doan c6 4"y vat di cud n album anh t6 't
nghiép cia minh. Lac d6 t6i @2 nghi @& n ca mén d6  quan trong bac
nha "t trong cac ky niém ma c6 4"y cling vut di, qua 1a mot nguoi

cud ng vat dd . Tuy nhién, gio nhin lai méi tha y pha n 16n moi
nguoi s& giit lai cud n album t6 t nghiép cia minh. Va mét tht duoc
ca tram ngudi cA t gitt nhu thé ™ thi hin ciing khong phai @6 quy gia
gl.

Pi ciing v6i cam gide “mud’ n gitr mot cai gi d6 cho riéng minh”
thuong 1a cam gide khong mud n 1am phié n hay gay kho khiin cho
nguoi khic. Nhung né u thue sy mud n nhin lai anh t6 "t nghiép cua
minh d& n mutc khong ngu duoc, ban ¢ thé goi dién cho ban bé va
muon xem lai. C6 thé 1am nhu thé” s& hoi phié n phire, nhung né u
chi vi méot 101 nho va nhu thé” ma lai lanh nhat vé6i ban thi nguoi 6
khong ximg d4ang 1a ban caa ban. Né u ching ta khong quén tinh cam
ban bé, khong quén sy tran trong danh cho nhau, thi nhiing phié n
phire ndy s& khong bao gio tré thanh phié n phire thue su.

Quy tac 41: Cho thué nhitng thtt cho thué dugc



Ngay nay, thong qua mang Internet, ban c6 thé dé dang cho thué moi
thi. Voi nhung moén d6 mot niam ban chi dung mot 14 n thi toi
khuyén ban nén cho thué ching. Trong cAc dai hoi thé thao, nguoi ta
cung hay cho thué 6'ng nhom hay nhu:ng nguoi it di du lich cting c6
thé cho thué vali de giai phong khong glan trong nha. Ban cung c6 the
cho nhiing ai mud n scan sach vé thué may scan, va mot ndm mot

1a n ching ta cd thé t6 chire mot cudce thi scan sach. Do cling khong
phai 12 mét y tuéong t6 i. Né u trong nha c6 nhimg b6 qua n 40 ma cb
1& ca doi chi mic mot 14 n trong ngay 12 cua tré em hay may hut bui
cong sua t1on chi diung cho 14 n don nha cud i ndm thi ban nén cho
thué chting. Tham chi ciing ¢ ngudi cho thué dung cu leo nti va do-
lin nira. RO i con co ca dich vu cho thué au phuc da dugc cidc nha c6”
vaA nph6’idd6 can than.

Con né u la ngudi di thué, truée hé t ban cb thé thué do vé~
dung. Né u thyc sy thich hay cd n né, lic 3 y ban mua han vé
cﬁng chra muon. Trén thé” gic’yi con c¢6 nhirng chuyén nhu cho thué
giuong ngu, cho thué nguoi yeu nhu:ng do6 lai 1a nhu:ng cau chuyén
khéc. Né u ban con di n dové thoi gian, tié n bac va cong suc dé
bao quan @6 ding trong nha thi cho thué 13 mét ¥ tuéng tuyét voi.

Quy tac 42: Dang nhitng mon doé ban da vit va ngoi nha
cua ban Ién mang xa hoi

Trong an kiéng c6 mét phuong phap kha hiéu qua la néi cho moi
nguoi bié t minh dang an kiéng. Cach nay ciing ¢ thé ap dung duoc
trong viéc virt @6 . Né u an kiéng mot minh, kiéu gi ban ciing nghi ra
du 1y do dé khong thyc hién ding tié n d6. Tuy nhién, nhu t6i da néi,
con nguoird t hay dé y dé¢ n anh mi t cua nguoi khac, thé” nén ta co
thé loi dung dic diém nay. Vi du ban vié t muc tiéu cia minh 1én
mang x4 hoi 1a: ci 't giam mot nira s6 qua n 4o. Sau d6 ban ding anh
nhirng bo 6 ban da virt cling véi ti qua n 4o cua ban mai khi vt thir
g1 d6 di. Viéc nay hoan toan khac khi ban thyc hién mét minh. Nhitng
phan ung, nhan xét cia moi nguoi cd thé tro thanh dong luc cho ban.

Ban than t6i cling ddng anh nha cia minh trén blog. Sau khi dang
anh, t6i tha ytié n doca tgiam d6 dac dugc day nhanh hon nhié u.



Ga n day dang c0 trao luu gitra nhu:ng ngudi sd ng t6 i gian. Po6 1a
dang nhiing moén d6 minh khéng ca n 1én mang xa hoi kem thém loi
nhi n: Cé ai cA n tht nay khong? Né utimtha'y ngu:orl cd nno, ban
s€ khong phai virt mon do d6 diva giam dugc cam giac tié cnud i
khi virt @ . Tham chi ban c¢on cam tha y vui hon khi nhitng mén do
do6 dugc dung ding chirc nang cta néd. Qua la mot miii tén trang hai
dich dang khong nao.

Quy tac 43: Néu ban bat dau tir con s6 khong? Néu ban
bi mat trdm? Néu ban chuyén nha?

C6 mot bo phim tai liéu kha thi vi 1a 360 ngay cho cude sé6 ng gian
don. C6 mot ngay, nhan vat chinh ca thé "t d6 dung dung cu cua
minh vao trong kho va tu dit ra quy ta c: mdi ngay chi duoc lé'y ra
mot thu. Ngay da u tién, trén nguoi ciu ta hoan toan khong co gi c4,
thé” nén cau ta chila 'y gia’ y bao dé che bo phan quan trong va lao

nhanh trén duong huong dé n chd nha kho. Va ngay da u tién do ciu
ta chila y ra mot chié "¢ 4o khodc ré6 ind m ngu trén né n nha cing.

Pay chinh 1 cudc thi nghiém nhi m tim ramén @6 quan trong
v6i ban than minh. D1 ban khong thé 1am nhu nhén vat chinh trong
phim, nhung ban ciing c6 thé 1am mot thi nghiém tuong tu trong tri
tudng tu:omg cia minh. Ban hay coi minh khong c6 ba 't cu thur g1 va
moi ngay ban chi co thé1a”y mét tht duy nha t. Vdy nhirng mon do
nay s€ x& p thir ma’ y trong trinh tu chon @6 cua ban? Né u ban bi
trom d6 , ban c6 mudé n mua lai véi gla nhu cti khong? Tua n sau
ban chuyen nha, ban ¢4 mang noé di cting khéng? C6 18 pha n 16n
nhitng mén d6 " ban 1A’y dé u chéng co Iy do nao dac biét machild’y
di trong v0 thic ma thoi. Dat cau hoi cho chinh nhiing mén do cua
ban 13 mot dié u hé t stc quan trong Hoi d6 dac trong nha cung
chinh la ban dang ty hoi minh vé vi tri cia ching trong cudc s6 ng
cua ban.

Quy tac 44: “Gia vo” vt thir

Khi c6 nhitng mén d6~ khié n ban di n do khong bié 't c6 nén vit
hay khong, ban nén dung cach “gia vo” vt thir n6é di. C6 mét cach ma



nhirng ngu’0’1 s6 ngtd i glan hay st dung do la gom, hé "t nhirng tha
dinh virt r6 i nhét chung vao cac thung, tai hay gid u vao trong tu.
Pié u quan trong trong phuong phap nay la dé @6 dac 6 mét noi
khac véi chd dé quy dinh caa ching. Tham chi ban c6 thé nhét chting
vao ti rac, chuan bi sin sang dé vat ching di cling duoc. D ban c6
nhét vao tai rac cing khong ¢6 nghia la ban phai virt chang di that.

Tuy theo mén @6 ma ban gid u ching di trong mot tud n hay
mot thang, dé ban ther s6 ng ma khong c6 mén @6 d6 xem sao. Lam
theo cAch nay ban s& nhan ra mén @6 nao khong ca n thié t véi
minh. Trong khoang thoi gian nay, né u c6 viéc cd n thié tvaba't
budc ban phai 16i mén d6 nao do6 ra thi ban khong ca n phai virt nd
di. Vi ban thuc sy cA n dung dé n no.

\“Gié vo” vt thir c6 nghia la ban thur kéo khoang cach véi cac mon
do ctia minh va xem xét lai mo 1iquan h¢ giira minh v61d6 dac. N6
clng gi6 ng nhu trong tinh yéu vy, nhung d6 i phuong 14 cAc mén

do .

Quy tac 45: Vit nhitng mén do c6 mau sac kich thich
P6 dac trong nha toi dé u c6 mau trd ng, mau be, mau xam hogc
mau go Chung dé u 1a nhimg mau thich hop cho ma “tvadéphd’i
v6i cac mau khac. Né u dung cac mau sd ¢ qua sang hoic dung cac
mau co ban khac s& khié n ma "t phai hoat dong nhié u hon va ban
kh6ng thé nao thu gian khi 6 nha duqc. Mot vi du dé hinh dung nha 't
c0 1€ 1a chai thud “ctiy voina p mau ho \ng va than chai mau xanh.
Nhimg d6  dung vé sinh thuong c6 mau si ¢ l1oe loet dé ta tha 'y nod
nguy hiém.

Nhiing sinh vat ¢6 doc tinh manh thuong c6 mau si ¢ 1de loet dé
canh bao céc sinh vat khac dung c6 lai gd n va hay coi chimg. Con
nhﬁfng vat tao cam giac thu gidn lai c6 mau si” ¢ twong phan. Né u dé
cacmén d6 d6 trong nha, chiing s& gitp ban thu gidn mi t, du co
nhin hay khong, ban cung tha "y that thoai mai. Nhimg mon d6 nho
nhi nné u duoc ph6 i mau khéo 1éo s& ra "t d& thuong, nhung nhiing
vat ¢c6 mau si ¢ kich thich manh s& 1am ban d& nham chan hon béi



chinh sy kich thich d4"y. Tém lai, nhitng mén d6 c6 gam mau nhat,
gam mau c0 loi cho ma t thuong lau chan hon va dung duoc lau hon.

Quy tac 46: Mua mot cai, giam mot ca

Day cung la quy ti c vang trong 16 i 56 ng t6 i gian. Cung cd nguoi
goi no la: Mot vao, mot ra. Khi ban mu6é n mua mot cai gl do, trudc
hé "t hay vt mot the di da. bé thue hién to “tquytd’ ¢ nay, o mot
phufO’ng phap g01 1a “quy dinh 6 moc 40”. Trude hé’ t ban hay quy
dinh s6 moc 4o ciia minh. Sau d6 vut ta't cd 80 qua n 4o thira ra so
v6is6” moc, di nd méi hay cii. Nhu viy s6 qua n 4o trong nha ban
sé khong tang lén nira.

Trong qua trinh vt bt @6 , thinh thoang ban cling cA n mua
thém moén d6 mdivé . Né u trong nha ban ¢c6 qua nhié u do , ban
ciing c6 thé mua mot d6 va vit hai, ba do .

Sau khi @6~ dac dugc giam dé n muc 6n dinh nao d6, ban c6 thé
ap dung quy ti ¢ mua mot, vat mot. Nhu Vay s0 " luong do trong nha
ban s& khong ting 1én. Quy ti’ c nay cing gi6 ng nhu viéc sd m
qui n 4o vay, mua mot bo qua n 4o thi phai vat mot bo qua n 4o di.
Vit mét cuc tiy, mua ve mot 10 vi song. Xét vé mat thé tich thi né
khoéng tuong duwong 14 m nhi.

Quy tac 47: “Hiéu qua Concorde”/ Biet thém vé chi phi
chim

C6 mét cum tir goi 12 “hiéu qua Concorde”. Nghe néi chi phi phat trién
dong may bay siéu thanh Concorde 1én @& n 400 ti yén. Tuy nhién do
khong mang lai loi nhuan va dé thua 16 kéo dai, viéc kinh doanh may
bay nay da bié n thanh mén no 1én dé n hang nghin ty yén. Né u
nghi dé n cong suc, thoi gian va tié n bac khi phat trién dong may
bay nay, nha kinh doanh chi ¢ chi n s& nhan ra day la cudc lam an
thua 13. Tuy nhién ho van tié p tuc viéc kinh doanh may bay
Concorde. Viéc nay ciing gid ng voi viée tha vo n da u tu nhung tié n
v0 n s& khong bao gio quay lai duoc, va ngudi ta goi 14 chi phi chim.



Nhitng viéc nhu vay dang xua t hién rd” t nhié u trong cudc s6 ng
thuong ngay. Té6i mua mot chié ¢ xe dap dia hinh vé6i gia nim nghin
yén. T khi mua no, t6i ba "t @3 u tha 'y hung thi véi xe dap. S m
thém mét bo dung cu, sira lai khung xe... cud i cing t6i da chira ga p
1014 n tié n mua xe ban da u. C4i nay c6 18 ciing gi6 ng nhu tié n
nap choi dién tir trén dién thoai vay.

Pé khong lang phi thoi gian va cong stre, d6i khi ban ciing cA n
phai diing cam vut bo thur gi d6.

Quy tac 48: Nhin nhan that bai ngay lap tuc. Hay coi do
la tién hoc phi

C6 nhirmng bé qua n 4o khi mic thir ¢ cra hang t6i tha y ra "t hop,
nhung khi dem vé  nha lai chang ung ti ndo. Vi thé~ t6i ching ma’y
khi dung @8 'n né. DA n da n t6i nhan ra minh mua 13 céi 40 nay

rd i, va ching mué n vut nd di.

Trudce khi ban dinh giit n6 lai @ ding cho hé ts6 tié n ban da bo
ra ban da u, ban nén nghi lai xem vi sao ban lai mua 16 thé nay.
Thuong thi n6 s€ c6 ma y nguyén nhan sau:

Mic du da mic thir, nhung khong hiéu sao van mua cai 40 xa u
thé . Tha 'y mot ai @6 mic cai 4o d6 ra "t dep nén nghi ra ng minh
ciing mic dep, nhung thyce ra né ching hop v6i minh. Tha 'y ré nén
mua. Lic ¢ ctra hang khong nhan ra nhung dé nguoi khac ngd m thi
lai thay.

Nhirng 16i nhu trén cho d& n bay gio téi van hay mi ¢ phai.

Khi ban tha 'y tha "t bai v6i mét mén d6 nao @6, t6i khuyén ban
nén virt n6 ngay di. Né u ban vin ¢6~ giit n6 ¢ nha thi trong da u ban
lac nao ciling chi xoay quanh néva nghi: “Oi that saild m”... Vané u
tinh trang nay xay ra trong thoi gian dai sé khong t6 t cho suc khoe
ctiia ban. Thay vao d6, ban nén coi @6 1a tié n hoc phi vé tha t bai va
ghj nhé ki 1i do vi sao ban lai tha "t bai. Nhu vay 14 n sau ban s& chon
to t hon.



Quy tac 49: Hay coi nhfrng mon do da mua la do di thué
To1 c6 mot ngu:cn ban, anh & y muara “tnhié u qua n 4o, nhu:ng
chang bao gio anh 4 y bo di ma y cai nhan mac, ma ca “triéng trong
thi. Nhimg nhén mac 4 y s€ duoc gom lai va dua dé'n cac chg da’u
gid. Thinh thoang anh 4"y con ban duoc ching véi gia 4"t hon lac
mua qua n 4o nia.

Theo nhu anh 4 y noéi thi viéc nay c6 cam giac nhu dang “thué
qua n 4o cua ctra hang vay”. Va thay vi tra lai cra hang, anh 4 y cho
mot nguoi khac thué lai né.

Y tuong nay ra t tha vi. Né u ban coi nhitng thir mua chila d6 di
thué va sau nay cho nguoi khac thué lai, ban sé giir gin ching cuc ky
can than. Ban ciing sé khong dung chting mét cich lang phi. Khi do,
ban s& khong con nghi “d6  cua riéng minh” ma chi 13 “di thué mot
thoi gian” ma thoi. PAy khong chila va n dé so hitu tai san, ma con
rén cho ban thai @6 khiém t6 n.

Quy tac 50: Ding mua vi ré, ditng nhan vi mién phi

Mua mot mén @6 nim nghin yén chi véi gia hai nghin yén, moi
ngu:m s€ c6 cam giac duoc loi ba nghin yén. N6 cho ban cam giéc chi
cA n muamoén do nay la ban nhan dugc ba nghin yén tié n mait vay.
Tuy nhién, ban hay nhé chting ta ¢ n phai tra tié n cho chd dé cua
d6 vatniwrada’y. Chung ta hay lam mét phép toan don gidn. Nha cia
toi rong 20m2, ti€é n nha la 67 nghln yen Vay binh quan mgt thang
toi phai tra ba nghln yén cho moi met Vuong Gio gla st moén d6 hai
nghin yén lic ndy chié ' m ma "t vi tri cua c4i ti qua n 4o 1m2 thi thé”
nao? Cud i cung thi ban vin ching duoc giam gia ti ndo ca. DA’y
chinh 1a hé qua khi ban mua d6  r¢.

Ban ciing dirng nhan @6 mién phi, vi chiing ciing giy ra nhié u
ton tha "t cho ban. Chi nguyén viéc ban s hiru mén @6 da’y cling da
14"y di mot pha n trong bo nhé cua ban, sau d6 1a thoi gian, cong sire
dé bao quan no. Ching c6é mén d6 gi 1a thyuc sy mién phi ca. S¢ hitu
moén d6 nao d6 khong don thua nla ban ma 't tié n mua ma con



ma t nhié u chi phi khac nita. Né u nhan ra dié u ndy, ban s& han
ché dugcviéc mua do chivi moén loi truée ma t.

Quy tac 51: Thoi diém ma ban dan do ligu c6 vit di
dugc khong chinh [a luc ban c¢o thé vt no di

Chiing ta thuong da n do vi phal chon lya nhu:ng thtr ¢6 gia tri tuong
duo'ng nhau. Du ban ¢6 chon céi nao thi cung ¢0 uu, nhuoc diém cua
né6. Ban nhén ra dié u da "y va so sanh cac diém da "y véi nhau, ké 't
qua 1a ban chi mai so sanh cht khong 1am gi duoc. Thyc ra thoi diém
ma ban tha y d4 n do khi lra chon vi du nhu 14"y 100 yén hay 101
yén thi thuc t&~ chi ¢ qua trinh nhan tié n1a khac nhau ma thoi.
Né u truong hop ban chon bén nao cung nhu nhau ca thi t6 t nha 't
1a nén nhanh chong quyé "t dinh mo6t cai cho minh thi hon. Nhu:ng lac
cam tha y mét moi, phié n phte, t01 s& chon cach vut di. Va toi ciing
khuyén ban: “Né u ban tha y phié n todi, hiy vt chting di.”

C6 mot cAu n6i ma t6i ra t thich: “Tuyét d6 i thi Yes, con lai 1a
No.” Ap dung vao truong hop vt @ nhu ching ta thi nén d6i lai mot
chat: “Tuyét @6 i thi No, con lai 1a Yes.” Ngoai nhimng thir ban tuyét
d6”i khong mud n vit, nhirmng tha con lai ban c6 thé vat hét.

Quy tac 52: Nhitng mon do thuc su can thiét roi sé quay
Ve V@i ban

Khi virt d6 ", ban hay c6 cam giac s¢ hay vi khong bié "t sau khi vat no
dird i, liéu minh con c6 the gap no 1a n nita khong. Chinh vi thé
ban crla n nira mai ma chang virt di duoc moén nao.

Ngay nay, nho c6 Internet ma chting ta c6 thé mua dugc ba 't cu
moén d6 nao.

Gia st khi ban vt b6 mot mén @6, sau @6 ban ¢ nhé né mai, nhé
dé n mtrc khong ngu duoc, @& n mirc dau da u... thi hay nhé 1a ban
c6 thé co lai n6 ba 't ct lic ndo. Né u mud n doc lai mét cud n sach,
ban s& doc duge nd. Chia ¢ chd n 1a ¢6 nguoi dang gitr nd. Vané u ban
nhé né dé n mirc khéng ngu duoc, vay hdy dé n gap nguoi d6 va



muon lai. Tuy nhién, nhimg mén @4 khié n ban nhu vay thi cling
khong c¢6 nhié u dau.

Quy tac 53: Biét cam on. Vit do nhung khong vt tinh
cam

Hay vat nhimg mén d6~ ban duoc ting. Hay vit nhitng mén d6 ma
nguoi da khua 't dé lai. Hay vit nhirng mén @6 ma ban khong ding
hé "t tinh niing cua n6. Nhung hay nhé 1a khong bao gio duge vit di
long bié 't on caa minh.

Chi# ¢ ai ciing ting nhin dwoc nhimg mén qua ma minh khong
cA n. Du ban khéng c6 ¥ gi ca nhung dau d6 trong 1ong ban ciing
tha "y khé chju. Né u ban ct gitt mai mén @6 d6 va kho chiu véi nod
thi that sy ra t khong phai voi nguoi da ting qua cho ban. Va trén
hé "t ban ciing dang lang phi tinh cam cua minh vao chuyén khong
dang.

Cud i cung, trude khi dua mén d6 nao @6 di, ban nhé 1a hay bié 't
on. Bié 't on nguoi dd 1am ra mén d6° @4, bié 't on nguoi da nhan
moén d6 - d6 cho ban. Thay vi s6 ng mai trong kho chiu, su tran trong
va bié 't on sé& gitip ban tha "y thoai mai hon ra "t nhié u. Va sy bié 't
on do s€ dong mai trong tri nhé ban. Sau cung, nhirng thi con lai vai
ban méi 1 thir quan trong nha t.

Quy tac 54: Lang phi thuc ra chi 1a cam giac cua chinh
ban

Vit bé nhimg d6 " con dung duoc that 14 lang phi. Hay do " méi mua
chua dung la n nao ma da phai b cling la dié u hé t suc lang phi.

Tuy nhién, c6 thé ban khong bié t, sy 1ang phi @4y don thua n
chi 14 cam nhan cua ban ma théi. Téi ciing khong mud n vat bo do~ di
trong khi né van con sir dung duogc, thé” nén t6i hay cho ai d6 cA n
ding dé n n6. Tuy nhién, e mdi khi mén @6 nao dé roi khoi minh,
ban van c6 thé cam tha 'y lang phi.



Mic du khéng thich nhung d6 14 mén qua nhan duoc, né u vt nd
di thi that &y ndy véi nguoi ting. Hay 6 con dung t6 t ma da vut di
méi 1ang phi. Chinh vi vy ma hom nay, ngay mai hay cho dé n mai
sau ndy ban van s& cam tha y nhu vay va khong thé nao vat @6 di
duoc. D6 chinh 14 sy that d4 ng sau “su lang phi”.

Quy tac 55: Vit di chinh l1a nhd mai

Tb6i da scan ta t ca nhitng bire thu nhan duoc ré i vit ching di. Trong
s6 nhing birc thu 4"y, ¢ nhimmg bire thu du vat di ré i nhung téi
cling khong thé nio quén.

Pa "y 1a bire thu “huéng din d6i tau” ma me da vié t cho téi. Do 1a
lac t6i roi Kagawa 1én Tokyo hoc dai hoc, ba "t @ u cudc sd ng mot
minh. Lo 14 'ng cho t6i14 n da usbé ng & noi xa la, me da vié 't cho
t6i mot bire thu vé cach chuyén tau tir sin bay Haneda vé  thanh
phd . Lén tau c6 ché hang, d6i sang tuyé n Yamanote, ro i lai d6i
sang Seibushinshyuku... P6 chinh 13 btrc thu ma me da vié "t cho t6i,
mot ké mu duong, tham chi con khong cé dién thoai di dong. Me da
luon lo 14" ng mbi khi t6i 1én Tokyo mot minh.

Tuy nhién, ldc con git buc thu nay, to6i da khong nhé 1a minh c6
mot thir nhu thé”. Va khi vit n6 di, t6i méi ba "t @3 u tha 'y tran trong
né. Boi tdi s& chang nhin tha y bte thu d6 14 n nao nira. Khong phai
bao gio vut di cling @6 ng nghia vé6i 1ang quén. C6 nhimg tht chinh vi
vat di ma ban sé khéng bao gio quén.

Bb sung 15 quy ta ¢ danh cho ngudi mué n giim bét
nhié u dé hon nira

Toa thu6 c cho can bénh “mu6 n vat di”

Quy tac 1: Hai long khong phai la “so Iugng” cla do dac
Nha tho Allen Gingberg da néi: Né u ban coi minh c6 hqi ta m tham,
thi ban s€ c6 hai ta m tham. Cam giac ¢6 hai long v6i d6 dung cua



minh hay khong khong lién quan dé ns6” lugng cia d6 dunga’y.

S6 hitu mot moén d6 - nghia 1a ban bié 't ra ng minh dang c6 né
trong tay. Tirc 1a ching ta cd n lvu ching vao trong bé nhé. P6 khong
phai 12 nhimg ky trc hdn don vé mot d6 ng d6 dac, ma 1a nhimg suy
nghi yéu thuong véi cac mén d6~ cua minh. Né u lam duoc vay, ban
s& cam tha y thoa man ga p hai, bala n.

Thay vi si m hai, ba chié” c cd cca phé va sau do khong bié tla
dé ¢ dau trong nha, ban chi cd n mét chié ¢ duy nha tvaco thé b1e t
n6 dang & dau, n6 nhu thé” ndo... N& u ban cho ra ng chi c6 nhié u
d6" moi thoai mai, ban chi cang mu()'n c6 nhié u d6 hon théi. Cho
du ban lién tié p mua thém ting cai, ting cai mot thi ban ciing ching
bao gio tha 'y hai long. Va cué i cung thi chinh ban ciing ching nhé
duoc minh mua noé lic nao hay dé né ¢ dau. Giam bot d6° khoéng co
nghia la ban giam luén cam giac thoai mai cia ban than.

Quy tac 2: Bong phuc hoa quan ao hang ngay

Steve Jobs ludn méc nhitng b qua n ao glo ng nhau. Mot chié” céo
den cb lo cia ISSEY MIYAKE, chié ¢ qua n Levi 501, va doi gla y thé
thao cua New Balance. Du trong cac sy kién truyé n thong, ong cling
luén mac nhu vay.

Nha sang lap Facebook, Mark Zuckerberg, lu6n mac 4o phong
xam. Einstein luén mic cling mot kiéu 4o khoac. Nhirng con ngudi vi
dai, ndi tié ng 4"y luon tié "t kiém thoi gian chon d6~ hay chay theo
trao luu méi ngay dé tap trung cho nhimg viéc quan trong.

Vé6iho, s6” luong qua n 4o du dé sinh hoat 1a khong nhié u. Ho
chi chon nhu:ng bo qua n 40 hop véi minh nha t va lac nao cling
bié n nhitng bo qua n 4o ciia minh thanh d6 ng phuc.

Quy tac 3: It do dac thé hién ca tinh

C4 tinh t6i mud n néi ¢ day khéac véi nhimg biéu hién cua gisi tré
hién nay nhu: nhuém téc xanh dé, ba m khuyén ludi, 1a con trai
nhung mic vay hoic gd n qua nhié u tha 1én vo dién thoai. Nhiing



ngu’0’1 s6 ng to i gian ma t6i da gap, du ho ¢6 d6 ng phuc héa qua n
4o cua minh hay khong, du cudc s6 ngcord "t binh thuong di ching
nira, thi v6i t6i ho ciing ra "t c4 tinh.

C6 1& ban sé& cb cam giac khi vat b6t @6 ciing la vit luén da ' ud ' n
riéng cua minh. Nhung thuc té” lai nguoc lai. Vi du véi hinh anh cua
chau Au trude day. Ban tha 'y ai ciing mic vest nhu nhau, d6i mi
gi6 ng nhau va cung hat thud c14. TA t ca moi ngudi hd u nhu dé u
dn mic hodc c6 d6 dac gi6 ng nhau. Tuy nhién, nhimg tic phdm vin
th, nhiing tdc pham nghé thuat ho 1am ra c6 tdc pham nao 1a khong
c6 da u A nriéng dau. Ne'u thu ngam nghi mot chat, ban sé tha'y
tht tao nén con nguoi, dd u 4 n cua chung ta khong phal lado vat
ma la “trai nghiém”. Va ¢6 I&, nhitng nguoi s6 ng 1o 1 glan coi trong
trai nghiém hon vat cha "t luén 1a nhitng nguoi s6 ng cd ca tinh.

Quy tac 4: Sau khi nghi nam lan, hay vt di

Con ngudi chiing ta trong mot ngdy suy nghi dé¢ n 60 nghin 14 n. Khi
t6i chd ¥ d8 n suy nghi cua minh, t6i nhan ra minh toan suy nghi
nhimg viéc khong dau. Mai khi luét net, trong lac tra tir khoa cua
minh, t6i hay lang thang sang cac trang kKhac. Nhu:ng suy nghi trong
da “utoi cung vay. Vi du t6i c6 mot chié cco6 cud ng ca phe Khi

ud ng nod, toi s& tha’ y 1a minh cham méi vao nd, r6 imud n danh
rang, mud n danh riang thi phai mua ban chai. P& n ltic danh riang
thi t6i cling lai nghi toan nhiing chuyén chang hay ho gi.

Ban ning con nguoi 1a ludn phat trién tir nhitng suy nghi va suy
nghi khong ngimg. Vay nén trong 60 nghin 1 n suy nghi, h4 u nhu
khong c6 suy nghi nao 1a duoc ching ta tu ¥ thire 14 phai nghi dé n né
ca. Thinh thoang, ban s& tha” y nhimg mén d6 ma di ban khong c6 ¥
vit noé di thi ban cling tu nay ra suy nghi: Liéu c6 viut n6 di duogc
khong nhi? Né u ban da ting c6 suy nghi da” y khoang nim 14 n thi
da dé n lac ban vat n6 di dwge ro i. Boi sau d6 100 14 n hay 1000
14 n thi ban van chi bin khodn nhu thé~ théi.



