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IKIGAI: PIEU BI AN

SACH NAY DAU TIEN ra ddi vio mot dém mua & Tokyo, khi cac tic gia ctia né
l1an dau tién ngoi lai v6i nhau tai mot trong nhitng quan bar nhé cta thanh
phé.

Chung tdi d3 doc tdc pham ctia nhau nhung chua bao gid gip nhau, vi khoang
cach hang nghin ddm ngan cich Barcelona véi tha d6 cia Nhat Ban. Sau dé,
mot ngudi quen biét chung di gitp ching tdi lién lac, nay sinh tinh ban din
dén du 4n nay va dudng nhu dinh ménh sé ton tai sudt doi.

Lan gip nhau tiép theo, mdt nim sau, chiing t6i di dao qua mot céng vién &
trung tam thanh phé Tokyo va két thiic cudc néi chuyén vé cac xu hudng trong
tam 1y hoc phuong Tay, cu thé 1a liéu phap luan 1y hoc, gitip moi ngudi tim
thay muc dich séng ctia minh.

Logic (hgp ly, hitu 1y, ham 1y) hay luan 1y hoc, ti tiéng Hy Lap c6 dai Adyog
(logos), nghia nguyén thuay 1a tit ngit, hoic diéu d3a dudc néi, (nhung trong
nhiéu ngdn ngtt chau Au di tré thanh suy nghi hoic 14p ludn hay ly tri). Logic
thudng dugc nhic dén nhu 13 mot nganh nghién ctu vé tiéu chi danh gia cac
luin ct, mic du dinh nghia chinh x4c cua logic van 1a van dé con dang dudc
ban cii gifta cac triét gia. Tuy nhién khi mén hoc dudc xac dinh, nhiém vu cta
nha logic hoc vin nhu cii: ddy manh tién b6 ctia viéc phan tich cac suy ludn cé
hiéu luc va suy luin nguy bién d€ ngudi ta cé thé phan biét dudc luan ci nao la
hgp 1y va luan ci nao cé chd khong hgp ly.

Chung t6i nhan xét liéu phap luan 1y hoc ctia Viktor Frankl da khéng con hgp
thoi véi cac nha tri liéu dang thyc hanh, nhitng ngudi ing ho cac trudng phai
tam 1y hoc khic, mic dut moi ngudi vin tim kiém y nghia trong nhiing gi ho
1am va cich ho s6ng. Ching tbi tu héi minh nhiing diéu nhu:

Y nghia cudc séng cua toi la gi?

Muc dich 1a d€ s6ng 1au hon, hay t6i nén tim ki€ém mo6t muc dich cao hon?

Tai sao mdt s6 ngudi biét ho mudn gi va c6 niém dam mé cudc sdng, trong khi
nhiing ngudi khac lai u€ odi trong sy hoang mang?

Tai mot thdi diém nao d6 trong cudc tro chuyén cta ching téi, tit bi an ikigai
xuat hién.



Khai niém tiéng Nhat ctia tif ndy, dugc dich gan nghia 1a “hanh phtc khi luén
ban ron”, giong nhu liéu phép logistic (luin 1y hoc), nhung né con vugt xa hon.
D6 dudng nhu ciing 12 mot cach giai thich tudi tho phi thudng ctia ngudi Nhat,
ddc biét 1a trén ddo Okinawa, ndi c® 100.000 dan thi c6 24.55 ngudi trén 100
tudi - hon nhiéu so véi mtic trung binh toan cau.

Nhitng ngudi nghién ctu 1y do tai sao cu dan ctia hon ddo ¢ phia nam Nhit Ban
nay song lau hon nhitng ngudi & bat ky noi nao khac trén thé gidi tin mot
trong nhitng chia khéa - ngoai ché d6 in uéng lanh manh, mot cudc séng don
gian ngoai troi, tra xanh va khi hiu cin nhiét d6i (nhiét d6 trung binh cta né
giong nhu ¢ Hawaii) — 1a ikigai dinh hinh cudc séng ctia ho.

Trong khi nghién c®u khdai niém nay, ching t6i phat hién ra khéng cé mdt
cudn sich nao trong linh viyc tAm 1y hoc ho3c phét trién cad nhan danh riéng dé
dua triét Iy nay dén phuong Tay.

Tkigai c6 phai 1a 1y do c6 nhiéu ngudi séng tram tudi 6 Okinawa hon bat ci noi
nao khac? N6 truyén cam hitng cho moi ngudi nhu thé nao dé duy tri hoat
dong cho dén phit cudi ciing? Bi quyét dé cé6 mot cudc sdng lau dai va hanh
phuc la gi?

Khi ching t6i tim hiéu thém vin d€, ching t6i phat hién ra mot ndi dic biét,
Ogimi, mot thi tran néng thén & cudi phia bic ctia hon dao véi dan sé 3.000
ngudi, tw hao cé tudi tho cao nhat trén thé giéi — mot thyc té€ da khién né cé
biét danh la Lang Trudng Sinh.

Okinawa 1a noi bat ngudn ctia hau hét shikuwasa ctia Nhat Ban - mot loai trai
cay giong nhu qua bo c6 tic dung chéng oxy héa dic biét. P6 cé thé 1a bi quyét
sdng 1au cuia Ogimi khong? Hay d6 1a d6 tinh khiét cia nuéc dugce st dung dé
pha tra Moringa?

Chung tdi quyét dinh di nghién cttu bi mat ctia nhitng ngudi séng 1au tram tudi
¢ Nhat Ban. Sau mot nim nghién cttu sé bd, chiing t6i dén ngdi lang - nai cu
dan n6i mot phusng ngit c6 va thuc hanh mot tén gido vat linh goi 1a bunagaya
- v8i mday anh va thiét bi ghi Am trong tay. Ngay sau khi chting tbi dén, chting
t6i c6 thé cdm nhan dugc sy than thién ddng kinh ngac ctia cu dan noi day,
nhiing ngudi di cudi va néi duia khong ngét gitta nhitng ngon d6i xanh tuoi
dugc nudi dudng béi nudce tinh khiét.



Khi chtng t6i thuc hién cdc cudc phéng van véi nhitng cu dan 16n tudi nhat
ctia thi tran, ching t6i nhan ra c6 diéu gi d6 manh mé hon: mot niém vui bat
thudng dén tit cu dan ctia né va huéng din ho di qua cudc hanh trinh dai va
thu vi ctia cudc dai.

Mot 1an nita, ikigai that bi an.

Nhung né 1a gi, chinh x4c 13 gi? LAm thé nao dé ban c6 dugc né?

Chung t6i khong bao gid hét ngac nhién khi thién dudng ctia sy séng gan nhu
vinh cttu nay nam chinh xac ¢ Okinawa, ndi hai tram nghin sinh mang vo t6i
d3 mat vao cudi Thé chién thi hai. Tuy nhién, thay vi nudi dudng 1ong thi han
v6i ngudi ngoai, ngudi Okinawa sdng theo nguyén tic ichariba chode, mot cach
dién dat dia phuong c6 nghia 1a “d6i x v6i moi ngudi nhu anh em, ngay ca khi

A

ban chua tting gap ho truéc day”.

Héa ra mot trong nhitng bi quyét tao nén hanh phtc ctia cu dan Ogimi 13 cdm
thiy minh 13 mot phan cda céng dong. Ngay tit khi con nhé, ho da thyc hanh
yuimaaru, hoic lam viéc theo nhém, va vi vay ho da quen véi viéc gitup d& 1an
nhau.

Nudi dusng tinh ban, in uéng nhe nhang, nghi ngoi day du va tip thé duc
thudng xuyén 1a mot phan trong phuong trinh cia mot stic khée tét, nhung
trung tam ctia joie de vivre truyén cdm hting cho nhiing ngudi séng tram tudi
nay tiép tuc td chiic sinh nhat va tran trong mdi ngay méi ctia ho 1a ikigai.

Joie de vivre 1a mot cum tit tiéng Phap thudng dugc dung trong tiéng Anh dé
néi lén sy vui vé tan hudng cudc sdng, mot tinh than phan chan.

Muc dich ctia cudn sich 1a mang dén cho ban nhitng bi mat ctia nhitng ngugi
sdng tram tudi ¢ Nhat Ban va cung cap cho ban nhitng céng cu dé tim ra ikigai
clia riéng minh.

Bé4i vi nhitng ngudi kham pha ikigai ctia ho c6 moi thtt ho can cho moét cudc
hanh trinh dai va vui vé trong cudc séng.

Chuyén di hanh phuc!
HECTOR GARCIA VA FRANCESC MIRALLES



Ly do cta ban la gi?

Theo ngudi Nhat, moi ngudi déu cé ikigai - cdi ma mot triét gia ngudi Phap cé
thé goi 1a raison d’étre. Mot sd ngudi di tim thay ikigai ctia ho, trong khi
nhitng ngudi khac vin dang tim kiém, mic di ho mang né trong ngudgi.

Tkigai ctia chiing ta 4n siu bén trong mdi chiing ta, va viéc tim thay né doi hoi
mot sy kién nhin tim ki€ém. Theo nhitng ngudi sinh ra trén Okinawa, hon dao
c6 nhiéu ngudi séng tram tudi nhat trén thé gidi, “ikigai ctia chting t6i 1a Iy do
chiing t6i thic day vao budi sang”.

Du ban lam gi, diing nghi huu!

C6 mot ikigai dugc xac dinh r6 rang sé mang lai sy hai long, hanh phtc va y
nghia cho cudc séng cia ching ta. Muc dich ctia cuén sach 1a gitip ban tim thay
ikigai ctia minh va chia sé nhitng hiéu biét sau sic ti triét ly Nhat Ban vé stc
khée lau dai ctia co thé, tAm tri va tinh than.

Mot diéu dang ngac nhién ma ban nhan thdy, khi s6ng & Nhat Ban, moi ngudi
van niang déng nhu thé nao sau khi ho nghi huu. Trén thyc té, nhiéu ngusi
Nhat Ban khong bao gid thuc su nghi huu - ho tiép tuc lam nhiing gi ho yéu
thich mién 1a stic khée cho phép.

Trén thyc té, khéng cé ti nao trong tiéng Nhat cé nghia 1a nghi huu theo
nghia “roi bé luc lugng lao déng” nhu trong tiéng Anh. Theo Dan Buettner,
mot phéng vién ctia National Geographic, ngui hiéu ré vé dat nudc nay, muc
dich séng 1a diéu quan trong trong vin héa Nhit Ban, dén ndi ¥ tudng nghi
huu don gian 1a khéng ton tai & do.