Quy tac 5: Vit thir dé kiém tra xem mon do c6 thyc su
can thiét hay khong

V6i nhitng ai con di n do vé viéc ¢6 vt hay khong, t6i khuyén ban
nén 1am mét bai kiém tra vut tha mot 14 n dé xem do quan trong cua
moén d6 da’y. Lac trude, t6i 14 n cha n, mai khong vit duge chié ¢
tivi di nén t6i da vt tha né mot 14 n.

Né& u vt tivi di, c6 thé toi s& gip vai khé khin trong cong viéce,
khéng nd m bi t duoc tin tc thé” gisi, khong tim duoc dé tai noi
chuyén véi ban bé nén c6 thé s& bi moi nguoi xa 1anh. Nhung that may
1 khi t6i vut tivi di, dié u d6 2 khong xay ra véi toi.

Tinh dé n hién tai, chi c6 duy nha "t mot mén @6 ma sau khi bo
di t6i lai mua vé . D6 1a may mat xa chan MH23 caa Omron. T6i
thich n6 d& n ndi ca s6  hiéu cua noé téi ciing nh. To6i da timg mua
mot cai tang me t61 va cho anh trai t6i cai toi c6. Nhung sau do toi
khong thé ndo quén duogc cam gice thoai mai ¢ 1ong ban chin khi
ding cai may mat xa nay. Lic d6 t6i da cho anh trai t6i ma tré inén
danh mua mot cai mai. Sau da”y t6i lai nghi 14 minh c6 thé bo né di
nén lai ban mot 14 n. Sau bala n vat di, mua lai, 6 18 gio t6i sé giit no
luén trong nha.

Quy tac 6: Mot chat bat tién clng la tha vui

G4 n day, toi da vat hé "t khin ti m trong nha, thay vao d6 1a khan
lau. VA t6i nhan ra khin lau that tuyét voi. N6 cé thé dung ¢ nhié u
noi, nhanh khé hon khin ta m. Sau khi dung xong chi cA n treo 1én,
1a n saurala’yla da kho ludn ro i. O phong giit d6 , sau khi rira tay
xong t6i dung khin lau, sau khi giit qua n 4o xong t6i dung khin lau,
va sau khi t4 m xong t6i ciing lau nguoi bd ng khin lau. Truéce day,
khin mait va khin ti m phai chié m hai pha n ba trong 36 ng d6
giat hang ngay cua toi. Bay gio, khi khong c6 ma y cai khin ti m

da 'y xu da y thi viéc giit giil cua t6i gon nhe hon nhié u.

Nhu 6 chuong hai t6i ¢6 n6i, con nguoi luén lam quen vdéi cac kich
thich khac biét. Lac nao t6i cling dung khan t4 m nén véi toi no la



thir dwong nhién trong cudc s6 ng hang ngay. To61 cung da quen di su
trdn trong va may md n khi dung khan td m moi ngdy. Biy gio, khi
dung khan lau t6i méi tha "y cam giac khi cham vao da khong thé nao
bi ng voi khin ta m. Tuy nhién, phai noi rd ng con nguoi co thé
thich nghi véi sy ba "t tién gi6 ng nhu ho 6 thé thich nghi véi su tién
loi vay. Va khi lai ¢6 co hoi dung khiin ti m, t6i lai tha y cam dong
trudce su thoai mai a”y. Ty ban than t6i lai rat nga n duoc khoang
cach voi hanh phtic va t6i tha 'y vui vi dié u d6.

Ban c6 jché thu dung khan lau thay cho khéan t1 m, d6 s& 1a trai
nghiém ra ttuyét da vy.

Quy tac 7: Vit ca nhitng mon khién con tim ban ron rang
Né u quyé t tam lam mot ngu:c‘ri s6 ngtod i gian thi s& c6 mot ngay
ban phai virt bo ca nhung mon d6 " khié n ban luu luye'n Toira 't
thich Croatia, va toi cung ra t thich cay thap gia, mon qua luu niém
t6i mua ¢ do. Cay thap gia ba ng g6 m, mau do tuoi, duoc nguoi tho
cham khi ¢ thu cong timg duong nét trang tri. Mau si ¢ hai hoa, bé
mit tron min, khong qué ning... toi thich moi diém cua cay thap gia
do6. Nghe noi n6 duge mot ngudi nghé si ban xir lam ra. Va ban khéng
thé ba "t gip n6 & mot cra hang luu niém nao ca. Vay nén, né da tro
thanh mot vat khong thé thay thé” véi toi.

Lic vit cAy thap gia da "y di, téi cam tha 'y vo cung luyé n tié c.
Nhung sau khi vt di, t6i lai cam tha 'y that thoai mai. Sau nay, mdi
khi di du lich, t6i khong phai ma "t thoi gian di n do xem mua cai gi
lam qua nira. Ma du ¢6 tha y mén nao minh thich di ching nira, t6i
cling sé& hoc theo nhan vat hoat hinh Snufkin, chi nhin ma thoi. Nhu
véy, toan bo thoi gian cua toi chi tap trung vao chinh chuyé n di cua
minh. B6 di nhirng mén @6 khié n ban luu luyé n, d6i lai ban c6
duoc ra "t nhié u.

Quy tac 8: DU ban c6 dang khde manh, ciing hay chuén
bi trudc moi viec cho minh



Chi c6 chinh ching ta méi hiéu dugc gia tri cia nhitng mén d6 ma ta
s6 hiru nhu: qua luu niém du lich, cud n tiéu thuyé 't tinh yéu da doc
nhié u 14 n hay bre thu nhan duoc tir mot nguoi quan trong nao doé
hay nhirng bire anh ky niém...

Nhung cd ga ng, nhing glan nan dé co6 duoc mon do hay nhing
ky niém, nhirng cau chuyen ca t gla u trong mén d6~ do6 con cao hon
gi tri thi truong cua n6 ra "t nhié u. Boi vay, khi ching ta, chu nhan
cia nhitng ky trc @6 ma "t di cling @6 ng nghia véi gi4 tri cia mén d6
bi ma 't di. Duimén @6 do6 da 't tié n dé n dau, tuyét voi thé nao,
nhung né u dé nguoi khac nhin vao thi ho ciing chi tha y mét thu
t4 m phao ma thoi.

Sau khi da giam bét duge kha nhié u do6 , t6i cling voi bot cam
gidc: mot khi toi c6 xay ra chuyén gi thi ciing it phié n ha d&” n nguoi
khac. Co thé t6i suy nghi qua xa x6i, nhung thuc sy 13 t6i @4 cam
tha "y ban thAn minh duoc “ty do”. Va t6i c6 thé danh nhié u cong stc
hon cho nhirng hoat dong khac.

Quy tac 9: Giam bot do dac khong co nghia la giam bot
con nguai ban

Dt c6 giam hé 't d6~ dac ciing khong c6 nghia 1a ban tré nén bi an
hon, hay trong moét dém ban c6 thé bac @4 u, hay lung sé& cong

xud ng. Viée ban khong c6 @6 dac ciing khong dan dé n viéc bi moi
nguoi xa 1anh, khién trach hay bi tré con ném d4. Cting 14 m ban chi
bi cho la nguoi qua don gian ma thoi.

C6 mot dié u hién nhién 1 du ban c¢6 @6~ dac hay khéng thi co thé
ban ciing ching thay d6i duoc. Khi cudc sé6 ng caa ban con bi vay
quanh béi nhitmg mén d6 ', ¢6 thé ban s& tha yvat @6 di cling nhu
vut di chinh con nguoi minh. Nhung thuc té” thi @6 dac khong phai
1a mot pha n than thé cua ban, ching chi 1a nhirng vat ngoai than.
D6 vat va ban than con nguoi ban khong lién quan gi v6i nhau nén
du ban c¢6 giam b6t @6 thi con ngudi ban ciing khong ngbt lai duge.
Khong nhitng thé” ban con tha y ban than minh hoat bat, thoai mai



hon truée ra "t nhié u. Cho du 1a giam bot 6 nhung con ngudi ban
lai “tang” thém nhié u da y chu.

Quy tac 10: Thay doi suy nghi vé cach sif dung thong
thudng Cl]a do dac

ooo

vvvv

a'yda cii tié n chid ¢ s6 pha cua minh bi ng cach dé thém céi dem
ga p va ké sat vao tuong. Vi thé” ban c6 ni m trén da’y, 14 y thém
gb i, @4 p thém chin dé u dugce. Véi ¥ tuong ndy, day khong phai 1a
mot chié ¢ “s6 pha givong nd m” ma 1a mot chié ¢ “givdong sé6 pha”.
Cé 1€ dang hon phai goi né la “s6 pha dém”. Mac du trong nha anh
Hiji khong c6 tivi nhung chi cA n mét chié ¢ Head-mounted display
12 anh &y c6 thé xem c4c chuong trinh khac nhau. Tham chi anh 4"y
con ding xa phong td m hay d4 u ria bat thay cho bét giit nita.

Trong tac phém cua Marie Kondo, ¢o 4yconoila“ ‘phoi” thét va
gié rua bat. G n day, toi cung bt da u hoc theo ¢6 & y, phoi gle rua
b4t cuia minh va vit ma "y cai moc treo tuong vo n dung dé treo gi¢
rira bat. Marie Kondo da khéng di theo nhirng suy nghi thong thuong
nhu khong dé thot hay gié rira bat duéi hién nha. Théng thuong thi
mon d6 nay chi dung cho viéc nay, méi khi cd n 1am mét viée gi
da ytalaicA n moét mén @d thich hop riéng cho né. Né u chi tan
dung mdi diém loi ich duy nha "t @4 y thi @6 dac trong nha ban ciing
kh4 nhié u da”y. Thay vao @9, né u ban khong phu thudc vao cach st
dung thong thuong cua timg mén d6 thi @6 dac trong nha ban s&
duoc giam di kh4 nhié u.

Quy tac 11: Ding nghi nifa, hay vt thoi
Trong bo phim Long tranh héo da u, Ly Tiéu Long da noi: bung nghl

nita, hay cim nhan. Cau nay né u doi sang cho nguoi s6 ng to i gian
c6 thé bié n thanh: Pung nghi nita, hiy vit di.

Co mot ngay, toi cam tha’ y kho chiu véi ma’y quyén so tié” t kiém
¢ nha va da cho ta t ca vio may cd t giad y. Tham chi t6i con ca 't
ma’y rquyen s6 da”y truée khi 1én hoiYahoo! Héi & Pdp xem lidu vit



s6 tié "t kiém di thi c6 sao khong. Toi chi tha y cam giic cia minh
quan trong hon viéc suy nghi d4 n do nhié u.

Sau d6, t6i c6 dé n ngan hang dé dong tai khoan va ciing chiang
gap kho khan gi. Nhan vién giao dich chi ngac nhién nhin t6i moét
chat ma thoi: “S6 tié t kiém cua quy khach... da vit r6 isao?” Tham
chi con ¢ nguoi bi ma” t hé "t moi thr trong hoa hoa, thién tai... toi
chi virt ma "y thir di thoi thi cling chang c6 gi to tat ca. Né u truge khi
vit, ban ct suy nghi di n do thi ban s& ty v& ra cho minh v6 van 1y do
hay sy ba "t tién né u khong c6 ching. T6 t hon hé 't, ban hay nghe
theo cam nhén cua minh.

Quy tac 12: Dung quan trong viéc “nhat dinh phai co it
do”. bung chi trich ngudi ¢ nhiéu do

Mot saild m ma nguoi so'ng t6 igian déd mi ¢ phai d6 1a dé tw man
vi minh c0 it do6 ", hay ltc nao cung quan trong viéc phal c6 it d6 .
GlO ng nhu ¢ chu:ong mot t6i dd nodi, nguoi s6 ng to igian la ngucn
b1e t duoc thir gi cA n thié t véi ban than. LA nguoi bié tci 't glam
d6 " dac vi nhimg thir quan trong. Va nhimng thir quan trong véi mdi
ngudi mot khac. Vithé  nhimg gi moi nguoi vat di ciing khac nhau.
Bdi vay, viéc ganh dua xem 1am thé” ndo méi it @ nha t that ching
c6 y nghia gi.

Va ban ciing nén bié "t rd ng di ban cé bi vy quanh mét d6 ng
d6"~ di ching nita, nhung né u chiing @ u 1a nhing tht quan trong
v6i ban, khié n ban vui vé hanh phtc trong cudc sd ng thi ban ching
cA n phai vt chiing di 1am gi. Vi 18 @6, chiing ta ching c6 1y do gi dé
chi trich nhitng nguoi c6 nhié u dé ca. Ching ta khong thé ba t ho
vt @6 mot cach vo 1y khi ho vo n chi cb nhimg d6 quan trong. L6 i
s6 ng to i gian khoéng phai la cyc hinh ma ching ta phai chiu. Thé’
nhung lai ¢6 nhig nguoi ty minh nhan 14"y cuc hinh d6, tham chi
con vié “t trong hé so cua minh la “dang tu hanh” de thanh nguoi
sO ng 0 i glan V6i tdi, viee nha "t dinh phai c6 it @ nhu thé” ching
c6 y nghia gi ca.



Quy tac 13: Muon vit do, muon gitt do déu la nhiing
bénh giong nhau

Vit bot d6 dac c6 thé 1am ban tha 'y pha “n khich. Viéc nay gitip ban
cam tha "y thoai mai. Khi ban bi nghién cam giac nay, vat @6 tro
thanh cong viéc “dam mé” cua ban. Khi do, ban @2 mi ¢ phai cin
bénh tén 1a mud n vit @6 . Tham chi ban con cam tha y kho chiu véi
nhiing nguoi s hitu nhié u dé dac.

Tuy nhién, ban ¢6 b1e tla cam giac: “Oi, vin con gilt & day a!” cua
mot ngu:orl thlch vit d6  ciing glo ng V61 cam giac: “Oi, minh con
chua c6 duoc né!” cia mot ngudi mud nsi mds .

Ca hai viéc “ci t giam d6~ dac” va “si m thém d6 ” dé u c6 tinh
kich thich va khié n con nguoi tha 'y thoai mai. Cling gi6 ng nhu 16
khuyén véi ngudi nghién mua sa m, ban khong nén 1é thudc vao
nhirng kich thich ma ciin bénh vt @ nay mang lai. Véi mot nguoi
thich si ' m d6 , truge khi vt moét moén @6 nao d@6 ho nén tu hoi
minh: N6 c¢6 thuc sy quan trong voi minh? Twong tuy nhu vay, véi mot
nguoi thich vt @6, trude khi vit, ban nén tu hoi: Minh c6 nén vt
moén nay di khéng? Hay minh chi vt di dé trong nha c6 it d6 hon
thoi.

Quy tac 14: Loi song t6i gian la phuong tién, la 16i mo
dau

C6 nhié u nguoi da néu 1én nhitng nguy hiém dé mi ¢ phai khi theo
16”1 s6 ng nay. Nhung riéng ban than t6i, t6i van ung ho nd. Bsi xa
hoi hién dai ngdy cang coi trong vat cha t va c6 qua nhié u nguoi
dang s¢ hiru @6 dac nhié u hon mrc ca n thié t.

Nguoi s6 ng to i gian 1a nhitng nguoi bié 't ca 't giam d6 c’[ac vi
nhirng thi quan trong v6i ban than. Muc dich cua 16 156 ng nay
khong phai la giam bét do- _ma la vu tién nhing th quan trong b ng
cach giam bot d6 . Lo is6” ng to6 i gian chi la phuong ti¢n, dung cu de
ban dat dugc myc dich d6 ma thoi. Va dié u quan trong ban tim tha 'y
sau khi cid tbst @6 dac s& khac nhau tuy theo mdi nguoi.



L6 is6 ngtd igian gi6 ng nhu 16i mo d4 u cia mot cud n sach,
con ndi dung cau chuyen phal dwva vao ban de vie t tié p. Né u ban
nha m tu:cmg 16"is6 ng nay véi mucdich c@ n dat, thi sau khi hoan
thanh no, ban chi cam tha y tr6 ng rong ma thoi. Pié u quan trong
1 sau khi vt b6t @6 di, ban s& 1am gi tié p theo. Hay tu minh vié t
nén cau chuyén 4’y.

Quy tac 15: Ty minh suy nghi vé 10i song toi gian

Né u khong nhét duoc he’t d6 dung vao mot va li, ban khong phai 1a
nguoi so ng o 1gian. Ne u khong ngu trong tai ngu, ban khéng phai
1a mot nguoisé ng to i gidn... Thye sy thi chua bao glor c6 nhimg quy
dinh nhu vay vé 161 s6 ng to i glan Clng chang c6 khuén mau
chung nao cho nguoi s6 ngto6 i gian. Toi bié t c6 mot nguoi sau khi
ci tgiam hé 't d6  dac, thir con lai trong nha anh ta 14 chié ¢ piano to
dung. Bai v6i anh ta, Am nhac méi 1a tha ca n thié 't trong cudc

s6 ng. Lo is6 ngtd igian chila phuong tién giap ban nhan ra
nhirng thir thuc sy quan trong véi ban than minh.

Anh Numahata, nguoi cang lam trang web véi to1, vira mua mot
chié ¢ 6 to. Nhung to1 nghi do van 1a cach s6 ng to i glan Anhay
don gian hoa cac mo6 i quan h¢ cia minh va danh thoi gian mét minh
trong xe. Trong xe khong c6 gi ca va ban c6 thé tuong tuong chié ¢ Xe
glo ng nhu mot ng01 nha di dong theo phong cach t6 i gian véy. Lo i
s6 ngtdé igian nay thue rara t rong tuy theo suy nghi cua ban ma
thoi.



4
Vit b6t do dac, 12 diéu thay doi trong
(0]

Co thai gian
“Thoi gian cua ban ra "t han hep, vi thé”~ ding lang phi thoi gian
s6 ng cudc s6 ng cua nguoi khac.”

— Steve Jobs

Ton thai gian vi do dac

Ngiy 20/12/2014, 15 nghin vé Suica s6~ luong c6 han da dugc ban
nhan ki niém 100 nim ngay thanh 14p hing duong st Tokyo. Va su
hén loan trong ngay ban vé da duoc dua 1én ban tin nén chi ¢ nhié u
ngudi bié 't &8 n sy kién nay. Hon chin nghin nguoi xé p hang mua
vé va nguoi ta da phai dung hoat dong ban vé lai.

Trén ban tin thoi su ciing chié u hinh 4nh nhimg nguoi phan tng
qué khich va néi nhirng 161 18 khong hay sau khi bié "t tin hoat dong
ban vé bi dimg lai. Thoi diém d6 c6 ra t nhié u hoc sinh chuén bj vao
hoc trung hoc khéa miia xuan da dé n dé mua vé. Thuc 1ong thi toi
ra t cam thong cho moi nguoi khi phai dtmg cho hang gios d6 ng hd”
trong thoi tié "t gia lanh.

Tuy nhién, ban nén bié "t ri ng loai vé Suica ky niém s6  luong cb
han nay ciing chi ¢6 cong dung nhu mot vé Suica binh thuong khac.
N6 khéng gitp ban giam dugc 5% tié n tau xe, cling khong lam ba ng



cha "t liéu dic biet kho vo... Né u duqc nhu thé” thi ti cling mué n
c0 mot cai. Trén vé Suica gioi han nay cod trang tri tranh ctia Mucha
kh4 dep. Tuy nhién, véi nhié u ngudi, loai vé Suica nay khong phai la
thur quan trong, ma chi 1a mot vat ky niém, ho mud n c6 nhu nhié u
nguol ma thoi.

Né u ban khong nhan th "y 1a né chi gi6 ng nhu cic vé Suica
binh thuong thi ban 3 méa t di mot lugng thoi gian trén mure tuong
tuong ro 1.

bo la:

1. Thoi gian di, v&  giita nha ban va nha ga Tokyo
2. Thoi gian xé p hang

3. Thoi gian noi gian v6i nhan vién nha ga

4. Thoi gian dé 1am ngu6i con gian

5. Thoi gian\dié\u chinh thai d6 cta ban than, thoi gian di mua
vé mot 1a n nira

boinguoira tnga n, viy nén né utaconratngid nnoévido vat
ngoai than thi that lang phi.

Giam thaoi gian 1ang phi cho truyén théng, quang cao

Du chang ta c6 ¢ nha xem tivi hay di ra ngoai thi hang loat cac thong
diép trong xa hoi dé u duoc gui toi chiing ta qua cac phuong tién
truyé n thong quang céo.

Hay kié”~ m that nhle u tié n, hay giam can nhié u hon, hiy vao
hoc truong t0 t, s6 ng trong ngoi nha tién nghl hay s6 ng cudc
s6 ng lanh manh, hay chié n tha ng trong cac cugc canh tranh, hay
4n mic thoi trang hon, truong thanh hon, hiéu bié "t hon va hay de
phong nhiing ba 't tra'c xay d& n ba 't cir ldc ndo...



Nha dao dién Tom Shadyac tirng khai quat tinh hinh nay nhu sau:
“N6i tom lai, né u la toi cua hién nay thi khong thé cha p nhan duoc”.

Khi y thire duge vé 167156 ng to i gian, ty nhién ban s& giam duogc
khoang thoi gian bi 1am phié n boéi quang c4o hay truyé n thong. Boi
“toi dang c6 trong tay moi thu t6i cA n”. Né u ban c6 thé nghi duoc
nhu vay thi moi tin nhi n, thong diép quang cdo dé u tré nén vo
nghia vai ban.

Nguoc 13, né u ban c mai nghi xem: “Minh dang c6... Oi, vin
chwa du” thi ban sé& tha y moi tin nhi n quang cdo hay thong diép
da’y d& ula danh cho chinh minh. Va khi 1am theo ting thong di¢p
thi du ban ¢6 bao nhiéu thoi gian di nita cling khong thé du duoc. Mot
dié u quan trong duoc rat ra tir16 1 s6 ng to i gian, @6 1a: Ban ching
con thié u thu gi ca.

Chinh vi dudi theo nhimg mén d6" ban cho 1a minh dang thié u,
ma ban da rat nga n di thoi gian cho chinh ban than minh.

Giam thoi gian mua sam

Nhung ngu:0’1 s6 ng theo 16"is6 ngtd i gidn khong ma’y khi di mua
sd m, nén ho c6 thé glam thoi gian mua d6 . TA t nhién thinh thoang
ho van cid n di mua méi vai thir, nhung khoang thoi gian d6 cling
duogc rat nga n lai. Trude ddy, téi ra t thich cac @6 dién gia dung. Vi
du truée khi mua mot chie'c 16 vi song mai, toi phai so sanh san
pham cua vai hang, r6 ixem bao gia gidi thiéu cua tung san pham
cud icung méi chon mua dugc dong san pham o chie nang nd u
b ng hoi nuéc siéu nhiét & nhiét d6 cao ma cac san pham khac khong
c6. Toi da vo cling man nguyén véi lwa chon cia minh, nhung cud i
cung thi t6i lai chang sir dung cai tinh niing ndi tréi 4"y mot 14 n ndo.

Né u dé n khu pho thoi trang ¢ Tokyo thi du 6 mua mét chié’c
ao thoi, t6i cung ma t ca mot ngay ¢ da’y. Ma du ¢6 chon duge kiéu
dang thi toi cing phai loanh quanh glua ma’y cira hang A, B, C. bi
hé 't cac cira hang thu ¢ tng noi cud i cung lai quay ve_cua hang A
da u tién. R6 ilai ching mua cai 40 4 y nira ma di vé . C6 18, t6i ra
ngoai chi dé rudc thém mét vao nguoi.



Ken Segall, tic gia caa cué n Think Simple khi so sanh giira may
tinh cua Apple va Dell da no6i: Thanh cong cua Apple la do dong san
pham nay c6 it mau ma hon han.

Khi néi vé tha 't bai caa Apple Watch, theo t6i khong phai do tinh
ning cia né ma la do dong san pham nay c6 qua nhié u miu ma dé
lva chon.

Co6 mét quy ta cgoila“ quy’ ta ¢ keo mut”. P 1a s& ¢ nhie\u
nguoi mua & qua y hang bay sau loai keo mut hon la qua y hang bay
24 loai. Né u ¢ qua nhié u lya chon thi ching ta thuong hay nghi
nguoc lai, tha khong ¢6 lya chon nao con hon, ma du ¢6 chon duge
trong s0 do6 thi cam giac thoa man cling bi giam xu6 ng.

L6 is6 ngtd i gian cang phat trién thi tiéu chuan chon @6 cang
rd rang. Vay nén, du c6 mua d6 méi, ban ciing s& khong ma "t nhié u
thoi gian dé phan van lya chon. Tiéu chuan chon cua t6i 1a: hinh thic
don gian, dién tich nhoé gon, d& lau chui, mau s c hai hoa, co6 thé st
dung trong thoi gian dai, cA” u tao don gian, nho, nhe, tich hop nhié u
tinh ning. Lac doi xe dap, t6i cling dua ra mét tidu chi ro rang. Pa u
tién d6 1a mot chié” ¢ xe don gian. Chi ¢6 mot s6 duy nha t, son mau
bac cho bé n mau, khung xe 1 kiéu cii nhung t6i chua bao gio tha'y
chan. Pap tng hé t yéu cA u da 'y cua téi chi co xe cua Focale44, thé”
nén t6i chang phai ma t thoi gian di xem xét, chon lya ¢ cac hang
khéc 1am gi. Va t6i cling khong ma "t thoi gian so sanh xe cuia minh
véi xe cua nguoi khac.

Khi mua d6 méi, né u ban vin chon mén @6 gié ng nhu mén
d6 " cii tirng c6 thi ban khong ma "t thoi gian tim hiéu va chon mot cai
hoan toan khac. Béi ban cam tha 'y thoai mai nha "t véi mén d6
da’y, cam tha y “thé nayla daré i” nén ban ching cA n dé ma 't
dé n nhitng thtr khac. Khong chi c6 6 dac trong nha, trong cac
truong hop phai lva chon khac, né u thu hep duoc pham vi lya chon
cho minh thi ban s& quyé t dinh nhanh hon va quan trong 1 ban s&
khong lang phi thoi gian.

Giam thoi gian lam viéc nha



Thoi gian 1am viéc nha cta ban sé duoc giam xudé ng dang ke.

T6i sé gidi thich dié u nay ky hon ¢ pha\n sau. Tuy nhién, ve co
bin, né u khong bay bién @6 dac rakhi p phong va sé6 ng theo 1671
sO ng t6 i gian thi thoi glan ban danh cho viéc nha s€ dugc glam
xu0 ng. Khi vt bt qua n 4o, cling ¢6 nghia la thoi gian giat giti cua
ban duoc rat ngd n lai. Ban cling khéng phai ma t nhié u thoi gian
phan van xem hom nay mac gi.

Khi con so’ng trong can phong ct truge day, toi ra t ghét phai
nhin tha y 4nh ni ng trong phong. Boi toi ghét phdi nhin tha’ y
nhu:ng hat bui li ti trong nhimg tia nd nga y. Hon nita t6i la kiéu
nguoi sd ngve " d&m nén lic nao ciing dong hé 't cira chop lai dé chan
4nh ni ng vao nha.

Con bay gio, t0i lai quen véi viéc thirc ddy trong ni ng sém binh
minh. Khi mé ma “trala to1 co thé tha 'y ngay ciin phong sach sg,
ngin ni p. Pay ciing 1a nié m vui nho nho cua t6i vao mdi sang Cu
nhu vy, ty nhién t6i lai day sém hon trude va khodng thoi gian bubi
sang da n tré thanh thoi gian quan trong trong cude s6 ng cua toi.

Chuyén nha trong 30 phat

PA u xuan nim nay, to6i da chuyén dé n nha méi. Truée lic chuyén
nha, t6i cling chang phai dong gb6i gi ca ma cu chuyén hé td6 dacra
ngoai TA t ca chi hé "t 30 pht. Chuyén den, may giat... cong gop moi
vi¢e chi trong 30 phut. C6 1€ voi nhié u ngudi, khoang thoi gian nay
cung chi bd ng khoang thoi gian dé ho chon xem nén mac by qua n
40 nao trong ngay ma théi. Khong t6 n thoi gian, viéc chuyén nha cua
to6i nhe nhang nhu viéc di ra ngoai hang ngay vay.

Giam thoi gian ué oai, biéng nhac

Khi nha ban da dugc don gian hoa, ty nhién ban s€ giam dugc thoi
gian luoi bié ng cho ban than. Truée day, vao ngay nghi, t6i dé u
danh tron mot ngay trén givong.



“Hom nay minh phal giat qua n 4o thoéi. Sau day con phai lau nha
nira. Cr nd m 1 trén gmong thé” nay thi bao gi0 moi don nha duoc.
Lam viéc thoi! LAm thé” nao cho hiéu qua nha "t bay gio. Trong lac
giit qua n 4o, minh tranh thu lau nha rira bat vay. Puoc, ci 1am vay
di! O, con b nay minh ciing mud n giat. Hay 1a lau nha xong rd i
gizt vay... Phié n qu4, thoi xem tivi va dién thoai mét lic vay...”

Ca nhu vay, tinh trang nay xay ra nhu m(f)t vong tron tud n hoan
mai khong bao gio giai quye't duoc. Né u co it do\ dac, cong viéc ban
phal lam cung it di. Ngay nao ban ciing giai quye "t duoc he t chung
nén chang c6 gi con t6 n (’Iong lai ca. Dt ban c6 giai quyé t hé t viéc
nha trong mot lace cling sé rd t nhanh chong.