Hon d3o ctia tudi tré vinh cttu

Mot s6 nghién citu vé tudi tho cho thdy ¥ thic cdng déng manh mé va mot
ikigai dugc xac dinh rd rang ciing quan trong nhu ché d6 in udng lanh manh



ndi tiéng ctia Nhat BAn — c6 1& con hon thé nita. Cic nghién citu y hoc gan day
vé ngudi séng tram tudi tit Okinawa va cac khu vic dugc goi 1a Blue Zone khac
- nhitng ving dia Iy noi con ngudi séng 1au nhit - cung cip mot sd sy that tha
vi vé nhitng con ngudi phi thudng nay:

[1 Khong chi song 1au hon nhiéu so v4i phan con lai ctia dan sé thé gidi, ho con
mic it bénh man tinh hon nhu ung thu va bénh tim; réi loan viém ciing it pho
bién hon.

[ Nhiéu ngudi trong s6 nhitng ngudi trim tudi ndy cé stic sdng va stic khoe
dang ghen ti ma nhiing ngudi cao tudi ¢ nhitng noi khac khong thé tuéng
tugng dudgc.

[] C4c xét nghiém mau ctia ho cho thay it goc ty do hon (nguyén nhan giy lio
héa té bao), do ho uéng tra va in cho dén khi da day ctia ho chi day 80%.

'] Phu nif trdi qua céc triéu chiing vita phai hon trong thdi ky man kinh, ca
nam giéi va phu nit déu duy tri mdc d6 hormone sinh duc cao hon binh
thuong.

[] Ty 1é sa stt tri tué thap hon nhiéu so véi mtic trung binh toan cau.
Cac nhan t6 dang sau Ikigai

Trong ti€ng Nhat, ikigai dugc viét 1a £ & B 2 két hgp & &, c6 nghia l1a
“cudc song”, véi B ZE, c6 nghia 1a “dang gia”. BB Z£ c6 thé dugc chia thanh cac
ky tu B, c6 nghia 13 “4o gidp”, “s6 mot” va “tré thanh ngudi dau tién” (x6ng pha
vao tran chién, chi dong véi tu cich 1a ngusi lanh dao) va 2, c6 nghia 1a “dep”
hodc “tao nha”.

Mic du ching ta s& xem xét tliing phat hién nay trong sudt cudn sich, nhung
nghién cu chi ra ré rang sy tap trung vao ikigai ctia ngusi Okinawa mang lai y
thic vé muc dich cho mdi ngusi va déng mot vai tro quan trong ddi véi stc
khée va tudi tho cta ho.

Nam khu vyc xanh

Okinawa gift vi tri ddu tién trong sd cadc Khu vic Xanh ciia thé giéi. G Okinawa,
phu nit néi riéng séng 1au hon va it bénh tat hon bat ky ndi nao khac trén thé
giéi. Nam khu vyc dugc Dan Buettner xac dinh va phan tich trong cudn sich
Cac khu vuc xanh ctia 6ng la:



1. Okinawa, Nhat Ban (dic biét 1a phan phia bic ctia hon dao). Ngusi dan dia
phuong in mot ché d6 nhiéu rau va dau phu thudng dugc phuc vu trén dia
nho. Ngoai triét 1y ctia ho vé ikigai, moai, hay nhém ban bé than thiét, déng
mot vai trd quan trong trong tudi tho cia ho.

2. Sardinia, Y (cu thé 1a c4c tinh Nuoro va Ogliastra). Ngudi dan dia phucng
trén hon dao tiéu thu nhiéu rau va mot hoic hai ly rugu mdi ngdy. Nhu &
Okinawa, tinh chit cong dong 1a mot yéu t6 khac lién quan truc tiép dén tubi
tho.

3. Loma Linda, California. Cic nha nghién cu d3 nghién ctu mét nhém nhiing
ngudi Co doc Phuc 1am 1a mot trong nhitng ngudi s6ng 1au nhat 6 Hoa Ky.

4. Ban dao Nicoya, Costa Rica. Ngudi dan dia phudng vin hoat dong dang ké
sau chin muoci; nhiéu cu dan 16n tudi cua ving khong gip van dé gi khi thtic
day lic 5 gid 30 sang dé lam viéc trén canh déng.

5. Ikaria, Hy Lap. Ci ba cu dan ctia hon d3o gan bd bién Thé Nhi Ky thi c6 mot
ngudi trén 90 tudi (so véi it hon 1% dan sé cta Hoa Ky), mot thuc té da khién
né cé biét danh 1a Pao Trudng tho. Bi mat dia phuong dudng nhu 1a mot 16i
sdng c6 tit 500 nam trudc CoOng nguyen.



Blue zones are regions where a higher than usual number of
people live much longer than average.
There are five blue zone areas in the world.

Trong cac chuong tiép theo, chiing ta s& xem xét mot sd yéu t6 dudng nhu 1a
chia khéa ctia tudi tho va dugc tim thay trén khip cac Vung Xanh, dic biét chu
Y dén Okinawa va cai goi 1a Lang Trudng Sinh ctia né. Tuy nhién, trudc tién,
can phai chi ra ba trong s6 cac khu viyc nay 1a hai dao, noi tai nguyén cé thé
khan hiém va cic cong dong phai gitip & 14n nhau.

P6i v8i nhiéu ngudi, gitp d& ngudi khac cé thé 1a mot ikigai da manh dé gitp
ho séng sét. (“cho di la nhan lai” - Ptic Phat)

Theo cic nha khoa hoc di nghién citu vé 5 Ving Xanh, chia khéa d€ kéo dai
tudi tho 1a ché d6 dn udng, tap thé duc, tim ra muc dich séng (ikigai) va hinh
thanh mé&i quan hé xa hoi bén chit - nghia 13 ¢6 nhiéu ban bé va quan hé gia
dinh tét.

Céc thanh vién cta nhitng cong déng nay quan 1y tot thdi gian ctia ho dé gidam
cing thang, tiéu thu it thit hoic thyc pham ché bién sin va udng rugu cé



chitng muc.

Ho khong tap thé duc ning, nhung ho di chuyén hang ngay, di by va lam viéc
trong vudn rau ctia hg. Nhitng ngusi ¢ Vung Xanh tha di b hon 1a 14i xe. Lam
vuon, bao gom van dong cudng do thap hang ngay, 1a mot cach thic hanh ma
hiu nhu tat cd ho déu c6 di€ém chung.

Bi mat 80%

M6t trong nhitng ciu néi phé bién nhat ¢ Nhat Ban la “Hara hachi bu”, dugc
lap lai trudc hodc sau khi dn va cé nghia 1a “Hay 14p ddy bung ctia ban dén
80%”. Su khon ngoan c6 dai khuyén khéng nén in cho dén khi ching ta no. Pay
13 1y do tai sao ngudi Okinawa ngitng 3n khi ho cam thay da day dat 80% cong
suat, thay vi dn qua nhiéu va khién cd thé suy nhudc vé6i cac qua trinh tiéu héa
kéo dai, ddy nhanh qua trinh oxy héa té bao.

TAt nhién, khong c6 cach nao dé biét mot cach khach quan ring da day ctia ban
c6 8 muc 80% cong suit hay khong. Bai hoc rit ra tit cAu néi nay 1a ching ta
nén ngiing in khi bit dau cam thiy no. Mén in phy, mén in nhe ma ching ta
in khi biét trong thAm tdm minh khéng thuc su can né, banh tdo sau bita trua
— tat cd nhitng th niy s& mang lai cho chiing ta niém vui trong thdi gian
ngan, nhung khong c6 ching sé& khién ching ta hanh phiic hon trong dai han.

Cach phuc vu thtc in ciing rat quan trong. Bang cach trinh bay bita in trén
nhiéu dia nhé, ngudi Nhit c6 xu huéng in it hon. Mot bita in dién hinh trong
mot nha hang 3 Nhat Ban dugc phuc vu trong nim dia trén khay, bon trong s6
dé rat nho va dia chinh 16n hon mot chit. Cé nim dia thic in trudc mit khién
ban c6 vé nhu sé& dn rat nhiéu, nhung diéu thudng xay ra 1a ban s& cam thay hai
déi. Pay la mot trong nhiing 1y do tai sao ngudi phudng Tay 6 Nhit Ban thudng
gidm can va gilt dang.

Céac nghién cttu gan day ctia cac chuyén gia dinh dudng tiét 16 ngudi Okinawa
tiéu thu trung binh hang ngay tit 1.800 dén 1.900 calo, so véi 2.200 dén 3.300 &
Hoa Ky va c6 chi s khéi cd thé tit 18 dén 22, so v6i 26 hodc 27 3 Hoa Ky.

Ché d6 an udng cia ngudi Okinawa cé nhiéu dau phy, khoai lang, ca (ba lan
mobi tuan) va rau (khoang 11 ounce - 30g mbi ngay). Trong chudng danh riéng
cho dinh dudng, ching ta s& xem nhiing thyc pham giau chat chéng oxy héa
lanh manh nao dugc bao gobm trong 80% nay.



Moai: Két néi cudc song

Theo phong tuc & Okinawa, ho hinh thanh méi quan hé chit ché trong cac
cong dong dia phudng. Moai 12 mot nhém khong chinh thic gém nhitng ngusi
c6 chung s thich ludn quan tim dén nhau. P&i v4i nhiéu ngudi, phuc vu cong
dong tré thanh mét phan trong ikigai ctia ho.

Moai c6 ngudn gdc tit nhitng thdi ky khé khin, khi nhitng ngudi néng dan gip
nhau dé chia sé nhitng phuong phap hay nhit va gitip 48 nhau viigt qua nhiing
vu thu hoach it 6i.

Cac thanh vién ctta moai déng gép hang thang cho nhém. Khodn thanh toin
nay cho phép ho tham gia vao cac cudc hop, bita t6i, tro chai cd vay va shogi (co
Nhit Ban), hoic bat ky s thich chung nao.



S6 tién thu dugc cia nhém dude st dung cho cic hoat ddong, nhung néu con
du, mot thanh vién (dugc quyét dinh trén cd sd ludn phién) nhan mot sé tién
dinh s3n tit phan du. Bang cich nay, sé gitip duy tri sy 6n dinh vé cam xtc va
tai chinh. Néu mdt thanh vién ctia moai gip khé khin vé tai chinh, ho cé thé
nhan dugc mot khodn tam ing tit khoan tiét kiém ctia nhém. Mic du chi tiét
vé thyc hanh cta méi moai khac nhau tiy theo nhém va phuong tién kinh té
ctia ho, nhung cdm gidc thian thudc va dudc hd tr¢g mang lai cho c4 nhin cdm
gidc an toan va gitip ting tudi tho.

Sau phan giéi thiéu SG LUGC NAY vé cac chua dé dudc dé cip trong cudn sach,

chiing ta xem xét mot vai nguyén nhan giy ra lio héa sé6m trong cudc séng
hién dai, va sau d6 kham pha cac yéu td khic nhau lién quan dén ikigai.

I1: B QUYET CHONG LAO HOA

Nhiitng diéu nhé nhit tao nén mot cudc song
truong tho va hanh phtc

“Tdc d6 thoat ra” ctia 130 héa

Trong hon mot thé ky, ching ta d3 ¢6 ging ting thém trung binh 0.3 nim vao
tudi tho ctia minh mdi nim. Nhung di€u gi s& xay ra néu ching ta c6 cong
nghé d€ ting thém mot nim tudi tho mbi ndm? Vé ly thuyét, ching ta s& dat
dugc sy bat t vé mait sinh hoc, khi dat dén “toc d6 thoat ra” ctia 1do hoéa.

“T6c d6 thoat ra” ctia 130 héa va con thé

Hiy tuéng tugng mot dau hiéu xa trong tudng lai v6i mot con sé trén dé dai
dién cho tudi chét ctia ban. Mdi nim ma ban séng, ban tién gan hon dén dau
hiéu. Khi ban dén diu hiéu, ban chét.

Bay gi® hiy tuéng tugng mot con thé dang cam tam bién va budc téi tuong lai.
Mbi nim ban séng, con thé cich xa ntia nim. Sau mot thdi gian, ban sé dén
dugc con thé va chét.

Nhung diéu gi s& xay ra néu con thé cé thé di bo véi téc do mot nam trong mdi
niam ctia cudc ddi ban? Ban sé& khong bao git c6 thé bit dugce con thé, va do d6
ban s& khong bao gid chét.



T6c d6 ma con thé budc téi tuong lai 1a cong nghé cta ching ta. Cang ning cao
cong nghé va kién thiic vé co thé minh, ching ta cé thé khién thé di nhanh
hon.

Téc d6 thoat ra ctia 140 héa 1a thoi diém ma thé di véi tdc dd mot tudi mdi nim
hoic nhanh hon va ching ta tré nén bat tt.

Cac nha nghién ctu huéng t8i tuong lai, ching han nhu Ray Kurzweil va
Aubrey de Grey, tuyén bé ching ta s& dat dudc téc do thoat nay trong vai thap
ky nita. CAc nha khoa hoc khac kém lac quan hon, dy doan ching ta sé dat dén
giéi han, do tudi toi da ma ching ta s& khong thé vugt qua, bat ké chiing ta cé
bao nhiéu cong nghé. Vi dy, mot sé nha sinh hoc khing dinh cac té bao cua
chiing ta nging tai tao sau khodng 120 nam.

Tri 6c ning dong, cd thé tré trung

C6 rat nhiéu sy khon ngoan trong ciu néi c6 dién “mens sana in corpore sano”
(“Tri 6c ning dong, co thé tré trung”): N6 nhic nhé ching ta ca tinh than va
thé chat déu quan trong, va stic khde clia mot ngudi dudc két ndi véi stic khoe
ctia ngudi khac. N6 da chi ra duy tri mot tam tri nang dong, thich nghi la mot
trong nhitng yéu t6 quan trong dé tré 1au.

C6 mot tAm hén tré trung cling thic ddy ban huéng t6i mot 16i séng lanh
manh sé lam cham qua trinh ldo héa.

Gidng nhu viéc thiéu tap thé duc cé tic dong tiéu cuc dén cd thé va tAm trang
ctia chung ta, viéc thi€u tap thé duc cé hai cho ching ta vi né khién cic té bao
than kinh va cic két néi than kinh cta ching ta kém di — va két qua la lam
gidm kha nang phan Gng véi méi trudng xung quanh.

Pay 1a 1y do tai sao viéc ren luyén sic khée cho nio b ctia ban 1a vé ciing quan
trong.

Mot nha tién phong trong viéc ing ho cac bai tip thé duc tri 6c 1a nha than
kinh hoc ngudi Israel Shlomo Breznitz, ngudi 14p luan bd nio can rit nhiéu
kich thich dé duy tri hinh dang. Nhu anh d3 néi trong mét cudc phéng van véi
Eduard Punset cho chuong trinh truyén hinh Redes ctia TAy Ban Nha:

C6 mot su cing thing giita nhiing gi tot cho ai d6 va nhiing gi ho muén lam.

Piéu nay la do moi ngudi, dic biét 1a nhitng ngudi 16n tudi, thich lam nhiing
viéc nhut ho van ludn lam. Van dé 1a khi nio phat trién nhiing théi quen di ian



sau, né khong can phai suy nghi nita. Moi thtt dugc thyc hién nhanh chéng va
hiéu qua mot cach ty dong, thudng theo cich rat thuan Igi. Piéu nay tao ra xu
huéng dinh vao cac théi quen va cach duy nhat dé pha v& nhiing théi quen nay
1a cho bd nédo thong tin méi.

Pudc trinh bay véi thong tin méi, nio tao ra cic két néi méi va dugce hoi sinh.
Pay la 1y do tai sao viéc boc 16 ban than dé thay déi 1a rat quan trong, ngay ca
khi buéc ra ngoai viing an toan ctia ban déng nghia véi viéc cam thay lo ling.

T4c dung ctia viéc rén luyén tinh than di dudc khoa hoc chitng minh. Theo
Collins Hemingway va Shlomo Breznitz trong cuén sich Ning luc tri nio tdi
da: Thit thich tri ndo cho stic khée va tri tué, rén luyén tinh than cé 1gi 6
nhiéu cap d9: “Ban bit dau luyén tap tri nio bang cach thyc hién mot cong viéc
nhat dinh 1an dau tién,” 6ng viét. “Va lac dau né cé vé rat khé, nhung khi ban
hoc cach lam diéu d6, khéa dao tao sé hoat dong hiéu qua. Lan thd hai, ban
nhan ra lam viéc d6 dé dang hon, khéng qua kho, béi vi ban dang ngay cang
giéi hon. Piéu nay c6 tic dong tuyét voi dén tAm trang cia mot ngudi. Ty ban
than né 1a mot sy bién d6i khong chi dnh huéng dén két qua thu duge ma con
anh huéng dén hinh anh ban than ctia ngudi d6.”

M6 ta vé “tap luyén tinh than” nay nghe c6 vé hdi trang trong, nhung chi don
gian 13 tuong tac véi nhitng ngudi khic — chang han nhu chdi mot tro choi —
mang lai nhitng kich thich méi va gitp ngin ngita ching tram cam cé thé dén
véi su cd doc.

Céc té€ bao than kinh ctia ching ta bit dau 1o héa khi ching ta vin dang & do
tudi d6i muci. Tuy nhién, qua trinh nay bi cham lai b&i hoat dong tri tué, sy to
mo va ham hoc héi. P6i phé véi cac tinh hudng méi, hoc diéu gi d6 méi mbi
ngay, chai tro choi va tuong tac véi ngusi khac dudng nhu 1a nhitng chién lugc
chéng lai 130 héa can thiét cho tAm tri. Hon nita, mot cai nhin tich cyc hon vé
van dé nay sé& mang lai nhiéu Igi ich vé mit tinh than hon.

Cing thiang: Ké thu cta tudi tho

Nhiéu ngudi c6 vé gia hon binh thudng. Nghién ctu vé nguyén nhan cta ldo
héa s6m di chi ra cing thing c6 lién quan rat nhiéu dén né, béi vi co thé suy
yéu nhanh hon nhiéu trong giai doan khung hodng. Vién Tam ly Hoa Ky da
diéu tra qud trinh thodi héa va két luan hau hét cac van dé stic khée déu do
cing thang giy ra.



Cac nha nghién cttu tai Bénh vién Pai hoc Heidelberg da tién hanh mot nghién
cttu, trong dé ho cho mot bac si tré tham gia mot cudc phong van xin viéc,
cudc phong van khién anh ta cing thing khi phai gidi nhitng bai toan phiic tap
trong ba muoi phit. Sau dé, ho 1y mAu mau. Nhitng gi ho phat hién ra la cac
khang thé ctia anh ta d3 phan ing vé6i cing thing gidng nhu cich chiing phan
ing v6i cAc mam bénh, kich hoat cic protein phan @ing mién dich. Van d¢ 1a
phan ttng nay khong chi vé hiéu héa cic tic nhin giy hai ma con lam tén
thudng cac té€ bao khée manh, khién chiing bi 130 héa sé6m.

Pai hoc California da tién hanh mét nghién cttu tucng ty, 14y dit liéu va miu tit
ba mugi chin phu nit c¢6 miic dd cing thing cao do bénh ctia mét trong nhiing
dita con cta ho va so sanh chiing v4i miu tit nhitng phu nit c6 con khée manh
va mtic dd cang thang thap. Ho phat hién ra cing thang thtic ddy 140 héa té bao
bang cach 1am suy yéu cau tric té bao dudc goi 1a telomere, anh hudng dén qua
trinh tai tao t€ bao va cach té bao cia chiing ta gia di. Nhu nghién cttu da tiét
16, cang thing cang 16n thi tic dong thoai héa 1én té bao cang 16n.

Cing thing hoat dong nhu thé nao?

Nhiing ngay ndy, moi ngudi séng v6i mot nhip d6 dién cudéng va trong tinh
trang canh tranh gin nhu lién tuc. § giai doan cao trao nay, cing thing 1a mot
phan tng ty nhién d6i véi thong tin ma cd thé ti€p nhan 13 nguy hiém hoic cé
van dé.

Vé mait 1y thuyét, day 1a mot phan ting hitu ich, vi né gitp ching ta tén tai
trong moi trudng xung quanh thu dich. Trong qua trinh tién héa cta minh,
chiing ta di s dung phan ttng nay dé déi phé véi nhiing tinh huéng khé khin
va chay tron nhiing ké sin moi.

Chudng bdo dong vang lén trong dau chung ta lam cho cac t€ bao than kinh
cia ching ta kich hoat tuyén yén, noi sin sinh ra hormone giii phéng
corticotropin, tit d6 luu thong khip co thé thong qua hé than kinh giao cam.
Tuyén thugng than sau dé dugc kich hoat dé gidi phéng adrenaline va cortisol.
Adrenaline lam ting nhip hé hap va nhip dip cfia ching ta va chuan bi cho cac
co ctia chiing ta hoat ddng, gitp co thé sin sang phan ing véi nguy hiém nhin
biét dugc, trong khi cortisol lam ting gidi phéng dopamine va glucose trong
mau, 1a nhitng thi khién chiing ta “tich dién” va cho phép chting ta d6i mit véi
thach thuc.