Giam thaoi gian tim do, giai quyét van dé quén do

T6i nd m rd moi thir minh c6 trong nha, va ta t ca d& u duoc dé cung
mot chd nén t6i khong t6 n thoi gian tim d6 . Khi bié "t rd moi d6
dac trong nha minh, ban s& khong phai hoi nhirng cAu nhu: Minh dé ¢
dau nhi? Minh cé tht nay khong nhi... Ban s& khong phai ma 't thoi
gian dé suy nghima’y Viéc nhu: Dé xem ndo, minh dé cudn bing dinh
& dduma tro inhi? T6i c6 thé tra 161 Iu6n cho ban 1a trong nha toi
khong 6 bang dinh. R6 inhing gla y huéng dan gia y bao hanh...

né u ban tha y nd quan trong thi c6 thé scan rd 1vit ching di. Viée
“khong ¢6” nay c6 gia tri 1on trong cudc s6 ng cia chung ta.

Né udd dac it di, s& khong c6 chuyén ma 't do- nita. Nhﬁ:ng
nguoi sO ng té i gian khi di ra ngoai cling mang theora tit d6 , nén
thuong khong ma y khi quén do .

Thai gian phong phu, nguon goc cua hanh phuc

Chiing ta c6 thé d& dang ba t gip nhié u nguoi 6 nha ga thuong chay
nhu bay, tham chi suyt va vao nguoi khac chi dé khong bi tré tau. Moi
khi nhin tha y ho, t6i dé u nghl ho that khong hanh phuc. Nhing lac
voi va lam dié u gi do, chang ai co dugc net mit tuoi td n ca. Nguoc
lai, khi nhin dong nguoi di bo trong tua n 18 vang (dip nghi 18 cud i



thang Tu d4 u thang Nim cua nguoi Nhat), t6i lai tha "y moi nguoi
hanh phic hon moi ngay.

Nha tam Iy hoc Tim Kasser cho ra ng “su du davé thoi gian” co
lién quan tryc tié p dé n hanh phtc cua con nguoi, con “su giau cod
vé vat cha t” lai khéng lam duoc dié u do.

Xung quanh ching ta luén c6 ra t nhié u ngudi chdm chilam
viéc, kié ' m dugc nhié u tié n nhung ludn bi cing thang khi phai dudi
theo mot cai gi d6 khong nging nghi. Du binh thuong ban c6 thay
ngudi da yt6 t dé¢ nma’y, khi ho qua ban ron va khéng cé thoi gian
ranh rdi, mat xa u cua ho ciing s& d4 n hién ra. Nguoc lai, nhu’ng lac
sé’ _p hoi han, quan tdm nhén vién bao gio cling chi la lac hé 't viée di
vé ma thoi.

Né u giam duoc @6~ dac trong nha thi thoi gian caa ban sé dugc
ting 1én ra t nhié u. Bsi ban da giam duoc thoi gian mua si m, tim
d6 ", thoi gian 1am viéc nha, thoi gian chuyén nha va thoi gian luoi
bié ng...

Ché d6 mac dinh trong nhiing lic nhan nha

Cac nghién ctru vé  ndo bo chirara ng chi c6 lac con nguoi “khong
lam gi ca”, “thanh thoi thu gidn” hoat dong ciia nao bo méi hoat dong
theo “ché” @6 mic dinh”. Khi chting ta suy nghi hay lam mét viéc gi
do, ché” @6 nay s& khong hoat dong, n6 chi hoat dong khi chiing ta
nghi ngoi.

Theo nghién ciru thi ché” d6 ndy ding cho céc viéc “ty nhan thue
ban than”, “dy tinh”, “ky (r¢”. Hay n6i mét cach don gian, ché” d6 mic
dinh nay gitip ta mot 14 n nira suy nghi tong quat vé chinh ban than
minh. Thoi gian nghi ngcn ranh roi khong phai la khoang thoi gian vo
ich ma la khodng thoi gian cd n thié "t & nhin nhan lai chinh minh.
D6 c6 thé 1a lac ban dang nd m trén bai bién nghe tié ng séng vd hay
dang ngd m lua trai.

Khoa hoc da chung minh nhirng khoang thoi gian ranh roi nhu
thé laca nthié t cho con nguoi. Du giau hay ngheo thi thoi gian



mot ngdy cia ban ciing 1a 24 tié ng thé” nén viéc ding né dé thu gian
ciing chinh 1a mot loai huong thu da y.

Tan huong hanh phuc ngay bay gio

Thanh thoi tan huong thoi gian ranh réi 1 dié u khong thé thié u dé
cam nhan hanh phiic. Tuy nhién, ban cling khong cA n thié t phai ra
bai bién, nd m dudi tan 6 dé thu gian. Boi tinh cam cua con ngudi co
gi¢i han nha "t dinh. Ban c6 thé vao quan ca phé nghi ngoi mét lac,
hogc dung viéc danh may, hit thé sdu. Cam giac lac d6 cia ban cling
gi0 ngvdicam giac nd m trén bai bién. Tu:ong ty nhu thé”, du ban c6
ké thém mot chié ¢ so pha trén bai bién ban ciing khong hanh phuc
hon hai, ba 14 n duge. Du 6 ba t cr d4u, ban ciing c¢6 thé cam nhén
hanh phic.

Nha tam Iy hoc Daniel Kahneman da lam mét thi nghiém, quay
phim lai hanh dong cia cic 6ng bd~ ba me. Pié u 6ng rit ra dugc 1a
khi b6~ me qua ban ron thi ngay ca nié m hanh phic to 16n 1a chim
soc con cai ho cling khong cam nhan duge. Y8 uté co ban nha 't dé
cam nhan hanh phic chinh 1 “duw da vé  thoi gian”.

Tham quan bao tang nghé thuat Louvre trong 15 phat
Khi qua ban ron, ban ching thé tan huéng ba t cu thi vui ndo ca. Khi
do, ké ca voi nguoi ban yéu thuong ciing tha 'y voi vang. Tham quan
vién bao tang trong 15 phut, du c¢6 di duoc hé t mét vong ciing khong
cam nhéan dugce ba t ctr thir gi ca.

Khi ci 't giam d6  dac cua minh, thoi gian cia ban sé ting 1én ra "t
nhié u. Ban s&14 "y lai duoc thoi gian vo nbi @6 dac trong nha
chi&’ m ma t. Vadu da vé " thoi gian chinh 12 ngud n gé ¢ cho hanh
phuc chan chinh.

Ba't cu ai cling chi c6 24 tié ' ng mot ngay. Khoang thoi gian quy
bau d6 né u bi phung phi cho cac mé6n d6 thi that lang phi bié t
bao.



Tan hudng cudc song

“T61 luén tan hudong cude s6 ng cua minh va khong bao gio danh
ma t sy tuoi méi trong d6. Cude sé6 ng chinh la mot bo phim co
nhié u phan canh va khéng bao gio di dé n ho iké t.”

— Henry David Thoreau

Khong c6 ai chan ghét thanh qua sau khi don dep

Ké ca v6i nguoi ghét don dep ciing khong thé ghét bo thanh qua sau
khi don dep duge. D nguoi d6 cam tha'y d(_)Il dep that phié n phuec,
nhung né u tha'y can nha sang bong, gon gang sau khi duoc don lai,
sé chang co ai ngoanh mdt bo di cd. Béi can nha dugc don dep sach s&
dé u tao cam giac dé chiu cho ba t ky ai.

Khi con bi giam trong d6 ng @6 dac ¢ nha ci, to6i ra "t ghét viéc
don dep. Téi ciing ghét ludn ca viéc giit gitl. Du ¢6 lau don, si p xé p
thé” ndo di nira thi n6 lai déng bui ¢ @2 y. M&ila n &n xong 1 t6i lai
bay ra mot @6 ng bat dfia ca n rira, va khi nhin d6 ng bat diia &y t6i
lai tu bao: Thoi, dé ngay mai rira vay. Va ca thé” di nga luén.

Ct lip lai vai 14 n nhu vay, t6i chiang 1am xong mot viéc ndo ca.
Hau qua 14 ca cian phong trong nhé ch nhéc, ban thiu. C6 lic ca san
nha cha "t @ y sach vo bao chi. Tdi con tu néi v6i ban than 1a: Cu dé
da’y, khong don ciing dugc.

Ga n noi t61 ¢ trude day c6 mot cay bach qua. D€ n mua thay 14,
cay rung ra t nhié ula va mot bac gai s6 ng ga n da y sang nao ciing
phai hét do di. Lac dob, t6i con khéng hiéu y nghia cua viéc nay.

Lic do t6i da nghi: Sao ngay nao ba 4"y ciing lam cai viéc phié n
phuc thé nhi. P4 ng nao hom sau cay chang rung 1. Saoba & y
khéng dé hai ngay don mét 14 n, hay mét tud n don mét1a n cling cod
sao.



Nhung bay glo toi da hleu cam glac ciia bac gaia’y. Bac a a y don
khong phai vi 1a cdy ryng mdi ngdy ma vi chinh nhimg phié n toai
trong con nguoi baca y.

Khong co tinh [uoi bieng

Tbi ting nghi minh 12 mét ké luoi bié ng va khong c¢6 ¥ chi manh mé.
Tbi cling timg cho ra ng ludi bié ng 1a ban tinh cua minh. La dan 6ng
nén khong 1am viéc nha ciing chang c6 gi la.

Thé  nhung gio day moi chuyén da thay d6i hoan toan. Mdi sang
trude khi ra ngoai t6i d& u lau nha. Lac ti m thi don luén bd nti m
nén trong no6 lic ndo cling sang béng. Dung cy na u in thi rira ludn
khi &n xong. Qua n 4o thi giat trude khi ching cha 't 6 ng lai. Va khi
phoi @6 thi nhan tién don ludn ca ban céng cua phong bén canh.

Phai ching luodi bié ng vo n khong phai 14 tinh c4ch caa téi. Tinh
cach khong phai thay d6i ma chi don thua n 1a thay d6i s6~ luong 6
dac trong nha. Khi @6~ dac trong nha giam bét, viéc nha tré nén nhe
nhang hon ra t nhié u.

Ky thudt don dep hoc tu Aristotle

Nha trié "t hoc cb dai Aristotle da néi ri ng: Con nguoi 1a ké 't qua cua
qua trinh ldp di 1ap lai. Chinh vi vay, chiing ta thanh c6ng khéng phai
vi lam nhirng viéc vi dai, ma la dva vao nhiing thoéi quen.

Pié u quan trong dé c6 thé chim chi don dep, giit cho nha cira
sach s& khong phai 1a ¥ chi si t d4, cimg ra n ép budc ban than phai
1am cong viéc don dep phié n phtre nay. Chi bi ng ¥ chi cua ban than:
Nao! Lam théi... thi ban khong thé kéo dai viéc don dep cia minh
duoc. Pié u quan trong d6 don gian chinh 14 thoéi quen. Théi quen 1a
dong luc gitp ching ta lam viéec mot cach tuy ddong ma khong ca n ép
budc hay nghi 1a phai lam viéc gi do.

“Thu lao” cho viéc tao thoi quen



Mot dié u quan trong khi ban tao duoc thoi quen cho minh do la “thu
lao”. Thu lao & day chinh 14 cam gi4c thanh cong nho nhé. Né u la
don dep thi thu lao chinh la cam giac dugc giai phong ban than khi
cin phong tro nén sach s&. Khi ban c¢é thé kié m ché” duoc nhiing
cam do ngot ngdo, nhitng 1y do, vién cé lam cham cong viéc cua minh,
thi thu lao chinh 1a cam giac ° chie'n tha’ng ban than, dié u khién
dugc chinh minh”. Giam bét d6 "~ dac gitp viée don dep don glan hon,
tié 't kiém thoi gian va con nhan duoc thu lao. Chinh vi vy, viée ca t
giam @6 dac dé dang tro thanh mét thoi quen yéu thich cua ban.
Ching ta cling c6 thé 4p dung nguyén Iy nay véi cac viéc nha.

Né u ban tao cho minh suy nghi 1a minh mu6 n tao théi quen don
dep, c6 nghia 1a ban da ha tha p dugc hang rao ngin cach vai viée
don dep va 1am né tré nén don gian hon mot chat ré i. Sau khi ban
giam bét A6~ dac trong nha thi viéc don dep s& tro nén that sy don
gian.

Giam bot do dac, viéc don dep don gian hon gap ba lan
Khi con ¢ trong can phong 1on x6n truée day, mot thang t6i don nha
dugcmotla nlatd t1d mroé i. Tham chi, ngay sau khi vit bét d6
cud i mditud n tdi ciing chisa pxé plai d6 dac mot chit théi. Con
bay gio, mbi sang t6i d& u hat bui, lau nha. Pié u nay khong c6 nghia
14 t6i da thay d6i, ma sau khi 6~ dac it di, viéc don dep tro nén dé
dang hon va d4 n bié n thanh théi quen trong cudc s6 ng cua toi.

Tham chi, viéc don dep con tré thanh tha vui ha ng ngay. T6i sé
1a y vi du véi viée lau san nha duge trang tri ba ng mot con ca kha c
g0.
Trinh tu lau nha s€ nhu sau:
1. Pé con ct ra chd khéc.

2. Lau chd dé con ci.

3. bé con ca vé laivi tri ci.



Bay gio, né u toi bo con ct di va lau san nha thi trinh tu sé& thé
nao nhi?

1. Lau san thoi.

Xong ro i, moi viéc da ké 't thic. VA t va qua. Nhu ban thay,
cong doan lau nha cua t6i da giam xud ng con mot pha n ba. Va thoi
gian lau nha c6 1& cling giam xud ng con mot pha n ba ciing nén.
Hon nita, t6i ciing khong ca n phai lau con ct kia nita. Ban hiy tuong
tuong xem né u ban dé ba, b6 n, 10 hay 20 mén d6  trang tri trong
nha thi viéc lau don cua ban s& thé” nao day.

Khong phai don dep ma la “ban nang vé t6” cua do dac
Gio day, khi da cam nhan duoc sy thoai mai cua viée “khong c6 @6
dac”, nén ba "t ké Iic nao tha "y c6 mén gi bi 16i ra ngoai 1a tdi ngay
1ap tic don ching vé chd cii. D6 dac ludn ¢ dting vi tri cia minh.

Truée day, khi doc tAc phadm cua Yururimai néi ra ng: Téichila’y
dié u khién tivi ra khoi chd khi ndo t6i mud n ding tivi. Lic d6 toi
khong tin lai c6 ngudi 1am cai viée ra ¢ ro i thé . Nhung bay gio, t6i
da hiéu cam giac da"y. Thue su, n6 khong ra ¢ rd i ti ndo. Khi n6 da
tré thanh théi quen cua ban thi viéc 14"y ra, ca”t vao khong con 13 hai
viéc tach biét nira. “La "y ra ca t vao” da tré thanh mot hanh dong
th ngnha t. T6igoind1a“la’ yvaca tdo .

N6 ciing gi6 ng nhu di xe dap vy. Lic méi di xe, ta lubn y thic
duoc viéc di xe cia minh. Nhung dé n mdot ngay, ban sé 1én xe ma
khong ¢6 chu dinh gi ca.

Ciing gi6 ng nhu vay, gio ddy, toi khong c6 ¥ thirc 1a minh dang
don d6 nira. Téi chi c6 cam gidc minh vira dwa 6 dac vé ding vi tri
cta n6 ma thoi. b6 khong phai la don dep ma la toi chi di theo “ban
ning vé t6” cua d6 dac.

Phong nho that tuyét



PA u xuin nim nay, t6i da chuyén tir ciin ho 25m2 sang cin ho
20m2. Vay la t6i da giam dugc 5m2 phong ca n phai don dep. Viéc
don nha cua t6i lai cang don gian, nhanh chéng hon.

Bay gio, t6i mud n sd ng trong nhiing cin phong nhoé bé. Cin ho
20m2 nay con hoi l6n véi toi. Viéc don dep khong chi l1a tha vui ma
con gitp t6i tha y d& chiu. Va tdi s& chang dé cho ai hay robot don
dep ndo 14 y ma "t tha vui nay caa minh dau. Béi “truc nhat, don dep”
khong phai 1a viée cA n dung tié n dé giai quyé t.

Bui bdm hay bam ban thuc ra 1a chinh con ngudi ching
ta

C6 nguoi noi: Lau chui don dep cling chinh 1a danh bong lai ban than.
Vi t6i, n6 qua thuc 1a mot chaAm ngdn s6 ng. Nhirng thir cha 't d6 ng
trong phong khong phai 12 byi ban hay rac thai, ma chinh 1a “qué kha
cta ban than minh” da bi bam bui trong thoi gian dai. Do cting 1a hé
qua cua chinh ban than chung ta “da khong lam gi khi phai don dep”.
Bui bim, bam ban 14 thr dang ghét that da”y, nhung dang ghét hon
nita chinh 13 nhimg bui ban tir qua khr cua ching ta. Khi giam bst @6
dac, bié n don dep thanh théi quen, ban s& dA n huéng & n mot con
ngudi “lam duoc ngay khi cA n 1am”, ban s& yéu quy ban than minh
hon, tu tin va diing cam hon.

Chi can giam b6t do dac, ban sé thay yéu thich ban than
hon

Chi ¢ s& c6 nguoi phan d6 i bd ng nhimg cau nhu “tinh t6i vo n cau
tha ma”, “t6i ghét phié n phtc 13 m”, hoic 1a “dan 6ng khong lam
ma’y cai chuyén nho nhit 4”y”, néi sao thi n6i nhung ma dé i véi toi:
Lam viéc nha that tuyét voi.

Pié u da u tién ching ta phai thay d6i, khéng phai tinh cach ma
1a méi truong. Viée giam bot d6~ dac s& 1am cho viée nha va pha n lén
cac sinh hoat khac tré nén don gian va nhan ha. Viéc nha tré nén vira
d& vira nhan, va chi cA n1am t6 t nhiing viéc don gian d6 thoi thi ban



sé tha y yéu mé n ban than hon ro i. Khi d6 ta sé€ tu tranh xa khoi
cam giac chan nan, luoi bié ng va cam nhan duoc ra ng minh dang tu
“dié u khién” duge cam xuac cua chinh minh.

Budi sang day som, truée khi di 1am c6 thoi gian thong tha &n mot
bita sang lai c6 ca thoi gian dé don dep va giai quyé t ludn viée giat giii
s& khié n hiéu qua lam viéc khi 8" n chd 1am khac hén so véi khi nga
cd cho dé ntin g n dé n gio dilam. Chi cA n sinh hoat co né
ne'p thi con nguoi ta s€ ty tin hon va ty yéu quy ban than minh hon
ra t nhié u. Yéu ban than minh ciing s& lam cho ching ta dé dang
tié p nhan nhu:ng thu thach méi trong cuoc s6 ng. Con nguoi cb thé
thay d6i bd ng né p s6 ng hang ngay cua minh.

Tu tudng ép budc ban than trg thanh mot con nguoi
khac

Nhitng nguoi tré tudi bay gio thuong xuyén phai nghe nhirng cau noi
kiéu nhu “mdi ching ta dé u la mot ca thé doc lap va duy nha 't” nén
“phai c6 ca tinh riéng” hay 1a “phai c6 dugc mot thanh cong nha 't
dinh”. bay la tu tuong ép budc ban than tré thanh m@t hinh tuong
nao do. Truse day toi cling da tu:ng nghi nhu thé” va cﬁng da cam
tha "y buc tire véi ban than minh vi khong thé tro thanh “ai d6”

Sau khi vit b6t @6~ dac xung quanh minh, t6i nhan ra ra ng ban
than minh khong caA n phai c6 trong tay mét thanh tyu gi ca, cling
khong ca n phai tré thanh m(f)t nhan vit t4 m c& nao d6. Chica n
lam nhing viéc nha hang ngay, hoan thién 16 i sinh hoat, né" ne’p
thoi la t61 da cam tha’ y yéu ban than minh hon va cdm nhan da'y du
ni€é m vui trong cudc s6 ng.

Tbi chi cA n lam xong nhing céng viéc hé t sirc don gian trong
ngdi nha khong co ma 'y dé~ dac cua minh 1a t6i s€ thanh thoi di dao
quanh khu nha minh ¢, khi do6 t6i cam tha y ban than khong mong
mué n thém nira dle u gi. Téi ngo i ngad m con vit g101 dang ria 16ng
ria canh trong h6 nudce ¢ cong vién. Con vit chi don gian 1 dang ria
canh chr ching cA n gd ng minh 1én @é tré thanh cai gi d6 khac. Con
vit khong cA n phai ban ron lo xay dung su nghiép ciing ching caA n



chay theo ninh bo ma "y con vit khac trong dan. N6 chi dang va 'y
nudc, ria canh, né chi dang s6 ng mot cach binh thuong théi. That ra
ta chi cd n nhu vay 1a du. T6i, sau khi da bé bot d6 ng d6~ dac ra khoi
cudc sd ng, cam thé'y chica n sé’ng mot cach binh thuong thoi
cung mang lai qua du sy vién man. Toi da tré thanh con nguoi chi

cA n duoc s6 ng thoila da cam tha 'y su tha vird i!

Cam giac tu do, duogc giai phong ban than

“Tir khi virt hé "t moi thr, t6i méi c6 thé tu do theo dudi nhimng
viéc minh thich.”

— Tyler Durden — San da u sinh tir

Khong chuyén nha di dugc
Con chim c6 thé ty do bay cao trén ba u troi 1a do t6 ciia n6 nho gon
va chang tich tri gi bén trong ca.

Hinh anh con chim ty do trén b4 u troi 4"y hoan toan trai nguoc
vé6i toi trude ddy. Trong cin bé p chi co6 mot ngudi s6 ng lai ké mot
cai tu bé p to dung, tham chi t6i con lam phong t6 i dé trang anh. O
thé m nha ké mot gla sach cao nga “tcha’ t da ysachvo. Né u o
chuyen nha thi t6i cting mud n chuyen hé 't nhung thtr nay, va né u
d6" dung c6 tang thém nita thi ciing phai si p xé p cho ba ng dugc.
Lic d6, t6i luon mud n c6 mot cian phong 14" p duoc tivi to va thié 't
bi chié u phim trong nha. Thinh thoang tdi ciing nghi dé n viéc
chuyén nha va di tim vai chd, nhung t6i khong tim tha "y ciin nha nao
phit hop véi dié “u kién kém theo va vira voi tiii tié n ciia minh. RS i
vige dong gbingd n da’y tht, sau d6 phai si p xé p lai tA t cala viée
ra crd ihonba 't cu viée gi.

Saugi n 10 nam sé',ng tai Nakameguro, khi toi chuyén dé n khu
Fudomae ga n da y, ta tcacoéngviéc goi d6 (t6i khong phai dung



dé n mot thung gia'y nao cd), di chuyén, do d6 sd pxé p..td tca
chi goi gon trong mot tié ng rudi.

Tu do di chuyén bat c(f luc nao

LA n t6i né u chuyén nha, t6i mud n chuyén dé n cin phong nho
hon nira. Cin phong 20m2 hién nay van con hoi rong so véi t6i. Va toi
tha 'y cin phong 12m2 nhu phong cua c6 Dominic Loreau kha phu
hop v6i minh. T6i cam tha 'y thoai mai khi s6 ng trong mot can nha
nho bé, va tuyet hon nita la tié n nha cung gidm xud ng. Thoi gian
chuyén nha ciing chi trong tich ta ¢ ma thoi. Sau khi vit d6~ di, toi
nhéan tha y minh c6 thé thoai mai, tu do di chuyén hay chuyén nha di
ba 't cir dau.

Tu do thit nghiém cach song mdi

Tai cac hoi thao nhu “hoi thao v& ™ cach s6 ng trong tuong lai”, nguoi
ta hay nha ¢ dé n trao luu s6 ng trong nha nho, cb thé ké dé n nhu
kiéu “nha nho tv 1am” (vi du nhu “kiéu s6 ng B” cia anh Tomoya
Takamura, nguoi da dung 100 nghin yén dé xay nha), hay “ng6i nha
di dong” c6 gd n banh xe cua anh Sakaguchi Kyohei. (Nhimmg nguoi
s6 ng theo “kiéu s6 ng B” hay mua manh da "t ré ¢ nong thén, tu
minh x4y nha, 1ldm moi thi, sinh hoat véi chi phi t6 i thiéu). “Chd ¢”
khoéng con 1a khoan no 35 nim nhu truée day nita, ma dd cora’ t
nhié u mé hinh chd & méi duoc tao ra.

'C6 thong tin cho ra ng dé n nam 2040 s6 nha bo khong sé 1én
dé"n 40%. Hon nita, né u nghién ctru cac du bao dong da’ t, sém hay
muon ngudi ta ciing s& nhan tha y Nhat Ban xay ra dong da "t theo
chu ky. Vi thé~ viéc s6 ng trong cac ngdi nha c¢6~ dinh s& khié n nguy
co xay ra tai nan ting cao theo timg nim. Piém chung trong céc thi
nghiém méivé chd ¢ hién nay 1a nguoi ta khéng con st dung nhimng
ngdi nha to cb thé ké duge nhié u dd dac bén trong nhu nhimg ngoi
nha kién c¢6~ truyé n thod ng.

’Né'u 1a mot nguoi s6 ngtd'i gidn, ban ¢6 thé d§ dang tht nghiém
ba tct cach s6 ng nao. Theo toi, dié u tha vi nha t hién tai khéng
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phaildvA ndé “vinhéa”malava ndé “cichsé ngmsi”, “chd &
moi”. Cha c cha n, sy thay doi nay s€ con xay ra nhanh hO’I’l nira
trong tuong lai.

Chi phi sinh hoat t0i thiéu va tu do trong lam viéc

C6 mot thuét ngit 1a chi phi sinh hoat t6 i thiéu. D6 chinh 1a s6” tié n
t6 i thiéu ma ban cd n d¢ duy tri cugc s6 ng. Tié n nha, tié n in,

t1e n di¢n, tié n dién thoai... Ban cA n phai tinh truée vé  khoan tié n
cA nthié't trong cudc s6 ng nay.

Hi¢n tai toi dang s6 ng o khu Fudomae, tié n nha mot thang la 67
nghin yén. Toi van dung iPhone, d&n u6 ngty ni unuéng nén né u
thu nhap hang thang cua t6i 1a 100 nghin yén cling du dé s6 ng thoai
mai ré i. Sach t6i doc trong thu vién, ranh rdi thi di dao trong cong
vién, cudc s6 ng nhu vay 1a du.

Ve gia, kiem 100 nghin yén cing tot roi

Tbi s& giai thich k§ hon ¢ pha n sau, tuy nhién né u 16 is6 ngto i
gian duoc phat trién, chiing ta sé khong con so sanh ban than véi
nguoi khac nira.

T6i mud nsbé ng cudcsd ng nhu trong tap chi @& cap. T6i la mot
con nguoi, nén t6i khong mué n bi nguoi khac cho la ngheo tang...

Ne uco the tu loai bo nhu:ng suy nghi trén ra khoi da u 6c thi ban
s& tha y c6 r4 "t nhié u cong viéc kié m duoc 100 nghin yén mot
thang.

Gio day t6i khéng con s¢ hai, ba tan vé cudc s6 ng sau khi vé
gia cua minh nwra. Véi t6i khi vé  gia, toi kié m cong viéc c¢6 thu nhap
100 nghin yén mét thang la to6i tha y on ré i.

Ngay nay, c6rd tnhié u ngu:cn dé dat dugc tiéu chuan cude s6” ng
mong mud n cta ban than ma phai ép minh lam vi¢c ¢ nhitng noi t6 i
té hoic 1am viée cing thang @& n muac phai tu sat. Nhung trong tuong
lai, ¢6 1& tinh trang nay s& duogc cai thién. Khi ma d6~ dac, vat dung



duoc giam baét, chi phi sinh hoat dugc ha tha p va chung ta c6 the di
chuyen dé n ba "t c noi ndo minh mud n. C6thétha'y, 1671 s6 ng
to0 1gian con tao ra su tu do trong cach lam viéc nira.

Tu do tu chinh “ban than”

Ciing gi6 ng nhu t6i trude day ludén coi nhimg cud n sach, DVD, CD
14 chinh ban than minh, hién ciing c6 khong it ngudi coi @6~ ding ma
minh c6 nhu chinh ban than ho vay. Va ho chang thé nao vat di nhiing
moén d6 ma minh yéu thich. Téi ciing hiéu cam gi4e nay cua ho. Khi
ta virt nhitng moén @6 yéu quy cua minh di ciing gidé ng nhu vat mot
pha n co thé minh viy. Cam giac ltc d6 dau don bié 't chung nao. T6i
cling timg coi nhitng cué n sach, nhitng dia CD 12 mét pha n than thé
cua minh, nhung khi virt chang di, t6i lai c6 cam gide duoc “giai phong
ban than” vay.

Tbi tw nhan minh 1& nguoi thich xem phim, ldc truée mdi tud n toi
phai xem khoang nam, sau tap. Mot nguoi thich xem phim nhu t6i ma
lai chua xem nhitng boé phim méi nha "t thi that xa u hé, hon nita xem
nhié u phim nhu vay cling c6 thé khoe truéc ban bé. “Cai nay 4. Té
xem 1o i, bo kia té cling xem r6 i. U, bo d4 "y t6 ciing xem ndé tro i!”

C6 18 e trudce t6i chi cha p nha "t voi viée ban than minh 14 nguoi
thich xem phim ma thoi. Biy gio, t6i van thich xem phim, nhung toi
khong xem nhié u nhu truéc ma chi xem nhitng bé phim thwe sy ca n
thié "t. T6i ¢4 khong con 1a “nguoi thich xem phim” nira, ma 1a “ngudi
xem nhirng bé phim quan trong”.

Vi khong con la nguoi thich phim nira nén khi néi chuyén véi ban
bé s& c6 nhimng cai tén, nhiing b phim ma t6i khong bié t. Va t6i co
thé ngay 1ap tac hoi ban: Pa 'y 14 cai gi thé ? Gisi thiéu cho t6 di...
Né u 1a trude day thi toi that xa u ho khi khong bié 't nhitng dié u
nay.

Chinh vi thich nén coi d6 1a mét pha n co thé minh. Khi vit ching
di, t6i cam giac nhu minh thoat khoi duge nhitng tréi budc tir chinh
ban than minh.