Nhiing qua trinh nay, § mtc d6 viia phai, c6 1gi - ching gitip ching ta vugt qua
nhitng thach thic trong cudc sdng hang ngay. Tuy nhién, sy cing thing ma
con ngudi ngay nay phai chiu ré rang 1a ¢6 hai.

Cing thing c6 anh hudéng téi thoai héa theo thdi gian. Tinh trang khan cap kéo
dai anh huéng dén cic té bao than kinh lién quan dén tri nhd, cling nhu tGc ché
viéc giai phéng mot s6 hormone, néu khong cé6 hormone nay cé thé giy ra
tram cam. Tac dung phu ctia né bao gom khé chiu, mat nga, lo 1ang va huyét ap
cao.

Nhu viy, mic du nhitng thich thtc 13 t6t cho viéc giit cho tAm tri va co thé
ludn hoat dong, nhung chiing ta nén diéu chinh 16i s6ng cing thang d¢€ tranh
cd thé bi 1do héa sém.

Luu tAm dén viéc gidm cing thang

Cho du cic méi de doa ma ching ta nhan thiy 1a cé that hay khéng, thi cing
thing 12 mot tinh trang dé nhan biét, khong chi giy lo ling ma con rat anh
huéng dén tam 1y, anh hudng dén moi thi tit hé tiéu héa dén 1an da cia ching
ta.

Pay 1a ly do tai sao viéc phong ngita rat quan trong trong viéc tranh nhiing tén
hai ma cing thang giy ra cho ching ta — va tai sao nhiéu chuyén gia khuyén
ban nén thuc hanh chanh niém.

Tién dé trung tAm ctia phuong phap gidm cing thang nay 1a tip trung vao ban
than: cht ¥ dén nhitng phan @ing cta chiing ta, ngay ca khi ching bi quy dinh
bdi théi quen, dé hoan toan nhan thic duge chiing. Bang cach nay, ching ta
két ndi v4i nhitng ngudi & day va bay gi¢ va han ché nhiing suy nghi c6 xu
huéng vugt ra ngoai tim ki€m soat. (sdng véi hién tai)

“Chting ta phai hoc cach tit ché d9 lai ty dong dang dua chiing ta vao mot vong
lip v6 tan. Tat ca ching ta déu biét nhitng ngudi dn vat khi luét dién thoai
hoic xem tin tdéc. Ban héi ho liéu mén tring trang ma ho vita in c6 tim hanh
hay khong, va ho khong thé néi cho ban biét,” Roberto Alcibar, ngudi da tit b
cudc song hoi ha ctia minh @€ tré thanh mot ngusi huéng din duge ching
nhan vé chanh niém sau khi mot cin bénh khién anh rdi vao khoang thdi gian
Cing thing cap tinh.



Mot cach d€ dat dugc trang thai tinh tdo 1a théng qua thién dinh, gitp loc
thong tin ti€p cin ching ta tit thé gidi bén ngoai. N6 ciing c6 thé dat dudc
thong qua cac bai tap thg, yoga...

Pat dugc chanh niém bao gdm mot qué trinh luyén tap dan dan, nhung véi
mot chut luyén tap, ching ta c6 thé hoc cach tip trung tAm tri hoan toan, diéu
nay lam gidm cing thang va gitp chiing ta séng 1au hon. (chi tip trung vao viéc
dang lam, khéng suy nghi lung tung)

Mot chut cing thing 1a tét cho ban

Mic du cing thing kéo dai, cing thang 1a ké thu dugc biét dén ctia tudi tho va
ca stic khée tinh than va thé chat, nhung mic dd cing thang thap di dugc
chiing minh 1a c6 1gi.

Sau khi quan siat mot nhém céac ddi tugng thit nghiém trong hon 20 nim, Tién
si Howard S. Friedman, gido su tdm ly hoc tai Pai hoc California, Riverside,
phat hién ra nhitng ngudi duy tri mdc d6 cing thang thap, nhitng ngusi doi
mit v8i tht thach va dit trai tim va tha hén vao céng viéc cia ho dé thanh
cong, sdng 1au hon nhitng ngudi chon 16i séng thodi mai hon va nghi huu sé6m
hon. Tt d6, 6ng két ludn mot chiut cing thang 1a mot diéu tich cyc, vi nhitng
ngudi song véi miic 46 cing thang thap cé xu huéng phat trién cac théi quen
lanh manh hon, hat thuéc it hon va uéng it rugu hon.

Do d6, khéng cé gi ngac nhién khi nhiéu ngudi trong sé nhitng ngudi séng tho
- nhitng ngudi séng ti 110 tudi trd lén - nhitng ngudi ma ching ta sé gip trong
cudn siach nay néi vé viéc ho di séng mot cudc ddi manh liét va lam viéc tot
Khi vé gia.

Ng6i nhiéu s& khién ban gia di

Dic biét, & thé giéi phuong Tay, su gia ting hanh vi it vin dong di din dén
nhiéu cin bénh nhu ting huyét 4p va béo phi, tit d6 anh huéng dén tuéi tho.

Danh qué nhiéu thdi gian ngbi lam viéc hoic & nha khéng chi lam giam thé lyc
vé cd bip va ho hap ma con 1am ting cam gidc thém in va han ché ham muén
tham gia cac hoat dong. It van dong c6 thé din dén ting huyét 4p, 3n uéng mat
cin bang, bénh tim mach, loing xuwong va tham chi 13 mot sé loai ung thu. Cac
nghién cttu gan day di chi ra méi lién hé giita viéc thiéu hoat dong thé chat va



sy bién dang tién trién cta cac telomere trong hé thdng mién dich, 1am l3o héa
cac té€ bao dé va dén lugt né, ca cd thé néi chung.

Pay la mot van dé & tit ca cac giai doan cta cudc doi, khong chi & ngudi 16n.
Tré em it van dong bi ty 1é béo phi cao va tit ca cac van dé va rai ro stic khée
lién quan, d6 1a 1y do tai sao viéc phat trién 16i song lanh manh va ning dong
ngay tit khi con nhé 1a rat quan trong.

Van dong nhiéu hon; né chi can mot chiat nd lyc va mot vai thay déi véi théi
quen ctia ban. Ching ta c6 thé tiép can mot 16i sdng ning dong hon gitp chiing
ta cdm thay tot hon ti trong ra ngoai — ching ta chi can thém mot vai thanh
phan vao théi quen hang ngay ctia minh:

] Pi by dén nai lam viéc, hoic di bd it nhat hai muoi phit mbi ngay.

[] St dung d6i chan ctia ban thay vi di thang may hoic thang cuén. biéu nay
to6t cho co bap va hé hoé hap ctia ban, cing nhitng thi khac.

1 Tham gia cdc hoat déng x3 hoi hoic giai tri d€ ban khéng danh qua nhiéu
thai gian trudc tivi.

[] Thay thé d6 an vit cia ban bang trai ciy va ban sé it thém in vit hon va cé
nhiéu chit dinh dudng hon trong hé théng ctia ban.

[1 Ngu du gidc. Bay dén chin gid 1a tét, nhung hon thé nita khién chiing ta hon
mé.
] Choi véi tré em hodc vat nudi, hoic tham gia mot doi thé thao. Piéu nay
khong chi gitp ting cudng thé chit ma con kich thich tinh than va nang cao ty
tin.

[1 C6 y thiic vé théi quen hang ngay ctia ban dé phat hién nhitng théi quen cé
hai va thay thé ching bang nhiing théi quen tich cuc hon.

Bang cach thuc hién nhiing thay d6i nhé nay, chiing ta c6 thé bt dau d6i méi
co thé, tAm tri va ting tudi tho.

Bi mat dugc giit kin t6t nhat cia mot ngudi mau

Mic du ching ta gia di ca bén ngoai 1an bén trong, ca vé thé chat va tinh than,
nhung mot trong nhitng diéu cho chiing ta biét nhiéu nhat vé tudi tac ctia con
ngudi 13 1an da, c6 cac két cdu va mau sic khac nhau theo cic qua trinh dién ra
bén duéi bé mit. Hiu hét nhitng ngudi kiém séng bang nghé ngudi mau déu



khing dinh s& ngu tit 9 dén 10 tiéng vao dém truéc khi trinh dién thdi trang.
Piéu nay mang lai cho lan da cta ho vé ngoai cing béng, khong nép nhin va
sang khoe, rang rd.

Khoa hoc d3 chitng minh gidc ngt 1a mot céng cu chdng 1o héa quan trong,
bai vi khi ngt chting ta tao ra melatonin, mot loai hormone xuAt hién ty nhién
trong cd thé chiing ta. Tuyén ting san xuat né tit chat din truyén than kinh
serotonin theo nhip diéu ban ngay va ban dém cuta ching ta, va né déng mot
vai tro trong chu ky ngt va thic ctia ching ta.

Tuyén tung 13 bd phin nam 4n noi sau kin cda bd 6c, ntp dudi cuéng ndi hai
ban ciu nio, nhé nhu hot dau. Tt budi chiéu mudn tuyén tung tiét ra hormone
melatonin, dua ching ta vao giac ngu.

Mot chat chéng oxy héa manh, melatonin gitip ching ta séng 1au hon va ciing
mang lai nhitng 1gi ich:

1 N6 ting cudng hé théng mién dich.

1 N6 chita mot yéu t6 bao vé chéng lai bénh ung thu.

[] N6 thtic @4y qua trinh sdn xuit insulin ty nhién.

(1 N6 lam cham sy khai phat ctia bénh Alzheimer.

[ N6 gitip ngin ngtia lodng xuong va chéng lai bénh tim.

Vi tat ca nhiing 1y do nay, melatonin 13 mo6t déng minh tuyét vdi trong viéc giit
gin tudi thanh xuan. Tuy nhién, cin luu ¥ melatonin gidm sau tudi 30. Chiing
t6i c6 thé bu dip bang cach:

[ An uéng diéu do va b6 sung nhiéu canxi.

] TAm nang vita phai moi ngay.

] Ngu du giic.

[] Tranh cing thing, rugu, thudc 14 va caffein, tat cd déu khién ban khé cé
dugc mot dém ngon giic, lam mat di lugng melatonin can thiét cia ching ta.

Céac chuyén gia dang cd ging xac dinh xem liéu kich thich nhan tao san xuat
melatonin cé thé gitp 1am cham qua trinh 130 héa hay khong... diéu nay sé& xac
nhan ly thuyét rang chiing ta 43 mang theo bi mat dé trudng tho bén trong
minh.



Théi d6 chdng 130 héa

TAm tri cé stic manh to 18n d6i v6i co thé va né gia di nhanh chéng nhu thé
nao. Hau hét cic bac si déu dong y bi quyét dé gitt cho cd thé tré trung la gift
cho tri 6c luén hoat ddong — mot yéu t6 quan trong cua ikigai — va khong nan
long khi ching ta gip khé khin trong sudt cudc doi.

Mot nghién cttu duge thyc hién tai Pai hoc Yeshiva cho thiy nhiing ngudi séng
1au nhat c6 hai dic diém chung: théi d6 tich cyc va miic d6 nhan thic cdm xic
cao. N6i cach khéc, nhitng ngudi déi mat véi thach thic véi mot cai nhin tich
cyc va c6 thé quan 1y cdm xic ctia ho dang trén dudng hudng téi tudi tho.

Mot thai do ty tin — thanh than khi d6i mit véi that bai — ciing cé thé gitp
ban tré 1au, vi n6 lam gidm mic do6 lo 1ang va cing thing ciing nhu 6én dinh
hanh vi. Piéu nay c6 thé dugc nhin thiy trong ky vong cudc séng t6t hon cua
mot sd nén vin héa nhat dinh véi 16i séng khong voi vang, c6 cha .

Nhiéu ngudi tram tudi va ngudi siéu cao tudi cé dic diém gidng nhau: Ho tiing
c6 cudc sdong day khé khin, nhung ho biét cach tiép can nhitng thich thiic nay
vGi thai d6 tich cuc va khong bi choang ngdp trudc nhitng trd ngai ma ho phai
do6i mat.

Alexander Imich, ngudi vao nim 2014 tré thanh ngudi dan éng séng tho nhat
thé gidi ¢ tudi 111, bi€t minh cé gen tdt nhung hiéu cac yéu t6 khac ciing goép
phan: “Cudc séng ban dang séng quan trong ngang bang hoic quan trong hon
d6i véi tudi tho”, 6ng néi trong modt cude phong van véi Reuters sau khi duge
thém vao Ky luc Guinness Thé giéi nim 2014.

Ldi ca tung cho sy trudng toén

Trong thoi gian ching t6i 8 Ogimi, ngdi lang gitt ky luc Guinness vé tudi tho,
mot ngudi phu nit sip tron 100 tudi di hat cho ching t6i nghe bai hat sau day
bang tiéng Nhat va tiéng dia phucng:

DéE gift stic khée va c6 mdt cudc song lau dai,
chi 3n mot it tat cd moi th véi su thich thdy,
di ngt sém, day s6m va sau dé ra ngoai di dao.

Ching t6i séng mdi ngay véi sy thanh than va ching téi tAn hudng cudc hanh
trinh.



DéE gift stic khée va c6 mot cudc sdng lau dai,

chiing t6i hoa thuin véi tat ca ban be.

Mua xuan, mua he, mua thu, mua dong,

chiing t6i vui vé tan huéng tit ca cidc mua.

Bi quyét l1a ditng d€ bi phan tAm bai d6 tudi,

Néu ban tiép tuc lam viéc, ban s& huéng dén 100 tudi.

Gid day, chiing ta c6 thé st dung cic ngén tay dé 14t sang chucng tié€p theo, noi
chiing ta s& xem xét mdi quan hé chit ché gitta tudi tho va kham pha st ménh
cudc dai ctia ching ta.

I1I: TU LIEU PHAP Y NGHIA PEN
IKIGAI

Lam thé nao dé song lau hon va tét hon bang
cach tim ra muc dich ctia ban
Liéu phéap logistic (luan 1y hoc) 1a gi?

Mot dong nghiép di tiing yéu cau Viktor Frankl dinh nghia trudng phéi tam ly
hoc ctia minh bing mot cum tit duy nhat, Frankl tra 13i: “Cha, trong liéu phap
tri liéu bénh nhan ngdi thing lung va thinh thodng phai nghe nhitng diéu khé
nghe”. Ngu6i dong nghiép vita mé ta phan tim hoc v4i 6ng bing nhitng thuit
ngil sau: “Trong phan tim hoc, bénh nhan nam xuéng mot chiéc ghé dai va néi
v6i ban nhiing diéu ma d6i khi khé néi”.

Frankl giai thich mot trong nhitng ciu héi dau tién 6ng héi bénh nhan 1a “Tai
sao ban khong tu ti?” Thong thudng bénh nhan tim thay ly do chinh dang dé
khong va cé thé tiép tuc. Vay thi liéu phép logistic cé tic dung gi?

Cau tra 15i kha ro rang: N6 gitip ban tim ra ly do dé séng.

Liéu phap luin 1y hoc thic ddy bénh nhin khadm phda ra muc dich cudc séng
ctia ho mot cach cé y thitic dé d6i mit véi chitng loan than kinh cta ho. Nhiém
vu hoan thanh sé phan cta ho sau dé thic diy ho tién vé phia trudc, pha bé



xiéng xich tinh than ctia qua kht va vugt qua bat ky tré ngai nao ho gip phai
trén duong di.

Piéu gi d6 d€ séng

Mot nghién ctu dugc thuyc hién bdi Frankl tai phong khdm & Vienna ctia ong
cho thay trong s6 cd bénh nhan va nhin vién, khodng 80% tin con ngudi can

mot ly do d€ sdng va khodng 60% cam thay ho cé ai d6 hoic diéu gi d6 khién ho
phai song.

Tim kiém y nghia

Viéc tim kiém muc dich di tré thanh dong lyc ca nhan cho phép Frankl dat

dugc muc tiéu cta minh. Qua trinh tri liéu bang logistic (luan ly hoc) c6 thé
dugc tém tit trong nim buéc sau:

1. Mot ngudi cAm thay trong réng, that vong hoic lo ling.

2. Nha tri liéu cho anh ta thay nhiing gi anh ta dang cdm thiy 1a mong muén
c6 mot cudc séng y nghia.

3. Bénh nhan kham ph4 ra muc dich séng ctia minh (tai thsi diém cu thé do).

4. Theo ¥ mudn ty do ctia minh, bénh nhan quyét dinh chap nhan hoic tit chéi
s6 phan dé.

5. Niém dam mé cudc sdng méi dudc tim thiy nay gitp anh iy vugt qua nhiing
tré ngai va ndi buon.

Ban than Frankl sé& song va chét cho nhiitng nguyén tic va 1y tudng ctia minh.
Trai nghiém cta anh khi 13 mét ti nhan tai Auschwitz cho anh thiy “Moi thit
c6 thé bi tudc doat tif mot ngudi, nhung mot diéu: quyén ty do cudi ciing clia
con ngudi — dé Iya chon thai d6 ctia mdt ngudi trong bat ky hoan canh nao, dé
chon cach cta riéng minh” P6 13 diéu gi d6 ma anh 4y phai trai qua moét minh,
khong c6 bat ky sy trg giip nao, va né di truyén cam hing cho dng iy trong
subt quang ddi con lai ctia minh.



Viktor Frankl

Chién dau cho chinh minh

Su that vong hién hitu nay sinh khi cudc séng ctia chting ta khéng c6 muc dich,
hoic khi muc dich d6 bi léch. Tuy nhién, theo quan diém ctia Frankl, khong
can phai xem sy thit vong nay 1a mot sy bat thudng hay mét triéu ching cta
chiing loan than kinh; thay vao dé, né cé thé 1a mot diéu tich cuc - chat xuc tac
cho sy thay déi.

Liéu phap luan 1y hoc khong coi sy that vong nay 1a bénh tAm than, theo cach
ma cac hinh thtc tri liéu khic 1am, ma 13 ndi théng khé vé tinh thAn — mot



hién tugng tu nhién va cé 1gi khi thic diy nhitng ngudi mic chitng bénh nay
phdi tim cach chita tri, du 1a t@ minh hay nhé su trg gitp ctia nhitng ngudi
khac, va lam nhu vay d€ tim thay sy hai long hon trong cudc séng. N6 gitip ho
thay d6i van ménh ctia chinh minh.

Liéu phap luan 1y hoc di vao hinh anh néu ngudi d6 can trg gitup d€ thuc hién
viéc nay, néu ngudi d6 can huéng din trong viéc kham pha muc dich cudc séng
ctia minh va sau dé vugt qua xung dot dé cé thé ti€p tuc huéng téi muc tiéu
cia minh. Trong Tim kiém ¥ nghia ctia con ngudi, Frankl trich din mét trong
nhitng ciu cich ngdn ndi tiéng ctia Nietzsche: “Ngudi c6 1y do dé séng cé thé
chiu dung hau hét moi cach”.

Dya trén kinh nghiém ctia ban than, Frankl tin s@c khée ctia ching ta phu
thudc vao su cing thing ty nhién dén tit viéc so sanh nhiing gi ching ta di dat
dugc cho dén nay véi nhitng gi chting ta muén dat dugc trong tuong lai. Vi vay,
nhiing gi chiing ta can khong phai 1a mot sy ton tai yén binh, ma 1a mét thach
thiic ma ching ta cé thé ¢ ging dap ng bang cach 4p dung tat ca cac k§ ning
theo ¥ minh.

Mit khac, khung hodng hién sinh 1a dién hinh cta cac x4 hi hién dai, trong dé
moi ngudi lam nhiing gi ho dugc yéu cau lam, hoic nhiing gi ngudi khac lam,
hon 13 nhitng gi ho muén lam. Ho thudng c6 ging 1ap day khoang cach giita
nhiing gi ho mong dgi va nhitng gi ho muén cho ban than bang stic manh kinh
t€ hoic niém vui thé xac, hoic bing cach lam té liét cic gidc quan cta ho. N6
tham chi c6 thé din dén tuy tu.

Vi dy, chttng loan than kinh Cht nhat 1a diéu xay ra khi khéng c6 nghia vu va
cam két ctia tuan lam viéc, cd nhan nhin ra bén trong minh tréng réng nhu
thé ndo. Anh ta phai tim ra gidi phap. Trén tit c3, anh ta phai tim ra muc dich
ctia minh, 1y do r¢i khéi giudng - ikigai ctia anh ta.

“T6i cam thay trong réng bén trong”

Trong moét nghién ctu dugc thuc hién tai Bénh vién Pa khoa Vienna, nhém
ctia Frankl phét hién ra 55% bénh nhan ma ho phéng vin dang tradi qua mot s
muc d0 khing hoang.