Tir khi vat bo suu tap phim, t6i chi xem nhirng b phim thuce su
cA n thié "t ma thoi. Téi ciing khong con xem nim, sau bé phim mot
tud n, cling khong “xem phim dé hoc hoi” nira. Thinh thoang t6i méi
xem mot bé6 phim ma minh thuc sy mué n xem thoi.

Mic du xem it di nhung t6i cam tha y ra "t thoai mai.

Thoat khoi nhitng “ham muon”

Khi tré thanh nguoi s6 ng t6 i gian, ban s& dugc giai phong khoi
nhitng tin nhi n, théng diép xa hoi trén thé ™ giéi ndy. Du nguoi nay
hay nguoi kia, ho c6 1am gi di nira t6i cling khong @é y. Nhirng nguoi
giau c6, nhimg nguoi noi tié ng trén truyé n hinh cling chang lam t6i
ban tAm. Nhiing ctra hang trang 1¢, nhimng thé tich diém, san pham da
chire ning, nhimg khu chung cv méi xay da y tién ich... TA tcadé u
khong lién quan dé n t6i. T6i van sé thoai mai di dao trén phé~ ma
ching ban tam dié u gi.

Nhu toi da néi ¢ chuong hai, ban cang sa m d6 thidé daclai
cang tang 1én. Nhung du ¢6 nhié u d6 , ban van chua cam tha y thoa
man nén ban lai cang s& m nhié u doé hon nira.

Tuong tu nhu vy, ban cang dn nhié u ban lai cang tha 'y déi va
tié p tuc &n nhu mot con quai vat. Nhimg nguoi thé dan chau My c6
mot tir goi la Uetiko nghia 1a “4n nguoi”, hay noéi don gian la ham
mudé n hon muc cA n thié t, @ n murc coi ca cude doi cua con ngudi
14 d6 #n. Uetiko ciing duoc cho 12 tAm bénh caa con nguoi.

Téi hién dang cb ta t ca nhimg thir ma t6i cd n. Téi ciing khong
mong mud n c¢d thém mén dé6 gi nira. Né u t6i con, du chi mét chit
thoi thi ham mué n véi @6 dac trong t6i s& 16n dA n thanh mét con
quéi vat khié n t6i khong thé kiém soat duge chinh ban than minh.
Truéce day, vi con quai vat 4"y ma téi chi chdm chidm vao nhing tht
t6i cho 14 con thié u, thyc sy 1a khoé n khé vé cing.

Khoéng c6 nhirng moéon d6 khié n ban than ao uéc mu6 n co, do
chinh la cam giac thoai mai nha t.



Khong so sanh voi nguoi khac

“Khi ban bié "t minh khong thié u tht gi, ban 1a duy nha 't trén
thé gidi nay.”

— Lao Tu

Phuang phap dé quen vai bat hanh chi trong tich tac

Con nguoi ludn nghi ra ng bai 6 cua hang x6m xanh hon bai c6 nha
minh. Thye ra ty ban than bai co chang ban tAm xem bai cé nha hang
x6m c6 mau xanh da troi hay mau xanh 14 cdy. Ma @é y o day chinh 1a
chu cua bai co. Va dé bai co nha minh dep hon, anh ta sin sang mua
son hoa hoc v& ', phun 1én bii co, nhung ré i anh ta ching thé thoa
man dugce vi cud i cung bai co lai bié n thanh mau den va ma 't di vé
dep v n co.

C6 mot cach dé ban tha y ba "t hanh chi trong gidy lat. P6 1a so
sanh minh véi nguoi khéc.

Truéc day to6i da chung kié n ¢6 gai minh thich 14"y mot anh
chang ¢6 thu nhap cao hon t6i. Lic do t6i da so sanh ban than véi anh
ta va cam tha y that tha "t vong: Hiéu r6 i, v6i minh thingd nda’y
van chua du. Nhung c6 18 @6 chua phai 1a ta "t ca. Né u so v6i ban
cung thoi toi thi t6i tha "y minh that 1 nguoi vo dung. Chi cd n mé
mang xa hoi 13 t6i ¢ thé tha 'y ra t nhié u nguoi s6 ng vui vé. Va khi
nhin tha y nhitng nguoi di duong cudi ndi voi ban be, t6i tha 'y minh
ra t co doc.

Bill Gates c6 so sanh minh véi nguai khac?
Ba 't ctr ai du vo6 tinh hay cd” ¥ ciing c6 lac so sanh minh vé1 nguoi
khac. Vava n dé la viéc so sanh nay s€ chang bao gio ké t thuc ca.

C6 mot nguoi lam trong cong ty kinh doanh mang tu lae cong ty
thanh 1ap. Anh ta so sdnh minh v4i mét dan anh khac lam viéc to t



hon trong cong ty. Pan anh nay lai so sdnh minh véi vi doanh nhan
da vuc day ca cong ty. Vi doanh nhan no lai so sanh ban than véi vi
doanh nhén cua mét doanh nghiép hang da u. Vi doanh nhan cua
doanh nghiép hang da u lai so sanh minh véi Bill Gates. Vay, theo
ban Bill Gates s& so sanh minh véi ai? C6 1& 6ng 4"y sé& so sanh véi
chinh minh khi con tré. Hoic ciing c6 thé 6ng 4y sé& so sanh minh véi
nhan vién vo danh trong céng ty méi thanh 1ap véi tuong lai @'y
trién vong.

Bat c(t ai cling c6 nguadi gioi han minh

Viéc so sanh v6i nguoi khac 1a do xung quanh ching ta luén ¢6 nguoi
gioi hon minh. Du ban nhié u tié n d& n dau, dep trai d¢ n dau, xinh
dé"n thé” nao thi xung quanh ban chi ¢ chd n con ¢ ngudi hon thé”
nira. Du ban c6 1a mot trong s6~ cac tha n tuong cua ca nude thi chi ¢
ban ciing s& c6 chit tu ti né u so sanh ban than véi Johnny Depp hay
Brad Pitt. Du ban c¢6 thuc hién duge gid ¢ mo thué bé 1 tré thanh
tuyén tha bong d4 thi ba t cir ldc ndo ban ciing sé tha 'y dau kho né u
so sanh voi Lionel Messi. Va ké ca ban c6 dat dinh cao trong mét linh
vue nao d6 thi khi so sanh vé~ cac linh vuc khéc, ban van con cach
nguoi ta mot khoang kha xa.

Sau khi vut bét @6~ dac, t6i khong con so sanh ban than véi nguoi
khac ntra. Trudce day, khi so sanh ban than véi nguoi khac, t6i lai
tha "y x4 u hé khi minh dang s6 ng trong mot ngdi nha té itan dé n
vay. R6 ikhi tha "y nhitng nguoi c6 thé mua thoa thich nhimng th ho
mud n, toilai tha y ghen tj trong long. Con gio day, toi da noi loi tam
biét v6i nhiing cam glac d6. Bai t6i khong con tham gia vao cuge thi

“thién ha dé nha t” ndo nra ré i.

Kinh nghiém 1a khong thé so sanh dugc
Nhu ¢ chuong hai t6i da giai thich, con ngudi c6 thé da n thich éng
v61 moi viéc.

Bi vay kinh nghiém duge cho 1a c6 thé kéo dai hanh phic 14u hon
la ddé dac. Ban mua mét chié c 4o khoac 100 nghin yén, moila n



mic n6 1a mdi 14 n ban tha 'y quen thuoc hon va dA n da n ban sé
khong con cam gide hanh phic khi mic né nita. Tuy nhién, né u ban
danh 100 nghin yén da "y dé di du lich nuéc ngoai v6i ban beé thi sau
ndy, moi khi nhé lai, ban sé& ludén c6 cam giic vui v, hanh phtic nhu
lac di choi vay. Chiang mén @6 nao c6 thé so duge véi nhitng ky niém,
cang ho i tuong lai cang tha y vui vé, hanh phic. Mic du kinh
nghiém c6 thé cho ta cam tha y hanh phic trong thoi gian dai, nhung
con nguoi lai ludn chi tié n cho 6 dung, dung cu hon 14 cho nhimg
trai nghiém. Béi @6~ dac s& d& dang so sanh véi nguoi khac hon 1a
kinh nghiém. Nha tam 1y hoc Sonia Ryu Bomi ASCII da no6i: Tai xach
ma ban s¢ hiru gitip ban dé so sanh véi nguoi khac hon. Gia tri cua
chié”c thi xach c6 thé dé dang xac dinh qua gia tié n cua chié c tai
xach d4"y. Né u n6 1a hang hiéu thi moi nguoi lai cang bié 't gia tri
ciia nd va cang dé dé so sanh.

Nguoc lai, né u ban dinh so sanh khéa hoc yoga cta minh véi bai
tap golf cua ngu:0’1 khéc, hay kinh nghiém ciu ca cta ban than voi trdi
nghiém leo nti cd m trai cua ai d6 thi ban sé ca n strc tuéng tuong
phong pht.

Né u so sanh bi ng kinh nghiém thi kho c6 thé bié "t duoc ai 1a
ngudi vu td hon, nhung né u ban dung 6 vat dé so sanh thi moi
chuyén s& d& dang hon nhié u. Va c6 vé d6 dac s& gitip ban nhanh
chéng khang dinh duoc gia tri ban than.

Tuy nhién, thuc t&~ thi chinh kinh nghiém méi mang lai cho ban
nié m hanh phic lau dai. Cho nén, thay vi di si m du tha dé khing
dinh gia tri ban than thi viéc tich liy kinh nghiém, nang cao kha nang
hanh dong sé& gitip ban c¢6 nhié u cam nhan phong phi. Hon nita,
kinh nghiém ra "t kh6 dé so sanh voi nguoi khac, nén ban khéng cA n
ép minh phai c6 nhirng dié u dic biét nao ca.

Thoa man khi khong so sanh

Vigc so sanh ban than véi nguoi khac gi6 ng nhu long ham mué n
d6~ dac cua ban than Vay N6 s& khong bao gio ké't thac. Hién gio toi
dang vié 't cud n sach nay, nhung khi nghi dé n cud n sach cua
nhirng ngudi gidi hon minh vié 't ra thi t6i lai ching thé vié t tié p



duoc chir ndo. Xung quanh t6i ludn c6 nhié u ngudi gioi hon, va khi
so sanh vdi ho, t6i lai nghi: Cai loai nhu minh thi... va thé” 13 toi
khong lam duoc viéc gi ca.

Nhing d6 vat hién t6i dang c6 khong phai 1a nhitng mén @6 “
wée” khi ganh ti voi nguoi khace, ma 1a nhitng mén @6 thuc swca n
thié "t do chinh t6i lya chon.

Né u tro thanh mot nguoi s6 ng t6 i gian, bié "t ban than ci n gi,
thi ban s€ khong tap trung vao moét ai dé6 dé so sanh ma chi cha y vao
ban than minh thoi.

T6i da c6 tA "t ca nhirng gi téi,cﬁ\n. T6i khong con thié u thi gi ca.
Vi vay, t6i cting khéng ca n thié t phai so sanh ban than véi nguoi
khéc.

Khbng con sg cai nhin cua nguoi khac

“Nguoi cht y dé n guong mat ctia ban chi c6 chinh ban ma théi.”

— Kishimi Ichiro

ben meo hoang cing khong tu sat

B4id6 an thura, chay lung tung vao ban dém, dé n meéo hoang, loai
dong vat 6 cach s6 ng nhu Vay, cling khong chon tu sat. Boi chung
chang phai chd ¥ @& n 4&nh m& "t cua nguoi khac hay phai xA uhé vé
ban than minh ca. Tham chi, né u nhirng nguoi hay nhan vién tro tur
thién ma khong cha ¥ @& n 4nh ma "t cua moi ngudi thi ho c6 thé

s6 ng mot cach thoai mai.

Sau khi giam t6 i da do\ dac trong nha, s6 qua\n 4o dé mic ra
ngoai cua toi cling dugc ci t giam hé t muc. Gid ng nhu hinh tuong
Steve Jobs, Mark Zuckerberg, t6i mac nhimg bo qua n 4o gio ng
nhau va gitt ¥ s6  luong tha p nha"t. Véi ho, thoi gian dé chon qua n



ao that lang phi. Ho tha danh thoi gian d6 vao cong viée sang tao con
hon. Né u dé tam dé n viéc to i glan qui n 40, ban s& c6 kha nhié u
thoi gian dé tap trung vao nhimg viéc quan trong cia ban than.

Steve Jobs khong bao gio cang thang

Cung vé6i cach An mic t6 i gian, ¢6 rd” t nhié u tht da thay ddi. Chon
nhimg bo qua n 4o phu hop véi chinh minh, t6i khéng cd n ban tam
xem nd c6 bi 16 mé t hay khong. Téi ciing khong con chay theo
nhimng trao luu méi la dang hién hanh, thé” nén cling khéng phai lo
b6 qua n 4o cia minh ¢ bd t mi t khong? Phd i do nhu vay da
diung chua? Hay phai chi y nhan xét cuia nguoi khac. Ban cling sé
ching tha y ghen tj v6i nhimng bo @6~ d3 t tié n cua mot ai d6 hay
xa uhévé bo qui n 4o rétié n cua minh.

Thuong thi khi budc vao cac cira hang sang trong, ta hay cam_
tha'y cang thang. Liéu Steve Jobs, nguoi luén méc mot kleu qua n ao
khi buéc vao Comme des Garcons s& nghi gi vé cach phd ido cua
minh, hay 6ng c6 cing thaing khong?

To6i dang tié n hanh t6 i gian ta qua n 4o cia minh va gio thi toi
ciing ching con quan tAm xem nguoi khac nghi gi vé t6i. Con né u la
toi trude day, thi du cb di dao trén phod~ téi ciing bin khoin: Liéu
minh c6 bi cho 1a mot ké dang x4 u hé khong nhi? Minh s& bi nguoi
ta danh gia thé” nao nhi?...

Vi sao an thit nuéng mot minh lai kho khan dén vay?

Cai kho khin nha "t khi di #n d6 nudng mot minh 14 khi ban dang
nuong thit, ban sé c6 cam giac cac nhan vién hay nhirng vi khach khac
dang chi cho vao minh va néi: Hay di mét minh nhi, di mét minh
trong bud n that day... Va c6 18 ho dang thue sy nghi nhu vdy trong
da u. Tuy nhién, tinh trang da "y chi kéo dai 10 & n 30 gidy 1a cling.
Khi di in d6 nudng mot minh, ban chi tap trung vao chinh ban than
minh ma théi. Né u bita #n d6 hé 't hai tié ng thi tc 12 ban da danh
hai tié ng chi cho ban than minh. Né u ldc nay ban 1a nhimng vi khach
kia, ban s& tha "y 14 ho ching dé ¥, soi méi ba "t ctr ai ca. Né u chuyén



cu trich dan cua Kishmi Ichiro vao truong hop nay c6 18 sé 1a: Nguoi
quan tam dé n viéc ban di an thit nuéng mot minh chi ¢6 chinh ban
ma thoi.

Ching ta kho c6 thé kiém chtung duoc cAch nhin nhan cia nguoi
khac. Di an thit nuéng mot minh du cé bi cho 1a dang thuong thi cing
chiang thé kiém ching viéc ndy duge. Tham chi né u c6 héi tryc tié p
ngudi ta 1a: Anh c6 tha y nguoi di mot minh ldc ndy dang thuong
khong? Thi ban cling chi nhan dwoc cau tra loi la: Khong, t6i khong
nghi viy. Tham chi du ban ¢6 ching e nhu: Lic ndy t6i tha 'y anh
nhin anh ta va cudi mai thoi da”y. Thi ngay lap tuc, ho s& vién mot c6
khéc cho minh. C6 18, nguoi d6 cho rd ng di 4n thit nuéng mot minh
that dang thuong, cling c6 1€ ho khong cho 1a nhu vay. Nhiing suy
nghi trong da u cua ngudi khéc, ching ta khong thé nao kiém chung
duoc.

Dt ban c6 dé ¥ & n nhing viéc da"y di ching nita thi ciing khong
giai quyé 't dugc gi. N6 chi khié n ban tha 'y so hii truéc 4nh mi 't
ciia moi ngudi va khong dam thu sire v6i nhitng viéc minh mué n
lam. Né u ban thich di an 86 nuéng mot minh, hay di di. Khi ban
thuc sy mud n lam mot dié u gi d6, ding dé ¥ ¢ n anh ma "t cia moi
nguoi, vi ho chi dang tip trung vao chinh ho ma théi.

Hay vt nhitng d6 ma ban da sam chi vi dnh mét clia
nguai khac

Truép day toi ra’ t ghét sach dién tu va chi cam thé'y sach gia y méi
laté tnha t. Doc theo tung trang sach bao gi¢ cing nhanh hon, cam

nhan hoi 4 'm qua tung con chi, thlmng thie cach b6 cuc, bay tri
cong phu va hon hé t1a t6 t cho mi t.

Tuy nhién, 1y do thue sy khié n t6i ghét doc sach dién ta khong
phai chi 12 n6 khong c6 stc hd p dan nhu sach gid y, ma 1a du c6 doc
xong, t6i cting khong tich trir duwgc nhirng thir da doc. Bai vi toi thich
sdch nén t6i mud n tich trir that nhié u sach trong nha. Nhung thuc
ra toi gitr nhimg cud n sach da”y 1a dé duoc moi ngudi khen t6i 12
ngudi ham hoc hoi va 1a ngudi sau si c.



Qua nhimng cud n sach dé'y, t6i mud n thé hién gi4 tri ban than
cho moi nguoi tha'y Chinh vi viy t6i cA n nhung cuo'n sach sau khi
doc xong ¢o the tich trir lai duoc. Vai sach gla y, ba 't cir ai cling d&
dang nhin tha’ y la t6i da doc bao nhiéu cu6é n. Con voi sach dién tu,
du t6i ¢ doc vai nghin cud n thi nguoi ta cling chi nhin tha y moét
cud n hién hitu ¢ day thoi. Vi thé” ma trong nha tdi tich trit mot
d6 ng sach dé “Iic nao da "y~ toi sé doc.

Con gio day, khi da vt hé "t gia sach di 16 i, toi lai c6 thé tap trung
vao mot quyén duy nha t ma t6i mud n doc. K& t quala sd” sach toi
doc con nhié u hon ca trude ddy. Tham chi khi viat 36 ng sach cii di,
t6i lai tha "y c6 htung thu véi nhing loai sach méi. Co thé néi 1a sau khi
virt di, t6i da c6 duoc nhié u tha hon cho minh.

Y nghia cua b6 suu tap “nhiing chiec may anh rong”

Tbi ra "t thich chup anh. Téi ciing ra "t ty tin v6i nhimg kié~ n thie vé )
chyp anh cia minh. Thdm chi d6i lac t6i con dung phong be p cua
minh dé lam phong 6 i riadnh. Téidasuuta mra t nhié u may
anh dep qua c4c budi da u gia.

Nhung t6i lai chva mot 14 n s dung @& n ching, tham chi t6i con
chang 14 p film vao ma c&r & nhu vy trong nha. N6 chi don gian dé
no6i cho moi ngudi bié 't 13 téi c6 nhié u may anh, va nhu vay moi
ngudi s& tha y 1a t6i thich chup anh. P6 ng thoi qua @6 t6i c6 thé thé
hién duogc gia tri ban than minh.

Hién tai, t6i 32 ban hé "t nhimg chié ¢ may anh trong nha. Téi lién
hé véi dai Iy ban da u gia va ban hé "t ching di. Tir sau khi bo hé "t
nhirng mén dé6 chi mua vé theo cach nghi cia nguoi khac, t6i tha 'y
minh da khong con quan tAm xem moi ngudi nghi gi vé  minh nira.
T6i khong tha y ty ti vé ban than hay tha 'y tu hao, khoe khoang khi
duogc nguoi khac cong nhan. Vit bot @6 dac trong nha, t6i ciing vt
lu6n nhing suy nghi, thai d6 vo nghia d6 ra khoi da u.

Sau khi chuyén dé n nha mdi, t6i mudé n bié n né thanh ngoi nha
kiéu mau cho nguoi s6 ng td i gian. T6i sé bié n n6 thanh ng6i nha
trién 1am cho ba t cir ai ¢6 hirng tht véilé is0 ngto igian hay



nhirng ngu’0’1 s6 ngtd igian khac nhu t6i dé'n tham quan. Hi¢n tai
t6i dang s6 ng ¢ Fudomae. Né’ u ban ¢6 dip dé n day thi hay ghé qua
nha t6i nhé. Téi ciing ra "t vui né u nhan duoc nhitng gép ¥ cua ban
cho ngo6i nha nay. Ngbi nha ndy cua tdi, di c6 ai @& n thim vao ba 't
ctr lic ndo, t6i ciing khong c6 gi phai x4 u ho ca. Tham chi ca ba 16, vi
tié n cua toi ciing cé thé cho ban xem.

Thoi quen hanh dong

“Khi ty hanh déng, c6 thé ban khong du sirc ¢ hoan thanh ta"t
ca moi viéc, nhung ban da hanh dong va d6 méi la dié u quan
trong.”

— Mahatma Ganhdi

Toi, mOt nguoi ludn hudng noi, da thay doi

Sau mét thoi gian dai, gio day, t6i khong con so cach nhin cta nguoi
khic vé minh nira. T6i cling c6 thé 1am t6 t cac cong viée nha moi
ngdy va cam tha 'y yéu chinh ban than minh hon. DA n da n, téi cling
bi "t @4 u tro thanh nguoi theo phai “hanh déng”. Ching c6 gi can tro
moi hoat dong cua toi. Va t6i dd ba 't @@ u mot vong tud n hoan cho
16"1s6 ngt6 igian. Ban d4 u no6 chila mot cha 'm nho théi, nhung
sau nay, t6i chi ¢ chi n s& v& nén dugc vong tron 16n.

T61, mot nguoi vo n ludn e ngai cach nhin cua nguoi khac, khong
dam thir stre voi ba t cr dié u gi, nay da lam duoc nhirng dié u sau:

e Thur strc voi mon 1an (thuce ra ti vai nam truée t6i da dinh di
hoc ro 1).

» Tap thié “n (t6i @3 kha lo 14 ng khi tham gia budi toa dam vé"
thié n cta nha su Koike Ryunosuke).



o Tap yoga (Iic da u tdi rd tlo vi co thé minh kh4 ctng nén khi
tap c6 bi nguoi khac cuoi hay khong).

e Lién lac v4i nguoi ma t6i mud n gap va toi da gap dugc (du la
nguoi noi tié ng hay ba t ci ai).

e Tham gia cac bu01 hop mit cua nhung nguodi sé6 ng toé i gian
trén toan quoé ¢ (14 n nao cling ra "t vui).

e Lam quen véi ban be trén mang (t6i da c6 thé ké t ban véi moi
nguoi ¢ kha p noi).

. Lap mot trang web riéng cho minh (lac trude t6i hay ché bai
md y tay ty dang thong tin cua ban than 1én mang thét qua
ngo ngan).

e Chuyén khoi can nha da \s(fng trong 10 nam (l1a n nay toi t6 n
30 phut dé chuyén di, 12 n sau t6i nghi sé khong dé n 20
phut).

* To tinh vdi c0 gai toi van lu6n thich, va chung toi da hen ho véi
nhau (né u la toi trude day thi tuyét do i khong coé chuyén
nay).

e Cub icung, honba tcirdié ugilatoidavié t mot cud n sach
(né ula toi trude day, toi sé noi: Bo di, khong tha yxa u ho
al).

Vé ¢o gal ma t01 da to tinh, sau d6 t6i da bi noi 1oi chia tay, toi tu
an ti minh ra ngco thé do c6 4"y con chwa hiéu hé 't vé  cach s6 ng
6 i gian cua toi.

Sa p toi, toi s& tu hoc tié ng Anh & nha. Téi ciing dang 1én ké”
hoach cho cac hoat dong ngoai troi nhu luét song hay leo nti hoac thi
14"y bd ng l4i xe may. T6i, mot ké sud t ngdy ru ra trong phong sao
lai c6 thé di 1am ma 'y viéc nay nhi? Chang nhé t6i da bi nguoi ngoai
hanh tinh ga n chip trong da u sao?

Khoéng! Téi chi virt bot @6~ di ma thoi.



Néu phai chon “hoi tiéc vi khong lam” thi toi tha chon
“hoi tiéc vi 10 lam”

Né uno6ivé hod’'itié cthisyhd’itié ¢ do khong lam gi s& lon hon
ra t nhié u so v6i sy hd i tié ¢ vi minh da 1am. Trong tam 1y hoc goi
hién tuong nay la “Hiéu trng Zeigarnik”. D6 1a hién twong ma con
nguoi ghi nhé nhitng viéec khéng thanh cong hay nhirng viéc bo do lau
hon la nhirng viéc thanh cong.

Vi du: chd c han ai cling ¢6 mot1a n ho i tié ¢ vi khong thé 16 tam
tu tinh cam cua minh cho nguoi minh yéu (t6i ciing da ho i tié ¢
dié u d6). Va sy hoitié c @6 di theo chiing ta mai mai. Nhirng ai rut
ré, khong dam thir stre s& ludn tié ¢ nud i vi minh da khong dam thu.
V61 nhirng nguoi nhu vay, toi chi c6 mot loi khuyén cho ho: du thanh
cong hay tha t bai, ban ciing da chié n thi ng vi ban da lam.

So véi sy tié ¢ nud i vi “t6i khong dam 1am” thi sy tié ¢ nud i vi
“t6i 1am sai ma "t r6 i” lai nhe hon ra t nhié u. Chinh vi vy ma viéc
ban c6 hanh doéng hay khong c6 lién hé truc tié p d& n hanh phic cua
ban. Vit nhitng cud n sach yéu thich, c6 1 t6i s& ho i han vi minh da
sai, nhung t6i s& con hd i han hon né u t6i khong vit. Vay nén, to6i cu
vat di thoi.

Nguai song toi gian luén tich cuc!

“Pam cudi 4? Né u duoc thi hay chuin bj ba triéu yén di nhé. Sau nay
anh mud n c6 hai con 4. Thé” thi mét dira t6 n khoang 20 triéu yén,
ctr thé” ma tinh 1én nhé. R6 i cdu ciling nén tich sin khoang 30 triéu
yén cho tudi gia nira nhé. A ma quén ma"t, sau nay trong dam tang
ciing phai ¢ khoang hai triéu yén nira da’y.”

Né uba t ngo nhi ¢ mot ldc ngad n da y tié n thicha chan ai
cling s€ bi tra m cam ma t. Va chungtara t dé bima clira béi con
s6 da y: Oi, khong du ti€ n ro i, phai tich thém that nhié u nta...

Ta "t ca nhitng khoan tié n nay dé u chila tié n chuén bi vi cai
nhin cia nguoi khac, 1a s6 tié n phung phi cho nhirng thir gia tao bé



ngoal S6” tié n thue sy cA nthié't cho cudc s6 ng sinh hoat cua con
nguoi khong nhié u dé n muc vay. Né u cd n nga n da y tié n that
thi moi nguoi ¢ cac nude déi nghéo 1am thé” nao dé ké 't hon, dé sinh
con dudng cai?

Né u ban tinh to4an dugc chi phi t6 i thiéu ci n cho cudc s6 ng thi
moi thu s& don gian hon ra t nhié u. Né ubié trd ngchici nco
nga n nay thoila co thé s6 ng vui vé tu tai duoe rd i thi ban s& chon
cho minh nhing cong viéc thir thach hon nhie\u Véi nguoi s6 ng
6 i glan thi chang c6 thu gl la d& dang m4 "t di ca. Thé” nén ban c6
thé vui vé tan huong cuoc s6 ng.

beé duy tri duge do dac, ban khong thé mao hiém

Né uban mué n duy tri tinh trang cudc s6 ng duoc cai thién sau
nhié u nim va khong mué n vt bo nhimg d6 vat minh tich gop
duoc thi cach duy nha "t 1a duy tri tinh trang hién tai. Pié u d6 ciing
c6 nghia 1 ban khong bao gio dé ban than mao hiém, thay doi. Dé
dié u kién s6 ng khong di xué ng, dé co thé tié p tuc s¢ hiru nhiing
moén dé nay, ban chi c6 thé tié p tuc 1am nhitng cong viéc ban khong
mong mud n. Nguoi ta hay ndi rd ng: Pé &n, dé s6 ng thi cd n phai
chiu dung. Nhung cai “dé an, dé s6 ng” ¢ day chiang qua chi 1a duy tri
d6" dac va chi y dé n 4nh mi 't cua nguoi khéc, ta t ca ciing chi la
nhitng thir hao nhoang bén ngoai ma thoi.

Né u xung quanh ban chang c6 gi vuéng ban, ban c6 thé di @& n
ba t ca dau vao ba t ctr ldc nao.

Né u khong cha ¥ @& n cach nhin cia ngudi khac, ban c6 thé thi
strc voi moi thir ma khong sg tha t bai.

Né ubo bot d6~ dac trong tay, chi ph1 t6 i thiéu cho cudc s6 ng
cia ban ciing duoc giam xudé ng va ban c6 thé thoai mai tan husong
moi tha.

Né u ban ctr mai trin tro vi nhilg viéc gi6 ng nhau, ban chi c6 thé
so sanh cai loi va cai hai cua tung cach lam va s6 ng trong nhirng
thang ngay chi c6 di tim xem phuong phap nao la hiéu qua nha t. Téi



ciing da timg nhu vay va cud i cung ludn 1a ngi quén lac ndo khong
bié t. Bay gio thi toi s& lam tht ma khong cA n d3 n do gi. Vano co
phai 1 cach hiéu qua nha "t khong ciing khong con quan trong nira.
T6i @3 di ra "t nhié u duong vong dé dé n dugce bude vié t cud n sach
nay. Né u ban mud n dé n dich nhanh chéng thi con tau c6 nhié u
ngudi di 1a lya chon t6 t nha t cho ban.

Kinh nghiém thi knong thé bi cudp hay bi lay trom
Pié u quan trong 1a kinh nghiém ma ching ta c6 duoc qua nhiing
hanh dong, trai nghiém 1a thir khéng thé cho ai vay muon, ciing
khong thé bi ai cuép ma t nhu cdc moén @6 dac thong thuong.

Du ai d6 c6 mud n cuép kinh nghiém cua ban thi ho cling khong
thé cuép di duoc. Kinh nghiém khéc véi nhitng vat ngoai than, né
luon di theo ban dé n ba t cir dau, vao ba t ky lic ndo. Vadé n cud i
cung, thir con lai duy nha "t chi cé kinh nghiém cua ban ma théi.

Nang cao suc tap trung. Thau hiéu ban than
“T6i ty hdo vé  nhimg dié u minh chua 1am ciing nhu ty hao vé~

nhing dié u t6i dang lam.”

— Steve Jobs

“Thong diép tham lang” den tu do dac
Sau khi vut b4t @6~ dac, ban c¢6 thé nang cao strc tap trung cua ban
than. Tai sao lai nhu vay?

Duladd dac, nhung khong hin ching s& ¢ yén ¢ mot chd, ma
ching ludn c6 nhing thong di¢ép nhé t dinh. Dac bi¢t, cang 1a nhitng
moén d6 khong dugc sir dung, thong diép a y lai cang manh mé.



Né u ban ¢6 mét cud n sach day giao tié p tié ng Anh dang doc
do, n6 s& ndi: Anh ranh that da’y nhi. Hay thir stre voi t6i mot1a n
nira ndo. Mot cai bong dén bi v s& ndi véi ban: Anh lai quén mua d6
thay r6 i a. Viéc don gian thé” ma anh ciing khong 1am duogc 4. Va
d6 ng chén dia chua rira sé bao: Lai nira r6 i. T6i bié t ngay 1a khong
thé trong mong gi vao anh ma.

Tham chi, ca nhimg @6 vat hay duoc sir dung ciing c6 nhitng dié u
mud n néi v6i ban. Tivi s& néi rd ng: Ma "y chuong trinh anh thu lai
dang cha "t @6 nglén ré i day nay. Voi ca da dé n lac lau bui cho t6i
r6 ida’y. Né u ban st dung may tinh, n6 s& néi véi ban: Em mué n
ké "t ban véi anh may in. Nhung c6 vé khong duoc nhi. Kem dudng da
s& n6i cho ban hay: Nay, si p hé tro i da’y. Bo vest tu cua ban sé& 1én
tié ‘ng: T6i bié "t 1a anh ra "t ban nhung anh cé thé giit t6i cing nhimg
b6 khac dugc khéng?

Ba't ctr mon d6 " nao ciing hi vong dugc ban do'i xt trté . Va
ching dang X&' p thanh hang dai dé cho ban bié t duge nhitng thong
diép ma ching mud n nhi n nha.

“Danh sach nhitng viéc phai lam trong tham lang” va
“danh sach nhitng viéc phai lam thyc sy”

Ban cang chi t nhié u dd trong nha thi hang cho doi kia lai cang dai
ra. Va toi goi hang dai d6 la “Danh sach nhimg vi¢c phai lam trong
thd m ling”. P6  dac khong thé néi nhu con ngu:0’1 1a hay lam céi kia
di, hay xur ly cai nay di... Chung ciing khong thé gi6 ng nhu sé p cua
chung ta, dua ra mot “Danh sach nhirng viéc phai lam thuce su”.

Nhung né'u chiing no6i dugc thi danh sach phai lam thuc sy nay sé
con kéo dai hon nira.

Né u ¢ qua nhié u viéc phai lam, ban s& cam tha y moi thi that
ra cré ivama t hé t dong lyc lam viée. “Rd cro i” tic 12 t6i dang
nghi trong danh sich nhiing viéc phai lam c6 qua nhié u viéc, hoic 13
mac du toi ¢6 viéc quan trong phai lam nhung t6i lai bi nhimg viéc
phié n toai khic xen vao va khéng thé nao lam xong né.



Hay luon coi trong nhiing thit quan trong

Nguoi ta néi nhimg ai dé ban 1am viéc bira bon thuong khong thé
hoan thanh t6 t cong viéc. Cau noi nay cung cod nguyen nhén cta no.
Danh thié p, tai ligu, so séch, gid y to ca nloai bo, cong viécca n
hoan thanh... t4 "t ca moi thir d& u khong duoc sa p xé p ma vit 16n
x6n trén ban. Lic ndo trén ban ciing cha t @ ng danh sach cad n lam
trong tha m ling khié n sirc tip trung cua ban bi giam st dang ké.
Khi cA n thir gi d6, ban s& t6 n thoi gian dé tim, bai thé” ban kho c6
thé hoan thanh cong viéc mot cAch nhanh chéng. Dit ¢ mot “danh
sach nhirng viéc phai lam thuc suy” thi n6 cling bi ch6n vii trong mot
d6 ng dd dac trén ban va ban chiang thé nhan ra dau 1a viéc cd nlam
trude ca. Va dé n lic ndy, moi viéc & u tré nén “phié n toai”, ban sé
da n cam tha 'y cing thang v6i cong viée. Sau d6 ban sé khong mud n
1am va mo dién thoai, kiém tra mang xa hoi... Cué i cing tao nén mot
vong tron ludn quan nho "t ban trong doé.

Ne'u ban bo bt @6~ dac cia minh, ty nhién nhung ‘thong diép
tha m ling” cua nhing mon do da’y cung duoc giam bat. Khi do,
ban s& khong bi lam phié n vé viéc nay, viéc kia trong thong (‘hep
da’y nia, nao b cung khong phdi ma t cong xu ly nhung thong dlep
nay. (“Mét1a mro i, dé toi nghi cai d3”, “Bié t rd i, toi s& lam sau”).

Chinh vi vdy sau khi giam bot d6~ dac, sire tap trung cua ban duge
cai thién. Ban s€ khong con nhan duge nhitng thong diép du thira nao
tr do  dac nita, ké ca khi nhan dugc ban ciing c6 thé giai quyé t ngay
1ap tirc ma khong dé t6 n dong.

Tém lai, nho viée giam bét d6~ dac, “Danh sach cac viée cd n lam
trong thA m ling” duoc giam xudé ng, ban c6 thé bd "t tay giai quyé t
“Danh sach cac viéc phai lam thuc sy”. Khi giam bot @6 dac, ban c6
thé tap trung vao viéc quan trong cia ban than.

L6i song toi gian cua Lionel Messi

Dé c6 thé tap trung vao viée quan trong, chiing ta phai bo he t nhung
vige khong quan trong. O chu:ong mot t6i da dinh nghia vé nguoi

s6 ngto6 igian 1a ngudi et giam moi the vi nhitng dié u quan trong



véi ban than. Trong suy nghi cua t6i, Messi cling 1a mot nguoi nhu
vay.

Moi nguoi dé u bié tri ng Lionel Messi, si€u sao cia Barcelona
c0 quang duong chay trong mot tran da ulara t ngd n. Trung binh
trong mot tran da u, cac ca u thu bong da thuo’ng chay 10 km. Nhung
Messi chi chay trung binh 8 km ma théi. Ta cing ra t dé ba t gap
canh anh di bg trén san. Tham chi con c6 s6 li¢u chi rard ng anh
khong chi khong chay khi quay vé  phong thu ma con giam ca s
1a n chay tA n cong nita.

Ngay ca toi, mot nguoi khong bié 't gi vé bong da cling bié t 1y do
vi sao Messi lai tré thanh ca u thu bong da hang da u thé™ gidi.
Messi luén nhin ra nhirng diém quan trong trong tran da u, va trong
thoi diém quyé "t dinh thi ng thua, anh ludn dung t6 ¢ do t6 i da dé
vuot 1én @6 i thu. Cha ¢ han, Messi ciing nhan dinh ghi ban méi 1a
dié u quan trong nha t. Va anh d4 gat bo ta t ca nhitng chuyén khac
dé tap trung cho viéc quan trong nay. Béi vay anh khong hay chay dé
bao toan thé luc, tao co hoi ghi ban.

Nguoi song t0i gian hoan hao — Steve Jobs
Steve Jobs la mot nguoi s6 ngtd i glan khong chi béi 6ng luén mic
nhimg bo d6 gi0 ngnhau, hay ca t giam t6 ida cac chi tié "t du thura

trong cAc san phdm ma con boi 6ng 1a nguoi thue sy ci t giam moi
thu.

Tham chi, Steve Jobs con ¢t giam ca s6 ngudi di hop. Né u ¢b
ai 6 ma 6ng cho ra ng khong ca n thié t trong cudc hop, 6ng s& noi
ri ng: “Anh khong cA n phai tham du cude hop nay. Cam on.” Steve
Jobs ludn lam moi vige b ng nhitng ngudi giéi nha "t voi s6 luong it
nha t.

Nguoi tandird ng die\u dugc coi trong ¢ Apple la “y tuong hon
qué trinh”. Du nha thié t ké™ ¢ dua ra mét concept tuyét voi de n
dau chang nira, sau khi di qua phong marketlng, phong truye n
thong, phong kinh doanh, phong vat liéu... né ciing chi con 1 thié "t
ké” binh thuong ma théi. Cac thié t ké” tai trién 1am Motor Show du



c6 si ¢ nét d& n dau thi ¢ ba t ctr thoi diém nao ciing khong thé
thuong mai héa. Nguyén nhan ciing boi cac thié t ké nay kh6ng doi
thuong. Nhung quy trinh phirc tap thuong bi Steve Jobs coi thu’orng va
loai bo. Vé6i 6 ong, cang c6 nhié u con da u x4c nhan, ¥ tuéng sé& cang di
xu0 ng va viéc thuc hién cting cham hon.

Viéc dau tién Steve Jobs 1am sau khi quay lai Apple

Steve Jobs ludn vui vé du nha thié "t ké~ chi dua ra mot ¥ tuong duy
nh\é t. ’I:hl’r t0 tnha tthichi c6 mot ma thoi, vay tai sao ching ta lai
ca n dé n cai that hai, tha ba lam gi.

,Dié\u qa‘u tién khi Steve Jobs quay lai Apple d6 12 cho hé 't
do nggid y to 1on xon nhu mang nhén va may moc cii ky vao bao
tang. Noi cach khac, viéc da u tién 6ng lam la ca t bot d6 dac trong
cong ty.

Steve Jobs luén mud n tap trung vao viéc “cho ra nhitng san pham
c6 thé thay d6i ca thé” gisi”, thé” nén nhirng gi ni m ngoai cong viée
néy dé u du’orc ong ca t bo hé t. Pié u 6ng xem trong khong phai la

“s€ lam gi” ma la “khong lam gi”. Trong suy nghl cua toi, Steve Jobs
la ngufm s6 ngtd i gian hoan hao. Ong 1a nguoi ludn t6 i gian trong
moi mat.

Hanh phuc tut “dong chay” tap trung

C6 mot nghién cu v&  hanh phuc sinh ra tir sy tap trung. P 1a trang
thai tap trung ma nha tam ly hoc Csikszentmihalyi goi 1a “dong chély”.
Khi gip dugc viée gi do khié n ta tap trung cao do, @6 1a lac ta c6 thé
quén di moi thy. Né u tap trung cao hon nira thi cai téi hay ban nga
ctia mdi con ngu’oq tham chi ¢6 thé bié¢ ' n ma t. Cang V€ sau con
ngudi ta sé cang cam tha y mot sy thoa man va cb thé cam nhan duoc
cudc s6 ng that sy ra t tuyét voi.

Né u ban c6 thé quén c4 thoi gian, quén ca ban than minh dé tap
trung thao g6 mot vd n dé nan giai nao do, thira tcod the dola
“dong chay”. Quan trong nha t1a ban phai “cam tha y mét su thoa



mén”. Né u ban tap trung quén minh vao mot thd vui nao d6 nhung
ngay sau khi ké t thtc lai h6 1han ty hoi “minh vira lam caigi vay” thi
do6 khong phai 1a “dong chay”.

Csikszentmihalyi da 14y viéc biéu dién Am nhac 1am mét vi du coa
dong chay. Khong phai ai cting tim ra “dong chay” cia minh. Nhung
khi da tim tha "y thi s& quén hé "t thoi gian, quén hé 't ban than minh
nén ai ciing s& nhan bié "t dugc nd. Nhimg nguoi tim ra “dong chay”
ciia minh 12 nhitng nguoi cé thé tich Ity duoc hanh phic ngay cang
nhié u hon.

Toi thiéu thong tin

Con nguoi 1a mot cai 6 cung tir 50 nghin ndm trude. Ca bo nio lan co
thé cua con nguodi khong hé ™ c6 tié n hoa gi ké tir 50 nghin nim
trude. Né unhu ta cd” nhét vao @6 khd i luong @6 vat va ca thong
tin da ting thém mot cach ba "t thuong thi chiing ta s& bi ché 't may
gi6 ng nhu cai may tinh cé biéu twong bi treo dang xoay vong quanh
kia. Ching ta 1a thé” hé k§ thuat s6” nhung khong c6 nghia trén nguc
ching ta c6 chira nhié u 6 cimg hon, va ciing khong c6 nghia 1a chting
ta c6 bo nhé da chire nang hon.

Né u giam bét @6 dac thi luong thong diép ta tié p nhan tr d6
dac cung s€ giam. By nh¢ danh cho do dac cung sé giam di giap cho
nio bo cb thé hoat dong 6~ _thon. Thong tin cting hoan toan tu:omg tu
nhu vay. Noi dung cua pha n nay la giam thong tin. T6i cing muod n
n6i thém vé viée t6 i gian thong tin.

Gap gon Cac ang-ten mo qua rong

C6 mot loai thong tin goi 14 tin rac. Pa”y 1a nhitng mau tin khong
ma’y chon loc ta hay gip trén bao mang. Nhin lu6t qua da "y co vé 1a
thong tin quan trong thu hat nguoi dc_)c, nhung that ra d6 chi la thong
tin ta cho vao da u dé gie't thoi gian va tu lac doc cho dé’ n cud i doi
cting khong bao glo c6 thé nhé lai duge. Né u cwr giir lai nhitng thong
tin da "y thi nguoi ta s& bi boi thue thong tin. Mot thir nghiém da chi



rari ng nhu:ng nguoi bi nhé iqua nhle u thong tin rac c6 xu hudng
suy giam IQ con nhié u hon ca hit cA n sa.

Hién nay va n dé 16n khong con 1a 1am thé” nao dé c6 duoc
nhié u thong tin ma 13 1am thé” nao dé giit khoang cach véi thong tin
khong ca n thié t, 1Jam thé” nio dé giam nhiing thong tin rac. Cit mdi
ngay chung ta lai c6 thém mot luong thong tin méi khong 16 . Né u la
ngudi so hitu dién thoai théng minh thi cha ¢ han ai cling da tung vo
thirc m¢ mail kiém tra tin nhi n, mé lién tyc tir duong link nay dé n
duong link khac trén browser hay mai mé choi game quén thoi gian.
Vi ndé ditrabay gio 1alam thé” nao @é giam lwong thong tin ta
tié p nhan hang ngay, 1am thé” nao dé ca 't cai Ang-ten da phu song
qua rong cia minh lai.

Giam cac moi lién hé

“Mét moi vi cac md i lién hé” do phu thudc qua nhié u vao mang xa
hoi dang tro thanh cha d& duoce moi nguoi quan tdm. Nhung chua ai
c6 thé tinh toan chinh xac duge cam gidc lo 14 ng, hd i hop khiba't
ctr ai ciing c6 thé lién lac duge véi minh cb anh huéng x4 u nhu thé”
nao dé n con nguoi.

Yoneda Tomohiko trong cud n Loi khuyén vé cdach cai nghién kj
thudt s6~ da dua ra nhimg vi du ra "t tha vi. Ban ¢ thé cai nghién cac
loai may moéc ky thuat s6 bd ng cach gui dién thoai, may tinh cho
khach san khi nhén phong. Hay khi ban dé n bar, giri dién thoai &
ngoal ctra va sau do chi tap trung u6é ng ruou, ndi chuyén vai ban be.
O cong ty Volkswagen, nguoi ta da ngimg viée gui mail cho nhan vién
vao lac dém khuya hay sang sém. Hay ¢ Daimler, ban lanh dao da
bd "t da u cho x6a chuong trinh giri mail tu dong cho cac nhan vién
trong gio nghi. Nhitng cong ty nay da bo hé t mail ngoai gio 1am viée
dé nhan vién c6 thoi gian riéng tu cia minh.

Tinh tdm, ngoi thién, yoga — tap trung vao chinh ban
than minh



Trong s6 nhiing nguoi theo trao luu s6 ng t6 i gian, c6 nhié u nguoi
tao cho minh théi quen tinh tAm, ng6 i thié n hay tap yoga. Theo ti
day hoan toan 1a mot dié u tw nhién. Tai sao vay? Khi cac d6 vat
xung quanh ban it di cling @6 ng nghia véi cac d6~ vat cua “thé” gi6i
bén ngoai” vé6 n lam nhiéu loan su cht ¥ cia ban than ban ciing it di.
Lic d6, ching ta sé cht ¥ @& n “con nguoi bén trong” minh nhié u
hon.

Ban \dé\u toi chua thé:y himng thi véi ma”y b moén nay, nhung
cang vé sau t6i cang tha y hiéu qua.

Trong lac ngo6 "ithié n, t6i hay b4t chot nghl dé”n nhirmng chuyén
trong cudc s6 ng, nhung chi ca n vai nhip thé sau la toi lai kéo lai
duoc ¥ thirc lo ddng cua minh. DA n da n, kha ning tip trung cua toi
cling duoc cai thién d4ang ké, mach tu duy cua téi cling tro nén ré rang
hon. D6 i véi t6i, tinh tAm hay ngd i thié n gié ng nhu cai lai “hé
dié u hanh” cho chinh ban than minh.

Hién nay, ngay ca Google hay Facebook ciing dang cht ¥ @& n
thié n va tinh tAm. Tim trén Google ban c6 thé tha y nguoi ta mé
ra t nhié u khoa hoc thié n, va vo tinh ho ciing da tao ra mot mé
cung cho nhitng ai mu6 n dé n véi thié n chan chinh. Né u khong
danh thoi gian dé nhin nhan, suy ngdm lai ban than minh, thi ban
ra t dé bi nha n chim trong v6 van thong tin trén thé” gisi nay.

“Tin tudng vao ban than” nho 10i song toi gian

Tur khi ¥ thirc duoc né p s6 ng t6 i gian, t6i bd t @4 u cam tha y tdm
tri minh duoc sang rd hon, xda di “l6p may mo” khié n tam tri toi ltc
nao cting lo dang.

Vi du vé6i cong viée thude vé~ linh vuc gido duc t6i lam tur trude
dé”n nay. Cong viéc cua tdi 1a lra nhitng cué n sach danh tié ng, doc
ching, va doc ludn ca nhitng 16i nhan xét vé~ chting. No6i cach khac,
t6i phai tim hiéu vé  mot tic gia danh tié ng nao d6, d6 ng thoi ciing
phai tim hiéu vé  nhimg nha phé binh néi tié ng vié "t 16i nhan xét
cho cud n sich. Va khi c6 qua nhié u thong tin v& nhirng con ngudi



vi dai, nhiing tic pham hay, t6i cam tha "y minh bi qu4 tai va khong
bié tlua chon thé nao.

C6 nhiing tri thire mic du t6i hiéu ra "t rd, nhung né khong phai 1a
suy nghi cia ban than t6i, nén khi ca n, t6i khong thé bat ra ngay
duoc. Nhitng tri thire nay khong phai 1a mét pha n mau thit trong co
thé, nén ngay ca trong nhirng cudc ndi chuyén, toi ciing khong thé van
dung chting duge. Toi ludn phai cd  gi ng dé hiéu cau chuyén cua
do’i phuong va vo nhu minh la mét nguoi nghe ra’t gioi Va toi cung
chang ma’y khi 1én tié” ng bai t6i khong mud_n bi coi la tha ng
ngd c. Bay gio, sau thoi gian tinh tam va ngd ithié n, té6i nhantha’y
su thay doi dang dién ra trong toi.

Khi ma moi thir quanh t6i duoc t6 i gian @& n hét muc, thi sy chu
¥ cua t6i véi cac thong tin bén ngoai ciing duoc glam xud ng to i da.
T6i cling khong con quan tam dé”n nhitng tin tic vo bd, nhimg cau_
chuyén ta m phao, hay ca nhung cau chuyen cuoi ma toi da ting ra 't
hung tha. T6i khong tim hiéu vé nhimg gl ngum khac tao ra, nhitng
viéc nguoi khac dé xuodng... T6i ba t d4 u tin vao tié ng noéi bén
trong con nguoi minh hon la nhirng 16i 1€ cia nguoi khac. Va toi ¢6
cam gidc minh &3 “tré v& véi chinh minh”.

C6 1& khi dé nhirng tht vi dai cua nguoi khéc ra khoi sy quan tAm
ciia minh, t6i tha y nhiing tha luon dé ning trong t6i ciing dd n ma 't
di. Khi qua cht ¥ d¢ n cai nhin cua moi ngudi xung quanh, ban sé
cam tha y thié u ty tin va rd” t nhay cam véi nhirng tha "t bai cia ban
than. Ban cling s€ loai bo ngay nhirng ¥ tuéng tuyét voi ma minh nghi
ra boi Iy do nguoi nghi ra né la ban than ban.

ba cd mot thoi, cai toi trong con nguoi toi cling to 1on y nhu than
xac nay vay. Trong qua trinh va cham ngoai xa hoi, cai to6i nay ngay
cang nho di. Va gio ddy, sau bao 14 n ton thuong va p nga, toi lai
tha "y céi t6i nho bé 4"y dang dA n ho i sinh tro lai.

T61i nhan ra mot dié u quan trong, quan trong hon ca viéc phai tim
hiéu vé nhirng nguoi xa la ngoai kia, 1a hay ba t da u moi viéc ba ng
chinh ban than minh, du n6 ¢6 ngé ngan dé n dau di chang nira.



Tiét kiém cing chinh Ia than thién v6i moi trudng
“Ban cang kié m duoc nhié u tié n, ban cang mud n cb nhié u

tie \n’horn nira. Nhitng ké nhu vay qua 1a nhitng ké ngd ¢
nghé ch.”

— Gilbert Keith Chesterton

Luai an sinh xa hoi do chinh ban than tao ra

C6 nhié u ngudi theo 161 s6 ng t6 i gian vi tié t kiém. C6 I& sau nay,
nguoi ta s€ col trong ludi an sinh xa hoi do chinh minh tao ra hon 1a
do mét ai do lam cho. S6 ng to i glan cling la mot cach tié "t kiém
hiéu qua Né u tro thanh mot nguoi s6 ng to i gian, ban c6 thé tié 't
kiém va tich gép cho minh dwogc kha kh4 tié n.

1.

2.

3.

It @ nén khong cA n nha rong, vithé  c6 thé giam bét tié n
nha.

Ban nhitng @6 dac trong nha di, ban s& c6 mot khoan tié n.

Khi mua d6 ', ban s& lra chon that ky nén s& khong bi sir dung
lang phi.

. Ban thoa man v4i A6 dac minh dang c6 nén c6 thé giam baot

nhirng ham mué n, 1ong tham cua ban than.

. Ban it cang thang hon nén ciing t6 n it tié n dn ud ng, chi phi

dé giai toa cing thang.

. Ban khéng con dé y dé n cach nhin cua nguoi khac nén nhing

chi phi nhu ké t hon, sinh con, nu6i day con cai, ma chay... chi
ca n khoan tié n to 1ithiéu la du.

. Né u duva trao luu to i gidn vao cong viéc, ban s€ giai quyé ‘t

cong viéc hiéu qua hon, tié n luong ciing nhié u hon.



Sau khi bo bt @6~ dac, t6i ciing giam bét ludén dién tich ngdi nha
ctia minh. Tir ngdi nha 25m2 ban da u, t6i don dé n cin nha 20m2,
tié n nha cling giam duoc 20 nghin yén. Né u mdi thang tié t kiém
duoc 20 nghin yén thi tié n tié t kiém sau nay cua t6i cling ting 1én
dang keé.

L4 n chuyén nha t6i, t6i mud n chuyén dé n ngo6i nha nhé hon
nira. Toi s& chi giit lai nhirng qua n 4o ci nthié tvati tcadé u
gi6 ngnhau. Vé @6 dac khac, né u chua hong cling khong ca n
phai mua méi 1am gi ca. Toi cling khong udé ng ruou chi dé giai toa
cang thang nita. Pha n sau t6i s& ndi ky hon, nhung hién tai t6i luén
cam tha 'y that bié "t on cudc s6 ng nén du khong cb cao luong my vi
nhung t6i van hai long v4i nhitng mén &n dan da théng thuong hang
ngay.

Néu sO lugng nguai song toi gian tang Ién, liéu kinh té
Nhat Ban co di xuong?

Né u luong nguoi khong ma y hung thi véi vat cha 't ting 1én thi
kinh t&~ Nhat Ban s& thé” nao? C6 1& s& c6 nhié u nguoi lo ngai dié u
nay. Tuy nhién, 167156 ng to i glan lai khong don gian nhu vay.
Trong s6 nhimg ngu:cn s6 ngtd igian, c6 nhimg nguoi khong hung
thu voi @6 dac va ciing ¢6 nhimg nguoi ra t thich ching. Vi dy, cling
1a mot chié” ¢ dia, c6 nguoi chi cd n mua mot chié ¢ 100 yén ¢ cira
hang COSPA la dugc. Nhung ciing c6 nhiimg nguoi lai mué n mua
mot chié” ¢ do chinh tay ngh¢ nhan lam ra. Co nhu:ng ngum chi cha
trong churc nang cua san pham, nhung ciing c6 nguoi con mud n san
pham cha "t luong t6 t nira.

Ciing c6 nhitng nguai song toi gian rat thich do dac

Viée c6 it @6 vai viée thich 6~ dac gid ng nhu hai mit cia mot
phié n da. Viéc c6 it d6 voi viée tiéu tié n cho d6 dac cling d6 i lap
nhau nhu vay. Tuy nhién, nguoi s6 ng t6 i gian lai khong phai chi la
mot mit cua phié n d4. Ban than téi ciing 14 nguoi thich si m d6
dac. Cho dé n tan bay gio, t6i van thich xem tap chi va ngd m nhimng



mon dé6 mo ude trong da y. Chi ¢6 dié u khac la, hién tai né u chi
thich thoi thi t6i khong con mué n mua ching nira.

Né u mét nguoi sé'ng t6i gidn toan dién nhu Steve Jobs duoc
sinh ra trong trao luu s6 ngto i gian cua Nhat thi moi chuyén sé thay
doi thé nao? Liéu Nhat Ban sé c6 mét tap doan nhu Apple?

Ban than t6i cho ra ng minh nén tiéu tié n vio cac trai nghiém va
con ngudi hon 14 vao vat cha"t. T6i s& tiéu tié n cho nhimg chuyé n
di, cho nhitng co hoi dé trai nghiém cudc s6 ng thién nhién, hay tra
tié n di lai dé gip nhirng nguoi té6i mud n giap. Hoic cb thé danh ting
tié n cho cac quy tir thién.

S6 ngtd i glan 1a mot cach s6” ng tié "t kiém hiéu qua. Tuy nhién,
n6 khong chi ¢6 vay, ma no6 con gitp ban thay doi cach tiéu tié n tur
tiéu tié n cho d6  dac sang tiéu tié n cho nhing trai nghiém, con
nguoi hay da u tu vao mét linh vue nao do.

Né ucd moén @6 nao co thé thay ddi con nguoi thanh mot nguoi
“giau c6” hon, t6i cling sin sang chi tié n cho mén d6~ d6. Nhung
né u chi don gian 1a @é khoe khoang véi ban be hay thé hién ban than
trude mat moi ngu:cn thi toi s€ khong nga n ngu ma vat no6 di ngay.
Cho de n sau nay, toi s€ chi tiéu ti€ n vao nhung truong hop ca n
thié 't. Va né u c6 dié u gi thay doi thi chi c6 nhimg truong hop d6
thay d6i ma thoi.

Giam thiéu ca nhitng mon do dac vt di

C6 1& vi t6i @3 vit qua nhié udé nén gd n daytéibd tdd umud n
giam ca s6 d6 minh vit di. Suy nghi d6 khong han 13 vi t6i mué n
tié "t kiém hay mué n than thién véi méi truong. Ma ba "t chot, t6i lai
tha 'y “khéng quen” né u cu tié p tuc vat @6 di nhu thé™ nay. Trude
day t6i luén mua chai nuée loai hai lit, nhung r6 i toi lai khong
muo n phai virt nhié u chai nuéc @& n thé” nén cud i cung toi da
dung chai dung nudce cia BRITA.

Trude d4y t6i chang bao gio tin vao mé y hoat dong tié "t kiém, bao
vé moi truong hay s6 ng lanh manh... nhung gio thi khac ré i. Hién



glo t61 dang dung thir den nang luong mit troi vao bu01 t6 i. Khong
co6nhié udo dac nén do6 " dién cua toi cling c6 it, tié n dién hang
thang cting giam xué ng. Chi ¢c6 moét minh nén t6i cting lu6n dung
dién, nudc it nha "t ¢6 theé. Khi ban s6 ng véi it 6 dac hon, ty nhién
rac thai hay nang lu:ong, chi cd nla thir khong ca n thié "t de u sé
duoc giam xudé ng va cude s6 ng cia ban sé& thu thai hon ra t nhié u.