Theo liéu phap luin 1y hoc, khdm ph4 muc dich séng ctia mdt ngudi sé& giip
mot cd nhan 14p day khoang tréng dé. Theo Frankl, mot ngudi d6i mit véi cac
van dé ctia minh va bién muc tiéu thanh hanh doéng, cé thé nhin lai cudc séng



yén binh ctia minh khi 16n 1én. Anh ta khong can phai ghen ti véi nhitng ngudi
van dang tin hudng tudi tré ctia minh, béi vi anh ta di tich lily dugc mot loat
kinh nghiém cho thiy anh ta di séng vi diéu gi dé.

Séng tot hon thong qua liéu phéap luan 1y hoc: Mét vai ¥ tudng chinh

[] Chiing ta khong tao ra y nghia cudc séng ctia minh, nhu Sartre d3 tuyén bo
— chting ta kham pha ra diéu dé.

[1 Mdi ching ta c6 mot 1y do ton tai riéng, c6 thé dugc diéu chinh hoic thay
d6i nhiéu 1an trong nhiéu nam.

[] Ciing giéng nhu lo ling thudng din dén chinh x4c diéu ma ngudi ta sg hii,
sy chi ¥ qua mic dén mot mong mudn (hay “v dinh cao siéu”) cé thé khién
mong mudn dé khong dudgc thuyc hién.

1 Hai huéc c6 thé giap pha v cac chu ky tiéu cyc va gidm lo ling.

[] T4t ca ching ta déu c6 ning luc d€ lam nhitng viéc cao ca hoic khing khiép.
Phan phu ctia phudng trinh ma chiing ta két thiic phu thudc vao quyét dinh
ctia ching ta, khong phu thudc vao diéu kién ma chiing ta ty tim ra.

Trong cac trang tiép theo, chiing ta s& xem xét bon trudng hgp tit thyc tién clia
chinh Frankl d& hiéu rd hon viéc tim kiém ¥ nghia va muc dich.

Nghién ctu dién hinh: Viktor Frankl

Trong cac trai tap trung cda Puc, cling nhu nhitng trai sau nay dudgc xay dyng
¢ Nhat Ban va Han Qudc, cac bac si tam than x4c nhan nhiing ti nhan c6 cd hoi
sdng s6t cao nhat 1a nhitng ngudi c¢6 nhitng diéu ho mudn hoan thanh bén
ngoai trai, nhitng ngudi cdm thay can phai séng sét ra khoéi d6. biéu nay dung
v6i Frankl, ngudi, sau khi dugc trd ty do va phat trién thanh cdng liéu phap
luan 1y hoc, nhin ra minh 13 bénh nhan diu tién ty thyc hanh.

Frankl c6 mot muc tiéu dé dat dudc, va né khién anh Ay kién tri. Anh dén
Auschwitz mang theo mdt ban thao chifa tat ca cic 1y thuyét va nghién citu ma
anh di bién soan trong sudt sy nghiép cta minh, sin sang dé xuit ban. Khi né
bi tich thu, anh 4y cam thiy budc phai viét lai tat ca, va nhu cau d6 di thic diy
anh va mang lai ¥ nghia cho cudc séng ctia anh giita néi kinh hoang va lo ling
lién tuc tU trai tip trung — dén ndi trong sudt nhiéu nam, va dic biét 1a khi



anh ngi bénh vi bi s6t phat ban, anh di ghi lai nhitng manh v8 va nhitng ti
khéa tit cong viéc bi mat vao bat ky manh gidy vun nao ma anh tim thay.

Nghién cttu dién hinh: Nha ngoai giao My

Mot nha ngoai giao quan trong ctia Bic My da dén gip Frankl dé tiép tuc mot
qua trinh diéu tri ma 6ng di bit ddu 5 nam trudc dob tai Hoa Ky. Khi Frankl hoéi
tai sao 6ng tham gia tri liéu, nha ngoai giao trd 16i 6ng ghét cong viéc cta
minh va cic chinh sich qudc té ctia dat nudc, ma 6ng phai tuin theo va thyc
thi. Nha phan tich tam 1y ngudi My ctia 6ng, ngudi ma 6ng da gip trong nhiéu
nim, khing dinh 6ng nén chip nhan chinh phu va coéng viéc ctia minh. Tuy
nhién, Frankl, chi trong mot vai phién phan tich da cho éng thay su that vong
13 do 6ng 4y muén theo dudi mot sy nghiép khac va nha ngoai giao da chap
nhan diéu tri véi y tudng dé.

Nam nam sau, nha cyu ngoai giao thong bio véi Frankl d3 lam viéc trong mot
nganh nghé khéc va 6ng rat vui.

Theo quan diém ctia Frankl, ngudi dan 6ng khong nhitng khéng can dén nhitng
nam phan tich tdm 1y ma thim chi con khong thé thyc sy dudc coi 1a mot
“bénh nhan” can dudc tri liéu. Ong Ay chi don gian 1a mot ngudi dang tim kiém
muc dich sdng méi; ngay sau khi tim thay né, cudc sdng ctia 6ng dy cé ¥ nghia
sau sic hon.

Nghién cttu dién hinh: Ngudi me ty ti

Me ctia mot cau bé di chét & tudi 11 da dugc dua vao phong kham ctia Frankl
sau khi c6 4y cd ging ty sat v8i dita con trai khac cia minh. Chinh ngudi con
trai khdc, bi liét tit khi sinh ra, 3 ngin can c6 thuyc hién ké hoach cia minh:
CAu tin cudc séng ctia minh cé6 muc dich, va néu me giét ca hai, diéu d6 sé
khién cau khong thé dat dugec muc dich ctia minh.

Ngudi phu nit di chia sé cau chuyén ctia minh trong mdot budi hop nhém. bé
gitip ¢d, Frankl yéu cau mot ngudi phu nit khac tuéng tugng mot tinh hudng
gid dinh trong d6 c¢6 nam trén giudng bénh, gid va giau c6 nhung khéng co
con. Ngudi phu nit khing dinh, trong trudng hgp d6, c6 sé cam thay cudc doi
minh that bai.

Khi ngudi me ty ti dudc yéu cau thuc hién cting mot bai tip, tudng tugng
minh trén giwdng bénh, c6 dy nhin lai va nhin ra d3 lam moi thd trong kha



nang ctia minh cho cic con — cho cd hai d&a. C6 d3 cho da con trai bai liét
ctia minh mdt cudc soéng tot dep, va né da tréd thanh mot ngudi tot bung, hanh
phiic mot cach hgp ly. C6 4y néi thém va khéc, “Vé phan ban than, tdi cé thé
binh yén nhin lai cudc ddi minh; vi tdi cé thé néi cudc séng cua tdi ddy ¥ nghia,
va toi di cd ging rat nhiéu d€ sdng tron ven; T6i di lam hét stic minh — cho
con trai t6i. Cudc doi t6i khong that bai!”

Bing cich nay, bing cich tudng tugng minh trén giudng bénh va nhin lai,
ngudi me ty t da tim thiy ¥ nghia ma trudc day c6 khong nhan thic duge, du
né c6 san.

Nghién ctu dién hinh: Bac si dau buén

Mot bac si 16n tudi, khéng thé vugt qua con tram cdm ma 6ng di roi vao sau
cai chét ctia vg hai ndm trudc d6, da tim dén Frankl dé dugc gitip d3.

Thay vi cho 6ng ta 16i khuyén hodc phan tich tinh trang ctia 6ng ta, Frankl hoi
ong ta diéu gi sé xay ra néu 6ng 1a ngudi chét trude. Vi bac si kinh hoang tra 15i
rang sé& that khing khiép cho ngudi vg to6i nghiép, c6 iy sé phai chiu dyng rat
nhiéu. Frankl tra 16i: “Thiy chua, bac si? Ban da giai thoat cho c6 iy tit ca
nhiing dau khé d6, nhung cai gia ma ban phai tra 1a sdng sét, va dé tang cd ay.”

Béc s khong néi thém 16i nao. Ong rdi van phong ctia Frankl trong thanh than.
Ong di c6 thé chiu dyung ndi dau thay cho ngudi vg than yéu cia minh. Cudc
sdng ctia dng di c6 mot muc dich.

Liéu phap Morita

Trong cung mdt thip ky ma liéu phép ludn 1y hoc ra ddi — thyc té 13 vai nam
trudc d6 — Shoma Morita da tao ra li€u phép tap trung vao muc dich cta riéng
minh, tai Nhat Ban. N6 dugc ching minh 1a c6 hiéu qua trong viéc diéu tri
chting loan than kinh, réi loan 4m anh cudng ché va cing thing sau chan
thuong.

Ngoai viéc 1a mot nha tri liéu tam 1y, Shoma Morita con 1a mo6t Phat t& Thién
tong, va liéu phap ctia 6ng da dé lai dau an tam linh lau dai cho Nhat Ban.

Thién tong: dong Thién xuit phat tit An P, do Ditc Phat Thich Ca sang lap, d3
trai qua 36 ddi T6 (28 T6 An P9, 5 T6 Trung Qudc va 3 T6 Viét Nam) chi ré Giac
Ngo va Gidi Thoat 1a gi.



Nhiéu hinh thic tri liéu ctia phudng Tay tip trung vao viéc kiém soat hoic
diéu chinh cadm xdc ctia bénh nhan. § phuong Tay, ching ta c6 xu huéng tin
nhitng gi ching ta nghi anh hudng dén cich ching ta cam thdy, tit d6 dnh
huéng dén cach ching ta hanh déng. Ngudc lai, liéu phap Morita tip trung vao
viéc day bénh nhan chip nhin cam xtc cia ho ma khong c6 ging kiém soat
chting, vi cdm giac ctia ho sé thay déi do hanh dong ctia ho. (Trong Thién téng
l1a TAnh Ngudi va Tanh Phét)

Ngoai viéc chidp nhin cdm xtic ctia bénh nhan, liéu phap Morita con tim cich
“tao ra” nhiing cdm xdc mdéi trén cd s hanh d6ng. Theo Morita, nhiing cdm
xtc nay dugc hoc thong qua trai nghiém va lap di lap lai.

Liéu phip Morita khong nham loai bd cac triéu chitng; thay vao d6, né day
chiing ta chiap nhin nhitng mong muén, lo 1ing, s¢ hii cia minh va dé chiing
qua di. Nhu Morita viét trong cudn sich Liéu phdp Morita va Ban chit thuc su
ciia chitng rdi loan dva trén lo iu, “Vé cam xdc, t6t nhat 13 nén giau cé va hao
phéng”.