Tai nguyén trén Trai Pa "t dang dA n can kiét. Cac nghién ciru chi
rara ngcon ngum chi con khai thac duoc tai nguyén khoang 100
nim nita. C6 y kié 'n cho ria ng dé n lac d6 ching ta khéng con s6 ng
trén doi nita nén khéng cA n suy nghivé va n dé da’y. Nhung day
lai 12 nhimg suy nghi hé "t sirc ty nhién cua con nguoi.

Khi tr¢ thanh ngu:orl s6 ng 6 i gidn, ngay cd nang luong st dung
ban ciing mu6 n gidm xué ng muctd i thicu. Du ban khong c6 chu y
“hay tié t kiém thoi”, thi ty nhién ban cling s€ s6 ng that tié t kiém.
Va khi do, cuoc s6'ng cua ban sé thuc sy tro nén thoai mai.

Khoe manh haon, an toan hon

“Ban va ghé , hoa qua va vi ca m. Ngoai nhirng thir nay ra, liéu
con c6 thir gi ca n thié t cho hanh phiic cia con nguoi nira hay
khong?”

— Albert Einstein

Nguai song toi gian déu la nguoi gay

Tb6i da gip nhié u nguoi s6 ngto i gidn va khong co ai trong s6 hola
nguoi béo ca. Tai sao viy? Nhing quyen sach huong din vé cach don
dep nha cira hay cach vt do cung c6 dé cap @& n moét loi ich cua
nhirng viéc nay do la “giam can”. So vai lac trude, toi da giam duoc 10
can. C6 ngudi noéi: “Khi ban t6 ng hé t nhitng thi tri tré ra ngoai, su
luu thong khi s& t6 t hon, ban s& gd y xud ng”. Tuy nhién, dié u toi



mud n néi ¢ day khong phai 1a “sy luu thong khi” trong co thé, t6i sé
giai thich kj hon mét chat.

Giam bét @6, ban sé& giam can. Theo i né ¢ vai Iy do sau day.
Viée ting can don gian 14 vi ban An nhié u hon muc co thé ca n. Ban
4n nhié u hon mirc cA n thié t1a vi ban cA n #n dé giai toa cing
thing. Nguoi ta cho rd ng trong ltic #n con ngudi c6 thé quén di cing
thang.

Viéc ud ng ruou dé bét cing thiang cling twong tu nhu vay. Né u co
thé t6 i gian dugc @6~ dac trong nha, ban sé it bi lam phié n bai
ching, t6 n it stc lyc dé 1ang phi hon va céng théng cling sé giam
theo. Khi khong con so sanh ban than véi ngu:cn khéc, ban s& khong
con tha y x4 uhd vé ban than vi thé” ma nhung lolad’ ng, cang
thang cua ban cung s€ dugc gidm bét. Khi cang thang, lo 14" ng cua ban
duoc giam xud ng, ban cling khong ca n phai #n dé giai toa nira.

Y thitc ro rang vé cam giac “them an” cua ban than

Theo t6i, ké 't qua cua viéc dit cau hoi nhié uld nvé chinh mén d6
cta ban s& gitap ban ¥ thtc rd rang hon vé ™ “wéc mud n” cua ban than
va dié u khién duoc nd. Dé c6 thé giam do t6 i da, quan trong 1a ban
chi duoc gitt lai nhitng tht thue sy ca n thié 't cho ban than. Ttc 1a
ban khéng duoc c6 nhitng thit ma ban “ao v6c” mud n cd.

Khi giam @6 dac xudé ng mac t6 i thiéu, kha ning nhan bié t vé~
“aéc mud n” cua ban ciing duoc nang cao. Ban c¢é thé phan biét dugc
daula dd “ca nthié t” daula dé6 ma minh “wéc mud n”. Khong chi
c6 d6 vatmava ndé “thém i#n” ciing gid ng nhu vay. Vi ban cb thé
¥ thure 16 rang luong thuc &n ca n thié t cho minh nén ban s& khong
an qua nhié u. Chi gitt nhimg mén d6 ca n thié t khié n ban lic
nao cling cam tha 'y thoa man, “véi minh thé” nay 1a durd i”. Vi vay,
du ban khong an nhié u nhung ban van tha "y ra "t hai long.

Trong an kiéng c6 mét phuong phap la hoat dong lién tyc nhi m
tiéu bot luong calo trong co thé. Co 1€ lam phong rong hon mét chit,
lam viéc nha... tich gop ting viéc nho da y cling c6 thé gitup ban giam



can dugce. Can phong cua t61 hién gio khong ¢6 gi ca nén kha rong va
toi hay tap vai dong tac cua mot ca u thu ném bong chay.

Hon nita, tu trang cua t6i bay gio ciing nhe hon truée ra t nhié u,
t6i ciing thich hoat dong hon nén hay ra ngoai di bo. Sau khi s6 ng
theo 16 1s6 ngt6 igian, toi ddba t d4 uga y di. Nghe c6 vé kho tin
nhung thuc sy 1a t6i dd gd y di ro i. Truée day dang 1a t6i ra "t béo,
nhung t6i sé khong quay lai lam mét cau béo Metabo nira dau.

Nhiting ngudi chi bi va cham nhe trong dong dat

Nghe néi trong s6 nhimg nguoi vo gia cu, c6 nhié u nguoilo 14 ng
cho chung ta. “Véi chting t6i, du dong da "t c6 xay ra thi cung 1 m chi
bi sung mét cuc 13 hé "t. Nhung nhing ai c6 nha thiva tvali m.”
Nhimg ai s6 ng trong thung cac tong hay trong nhirng ngbi nha

bd ng gb nhe thi khi c6 dong da "t xay ra, ho ciing chi bi cung @ u ma
thoi. Con voi nhirg ngdi nha gach, xi ming niang thi khi do c6 thé
cudp di tinh mang cua chinh chu nha.

Thang 5/2014, & Tokyo da xay ra mot tran dong da "t 16n. Cuong
do dia cha n do duoc & quan Meguro noi t6i s6 ng 1a bd n do. M6i
khi c6 dong da "t xay ra, t6i thuong qua n hé t may tinh, qua n 4o,
d6 " dung vao trong chin dém dé ph(‘)ng chiing vuong vai lung tung
kha’p nha. Va khi tran dong da't nay xay ra, toi da ha\u nhu vt hé 't
d6 " trong nha dird inén chang c0 gl phai lam ca. Ta t ca nhiing gi
toi lam 1a ngo6_i1im, va t6i cam tha "y that an tam. Vi trong phong
khong con d6~ dac nén ciing ching c6 viéc @6 bi bay ra ngoai. Trudc
d6 trong tham hoa dong da "t song tha n nim 2011, trong nha tdi c6
ké mot tu sach ra t 16n va trong tran dong da t, toan bo s6~ sach da
bi roi vai hé 't ra ngoai. Noi t6i s6 ng lac d6 chi cé vay théi, nhung
né u khu d6 ni m tdm con dia cha n thi s& thé  nao? C6 I& gia sach
s& do va toi sé bj ket trong @6, khong thoat ra duoc. Cling c6 thé toi s&
bi mét chié ¢ may anh roi triing da u. Hodc ciing c6 thé t6i s& bi
nhirng thi t6i yéu thich nhu sach, may anh gié 't ché t.

20% cdac tran dong dat I6n déu xay ra & Nhat Ban



Tong dién tich Nhat Ban chi chié¢ 'm o. 25% toan the gi6i, nhung lai
tap trung d& n 7% ni lua trén Trai Pa "t nay. Va so trin dong da’t
hon 6M Xay ra o Nhat Ban da chle m 20% trong tong s6  trén toan
thé” giéi. Pié u d6 c6 nghia la né u s6 ng & Nhat Ban thi ban sé& gap
dong da "t nhié u hon han cac nude khac. Va né u ban dinh s6 ng lau
dai & Nhat thi chi ¢6 giam thiéu @6 dac cua ban than méi dugce coi 1a
phong chd ng hoa hoan va ing pho véi dong da”t hiéu qua. Né u ban
ca t giam duoc d6~ dac cia minh thi khi c6 dong d4 t, ban s& giam
thiéu duoc s6~ tai san bi chon vii xud ng muec td i thiéu.

Trong tuong lai, cac tran dong da "t van s& con xay ra ¢ Nhat Ban.
Vi vay nhirng trang thié t bi chuan bi trude cho thién tai dé u khong
thé bo duogc.

Sau tham hoa dong da "t séng tha n phia Pong Nhat Ban, cud n
album cua t6i da bi séng cud n tréi. Nhitng mén qua ki niém ciing da
troi theo dong nudce. Va bai hoc t6i rat ra duge do la phai tan dung
ta t ca cac phuong tién minh cé. Cach 1am nay t6i khong khuyén cho
ta "t ca moi ngudi. Tuy nhién, né u ban chuyén hé t nhimg mén @6
ky niém thanh di liéu, lvu trén may tinh, tai Ién mang, luu trit trén
Dropbox hay Google... thi khi ¢6 thién tai xdy ra ching cting khong bi
ma t di.

Dora, t6i khong can den 40 giay dau

Chi ca n c6 co thé khoe manh 14 t6i con c6 thé chuyén d8 nba 't ctr
dau, boi viéc chuyén nha véi toi chi chua @& n 30 phut. Trong nha t6i
chiang c6 tht gi quy gid. TA tca dé dac dé u c6 thé mua o ba 't cu
dau. Du c6 chuyén gi xay ra, t6i cling chang phai ban tAm vé  thu gi
ca.

Trong bo phim hoat hinh Laputa: Thanh phé~ trén khéng nhan
vat cu6p bién Dora luén ra 1énh cho Pazu: Chuan bi ngay trong 40
gidy! Hay nhu trong phim Pgi chié n thé” gisi, trong cude chay tré n
khoi dot tA n céng cua ngudi ngoai hanh tinh, Tom Cruise dé phai hét
1én véi cAc con ciia minh 1a: Chuan bi trong 60 gidy! Vi t6i, toi chang
cA n dé nngi nda ythoi gian. Tham chi véi ca nhimg mén d6-
chuin bi mang 1én may bay, t6i ciing chi cA n chuén bi vai b6 qua n



4o dé thay. Sau khi ngu day, x4ch chié c va li, chua dé n 20 gidy 1a téi
c6 thé ra khoi nha.

Giam bét @6 dac d6 ng nghia véi viée giam bot nguy hiém trong
dong da’t, thién tai. Du c6 dié u gi x4y ra thi ban ciing giam bét duoc
nguy hiém caa minh. Va ban c6 thé di chuyén ba "t cu ldc nao. P6
chinh 14 dié u t6i thich ¢'16 i s6 ng nay.

Thay doi méi quan hé vai moi nguoi

“Gia tri cia mot ngudi khong phai 1 nhimg gi nguoi 4"y dat duoc
ma la nhirng anh huéng nguoi d6 mang lai.”

— Aibert Einstein

bung nhin nguoi khac nhu do vat

C6 mot bo sich ma t6i ra t thich tén 14 Lam thé  ndo dé thodt khéi
chié "¢ hp nhé cia ban than. N6i mét cach don gian thi cud n sach
nay ndivé cach thay déi mé i quan hé gira ngudi voi nguoi va 1am
thé” nao dé dvand vé chd cii.

C6 mot vi du thé” nay. C6 d6i vo ché ng dé u di 1am nén ca hai
dé ura tban ron. Nguoi chd ng nhin tha y qua n 4o duoc gidt va
nghi: viéc ndy cling chiang cA n dé vo phai lam nita. Gdp qua n 4o
thoi. Mic du suy nghi nhu vay nhung anh ta lai khong g p qua n 4o.
(Viéc hanh dong nguoc lai vai nhitng cam nhén cua ban than goi la “su
ty phan boi”). Trong truong hop nay, ngudi choé ng da tu phan boi lai
nhirng suy nghi tich cuc cua minh.

Khi d6, nguoi chd ng sé ba t da u nghi: “Minh ciing bén, cling
mét bo xtr. Py ching phai 14 viée cia minh. Minh 1am da y14a n
ro i.” Sau d6, anh ta sé suy nghi v& vo minh: “That 16i thoi. Minh da
1am cho bao nhiéu 14 n ma ching cam on mot cau. Khong thé cha 'p
nhin duoc.” Ba t da u tir viée tu phan béi lai nhitng suy nghi cua ban



than, nguoi cho ng bi 't d4 u nghira nhing 1y do chinh dang cho
viéc khong gap qua n 4o ciia minh va d6 15i cho ngudi vo.

Con ngudi vo thi sao? Nguoi vo khi nhin tha 'y @6 ng qua n 4o
minh giat, ngay lap tirc dd nghi: Gap qua n 4o thdi. Nhung khi nhin
tha 'y anh cho ng khong lam gi ca, ngudivolaiba tdd uld mba m.
Vathé laba 't d@ umot vong tud n hoan tiéu cyc nhu sau: ca hai vo
ché ng d& u nghi Iy do dé hop 1y hda cho hanh déng cia minh, nghi
xd uvé d6 iphuong va quan hétré nénbé ti c.

B sach nay thuc sy 1a bo sach ra t hay. Mot trong nhfn}g dié u
ma bo sach nay chi ra dé la: Dung nhin nguoi khac nhue do  vat.

Con ngudi dang da n coi nhimg thanh vién trong gia dinh, d6 ng
nghiép trong céng ty hay nhirng ngudi hang x6m ma minh gip hang
ngay nhu nhimg mén d6 ¢6~ dinh. Mdi khi néi chuyén véi moi
ngudi, ta @& u nhan dugc nhimg biéu cam nham chan nhu nhau, nén
s& 6 luc, ta tha "y ho nhu nhimng con robot cao ca p vay. Va khi coi
moi nguoi nhu nhitg “mén d6 ”, duong nhién ban ciing s& d6 i xur
véi ho cau tha hon.

Suy rong ra mot chit, né u ca hai bén dé u coi nhau la @6 vat thi
moé i quan hé gitra ngu’cn véi nguol s€é mai nhu vay va chang bao gio
duoc cai thién. Thé ™ nén, ding nhin nguoi khac nhue d6 vat, hiy coi
trong ho nhu chinh ban than minh, hay nhin nhén ho 1a nhitng con
ngudi cd ude mud n, c6 bud n vui, c6 lo 14 ng va sg hai. N& u ban
khong phan boi chinh nhu:ng suy nghl cia ban thin va c6 thé 1am
nhitng viéc vi nguoi khac, moé i quan hé gitta ngum v6i nguoi s€ dugc
thay doi. Téi khong con nhin nguoi khac nhu mén @6 nira ma nhin
ho 1a mot con nguoi thuc su.

It 46 hon, it cai nhau hon

Gi6 ng nhu vi du t6i da noi 6 trén, vige giat qui n 4o cling ¢6 thé tro
thanh nguyén nhan gay ran nut mo6 i quan hé vo cho ng. Gio hay
cung tu:ong trong né u qua n 4o cua hai vo chd ng nay it di, viéc giat
qua n ao khong con t6 n céng stirc nhu vay nira thi moi chuyén sg&
thé” nao?



Tur sau khi virt bot A6~ dac, t6i lai tha 'y thich don nha, thich giat
gifi va ria bat chén. Mot ké luoi bié ng nhu t6i lai ¢6 ngay thich cong
viéc nha. Boi sau khi bo bot @6~ dac, moi th tré nén don gian hon
ra t nhié u.

T6i hién 35 tudi va van dang doc than. Né u sd ng trong cin nha
nho hon nira, it d hon nita thi chi c t6i lai cang thich viéc nha hon
cling nén. Gia sir c6 mot ngay t6i tha y vo cd m cay lau nha, chi c toi
sé noi: O, em lai lau nha mot minh a, phai goi anh lam cung nira chi.
Nhung c¢6 1€ do6 chi la ao tudéng cha t6i ma thoi.

C6 nhié u nguoi s6 ng t6 i gian da chi cho téi rd ng it @6 hon
cﬁng c6 nghia la it cai nhau hon. Nghe no6i gia dinh anh chi Ofumi ma
to1 ¢0 gidi thiéu ¢ trén, sau khi giam bot cac thu trong nha, hai anh
chi da it cai nhau hon. R6 i ca nha anh Yamada cung vay. Nha anh c6
hai dira con, moi dira & mot phong riéng. Khi nao ¢6 viéc gi cad n dung
dé n mot phong 14 y nhu rd ng hai dtra sé cai nhau xem diung phong
cta ai. Vi hai dira ctr cdi nhau mai nén cué i cting anh cho hai dra con
& chung mot phong. Thé™ 1a ching hé t cai nhau. Tham chi hai dwa
con bao: Thé nay t6 t hon trude da’y a.

Nhié u dd dac sé khié n chingtaté nra tnhié u c6ng suc khi
lam viéc nha. Ching khié n ta d& cam tha 'y khé chju va buc boi khi
ma vg, chd ng, con cai khong glup dd minh. Béi vay, né u bo bét do’
dac di, ban co6 thé cai thién duoc m6 i quan hé véi moi ngu:cn ra’t
nhié u. Ma khi do, du ¢ cai nhau thi ban ciing ching c6 @6 gl dé
dap, hay du c6 lat tung cai ban 1én cung khong s¢ vo den. Boi can ban
trong nha ban da khong c6 den ro 1.

Nha nho chong trom

T6i nghe no6i nha nho hon c6 thé cho ng trom t6 t hon. Né u ban
bié t @& n vu 4n giam giir mot bé gai tai nha trong chin nim ¢ tinh
Nigata thi chi "¢ ban s& hiéu mot kh6ng gian rong dé " n ndi minh ¢
thé sinh hoat ngay trong phong ma khong gap ai khac trong nha, hay
nha rong dé n d6 ban khong thé bié "t hang x6m cta minh thé” nao
ciing 12 mot noi kha nguy hiém. O Nhat, moi nguoi thuong cho rd ng



that & u tri khi lam phong cho tré con, tuy nhién ciing c6 nhié u
nguoi lai cam tha y phié n phuc khi dé con hoc ¢ phong khach.

Anh Numahata, ngudi cling dié u hanh trang web véi t6i noi
ri ng anh ra t hay cai nhau véi vo. Tuy nhién, ca hai nguoi dé u
thé ng nha t mot diém 14 khi cai nhau khong bo vé~ phong minh.
Nha nhé nén hai nguoi ciing chang thé tr6 n mii trong phong mdi
khi cai nhau duch, ma nguoc lai d6 con 14 dong luc dé hai nguoi cling
d6 i mat véi cac va ndé trong cugc s6 ng. S6 ng cling nhau trong
mot ngoi nha nho, nén ai cing mud n dugc trai qua nhing ngay thoai
mai nha t. Vithé~ ca hai anh chij phai cting nhau tim ra tié ng noi
chung gitta hai nguoi.

M6t ngdi nha nho nhin qua c6 vé ba "t tién nhung lai ra "t c6 ich
trong viéc gé' n ké 't cc thanh vién trong nha. Né u ban vt bot d6°
dac di, ban c6 thé s6 ng thoai mai trong ngdi nha tién ich d6. Va mot
dié u cling kha tuyét d6 1a nha nho hon, gia cung ré hon. Véi nguoi
doc than nhu téi thi d6 1a dié u tuyét voi nha t o i.

Tivi — nguoi than

Né u khong gip ba con ho hang nao d6 cua minh trong thoi gian dai,
ban va ho s& khong c6 dé tai chung dé néi chuyén. Vi thé” moi nguoi
hay nho dé " n cac chuong trinh tivi. Bat chuong trinh duoc yéu thich
nha "t va ndi dung chuong trinh sé& 1a cha d&  cua ciu chuyén. T6i goi
day la tivi — nguoi than

Trong nha t6i khong c6 chd cho Iy thuyé t nay. Né unoéivé chic
nang cua no thi chi la phong ngu va phong tra ma thoéi. Trong can nha
nay moi thir & u ra "t binh thuong, tham chi con khong c6 d6~ dung,
nén mdi khi khach dé n choi d& u ra "t ngac nhién. Bsi ho khong thé
bi "t d4 u cau chuyén theo nhiing cach thong thuong nhu: Oi, cin
phong dep thé . Anh mua chié ¢ s6 pha nay & dau thé” ? Hay t6i ciing
khong thé bat tivi 1én va tim chu dé noéi chuyén, hoic cung choi tro
choi voi khach duge. Dié u duy nha "t t6i c6 thé 1am 1a moi tra va chi
noi chuyén thoi.



Lic ud ng tra, suy nghi chung cta ca ngudi ué ng va nguoi pha co
18 1a “pham tra”. Phong & cia t6i cling chinh 12 mét phong tra, khong
trang tri, khong bay bién. Thé” nén khi vao day, moi nguoi chi don
gian 12 @6 i dién v6i nhau. Cha ¢ ciing khong c6 ai buc minh khi
trong phong tra khong co6 tivi hay dai dau nhi. Va cting chinh nho vay,
chdng ta c6 thé tap trung hoan toan vao ciu chuyén cia nhau.

Bi quyét cho cugc song hon nhan ngot ngao

MJi khi dé n thim nha cia mét ngu:oi so'ng t6 i gian, noi chuyen voi
ho trong can phong tro ng 13 t6i c6 thé noéi chuyén quén ca thoi gian.
Pé 1a vi chting t6i dé u tap trung noi chuyén. Trong cudc s6 ng hién
dai ngay nay, ta thuong ba 't gip canh hai ngum ngod ihai bén ban,
mdi nguoi dé u dung dién thoai cuia minh, c6 thé 1a choi tro choi hay
xem mang xa hoi cia ban be... Nhung cudc n6i chuyén cua nguoi
so'ng t6 i gian lai hoan toan nguoc lai. Né u ban hoan toan tap trung
vao do i phu:ong trong ltc noi chuyén thi mé i quan h¢ cua hai nguoi
s& thay doi ra t nhié u.

Bi quyé 't cho cudc s6 ng hon nhan chinh 13 “hai vo ché ng chia
sé v6i nhau that nhié u”. Theo mot dié u tra cho thay, so véi cac cap
vo chd ng khong hay noi chuyen v6i nhau, cac cgp doi hay noi chuyén
v6i nhau s€ noi nhié u hon nim tié ng mét tua n. Ne u hai vo
ch6é ng qua ban ron véi cong viéc, hay cdi nhau vé tai san, ty giam
minh trong phong thi thoi gian n6i chuyén sé rat ngi ndira’t
nhié u.

Bat clr ai ciing chi don thuan la “con nguoi” thoi

C6 18 sau khi b "t @2 u cude s6 ng voiit do  dac, téi da thay doi nhan
thie v con nguoi. T6i chi don thua n 1a mot “con ngudi”, khong
mang theo d6 dac gi ca, mic qua n 4o binh thuong va di loanh
quanh day do6. Hinh anh “con nguoi” nay cting khéng khac gi véi con
vit, con rua boi trong ao, trong ho "~ kia vay.

T viéc coi ban than chi don thua n 1a con ngudi, cach phin nhan
vé nguoi khac trong toi cling thay doi. Toi khong con tha y ghen ti



v6i tié n bac, vat cha 't, tai ning cia nguoi khéc va ciing khong con
coi thuong nhirng nguoi khéng c6 nhing tha da y.

Bay gio, du c6 giap mot nguoi giau co, tai nang sang choéi di nira thi
toi cﬁng khong con tha ytu ti vé ban than minh. Hoic khi gap mot
ngucn khong ¢6 gi ca, t6i cling s€ khong chi trich ho khong bié "t cd
ga ng nhu trudce kia nira. Ngu:cn c6 nhié u tht khong cb nghia la
nguoi vi dai, nguoi khong c6 gi ca khong ¢6 nghia 1a ké ta m thuong.
Tbi chi tha "y don gian ho 1 con ngudi ma théi. Chinh vi nghi nhu vay
nén quan hé cua téi véi moi nguoi duong nhu cling c6 sy thay doi.

T6i da x6a bo suy nghi vé viéc phan biét nguoi giau hay nguoi
ngheo, t6i coi moi nguoi nhu nhau. Va t6i ciing chang c6 gi phai xa u
ho vé ban than minh ca.

Néu co 100 nguadi ban, ban sé thé nao?

Tb6i da nghe cau chuyén nay tir mét 36 ng nghiép trong cong ty. Co
mot anh chang ra "t than thién, nhiét tinh, vui tinh, ha p din véi chj
em. Khi anh ta t6 chuc tiée sinh nhat thi c6 100 nguodi @8 n chiic
mung. Vi anh nay thich ruou vang nén nghe néi mdi nguoi dé u
mang theo mot chai ruou vang @8 n chiic mung.

Lic mé6i nghe cAu chuyén nay, t6i — mot ké chiang c6 ma "y ban be,
da ra "t ghen ti v6i anh ta. Thuong thi khi t6 chue tiée sinh nhat,
nhitng ai quy mé n minh s& d& n chic mimg minh. Né u c6 ngd n
da”y ban nhu anh ta, c6 1& t6i s& khong cam tha 'y ¢d don, nhimg lic
khoé khin va t va cling s& c6 nhié u nguoi gitp da.

Tuy nhién, c6 & anh chang do clr ba ngay s€ phai di dy tiéc sinh
nhat mot 14 n. Né u ban ¢ 100 nguoi ban, mdi nguoi dé u té chirc
sinh nhat, va ban lai yéu quy ta "t ca moi ngudi, vay thi trung binh ctr
ba ngay ban sé& phai di mot bira tiéc sinh nhat.

Quan hé ban beé toi gian cling that tuyét
Cé\mcf)t ciu n6i nhu sau vé bgn bé: Con s6~ ky diéu cho ban b§ hayq
do ng nghi¢p la ba nguoi. Né u ban c6 ba nguoi ban than thié t, hiéu



ro vé nhau thi dit mdi cud itui n ban chi gip mot ngudi, ban ciing
c6 mot thang vui vé ro 1.

Giit cAc md i quan hé ban bé than thié "t ¢ muc t6 i gian nhu vay
ciing 1a mot dié u that tuyét. Nguoc lai, né u ban c6 nhié u ban bé
cling c6 nghia 12 ban c6 nhié u md i quan hé, nhung ban s& ching thé
hé "t minh véi ta t ca nhimg nguodi d6 duogc. Va ci cud i cling ban
nhan duoc ciing chi hoi hot nhu c4i ban cho di ma thoi. Mdi nguoi
s6 ng to igian dé ucod it d6 dac, nhung ho ludn tran trong timg tha
mot. Chinh vi vay, ho ludn cam tha y hanh phtic, m§ man véi nhing
gl minh dang cé. it A6~ khong c6 nghia 14 it man nguyén.

Nhu t6i da néi ¢ trén, c6 nhié u ban s& lam ban tha 'y hanh dién,
nhung ban s¢ khong thé hé "t long véi tA "t cd moi nguoi. Né u ban c6
nhirng ngu’0’1 ban ma khong thé chia s¢ nhung suy nghi cua minh, hay
ding mo i quan h¢ do6 lai. Ciing gi6 ng nhu viée vit thu do dac (‘h
Vay Né umén d6 db thue sy quan trong, ban s lai ¢ n no va lai co
n6. Tuong ty nhu Vay, né u nguoi do6 thue sy quan trong, ban chi ¢
chi n s& c6 cach nd i lai quan hé véi ho.

Nhitng diéu ma b6 phim Into the wild da day toi

Co6 mot bd phim tén la Into the wild. B6 phim dya trén mot cau
chuyén cé that vé  mét chang trai tén 1a Chris McCandless dugc sinh
ra trong mot gia dinh giau co, t6 "t nghiép dai hoc v6i thanh tich xua "t
s c. Tuy nhién anh d3 tir bé moi thtr, ci 't dut ta 't ca cac md i quan
hé va mot minh s6 ng giira thién nhién ¢ Alaska. Ké 't thiic phim
chinh 14 cai ché "t bi tham cua nhan vat chinh, va thong diép cud i
cting b phim dé lai 1a: Hanh phc chi c6 thuc khi duoc sé chia. Va
dié u ma Chris McCandless da day t6i d6 1a: du ban c6 thé bo lai

di ng sau tié n bac, vat cha t thi ban ciing khong thé s6 ng mot
minh duoec.

Bi quyét cia ngdi lang tho nhat thé gioi
Chris McCandless da timg chi rarid ng dié u quan trong d¢ cam nhan
hanh phc chinh 1a c6 nhitng m6 i quan hé dé ban sé chia hanh phic.



Va nguoi cang hanh phuc sé cang s6 ng lau. Nha tam Iy hoc Ed
Diener da rat ra ké 't luan tir cac nghlen ctru cua minh: Nhung nguoi
cam tha "y thuc sy hanh phic c6 thé s6 ng 1au hon 9,4 nim.

O Italia ¢6 mot hon dao xinh dep tén 1a Sardinia. Tai day, ct b6 n
nghin nguoi lai c6 mot nguoi trén tram tudi, ti 1é nay g p 2,514 n ti
1¢ trung binh toan thé~ gidi. Tai hon d4o nay c6 mot ngdi lang dwoc ki
luc Guinness x4c nhan c6 chin ngudi anh em tho nha "t thé™ gi¢i dang
s6 ng cung trong mot lang.

Tai ngoi lang nay, moi ngu:0’1 ha uhé t @& ula ho hang véi nhau,
bié 't nhau va s6 ng cudc s0 ng yén binh. Anh chi em, ho hang than
thich s6 ng g4 n nhau, hd tro nhau va cho ca moi nguoi trong lang.
Cudc s6 ng tran ngap tinh thuong 4"y da gop pha n kéo dai tudi tho
cua con nguoi noi day.

Tai Okinawa, ngoi lang ndi tié ng vi tudi tho cao cua Nhat Ban
cling vay. T4 t ca nhimg nguoi ban gap co thé dé u la anh em cua
nhau. Nguoi 16n tudi thi trong nhirng dua tré hang x0m, con nguoi
s6 ng trong nhimg mé i quan hé phong phti va cudc s6 ng tran ngip
yéu thuong.

Con nguoi cang hanh phuc lai cang so'ng 1au. Khi die\u tra vé
nhu’ng nguoi s6 ng lay, ké't qud cho tha 'yt tcaho dé ‘uconhimg
mo iquanhéra t to t dep. TA t nhién 1a khong phal dé n muc 100
nguoi nhu t6i da de cap ¢ trén. Cung cod nhu:ng ngu’0’1 khong lap gia
dinh. Nhung ho ra t than thié 't véi hang x6m, g n gii voi moi
nguoi. Va day l1a dié u khong thé thié u trong hanh phic.

Neuron phan chiéu (mirror neuron), té bao dong cam
Mahatma Gandhi, nguoi theo thuyé t vo san da néi: Thay vi si m tha
no d6 kia dé ban than vui vé moét minh thi ¢6 ng hié n cho moi
ngudi s& 1am cudc s6 ng cua ban gidu ¢ hon.

Du t6i khong thé danh ca doi dé ¢4 u tranh vi nguoi khéc nhu
Mahatma Gandhi nhung t6i cing thd y hanh phue khi lam duoc
dié u gi d6 cho moi nguoi. Khi lam mét viée gi d6 cho nguoi khéac, toi



duoc ho trao ting mot ny cudi. Va khi nhin tha "y ny cuoi 4"y t6i cam
tha y that hanh phac. Tai sao lai nhu vay?

Viée gitp d nguoi khac khié n minh tha 'y hanh phic da duoc
giai thich mot cach khoa hoc. C6 mot loai t8” bao tha n kinh tén la
neuron phan chié u. Duéi tac dong cua t&” bao tha n kinh nay, chi
cA n ban tha'y ai do bi thuong hay bi nga, ban ciing s€ c6 cam giac
dau. Hay noi cach khac, co ché” hoat dong cia té bao nay la cho ban
c6 cam gidc gid ng véi voi cam gide cua ai @ ma ban thay.

Cam giac bj cué n hut khi doc truyén, xem phim, xem hoat hinh...
ma ching ta hay g01 la nghlen phim, nghién truyén... ciing do tac
dong cua té” bao nay gay ra. Né u nhan vat chinh dau kho, ban ciing
cam tha 'y dau khd, hay cAu chuyén c6 hau, ban ciing s& hanh phtc
theo. Tucrng ty nhu vay, khi nhin tha "y nu cudi trén guong mt nhimg
nguoi ma minh gitp ds, dudi tdc dong cua té” bao neuron phan
chié u, ban ciing s& tha y that hanh phic.

Ché do “than thién” mac dinh
Ngoai neuron phan chié u, con c6 nhitng co ché” khac khié n ching
tatha y do ng cam vdi moi nguoi.

Vi dy, khi nhin tha” _y canh moi nguoi gitp dé mot dra bé bi 1a
cud n trén song, nhle u ngu’0’1 cam tha y nghen ngao Nhu:ng nguoil
roi nuéc ma t da”y khong cb nghla la nhirng nguoi da sa u da cam.
Khi nhin tha "y canh ctru ho trén song, trong ndo ban s& san sinh ra
endorphln Endorphin 1d mét cha "t dan truyé n tha n kinh trong
nao co tac dyng tao cam x1c tich cyc, cai thign tdm trang. Chi ca n
nhin tha "y hanh dong gitp d& nguoi khac, dudi tic dung cua cha 't
nay, ban s& cam tha "y hanh phiic. TA t nhién khéong chi c6 nhin ma
khi ban tryc tié p gitp d& nguoi khac cling vay. Nhuong ghé” trén xe
buyt cho ngudi gia va phu nir ¢é thai, tra lai @ 1am roi cho nguoi di
phia truée... chi v6i nhitng hanh dong nho do, ban ciing s& tha 'y that
vui vé. Cha ¢ han ai cling hiéu dugc cam giac ndy. Nguyén nhan 1a khi
d6, cac cha 't endorphin tao cam gidc hanh phic duogc san sinh.



No6i tom lai, trong mdi con nguoi c6 cai dat sén mot ché” d6 tao
cam glac hanh phuc khi gitp do hay d6 ng cam véi nguoi khac. Con
nguoi 1 loai dong vat bié 't to chtre xa hoi. Boi vay, con nguoi dugce
hinh thanh phan xa cam tha "y hanh phuc khi lam gi d6 cho moi
ngudi. N& u néi nhu vay thi viéc phan biét gitra nguoi to t va ké dao
dtrc gia duong nhu khong con y nghia gi nira. Béi khi ban 1am viée gi
cho ai do, tyu chung lai cting vi chinh ban. Ma cho du ban c6 vi chinh
ban thi thuc t& van 1a ban 1am gi d6 cho moi nguoi. Boi vay, that kho
dé c6 thé phan biét duoc ching.

Né uban c6 it d6 dac thi ngay ca md i quan hé véi moi nguoi
cling sé thay doi. Nhung du ban c6 it d6 hon thi co ché hanh phic
van nguyén nhu vay.

Tan huong hién tai
“Du ¢6 noi gi di chang nira thi viéc phan biét qua khi, hién tai va
tuong lai cling chi la 4o tuéng ma thoi.”

— Albert Einstein

Tuong lai 1a thit khong thé nghi dén

Toi da vt ra t nhié u dé  dac cia minh. Ké ca nhilng mén d6 ma
“mét ltic ndo d6” tdi s& dung dé n. Va mot dié u ki la da xay ra, d6 1a
t6i khong nghi ngoi gi vé  nhiing viéc trong tuong lai cia minh nira.
Gi6 ng nhu canh cira mang tén tuong lai da ha xud ng vay, du t6i co
mudé n nghi d&¢ nnoé thé nao di nira, t6i cling khong thé nao nghi
duoc gi ca. Tai sao lai nhu vay? T6i chi vit b6t @6 di thoi ma.

Tinh trang nay trai ngugc hoan toan véi toi trude day. Lac trudc,
t6i thuong lo 14 ng cho tuong lai caa minh. T6i chon c6ng viéc trong
nha xui t ban, moét nganh cong nghiép gia cbi. DU 1a mot bién tap
vién, nhung ha u nhu t6i cling ching 1am dwgc gi ma’y. Pham vi cong
viéc cua toi ra t b6 hep. Va chi cd n mot chit bié n dong thoi la téi co



thé bi dudi viéc ba "t cir ldc ndo. Ma nim nay téi ciing 35 tudi ro i,
chuyén viéc ldc nay thi cling hoi khé. Khong vo con, khong ban bé
than thiét, c6 1& cho doi t6i chi cé cai ché t trong c6 doc ma thdi...
Tb6i da ting c6 nhirmg suy nghi nhu vay v&  tuong lai mo mit cia
minh.

Pung rira nhitng chiéc dia chua bi ban
Trong qué'n Qucfng ganh lo di va vui s6 ng cua Dale Carnegie, t0i
tdm da c¢nha tvéi cau nodi: Dung rira nhirng chié c dia chua bi ban.

S6~ bat dia phai rira trong hom nay chila sé6~ bat dia trong mot
ngdy. Nhung né u nghi d& n casé  bat dia caa ngay mai, ngay kia
hay trong mot ndm lié n thi b4t cr ai cling cam tha "y lo 14 ng khi
phai 1am cong viéc ndy, tham chi & n pha n bat dia trong ngay ciing
khong thé 1am hé "t duge. Tuong tu nhu vy, chuyén tha t nghiép
trong tuong lai, ké 't hon, sinh con, bénh tat, gia yé u va cai ché t, d6
chinh 14 nhirng chié ¢ dia ban cua twong lai.

Sau khi bd "t d4 u cudc s6 ngt6 i gian, tdi da hoc duoc bai hoc
16n. D6 12 voi nhimg mén d6 ma “mét ltic ndo d6” méi cd n dé n nod
thi dé n lac da "y chiing ta méi nén mua né vé . Con hién tai, ban ctr
tam vt n6 di cling duoc.

Trong tuong lai, c6 thé t6i s& tha t nghiép, ciing c6 thé t6i sé ché "t
trong c6 quanh. Nhung t6i da nhan ra 1a @& n khi nao tha "t nghiép,
hoic @& n khi cué i doi, t6i méi nén lo 14 ng nhu vay. Einstein da
no6i: Tai sao ban lai ganh hé 't trach nhiém 1én nguoi minh? Pé n lac
cA n thié't, ty kha ¢ s& c6 nguoi dung ra dam nhan, nhu vy ching
phai t6 t hon sao?

Ban chi nén lo 14 ng vao nhimg ltc cA n thié t thoi.

Gai y chi danh cho ngay luc nay

Mbila nvat 6, t6i lai tw hoi di héi lai ban than 12 n6 ¢6 cA n thié't
“ngay ltc nay” khong nhi? Ct lap lai nhu vay, t6i ciing khong con dé y
dé n thoi diém “mot lac nao d6” nira, va c6 thé nhan ra nhimg goi y



chi danh cho hién tai. Khi canh ctra mang tén “tuong lai” duoc ha
xud ng, du ban c6 nghi dé n no cfing chéng nghi duogc gi. Mdi ngay,
toi chi rua pha n chén dia trong ngay ma thoi, cﬁng nhu toi chi lam
pha n viéc hién tai cua ban than. Va khi khong con suy nghi dé'n
nhimg dié u chua xay ra, t6i tha 'y cudc s6 ng vui vé hon han. Trén
hé "t 14 toi cb thé tap trung cho chinh hién tai.

Nhitng mon do da tung la minh chiing cho ban than
Tuong tu nhu vay, t6i ciing khong con gitt nhimg mén d6 ma toi “da
timg” cA n dé n. Chi cAn nhi ¢ dé n thoi diém hién tai nén nhirng
thir quan trong trong qué khu, hay nhu:ng moén d6 ma trude day toi
ludén mud n c6 duoc, t6i dé u khong gitr mot thir nao cd. Tham chi ca
nhitng mén do da ting mang da u 4 n riéng cua toi cling bi bo di.
T6i don thua n chila mot “con nguoi” khong mang mét thu gi ca. Toi
ciing khong mang mén d6 gi goi 1a chung minh cho gia tri con nguoi
cua toi ca.

T6i da timg 14 mot nguoi s6 ng khép kin va u t6 1. Vit hé 't nhiing
moén d6 trong qua khir di cling @6 ng nghia véi viée toi c6 thé tam
biét duoc qua khr am dam @6 cua minh. Va nhu vy, t6i cé thé tap
trung dugc cho toi cua hién tai.

Trai nghiém chinh la @ hién tai

Trong s6  cac loai dong vat, chi c6 con ngudi méi c6 thé du doan duogc
pha n Nao tuong lai. Va nhu chufong hai t61 da g1a1 thich, kha nang
nay chi dang véi khodng thoi glan ra tnga’ n ma thoi. Vi dy no6 chi
gitp ich cho ban trong may gidy dé chay tr6 n khoi ké thu hay cho
ban bié "t nén di chuyén theo huéng nao dé ba "t duoc con mo i...

Ngay tur thoi nguyen thuy, khd nang du doan nay chi c6 hi¢u luc trong
mot thoi gian ra "t ngd n. Gi6 ng nhu vay, du ban c6 thé bié "t r5 cam
gidc cua minh ngay sau khi mua dugc mét chié” ¢ iPhone thi ban ciing
khong thé tuong tuong duge vién canh mét nim sau khi ban sir dung
no.



Nguoi ta cho ri ng c6 thé du doan duogc tuong lai, va dé lam duoc
dié u d6, nguoi ta dd 1én ra t nhié u ké” hoach ti mi. Khi thyc hién
nhimg ké~ hoach d6, ho thuong c6 cam gidc nhu & twong lai, nhung
hay nho rd ng trén thé” gisi nay khéng c6 ai c6 thé “trai nghiém”
duoc tuong lai ca. Né u ban néi ban cO thé trai nghi¢m duoc tuong lai
ngd n khodng nam gidy sau. Puge rd i, vay hay nha m m "t lai va
dé m.

Hé 't gio! Va dié u ma ban cam nhan dugc chinh 13 “hién tai”. Trai
nghiém tuong lai 1a dié u khong thé. Tham chi ciing ching c6 ai c6
thé cam nhan lai nhiing trai nghiém trong qua kht y hét nhu ldc né
xay ra duoc. Nhimg gi ching ta nhé lai chi 1 tip hop nhiing diém
sang trong tri nhé ma thoi.

Thuc té khong t6 "n tai twong lai hay qua khir. T4 t ca chila cac
chudi thoi diém “hién tai” kéo dai mai mai. Va nhimmg gi ban trai
nghiém dugc cang chi ¢6 thé ¢ hién tai. Einstein da tung noird ng
ban khong thé phan biét dugc qué khu, twong lai, va hién tai.

Nguai luon tha dai

Nhirng nguoi cho rd ng c6 thé trai nghiém duoc twong lai sé coi nhu
khong cé thoi diém hién tai. Pé c6 mot twong lai twoi sang, ho sé& luén
trin tré xem ban than c6 thé ty hao vi dié u gi. Tuy nhién, nhu t6i da
noi ¢ trén, chung ta chi c6 thé trai nghiém trong hién tai ma thoi, thé”
nén nhirng nguoi hién tai luén tran tré suy nghi thi sau nay ho cling
ludn phai tran tro suy nghi nhu vay. Né u ban mud n thay d6i dié u
gi do, chi c6 cach 14 thay doi ngay tai thoi diém hién tai. Trén doi nay
khong t6 n tai thoi diém goi 1a ngdy mai hay tud n sau. Va cho du
ban c6 chd @& n mot ndm sau thi thoi diém do ciing chi 1a thoi diém
“hién tai”. TA t ca dé u 1a thoi diém hién tai.

Sau khi vt hé "t nhimg mén d6 dé danh cho tuong lai va nhing
thu da tung dung trong qua khi, toi hién gio c6 the tép trung tuyét
do 1vao hién tai cua chinh minh.

Va c6 1§, t6i khong con dié u gi dang s¢ trong tuong lai phia truéce
nira. Khong con d6 dac lam vudng ban, cudc s6 ng cua toi that nhe



nhang. Sau nay, du co chuyen gl xay ra, du cudc s6 ng cé thay doi
thé” nao, toi cling khong con so sanh ban than véi nguoi khic. C6 thé
t0i s€ s6 ng cudc sO ng ngheo khd, c6 thé t6i s& chim trong dau kho,
nhung t61 s€ tin hudéng no6. Va du c6 chuyén gi xay ra di chang nita, t6i
cling chi tin huong quang thoi gian “hién tai” cia minh ma thoi.

Biét tran trong

“Doi nguoi chi c6 hai cach s6 ng. Mot 1a s6 ng ma khong dé lai
da uveé tgi, hailas6 ng ma délaita tcacho doisau.”

— Anbert Einstein

It d0 dac day t0i biet tran trong

Pay 1a mot cau chuyén cii cua t6i. Khi t6i loai bo d@6 , cin phong cua
t6i tro nén tré ng trai. Va lic nd m nga trén givong nhu moi khi, toi
cam tha y that ky la. Khong hiéu tai sao toi lai tha "y bié t on va tran
trong d6 dac trong nha. P6 14 cam gidc ma trude da "y toi chwa bao
gio ¢6 duge. Quang thoi gian ma t6i chi cham cham vao nhirng thu
ban than con thié u, tdi chua bao gio bié "t & n hai tir cam on voi
nhing 6~ dac minh c6. Thay vao d6, t6i chi mai mié t theo nhing
tht khong thudc v& minh. T6i ludn cam tha y minh chua c6 cai nay,
chua du cai kia... nhung lac do, trong phong t6i lai o giuong, c6 ban
ghé’, c6 ca dié u hoa nira. Gio ngdm nghl lai méi tha y lac do, tbi co
dt moi tién nghi dé ngu nghi thoai mai, td mria na u nuéng, vui
choi thoa thich trong nha. Cu6 i cting thi t6i da ba t @& u bié t cam
on vi minh da c6 mai nha & che mua cha n gié.

C61& né u cir tié p tuc 6m theo nhimg moén d6 4y thi chang bao
gio toi bié t tran trong d6 vat 14 gi. Tran trong chié ¢ tivi, bo tro choi
dién tir, bang dai, thié t bj chié u phim, cac loai dié u khién... It @6
vat hon, t6i c6 thé tran trong ta t ca nhitng moé6n @6 minh cé.



Biét tran trong, giai phap khac phuc su nham chan

Nhu & chuong hai t6i c6 giai thich véi ban, con nguoi ludn 1ap lai mot
quy trinh tu quen thuoe” dé” n “nham chan”. Giai phap duy nha’ t
chova n de nay chinh 1a bié "t cam on va tran  trong do vat. Bié't
cam on, bié "t tran trong, ban s& khong con tha y nham chan vi lu6én
tha "y, luén dung moét moén @6 trong thoi gian dai.

Tham chi, ban con cam tha 'y that may ma n khi c6 nhitng mén
d6" ma vo nban dang cam tha yra t nham chéan. Tir d9, ban c6 thé
tim tha "y sy tuoi méi trong cudc s6 ng hang ngay cia minh. Nho c6
sy tran trong, ban khong con coi nhitng mén @6 ban dang ¢ 1a
nhitng thtr hién nhién nira. D6 14 vi sy tran trong da tao ra sy “kich
thich” khac biét véi ban. Kich thich nay con gitp ban tha y yén long
hon han kich thich khi ban mua @6 méi hay s m thém d6  dac
trong nha.

Dt ban c6 nhié udd dé n dau, nhung né u khong bié "t tran
trong chting, ban s& nhanh chéng chan nhirng mén d6 a’y. Nguogc
lai, di ban c6 it @ nhung bié 't tran trong ta t ca cAcmén do6 4y,
ban s& tha y cudc s6 ng that my man.

“Ké ngl quan” — thoi quen biét cam on
Trong thié n dao, trudce khi #n nguoi ta phai cd u nguyén va niém
mot bai “ké ngii quan”. Noi don gian theo ngdn ngir hién dai thi bai ké
nay nhu sau:

1. Suy ngdim vé ngué n gd ¢ moén an. (Mén &n ndy duoc lam ra

nhu thé nao? Pugc ai mang dé n va mang dé n ba ng cach
nao?)

2. Ty vA n ban than xem trong ngay hom nay minh da tich du
duc do xing dang véi bira an nay hay chua?

3. Khong an voi vang, khong nghi d& n nguoi khéc, chi tap trung
vao bira an trudéc ma t minh.



4. Khong phai 4n theo kiéu ciia nguoi sanh séi xem moén dn ngon
hay do, ma an dé duy tri sinh ménh ban than.

5. An bira 4n nay dé hoan thanh muc tiéu minh theo dudi.

Bai k¢ nay ¢6 strc manh vo cung to 16m. Thay vi di téi cira hang mot
nghln 14 "n, ban niém bai k¢ nay mot nghin 14 "n, ban s& tha "y cude
s6 ng man nguyén hon ra t nhié u.

Téap trung vao bira an giap ban tran trong bira an minh c¢6. Vi bié t
tran trong bira an, nén ban cang tap trung vao bira an. C nhu vay,
qua moi bira an 1a mo6t 1a n ban tu kiém diém lai ban than minh.

Moéi sang, Steve Jobs thuong dimg truée guong va tu hoi: HoOm nay
la ngay cuo'i ctia cudce doi minh. Liéu minh c6 thye sy mué n lam
hé "t cacké” hoach trong ngay hém nay khong nhi? Va 6ng da duy tri
thoi quen do trong sud t 33 nim, mbi ngay dé u ty nhin nhan lai
xem ban than c6 mo nhat di chat nao hay khong. Ciing tuwong tu nhu
véy, bai ké ngii quan khong don thua n chi 1 nhitng 161 ban noéi bén
moi, ma con la lic ban nhin nhéan lai tmg hanh déng cia ban than
minh.

Tb6i da tung 12 mot ngudi ra t sanh dn. Toi thich cdc moén #n ngon.
Thé nhung hién tai, ti lai khéng muo n t6 n thoi gian tim cac mon
an ngon nita. Cho du khéng con duoc coi la nguoi sanh an thi t6i cling
khong ban tAm. Chi cA n khdng quén cam giac bié t on véi cac moén
an, thi du c6 12 bita An dam bac thé” ndo di ching nita, t6i van c6 thé
tap trung vao mén in va cam tha y that may ma n khi duoc in.

Cam on khong phai 1a phuong tién dé dat dugc hanh
phic

Pé n gio thi toi da hiéu viéc bié "t cam on c¢b sirc manh 16n d& n
duong nao. H6 ihoc tiéu hoc, chi ¢ chd n t6i dd duoc hoc vé su
quan trong cua cam on trong gid dao dirc, nhung t6i da quén hé 't

ré i. Ma y 1oi “cam on, tran trong” sio rong, nham chan 4y c6 gi ma



phai coi trong co chu. Va gio day, sau khi di mot vong ra t16n, duong
nhu toi lai hiéu ra td m quan trong cua su bié t on.

Chinh vi vay, tir biy gio t6i s& tap thoi quen bié "t cam on. LA n
nay, nha t dinh t6i sé¢ khong quén.

Pé n mot ngdy, khi t6i doc duoe cud n Cude néi chuyén véi thd n
linh cia Satoumi Tsurou, t6i cam tha y that bA t ngd. Trong cud n
sach d6 co6 vié t: Thoi diém ban bié 't cam on ciing chinh 1 ltc ban
hanh phic.

B4t chot, t6i nghi dé n vién canh goi 1a “hanh phic”. O trong mot
lir quan sang trong, td m trong bd n ti m 16 thién rong rai. Sau do
duoc thuéng thic bira dn thinh soan. Co 1€ ai cung mong mud n vién
canh da "y tro thanh hién thye, va chi ¢ chd n ai ciing s& bié t “cam
on” tai thoi diém @o.

Lit quan cao ca p, b6 n td m to dep, bira dn thinh soan... né u ban
duoc cung ca p nhing dié u kién tuyét voi, tu nhién ban s& cam tha’y
that “bié 't on”. Va ban s& tu 1am nham ri ng: That hanh phtc! Khi
ban cam tha 'y hanh phiic, chi ¢ chd n ban ciing tha 'y that bié 't on.

Chinh vi Vay, bié "t on khong phai 1a mot phuong tién dé ban duoc
hanh phtic ma 13 mét pha n coa hanh phue. Theo cac ké 't qua nghién
ctru thye nghiém tam ly hoc cho thay, nhung nguoi hay cam tha'y
bié "t on 1a nhiing nguoi hanh phic. Va d6 cung 1a mét dié u hién
nhién, boi ban than bié t on chinh 14 hanh phic ro i.

Biét on la nhin nhan mot céch tich cuc

Bié t cam on chinh la cach nhin nhén tich cye. Khi nhin tha’ y mot
nua c6 ¢ nudc, sé cod nguf0’1 nghi: Oi, con nhu:ng nira cd c thé” nay.
Nhung ciing c¢6 ngudi nghi: Con ¢6 nira ¢ ¢ thoi a. Cach nghi tich cuc
nhu “con nhitng nira ¢6 ¢ nude” chinh 1a ban cha 't cia bié t on. P6
chinh 14 cam giac: Con nhiing nira ¢d ¢ nude sao, that may qua. Bié 't
on khong phai 1a nhin moi tht tiéu cuc, tha 'y moi the dé u thié u
tho n, ma 1a cach nhin tich cuc vé6i tA t ca moi vat trude mi t minh.



P4 1a cam giac chi cA n thé  nay thoila du. Bié 't on chinh 1a “nhin
nhan” mét cach tich cuec.

Két hgp hién tai va biét on

Nhu ¢ trén t6i dd dé cap, con ngudi chi c6 thé trai nghiém “hién tai”.
Ban khong thé thong qua ndm gidc quan dé trai nghiém lai qué khu
mot cach chan that nhu ¢ hién tai. Va du ban c6 cam giac nhu la trai
nghiém twong lai thi khi thoi diém d6 @& n, ta t ca dé u sé tro thanh
“hién tai”. Chinh vi vay, ban chi c6 thé trai nghiém “hién tai”. Con
“bié "t on” lai chinh 1a “cach nhin tich cuc” véi moi thir. Né uké 't hop
hai yé utd nay lai thi s& thé” nao nhi?

Ban hiy cung thi véi toi nheé. Chi t6 n mot phit cia ban théi.
Trong mot phut nay, ban phai “bié t on” véi “hién tai”. Hay noi cach
khac, ban phai “nhin hién tai mot cach tich cuc” trong sué t mot pht.

Hién tai t6i dang ¢ trong mot nha hang gia dinh lic dém muon.
Khéch con lai chi c6 minh t6i, nén t6i tha y hoi budé n chan. Tuy
nhién, ctra hang nay lai mé cira @& n nta dém chi & phuc vu mot
minh t6i. Nhan vién trong ctra hang tréng kha lanh Itung, nhung lac
dua thire &n 18n, ho lai ting cho t6i mot 101 chic & m ap: Chic quy
khach ngon miéng. Chié c ghé” t6i ngd ira t binh thuong nhung t6i
cam tha'y v0 cung thoai mai. Thét tuyét voi lam sao. Thyc don ¢
qua y bar chang bao gio thay doi, nhung c6 ¢ nuéc cia ban ldc ndo
ciing dugc rot da . Ly, ¢6 c clng duoc co rira sach s&. Lac ra khoi
nha hang d6, t6i tha y mot doi dang di phia truée, t6i ciing tha y hoi
ghen ti véi ho. Nhung ngam lai thi t6i ciing vira c6 nhirng dié ura 't
tuyét voi da "y thoi.

Lai tié p tuc tuong tuong nhé. Hién tai toi 1én tau di lam, cong
doan nham chan ma ngay nao toi cﬁng trai qua. Vi khach phia truéc
toi dang bi giir lai cira soat vé vi sO0  du trong thé Suical khong du. Tuy
nhién, ban phai cong nhan véi téi la thé Suica 1a mot phat minh tuyét
voi va that tién loi. Thang cudé n dugc thié t k&~ dé co thé cho hai
nguoi dirmg cung moét hang, nhung bao gio chiing ta cling chi dirng
hang mét nguoi, d6 chinh la nét van hoa cuia Nhat Ban. Budce 1én tau


note:

dién chat cu:ng nguoi, that may ma'n lam sao khi co c’[ong nguoi nhu
thé” nay va ching ta khong phai sb ng trong mot the gioi digt vong
nhu trong phim. Hom nay troi kha nong, nhung né u ban dé n cong
ty thi s& c6 quat may, dié u héa mat mé ngay. Tié n luvong tuy khong
nhié u nhung hang thang t6i & u kié m duogc khoan tié n du dung.
Ngay no cong viéc ciing nham chan nhu nhau, nhung né u tap
trung, toi s& giai quyé t dugc kho i viée. D6 i tac Iic ndo ciing cau
nhau trong dién thoai, nhung né u coi day 1a mot pha n cong viéc thi
ciing khong d& n ndi nao. Ban than minh lam viéc mét moi va @6 i
tac cling nhu viy. Ma y dan em trong cong ty ching bao gio lam viée
tir t&~ ca, nhung nguoc lai, ho chang bao gio than phié n ma luén gitp
da toi trong cong viée. Lam viée lién tuc nhié u ngay khié n t6i cam
tha y mét méi, cing thing, nhung that may 1a t6i khong bi bénh va
van con du suc dé lam viéc.

Tb6i cam tha 'y cudc s6 ng caa minh qua hanh phtic. Con ban thi
sao? Cur tié p tuc suy nghi nhu vay, ban s& luén tha y “bié "t on” voi
“hién tai”. Va mot nguoi luon nhin “hién tai” mot cach tich cuc s€ luén
14 nguoi lac quan, bao dung va khéng bao gio tir bé cude s6 ng. Ho 1a
nhirng ngudi than thién, hié n lanh va luén luoén hanh phtic. Va c6 18
mot Idc ndo do, ho co6 thé thay déi “hién thuc” cua ban than.



5
Khong phai trd nén hanh phic ma la
cam nhan hanh phuc

Vit bo “mo hinh hanh phac kiéu mau”

Mic du néi xa hoi nay cha p nhan nhié u cich s6 ng khac nhau,
nhung trong d6 van t6 n tai mot cach s6 ng duoc cho 1a m6 hinh
hanh phitic kiéu mau. Cong viéc 6n dinh, ké t hon, 1ap gia dinh, lam
b6~ me cua hai, ba dra con va sau nay 1a trong chau. P4 y chinh 1a
hanh phtc kiéu miu ma ching ta “nén” 1am theo. Né u ban lam duoc
hé 't dié u do, c6 nghia 1 ban c6 thé hanh phticrd ida’y.

binh nghia hanh phtic cia Tam 1y hoc tich cuc (nghe tén c6 vé ky,
nhung day 1a nganh nghién ctru nha m tim ra nhitng nié m hanh
phtic méi), lai hoan toan khéc véi hanh phiic ma ban “nén” theo duéi
& trén. Trong s cac nha nghién ctu theo truong phai ndy, Sonia
Ryu Bomi ASCII da nhan dinh ra ng: Hanh phiic cia con ngusi duge
quyé t dinh 50% boi di truye\n 10% boi moi truong va 40% con lai
do hanh dong hi ng ngay. 10% moi truong nay khong chi la noi 6 ma
con bao g6 m cacyé uto : giau hay ngheo, khoe manh hay dau 6 m,
chwra ké "t hon hay da ké "t hon...

Va khi so sanh véi quan niém hanh phtic thong thuong ma moi
nguoi van nghi, dudng nhu hanh phutc dugc tao thanh tir 90% moi
truong va 10% di truyé n ma thoi. Né u néi nhu vay thi ba t ctr ai chi
cA ntrang s6 s6 , co6 nhié u tié n 1a & hanh phic r6 i. Hoic ciing c6
thé ké 't ca u do6 12 90% di truyé n va 10% con lai 1a méi truong.
Né& u nhu vay thi chi cd n ban duoc sinh ra trong mét gia dinh hanh
phtc, vé ngoai xinh dep 1a kiéu gi 10% con lai ciing s& nd m trong tay
ban thoi.