Morita giai thich y tuéng budng bdé cdm xtc tiéu cuc bang ciu chuyén ngu
ngdn sau: Mot con lta bi tréi vao cot bang day thiing sé tié€p tuc di vong quanh
cOt dé cd ging giai thoat ban than, chi d€ tré nén khé khin hon va bi dinh chit
vao coOt. Piéu tuong ty ciing 4p dung cho nhitng ngudi cé suy nghi 4m anh,
nhitng ngudi bi mic ket trong dau khé ctia chinh ho khi ¢6 gdng thoat khéi nbi
s¢ hii va kho chiu ctia minh.

Cac nguyén tic cd ban ctia liéu phap Morita

1. Chap nhan cam xtc ctia ban. Néu chiing ta cé nhitng suy nghi 4m anh, chting
ta khong nén c6 gang kiém soat ching hoic loai bé chiing. Néu ching ta 1am
vay, ching tré nén dit déi hon. Vé cam xtc clia con ngudi, thién su sé néi, “Néu
chiing ta cd ging thoat khéi con séng nay véi con séng khac, ching ta sé& gip
mot bién vo tan.” Chiing ta khong tao ra cdm xic cta minh; chiing chi don gian
13 dén véi chting ta, va ching ta phai chap nhin chting. Morita vi cdm xtic véi
thoi tiét: Chung ta khong thé dy doan hoic kiém soat chiing; chiing ta chi c6
thé quan sit chung. Vé diém nay, 6ng thudng din 16i nha su Viét Nam Thich
Nhat Hanh, ngugdi sé néi: “Xin chao, c6 doc. Hom nay ban thé nao? Hay dén,
ngdi v4i toi, va tdi sé chim séc cho ban”



2. Lam nhiing gi ban nén lam. Ching ta khong nén tdp trung vao viéc loai bé
cac triéu ching vi qua trinh héi phuc sé& tu khéi. Thay vao dé, chiing ta nén tap
trung vao khoanh khic hién tai (bi quyét), va néu ching ta dang dau khd, hay
chap nhin sy dau khé dé. Trén hét, ching ta nén tranh tri thdc héa tinh
huéng. Nhiém vu ctia nha tri liéu 1a phét trién tinh cach cta bénh nhan d€ ho
c6 thé déi mit véi bat ky tinh hudéng nao va tinh cach dudc dua trén nhiing
viéc ching ta lam. Liéu phdp Morita khong dua ra nhiing 16i gidi thich cho
bénh nhin ma cho phép ho hoc héi tit nhitng hanh dong va hoat dong cua
minh. N6 khong cho ban biét cach thién hay cach ghi nhat ky nhu cach cac liéu
phap phuong Tay lam. Viéc kham pha thong qua tradi nghiém cta bénh nhan la
tuy thudc vao bénh nhan.

3. Kham ph4 muc dich séng ctia ban. Chiing ta khong thé kiém soat cam xtic
ctia minh, nhung chiing ta cé thé chiu trich nhiém vé hanh doéng ctia minh
hang ngay. Pay 1a 1y do tai sao ching ta nén cé y thic rdé rang vé muc dich cta
minh va ludn ghi nhé cau than chi cta Morita: “Chting ta can lam gi ngay bay
gigd? Ching ta nén thyc hién hanh ddng nao?” Chia khéa dé€ dat dugc diéu nay
13 d4m nhin vao bén trong ban than dé tim ikigai cta ban.






Shoma Morita
Bon giai doan ctia liéu phdp Morita

Piéu tri ban dau cta Morita, kéo dai tit 15 dén 21 ngay, bao gom céc giai doan
sau:

1. Cach ly va nghi ngdi (ndm dén bay ngay). Trong tuan dau diéu tri, bénh nhan
dugc nghi ngoi trong phong ma khong cé bat ky kich thich bén ngoai nao.
Khong c6 ti vi, sach, gia dinh, ban bé, hoic néi chuyén. TAt ca nhiing gi bénh
nhan cé 1 suy nghi ctia minh. Anh iy nim gan nhu ci ngay va dugc thim
kham thuong xuyén béi bac si tri lidu, ngudi c6 ging tranh tiép xtic v4i anh ay
cang nhiéu cang t6t. Nha tri liéu chi don gidn 1a khuyén bénh nhan tiép tuc
quan sat sy 1én xuéng ctia cam xuc khi anh ta ndm & d6. Khi bénh nhan cam
thay buon chdn va muén bit dau lam lai cong viéc, ho sin sang chuyén sang
giai doan tri liéu tiép theo.

2. Liéu phap van dong nhe (nim dén bay ngady). Trong giai doan nay, bénh nhan
thuyc hién cac cong viéc lip di 1ip lai trong im ling. Mot trong s dé 1a ghi nhat
ky vé nhitng suy nghi va cdm xtc ctia minh. Bénh nhan di ra ngoai sau mot
tuan im ling, di dao va tip thé. Anh iy ciing bt dau thuc hién cic hoat dong
don gian, ching han nhu lam vuon, hoic vé tranh. Trong giai doan nay, bénh
nhan vin khong dugc phép néi chuyén véi bat ky ai, trit bac si tri liéu.

3. Liéu phap nghé nghiép (nim dén bay ngay). Trong giai doan nay, bénh nhan
thuyc hién cic cong viéc doi héi sy van dong ctia co thé. Bac si Morita thich dua
bénh nhan 1én ndi d€ don cui. Ngoai cdc nhiém vu thé chit, bénh nhan ciing
dim minh trong cic hoat dong khic, ching han nhu viét, vé tranh, hoic lam
d6 gém. Bénh nhan c6 thé néi chuyén véi nhitng ngudi khac trong giai doan
nay, nhung chi vé cdc nhiém vu dang lam.

4. Tré lai doi song x3 hoi va thé giéi “thuc”. Bénh nhan rdi bénh vién va dugc
1am quen lai v8i cudc séng x3 hoi, nhung van duy tri cic phudng phap thién
dinh va liéu phap nghé nghiép dugc phat trién trong qud trinh diéu tri. Y
tudng 1a quay trd lai xa hoi véi tu cach 1a mot con ngudi méi, cé ¥ thiic vé muc
dich va khong bi ki€m soat béi cac ap luc x3 hoi hodc cdm xic.

Thién Naikan



Morita 1a mot thién su vi dai vé thién dinh n6i tAm Naikan. Phan 16n liéu phap
ctia 6ng dya trén kién thiic va sy thanh thao ctia 6ng vé trudng phai nay, xoay
quanh ba ciu héi ma cd nhin phai ty hdi minh:

1. T6i da nhan dudc gi ti ngudi X?
2. T6i da tang gi cho ngudi X?
3. T6i di gay ra cho ngudi X nhiing van dé gi?

Thoéng qua nhitng phadn dnh nay, ching ta ngling xac dinh nhiing nguasi khac la
nguyén nhan cda cic van dé cia chiing ta va nang cao ¥ thtc trich nhiém ctia
ban than. Nhu Morita di néi: “Néu ban ttic gian va mudn danh nhau, hay nghi
vé diéu d6 trong ba ngay trudc khi ra don. Sau ba ngay, khat khao chién dau
manh liét sé ty hét”

Va bay gig, ikigai
Liéu phap Logotherapy (Liéu phap ¥ nghia) va Morita déu dya trén trai nghiém
ca nhan, doc ddo ma ban cé thé ti€p can ma khong can béc si tri liéu hoic tinh

tam: st ménh tim ra ikigai, nhién liéu ton tai cia ban. Mot khi ban di tim thay
né, chi can c6 diing khi va nd lyc dé di ding dudng.

Trong cac chuong tiép theo, chiing ta s& xem xét cic cdng cu cd ban ban sé& can
dé di theo con dudng dé: tim dong chay trong cic cong viéc ban di chon lam,
in uéng mot cach can bang va cé dau 6c, lam véi cudng d6 thap, rén luyén stic
khée va hoc cach khéng nhugng bo khi c6 khé khin. PE 1am dugc diéu nay, ban
phai chap nhan rang thé gidi — gidng nhu nhitng con ngudi séng trong dé —
13 khong hoan hio, nhung né vin day riy nhitng co hoi dé phat trién va thanh
tuu.

Ban di sin sang lao vao dam mé ctia minh nhu thé dé 1a diéu quan trong nhat
trén thé giéi nay chua?

IV: TIM HIEU ‘DONG CHAY’ TRONG
MOI VIEC BAN LAM

Cach bién cong viéc va thdi gian ranh roi thanh
khéng gian d€ phat trién



Chung ta la nhiing gi ching ta ldp di lap lai.
Sau dg, khong con la hanh dong ma la mot théi quen. - Aristotle
Tro6i theo dong chdy

Hiy tudng tugng ban dang trugt tuyét xuéng mot trong nhitng con déc yéu
thich. Tuyét bay 1én hai bén b& nhu cat tring. Piéu kién 1a hoan hao.

Ban hoan toan tip trung vao viéc trugt tuyét. Ban biét chinh xac cach di
chuyén tai méi thdoi diém. Khong c6 tuong lai, khong c6 qua khit. Chi c6 hién
tai. Ban cam thay tuyét, van trugt, co thé va y thtic cia ban hgp nhit thanh
mot thuyc thé duy nhat. Ban hoan toan dim chim trong trdi nghiém, khong
nghi hoic bi phan tim bégi bat ct diéu gi khac. Bdn ngi cta ban tan bién, va
ban tré thanh mét phan ctia nhiing gi ban dang lam.

Pay 1a trai nghiém ma Ly Tiéu Long di mo ta v4i cau néi ndi tiéng “Hay la
nudc, ban cta t6i”.

TAt ca chiing ta déu cam thay thdi gian tan bién khi danh mat minh trong mot
hoat dong ma ching ta yéu thich. Chiing tdi bit dau nau in va trudc khi ching
ta biét diéu dé, vai gi da tréi qua. Ching ta danh mot budi chiéu véi mot cudn
sach va quén di thé giéi dang tréi qua cho dén khi chiing ta nhan thiy hoang
hén va nhin ra chting ta chua in t6i. Chting ta di lu6t séng va khong nhan ra
minh d3 & dudi nudc bao nhiéu gid cho dén ngay hém sau, khi cic co cua
ching ta dau nhic.