Hanh phuc dugc quyét dinh boi 50% di truyén

50% di truyé n nay khéng don thua nla vé bé ngoai, thad n kinh van
dong hay tri thong minh, ma theo moét nghién ctu vé hai dtra tre
sinh doi cung trang dugc nuodi day & hai moi treong khac nhau, nguoi
tanhinrard ng con nguoi co “diém chuin cua hanh phac”. Dlem
chuan nay ciing gi6 ng nhu g101 han chuan vé cin ning cua moi
nguoi vay, chung ta an kiéng, giam can dé can nang tro vé mirc
chuan. Ciing tvong tu nhu vay, du co trai qua viée vui dé’n dau hay
phai chiu nhimg ngay thang bué n khé dé n mirc ndo, hanh phtc cua
mot ngudi sé tu dong quay lai diém chuan hanh phtic cua nguoi doé.

Trong ca u tao cua hanh phiic ¢4 50% 1a do di truyé n. Su di
truyé n nay khéc véi kiéu di truyé n gitp ban tur khi sinh ra da dep
trai, xinh gai, hay gu thoi trang t6 "t hay kém, thong minh hay khong
thong minh...

Ngay tir bé da c6 nhitng dtra tré ¢6 ca tinh riéng, c6 nhirng bé luén
giit nu cudi trén moi. Nhimg dra tré nay c6 thé ba t chude diéu cudi tir
mot ai @6 hodc c6 thé 1a chiing cho ri ng cuoi 1a hanh phic nén lic
nao cting cuoi. C6 nhirng nguoi tir khi sinh ra da lu6n tuoi cuoi. Cling
c6 nhirng nguoi luodn tich cuc, lac quan du trong hoan canh nao di
nita. Pié u nay thuong khi con nho nhu thé” nao thi 16n 1én van giir
nguyéen nhu vay. Qua thuc trén thé~ gidi ndy, c6 ngudi duoc thira
huéng hanh phic do di truyé n.

Mai truang chi anh hudng 10%

Tai sao mdi truong chi anh huong 10% dé n hanh phuc cia ching ta?
Nguoi ta cho rd ng truong hop cb thé dam bao sy an toan, &n udé ng,
chd nga cua ban than ¢ muce t6 i thiéu cling 33 may ma n honra 't
nhié u so v6i nguoi khong 1am duoc dié u d6. Pay dé u la nhimng
hanh phitic mua duge bd ng tié n. Vanhiing yé utd sau day ciing
chi anh huéng ra "t nho d& n hanh phic cua ching ta. P 1a: thu
nhap, cong viée, nha &, ké "t hon hay khong, c¢6 con hay khong... Vay
tai sao “moéi truong”, vo n duge cho 14 anh huong 1én @& n hanh
phic, lai chi chié 'm c6 10% ma théi. Ban c6 tha y dié u nay vo Ij?



Du ban nhié u tié n d& n dau, hay ban nghéo d& n mtc nao, du
ban s6 ng trong mot 1au dai xa hoa ¢ phia nam, hay s6 ng trong cin
phong c6 dién tich 4,5 chié u tatami ¢ nhirng viing lanh gi4 thita t ca
dié u @6 chi chié ' m 10% hanh phic cua ban. Boi ching ta c6 thé
quen véi ta t ca nhitng dié u kién d4. Trude khi s6 ng trong dinh thy
xa hoa, ban chi ¢ thé tuéong tuong ra duge mot ngay da u tién khi
bi 't @@ usé ng o da’y. Con cam gidc sau mot tud n, mot nim sau
khi d3 quen véi dinh thy nay r6 i thi ban khong thé nio tuéng tuong
ndi. Béi vay nén méi noi, moi truong chi chié m 10% ma thoi.

S0 den, so do, déu chi la thoi quen

Con nguoi chiing ta c6 thé 1am quen va vuot qua moi kich thich du @6
14 thanh cong 16n trong cudc doi hay 1a tha "t bai é ché  huy hoai su
nghiép. Pié u nay da duoc chimg minh qua ké 't qua cua cac cude
dié u tra lién quan dé n hanh phiec.

Thoi gian d4 u, chting ta s& cam tha y “kich thich” do sy “khac
biét” tir nhitng viée ndy mang lai. Khi triing s6 x6 , ban s& cam tha 'y
hanh phic v6 bo. Khi ban mia ¢ bénh hiém nghéo hodc ma "t di nguoi
ban yéu thuong, ban sé& tha” y dau khd dé n mirc cudc s6 ng cia ban
chi con toan ba "t hanh ma thoi. Nhung né u nhin tir vi tri cua nguoi
khéc, thi nhiing nié m vui hay ndi bué n nay ciing chi 1a nhirmg kinh
nghiém ta t yé uma ba t ci ai ciing s& trai qua khi truong thanh, va
ching ta sé quen vdi n6 nhanh hon ching ta tuéng tuong.

T6 t nghiép mot truomg hoc danh gia, lam viée trong mot cong ty
t6 t, ké t hon, ¢ con, mua nha, tié t kiém tié n cho ldc tudi gia,
chim chAu... Py chinh 12 hanh phtc kiéu miu cia con nguoi. Tuy
nhién, khi chiing ta dat duoc mot mire d6 nao do, ching ta sé da n
quen véi trang thai ndy va n6 khong con khié n ta cam tha 'y hanh
phic nira.

Thé  nén, ching ta c6 thé thay d6i moi tht b4 ng 40% con lai.
40% tir hanh dong cua chinh ching ta. Pay 1a con s6 dang tin cay
dtng khong nao. Né u noéi tac dong cua hanh dong d& n hanh phic
chi 1a 10% thi chdng ta chang c6 chat dong luc 1am viée nao ca, thay
vao d6 tha ¢ nha ngu con hon. Nguoc lai, né u néi con s6” nayla 90%



thi ké 't qua nay thue chang dang tin chtit ndo. 40% vira du @é khoi
day dong luc cd” g ng trong mdi chiing ta.

Ban khong thé “trd nén hanh phuc”

Truée day, cd ngudi noéi voi téi rda ng: Sau nay chi cad n duoe nhu bon
tré 14 t6i @ hanh phic r6 i. C6 18 hA u nhu moi nguoi dé u nghi nhu
vay. Hay noi cach khéc, chi cd n dat duoc dié u kién gi d6 1a chung ta
“c6 thé tro nén hanh phac”.

Vi duy, chi ca n ban dit chan 1én dinh nai mang tén “hanh phtc”
thi hanh phic cua quang thoi gian sau nay cua ban sé duge dam bao.
Hoic ciing gid ng nhu mot cuée dua marathon, khi ban vé dich,
chay qua soi day bing can dich 14 ban c6 thé nhan dwoc td m huy
chuwong hanh phtc. Tuy nhién, ban nén bié "t ri ng hanh phiic khéng
phai 12 dinh nai hay dich dé n cua cudc dua.

Béi vay ban khong thA “tré nén hanh phuac”. Du 1a hanh phtc dé’n
trong tich td ¢ dintrar6 iban clng sé quen v6ind va nd da ntro
thanh mot pha n h1en nhién trong cudc s6 ng hi ng ngay cua ban.
Né& u ban tring s6 x6  toto Big 600 triéu yén thi ban qua 1a mot nguoi
may mi n. Ban c6 thé bo cong viéc nham chan hién tai, x6a tan moi
lo 14" ng trong twong lai va s6 ng thoai mai theo nhirmg gi ban mud n.
Liac do, c6 1€ cude doi ban sé thuc sy “sang trang mai”.

Tuy nhién, mot 14 n nita t6i lai no6i lai rd ng, trude lac trfmg 600
triéu yen chang c6 ai tuong tuong dugc cam giac cia mot nam sau khi
trung g1a1 Khi do, anh ta da quen véi cudc sO ng “dugc sang trang
méi” 16 i. Pié u nay cling glo ng nhu mét nguoi mud n cd con, ludn
nghi thir minh thié u bay gio chi 1a dira con thoi, s& ching tuong
tuong duoc ba nim sau anh ta c6 con s& nhu thé” nao.

Hanh phtc khong phii la trang thai ma ban ¢6 thé “tro nén” nhu 9
vay. Hanh phuc cing khong phdi 1a mét pha n thuong khi ban c6 the
ba t chudc theo ding nhirg kiéu mau ¢6 san.



Khong phai |a tré nén hanh phic ma la cam nhan hanh
phic

Ban khong thé tro nén hanh phic, theo t6i, hanh phuc chila cam
nhan cua ban tai thoi diém dé thoi. Chi ¢ nhimg cam nhan tae thoi
d6 moi 1a hanh phtc. Va thoi diém ma ching ta trai nghiém hanh
phiic ciing chi 14 thoi diém “hién tai” ma thoi.

Né u ngay ca hanh phuc trong “hién tai” cling khéng cam nhan
duoc thi ngay mai, ngay kia hay mot nam sau ngu:m do cung khong
cam nhan dugc. Né u ¢6 mot ngay, thoi dlem ngay mai, ngay kia hay
mot nim sau dé n thi Iic 6 né ciing bié n thanh “hién tai” r6 i. Noi
cach khac, chiing ta ludn c6 thé cam nhan hanh phuc “hién tai” ba "t
ct lice nao.

Hanh phuc [a ban tu danh gia ban than

Trong cud n sach nay, t6i da gisi thiéu ra t nhié u ké t qua nghién
ctru lién quan dé n hanh phtc. Vay nguoi ta do hanh phic cua con
ngudi bd ng cach nao? Chuyén nay ra t don gian. D6 14 hoi truc tié p
nguoi tham gia nghién ciru. “Né” u nhin rong ra mét chit, ban c6
tha "y thoa man véi cude sd ng cuia minh khong?” Né u nguoi d6 cam
tha "y hanh phiic, trong nao ho s& xua "t hién cac hat vat cha t. Chi

cA n do luong vat cha t nay 1a c6 thé bié "t nguoi @6 c6 hanh phtic hay
khong. Tuy nhién, du thoi diém do c6 thé kiém tra luong vat cha "t
nay, nhung lai khong thé bié "t vé  1au dai ho c6 hanh phtc hay
khong. Ching ta ciing khong thé do mai trong sud t moét doi nguoi
duogc. Chinh vi vay, hanh phuc la thir ma chi c6 ban mdéi ty danh gia
duoc.

“Hanh phtc la tuy thudc vao suy nghi cua chinh ban than minh.
Hanh phtic khéng phai 13 vat ngoai thAn ma né ni m bén trong con
ngudi chiing ta. Hanh phuc do trai tim ta quyé t dinh...” Cora 't
nhié u danh ngdén noéi vé hanh phic va cau nao ciing 1a nhiing trié "t
1y dting d4 n. Boi ban than hanh phiic v6 n 1a tha ma chi c6 ban than
minh méi danh gia dugce. D nguoi khac tha 'y ho va 't va, dau kho
thé” nao di ching nira, nhung né u ngudi d6 néi rd ng: To6i thuce sy



rd t hanh phiic. Ban than t6i that may ma n. T6i that bié t on hién
tai... thi c6 nghia ho dang cam th& y hanh phtec. D6 cling 1a ly do vi
sao “hanh dong” quyé t dinh 40% hanh phuc.

Hanh phtc khong phii la thtr ban ¢6 dugce sau khi dap ung mét vai
dié u kién.

Hanh phic chi 12 “cam nhan” trong khoanh khi "¢ hién tai ma théi.

Hanh dong, yeu to quyet dinh 40% hanh phuc, da thay
doi sau khi thanh nguai song toi gian

Tb6i bié "t duge dié u nay 1a nho giam t6 i da @6 dac trong nha. C6 18
toi da bie't cam nhan hanh phic “hién tai” r6 i. Ne’u moi truong chi
chi ph6 i 10% hanh phuc thi du ¢6 la can phong cha tda y do dac
hay mot can phong tr6 ng rong ciia ngudi s6 ng td i gian ciing chi tac
dong duoc 10% ma thoi. Téi co thé cam nhan hanh phtc “hién tai” boi
to6i nhan ra sau khi ci "t giam @6 dac, “hanh déng” chi ph6 i 40% con
lai nay ciing thay doi.

Tur khi tié n hanh giam bst @6 , hanh dong cua téi cling bi t da u
thay d@6i. Téi truéc day, mot ngudi vo nra t tha t vong véi ban than
vi khong thé ¢6~ g ng dat duoc hanh phtc kiéu miu, mot nguoi chi
cham chdm nhin vao nhirng thr minh chua ¢6, nay da tré thanh
ngudi s6 ng to i gian. To6i cam tha y sy thay d6i nay ciing 1a mot 18
ta t nhién.

MGi ngay t6i s6 ng vui vé, hanh phtic hon nhié u so véi truée kia.
T6i vo n 1a mot ngudi huéng noi, it noéi cuoi. Tham chi @8 n gio toi
van hay bi néi 1a nguoi trd m tinh, ching bié "t dang nghi gi hay
gi6 ng nhu robot. Nhung t6i bié t, con ngudi t6i dang bd t da u thay
doi timg chat mot.

Gio day, khi khong c6 nhié u dé dac nira, t6i c6 nhié u thoi gian
nhan ha hon. M&i ngay t6i dé u c6 thé tan hu:c’mg cudc sd ng va chi
cA n nhu vay thoi 1a t6i 3 cam tha'y théa man roé i. Khong cOn so _
sanh ban than véi nguoi khac nén toi cung khong cod gi phal ty ti ve~
ban than minh nita. Téi cling chang con chud ¥ de n 4nh mi 't hay



cach nghi ciia nguoi khac nén 1am gi ciing quyé t doan hon. Kha ning
tap trung cua ban than duoc ting cao, tdi c6 thé hoan thanh t6 t cong
viéc va lam nhirng gi minh thich. T6i cting quen vai viéc khong khoe
khoang hay x4 uho vé ba 't ctr dié u gi, nén gio t6i c6 thé manh dan
1am nhimg gi minh mué n, vi du nhu xua t ban cud n sach cua minh
vay. Gio day, toi chi tip trung cho hién tai cua chinh minh, khéng con
da n vit vi qua khir hay ba "t an vi tuong lai.

Va quan trong hon cd la sau khi ca t glam do dac, toi da bié 't
“cam on”. Toi muo n cam on, tran trong “hién tai” cia minh, Va sau
nay, t6i van mud n nhin “hién tai” mét cach tich cue nhu thé .

L6 iso ng to i glan khong phal 1a “muyc dich” ma la “phuong
tién”. Nho ¢6 1671 s6 ng nay ma toi da nhén ra ra "t nhié u thu ' quan
trong voi ban than. Nhung tdi ciing tha y moi ngudi khong ba t buoc
phai tré thanh nguc‘yi s6 ngto i gién Sau khi nhan ra nhimg dié u
quan trong do i v6i ban than, né u ban co thé tran trong chung cho
dé'n mai vé sau thi du ban c6 sd m thém bao nhiéu d6  ciing khong
thanh vA n dé . Téi va anh Numahata cung lap mot trang web tén 1a
Minimal & ism. Minimal & ism c6 nghia 1a phat hién ra nhimg dié u
quan trong (ism) sau khi giam dé6 dac xué ng murc t6 i thiéu
(minimal). Nguoi s6 ngto i gian 1a nguoi bié t “ci’t giém” moi thir vi
nhung dié u quan trong v6i minh. T6i nghi la minh da giam do dac
xud ng mirc t6 i thiéu va da tim tha 'y nhiing thtr quan trong cho
minh.

Vi dié u quan trong ma t6i da tim ra dé chinh 1a “con nguoi”.
“Con ngudi” ma t6i mud n noéi & day khong chi 1a gia dinh, ban b,
ngudi dep hay thién tai. Ma d6 1a nhimg nguoi ciing ¥ kié n hay khac
v kié n véi t6i. Nhirng ngudi ma t6i gap trong ngay hom nay chinh 1a
muc dich cua toi.

Chinh nhitng nguoi ¢ hién tai, nhitng nguoi dang ¢ ngay trudc
ma t tol mai la muc dich cua toi.



Loi két — LOi cam on chan thanh

Nho c616 71 s6 ng t6 i gian, t6i da tro thanh nguoi bié t cam on,
tran trong va da truéng thanh hon.

Truée hét, toi xin giri 10i cam on t6i anh Numahata Naoki, nguoi
cung lam trang web véi t6i. Nho ¢ nhitng bai vié 't cia anh mala n
da u tién toi bie 't @& n tur “ngu’(‘yi s6 ngto6 igian”. Sau d6 t6i da bi no6
ha p dan. Trong nhing ngay ban luan nhiét tinh, soi noi véi anh
Numahata, toi bong ndy ra y nghi mu6 n tao nén maot trang web cho
nhimg nguoi s6 ng t6 1igian. To61 van ludn cho rd ngbdn than minh
khong phai la ngum c6 thé giri gi 'm thong dlep gicho ca thé” gloq
nhung trong lacvié tblog, toi lai tha y say mé voi nié ‘m vui ma noé
mang lai, va cud icung toi da quyé "t dinh vié 't cud n sach nay. Mot
dié u tuyét voi 1a nho 16”1 s6 ng td i gian, tdi da ¢ nhing nguoi ban
than thié 't nha t.

Hién tai toi dang la bién tap vién ¢ cong ty Wanibooks. Khi t6i no6i
mud nxui tban cud n sach cia minh, thi chi c6 Wanibooks d6 ng ¥
xui t ban. C6 18 moi nguoi s& nghi: Xua 't ban cud n sach cua riéng
minh? Ciu ta c6 dién khong? Cau ta si p ché t a? P& n ban than t6i
lac da u con nghi nhu vay nita 1a. Né u 1a mot céng ty 16n hon, déng
nguoi hon thi c6 1& toi s& khong thé néi 1én nguyén vong caa minh.

Tié p d& n t6i xin guri 16i cam on t6i Gidam d6 ¢ Yokochi, nguoi da
cho phep t6i xud "t ban cud n sach | nay, Tong bién tap Aoyagi ngu:ori
da giap toi trong viéc bién tép cud n sach ngoai ké” hoach nay va
ca p trén cua toi, Truong phong Ippouji phong bién tap anh. Toi cling
xin gui 161 cam on téi cac d6 ng nghi¢p trong cong ty da glup do toi
trong sué t mot nim qua, khi t6i ha u nhu chi danh thoi gian cho
cud n sach nay.

Téi xin giri 101 cam on dé n Steve Jobs va Apple. Nho ¢6 iPhone va
MacBook Air do Steve J obg tao ra, toi da vut duocra tnhié udo
dac trong nha va c6 thé vié t ban thao ¢ ba t cir dau. Toi cling cam on



Word ciia Microsoft da gitip t6i vié "t nén cud n sach nay. Nho c6 ung
dung Tree2, t6i ¢ thé nd m ba 't y tudng cua minh va Dropbox gitp
t6i luu trir ban thao. Téi xin gui 161 cam on d& n cAc nha phat minh ky
thuat s6 , nho cb san pham cua cac ban ma t6i c6 thé hoan thanh
cud n sdch mot cach thuan tién nha t.

Téi ciing xin gui 161 cam on dé n ctra hang Jonathan’s & Meguro,
dac biét la cra hang Jonathan’s ¢ Fudomae, trong nhitng ltc toi
khong nghi ra y tuéng, t6i da ¢ li trong quan ciaa cac ban mot thoi
gian dai. Ly do t6i chuyén dé n Fudomae mét nta 1a vi ¢6 cira hang
Jonathan’s & d6. Téi ciing ra "t cam on thu vién trung tim Tokyo. Thu
vién nay c6 khu vuon ra "t dep va ha u nhu ngdy nao téi ciing dé n
day. Méi 1a n nhin nhitng cht vit, chi rua boi trong ao cua thu vién,
t6i lai tha y minh bét cing thang va tim dwoc nhié u cam hing.

Trong qué trinh vié t cud n sach nay, t6i da gip duoc ra t nhié u
nguoi s6 ng to6 i gian khac. Trude d6, t6i da ty hoi minh ra "t nhié u
1a n1a c6 nén vié t sy thay d6i cua riéng ban than minh hay khong.
Nhung lc t6i gip ho, moi nguodi d& u ra t than thién va sin sang chia
sé v6i t6i moi thir. Sau khi giam bét @6 dac trong nha, duong nhu ai
ciing s6 ng tich cuc hon va ludén huéng vé  phia trude. Téi xin cam on
cac ban, nhirmg nguoi 36 ng ¥ cho t6i 14y tu liéu dé vié 't nén cud n
sach nay. Mic du noi dung cud n sach chila y kié 'n c4 nhan cua toi,
nhung ban da 4anh huéng dé n t6i ra t nhié u. Ban than t6i da tu coi
minh la ban be v4i moi nguoi, hi vong lac nao dé6 chung ta sé gap lai
nhau. Pic biét 1 anh Hiji, t6i d3 @& n tham duv “budi gip g6 cua
nhimg ngudi s6 ng t6 i gian 6 Tokyo” do anh t6 chure, va budi gap mat
nay da gitp t6i hiéu ra ra "t nhié u dié u.

Sau nita, t6i mud n gui 16i cam on chan thanh @& n nha thié tké”
Keito Kuwayama. Cud n sach nay c6 thé xua t ban kip tié¢ n do 1a
nho c6 anh Keito Kuwayamada hoan thanh sém viéc thié tké” cud n
sach, cong viée cA n cd cam hing ra t nhié u. Cho dé n bay gio toi
van con kha ngac nhién khi anh 4"y c6 thé hoan thanh céng viéc
nhanh dé n thé . Thuc sy cam on anh ra t nhié u.

Tié p dé n t6i xin gui loi cam on dé n anh Murakami
TakashiAkira, ngudi da gidap toi bién tip cudé n sach nay. Mac du ban



than t6i cling 1a mot bién tap nhung ngay tir dd u t6i da khong dinh
ty minh bién tap cud n sach nay. Va that may 1a t6i da quyé t dinh
nhu vay. Né u t6i 1am mot minh thi c6 18 @& n gio n6 van chi 1a mot
tap ban thao do dang ma théi. Thinh thoang t6i lai nghi: Né u chi
vié t méi ¥ kié n cia minh thi s& thé” ndo nhi? Mot ban thao nhu
thé” nay thi liéu c6 truyé n tai duoc hé t noi dung cho ta "t ca moi
nguoi kh6ng nhi? Va anh Murakami da phéi hai 1A n dong vién toi:
Ban thao nay hay da’ ychu. Va ké ca vé6i vai tro 1a bién tap vién, anh
Ay cling lam vi¢e ra “t can than va chua bao gio dé ban thao cua toi bi
cham tié n d6 ca. Mot 14 n nira, tdi xin cam on anh ra t nhié u.

Toi cling xin cam on ban be, gia dinh, nhirng nguoi da gitp t6i
quang ba cudé n sach ndy. Va tdi ciing hi vong ban s& nghe mét vai 1o
tam sy that 1ong coa toi. T6i ra "t xin 161 moi nguoi, t6i da vat hé 't
toan bo nhitng mén qua moi nguoi ting t6i ré i. Trude lac vit ching
di, t6i da chup anh toan bo. Mdila n vit mot moén nao di, t6i dé u
nhé @8 n cam giae hanh phuc ldc t6i nhan né va thue sy t6i @ cam on
nhiing mén qua do ra t nhié u. Lic nhan nhimg mén qua do, t6i cam
tha’ Y ra t hanh phuec, sau khi vt chung di, toi cam tha y hanh phac
hon ra "t nhié u. Thue sy, cam on moi nguoi rd t nhié u.

Va tdi ciing muod n gui 1oi cam on chan thanh dé n cac doc gia cua
t6i. Cam on cac ban da doc cud n sach nay. Toi s& rd t vui né u cac
ban c6 thé rat ra duoc mot dié u gi d6 trong cud n sach nay. Va téi
ciing nghi 1a trong cud n sach nay con kha nhié u dié u chuaté t.
Né u cAc ban nhan ra ba t ct dié u gi, hay cho t6i bié 't nhé. Ba t cur
lac nao t6i ciing sin sang 14 ng nghe. Va né u cac ban thich, t6i luén
hoan nghénh ban dé n véi “ngdi nha kiéu mau cho nguoi s6 ng to i
gian” cua t6i. Mac du ng6i nha cua to6i chi la mot “phong tra” ma thoi.

Cud i ciing, t6i xin gfri 161 cam on dé'n nguoi cha da khua 't va me
cua toi. Nhimg gi toi da vié “tra du la dié unho nha t thi d6 ciing la
nhirng suy nghi ra "t tu do cua t6i. Pay cing la dle umabd me da
ludn day cho t6i tir nho: khong ap @it ba 't cir dié u gi, hoan toan dé
chinh minh ty thyc hi¢n. Va thyc sy, b6 " me da dé cho t6i ty Jam moi
dié u.

Con xin cam on b6 me.



Va thay cho 1oi k& 't cua cudé n sach nay, t6i xin trich mot cau tho
cua nha tho Rumi:

“Nhung to0i sé im lang va toi mong ban sé 1én tié ng.”
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Danh sach 55 quy tac vitt bo

. Truée hé "t hay “vit bo” suy nghi: “Khéng bo duoc”
. Vit bo 1a mét ky thuat

. Vit @ khong phai 1 minh dang “ma "t di”, ma 1a minh

dang “duoc loi”

. X4c dinh 1§ do khong thé vat bo

. Khéng ¢6 chuyén khéng vat duoce, chi don gian 1a khong

thich ma thoi

. Bo nh¢, niang luong va thoi gian coa ching ta dé u la

nhitng tha ¢6 gidi han

. Hay vut bo ngay bay gio. Vit b chinh 1a khoi @4 u cho

moi tha

. Sau khi vut, chang c6 mén d6 gi khié n ban ho i tié ¢

ca dau

. Pa u tién hay vut tir nhirng loai rac r6 rang trudce

Vit nhimg thir 6 nhié u
Vit nhimg thir da khong dung trong mét nam

Vit nhing moéon dé6 v6 n chi sa m theo cach nhin cua
nguoi khac

Phan loai d0 dung ca nthié tva do dung mong
mud n

Chuyp anh nhirng mén d6 ma ban khé c6 thé vt di duoc

Chuyén nhirng ky niém thanh di liéu sé& gitp ban dé 6n
lai ky niém hon
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Anh d6 dac, nguoi ban ¢ chung phong, & n catié n
nha ciing khong tra

Hay bo ngay y tuong “don dep”, “stra sang” di

Hay virt cai to mang tén “don dep”

Giit nguyén khong gian ché 't trong nha

Hay vt ¥ tuong “mot ltic ndo d6” ma ching bao gio dé n
Hay vt mot thoi luu luyé n

Vit nhitng moén @6 lang quén

Pirng tro thanh nha sang tao khi vt d6 .

Hay bo ¥ tusng “1a” y lai vo n”

Vat “hang du trir”

Cam nhan sy rung dong ciia con tim

Tan dung cac cude ban da u gia dé giam b6t @6

Tan dung cac cudc ban da u gia dé nhin lai cdc moén d6°
Dich vu ban @6 tai nha

Ping nghi mii vé  “gia ldc mua”

Ctra hang chinh 13 “kho chira @6 ” trong nha ban

Pho~ phuong chinh 1a phong khach nha ban

Hay vt nhitng thi ma ban khéng hiéu rd v& né

Hay virt nhitng mé6n d6 ma ban khong nghi la sé mua
mot la n nira
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Ban c6 nhé hé 't nhirng mén qua ma ban dem ting
khong?

Hay thir dat minh vao vi tri cia nguoi da ma t va cam
nhan

Vit d6 di, nhitng tha con lai méi 1a quan trong
Ca 't dut g6 c phat sinh trong chudi gia ting dung cu

Né u ban khéng dinh x4y vién bao tang, hay vat nhimg
b6 suu tap di

Muon nhimg mén d6 ma ba t cir ai ciing c6
Cho thué nhitng tha cho thué dugce

bang nhirng mén d6 ban da vut va ng6i nha cua ban 1én
mang xa hoi

Né ubanba tda utrconsé khong? Né uban bima 't
trom? Né u ban chuyén nha?

“Gia vo” vat thu

Vit nhitng moén d6 ¢6 mau si ¢ kich thich ma "t
Mua mot cai, giam mot cai

“Hiéu qua Concorde”/ Bié t thém vé  chi phi chim

Nhin nh4n tha "t bai ngay lap tire. Hay coi d6 1 tié n hoc
cua ban

Hay coi nhitng m6n da mua la d6 di thué
Ding mua vi ré, dimg nhan vi mién phi

Thoi diém ma ban (’Ié:n do liéu c6 vut di duoc khong
chinh la ldc ban ¢6 thé vat n6 di



52. Nhitng mén d6  thuc s cid n thié t rd isé quay vé véi
ban

53. Bié "t cam on. Vat @6 nhung khong vit tinh cam
54. Lang phi thuc ra chi la cam giac cta chinh ban

55. Vut di chinh la nhé mai.

Danh sach bo sung 15 quy téc‘ danh cho nguoi
muon giam bat nhiéu do hon nita
(Toa thud ¢ cho cin bénh “mué n vit di”)
1. Hai 1ong khong phai la “s6” lugng” cua d6~ dac
2. P6 ng phuc hoéa qua n 4o hang ngay
3. [t @6 dac thé hién ca tinh
4. Sau khi nghi nim 14 n, hay vut di

5. Vit thir dé kiém tra xem c6 thye sy ca n thié 't hay
khong

6. Mot chat ba t tién ciing 13 tha vui
7. Vit ca nhitmg mén khié n con tim ban rén rang

8. Dul ban c6 dang khoe manh, ciing hay chuan bi truée moi
viéc cho minh

9. Giam b4t @6 dac khong c6 nghia 1a giam bét con nguoi
ban

10. Thay d6i suy nghivé  cach st dung thong thuong cua
dé dac

11. Dung nghi nita, hay vat thoi