Piéu ngudc lai cling c6 thé xay ra. Khi ching ta phai hoan thanh mét nhiém vu
ma ching ta khong mudn lam, méi phit déu gidng nhu mot cudc ddi va chiing
ta khong thé ngling nhin vao dong hé ctia minh. Nhu cau néi cta Einstein,
“Dit tay 1én bép néng trong mot phit va dudng nhu 1a mot gid. Ngdi vi mot co
gai xinh dep trong mot gid, va né dudng nhu 1a mot phit. P4 1a thuyét tudng
do6i”

Piéu gi khién chiing ta thich 1am diéu gi d6 dén ndi ching ta quén di bat ct lo
1ang nao ma ching ta c6 thé gip phai khi lam viéc d6? Khi ndo ching ta hanh
phtic nhat? Nhitng cau héi nay cé thé giip chting ta kham pha ikigai ctia minh.

Stc manh cta dong chady



Nhiing cau héi nay cling la trong tdm ctia nghién cu cta nha tdm 1y hoc
Mihaly Csikszentmihalyi vé trai nghiém hoan toan dim chim vao nhiing gi
chiing ta dang lam. Csikszentmihalyi goi trang thai nay l1a “dong chdy” va mé
ta n6 1a niém vui, sy thich thd, sy sdng tao va qua trinh khi chting ta hoan toan
hoa minh vao cudc séng.

Khong cé cong thiic ky diéu nao dé tim kiém hanh phitic, dé song theo ikigai
ctia ban, nhung mét thanh phan quan trong 1a kha niang dat dugc trang thai
dong chay va thong qua trang thai ndy, dé cé dudc “trai nghiém t6i uu”.

Dé dat dudgc trai nghiém tdi vu, chiing ta phai tip trung vao viéc ting thdi gian
danh cho cic hoat ddng dua chiing ta dén trang thai dong chay, thay vi dé ban
than bi cudén vao cac hoat dong mang lai niém vui tiic thi — nhu 3n qua nhiéuy,
lam dung ma tdy hodc rugu, hodc an s6-co-la.

Nhu Csikszentmihalyi khing dinh trong cuén sich Déong chay: TAm 1y hoc ctia
trai nghiém t6i wu, dong chay 13 “trang thai ma moi ngudi tham gia vao mot
hoat dong ma duong nhu khong c6 gi khac quan trong; Ban than trii nghiém
thi vi d€n mitc moi ngudi sé 1am diéu dé ngay ca véi chi phi 16n, vi 1gi ich tuyét
déi cia viéc lam d6”

Khong chi cic chuyén gia sing tao m&i doi héi sy tap trung cao dd méi cé thé
thic ddy dong chay. Hau hét cic vin dong vién, ngudi chdi c& vua va kj su
ciing danh nhiéu thdi gian ctia ho cho cac hoat déng dua ho dén trang thai nay.

Theo nghién ctu ciia Csikszentmihalyi, mot ngudi choi ¢ vua cdm thay khi
budc vao trang thii dong chay gidng nhu mot nha todn hoc dang nghién ctu
cong thiic hoic mot bac si phiu thuit thuc hién ca mé. La mot gido su tam ly
hoc, Csikszentmihalyi di phan tich dit liéu t moi ngudi trén khip thé gidi va
phat hién ra dong chay 1a gidng nhau gitta cic cad nhan & moi lta tudi va nén
van héa. G New York va Okinawa, tit ca ching ta déu dat dén trang thai dong
chay theo cung mét cach.

Nhung diéu gi s& xay ra v6i tam tri cia ching ta khi ching ta & trong trang
thai d6?

Khi ching ta trong dong chay, ching ta tip trung vao moét nhiém vu cu thé ma
khong c6 bat ky sy phan tAm nao. TAm tri ctia ching ta 1 “theo thi ty”. Piéu
ngugc lai xay ra khi chting ta c6 ging lam diéu gi d6 trong khi tam tri lai
huéng vé nhiing thit khac.



Néu ban thudng xuyén thiy minh mat tap trung khi lam viéc ma ban cho Ia
quan trong, thi c6 mot s6 chién lugc ban cé thé 4p dung dé€ ting cd hoi dat
dudc quy trinh.

Bay diéu kién dé dat dudc dong chay:

Theo nha nghién cttu Owen Schaffer ctia Pai hoc DePaul, cic yéu cau dé dat
dudc dong chay la:

1. Biét phai lam gi
2. Biét cach lam
3. Biét ban dang lam t6t nhu thé nao

. Biét noi dé di (nai c6 lién quan dén diéu huéng)

N

(S

. Nhan thtc nhitng thach thiic dang ké

6. Nhan thic cac k§ ning quan trong

N

. Khong bi sao nhang



Mihaly Csikszentmihalyi

Chién lugc 1: Chon m6t nhiém vu khé (nhung khong qua kho!)

M6 hinh ctia Schaffer khuyén khich ching ta thyc hién cdc nhiém vy ma
chiing ta c6 co hoi hoan thanh du diéu dé hoi ndm ngoai viing an toan cta
ching ta.

Mbi nhiém vy, mén thé thao hay céng viéc déu cé mdt bd quy tic va ching ta
can mot bo k§ ning d€ hoan thanh. Néu cac quy tic dé hoan thanh mét nhiém



vu hodc dat dugc mot muc dich qua co ban so véi bd ki nang ctia ching ta,
chiing ta c6 thé s& cam thiy nham chan.

Mait khac, néu chiing ta tu giao cho minh mét nhiém vu qué khé, chiing ta sé&
khong c6 du ki ning dé€ hoan thanh va gan nhu chic chin s& bé cugc — va cdm
thay that vong khi bit dau.

Ly tudng la tim ra mot con dudng trung gian, mot th¢ gi d6 phu hgp véi kha
ning cta chiing ta nhung chi 1a moét doan ngin, vi viy ching ta trai nghiém né
nhu mot thit thach. Pay 13 y ctia Ernest Hemingway khi dng 4y néi, “Péi khi t6i
viét tot hon nhiing gi tdi cé thé”

Ching ta mudn nhin thay nhitng thach thiic dén cing béi vi ching ta tin
huéng cdm giac thiic ddy ban than. Bertrand Russell cling bay té y kién tucng
tu khi anh 4y néi, “D€ c6 thé tip trung trong mot khodng thdi gian ddng ké 1a
diéu can thiét dé€ dat dudc thanh tich khé khan”

Néu ban 1a mot nha thiét ké d6 hoa, hiy tim hiéu mot chuong trinh phan mém
méi cho dy an tiép theo ctia ban. Néu ban 1a mot 1ap trinh vién, hiy st dung
mot ngdn ngit 1p trinh méi. Néu ban 13 mot vii cong, hiy c6 ging két hgp vao
th6i quen ti€p theo ctia ban mot diéu nhdy dudng nhu 1a khong thé trong
nhiéu nam.

Thém mot chit gi d6 b6 sung, mot thit gi d6 dua ban ra khéi viing an toan cua
minh.

Ngay ca khi lam mot viéc don gidn nhu doc sdch c6 nghia 1a tudn theo nhiing
quy tic nhat dinh, véi kha ning va kién thtic nhat dinh. Néu ching ta bit dau
doc mot cudn sach vé cd hoc lugng t danh cho cac chuyén gia vat Iy ma khong
phai 13 chuyén gia vat Iy, ching ta cé thé s& bé cudc sau mot vai phit. G dau
bén kia ctia quang phé, néu ching ta di biét moi thi ma mot cudn siach néi véi
chiing ta, chiing ta sé cAm thiy nham chan ngay lap ttc.

Tuy nhién, néu cuén sach phu hgp véi kién thic va kha ning ctia ching ta va
x4y dung dya trén nhitng gi chiing ta di biét, ching ta s&¢ dim minh trong qua
trinh doc va thoi gian sé& tréi qua. Niém vui va sy hai 1ong nay 13 bang chiing
cho thay ching ta dong diéu véi ikigai ctia minh.

Chién lugc 2: C6 muc tiéu rd rang, cu thé



Tro choi dién t& — chdi c6 chiing muc — tro chdi trén ban va thé thao Ia
nhitng cach tuyét vSi d€ dat duge dong chdy, bsi vi muc tiéu c¢é xu huéng rat rd
rang: Panh bai d6i tha hodc ky luc ctia chinh ban trong khi tuin theo mot loat
cac quy tic dugc xac dinh ré rang.

That khéng may, muc tiéu khong hoan toan ré rang trong hau hét cic tinh
huéng.

Theo mot nghién cttu ciia TAp doan Tu van Boston, khi dudc héi vé sép ctia ho,
phan nan s6 mot cia nhin vién tai cic tip doan da quéc gia 1a ho khéong
“truyén dat rd rang st ménh cta d6i”, va két qua 1a nhan vién khong biét muc
tiéu cta ho la gi.

Piéu thudng xay ra, dic biét 1a & cic cong ty 16n, 1a cac gidm déc diéu hanh bi
lac vao cac chi tiét ctia ké hoach 4m anh, tao ra cac chién lugc @€ che gidu su
that rang ho khéng c6 muc tiéu rd rang. N6 giéng nhu ra khoi v6i ban dé
nhung khong cé diém dén.

Piéu quan trong hon nhiéu 1a c6 mét la ban chi vao mdt muc tiéu cu thé hon 1a
c6 mot ban dé. Joi Ito, gidm déc Phong thi nghiém Truyén théng MIT, khuyén
khich ching ta stt dung nguyén tic “la ban trén ban d6” nhu mot cong cu dé
diéu hudng thé giéi khong chic chin cia ching ta. Trong cudn sich Whiplash:
How to Survive Our Faster Future (Cich song sét trong tuong lai nhanh han),
ong va Jeff Howe viét, “Trong mot thé gidi ngay cang khé doan va di chuyén
nhanh hon bao gis hét, mot ban d6 chi tiét c6 thé dan ban vao sau trong ring
v6i chi phi cao khéng can thiét. Tuy nhién, mot chiéc la ban tét sé luén dua
ban dén ndi ban can dén. Piéu d6 khong c6 nghia 1a ban nén bit dau cudc hanh
trinh cia minh ma khéng biét minh sé& di dau. Piéu d6 c6 nghia 1a hiéu rang
mic du con dudng din dén muyc tiéu ctia ban cé thé khéng thing, nhung ban sé
hoan thanh nhanh hon va hiéu qua hon nhitng gi ban sé& lam néu ban 1é buéc
theo mot 16 trinh dugc 1ap k& hoach trude.”

Trong kinh doanh, cic nganh nghé sdng tao va gido duc cfing vay, diéu quan
trong 1a phai suy nghi vé nhitng gi ching ta hy vong dat dudc truée khi bit dau
1am viéc, hoc tip hoic lam mot diéu gi d6. Chung ta nén ty héi minh nhiing
cau nhu:

[ Muc tiéu cta tdi cho buéi hoc hém nay tai studio 1a gi?

[] T6i s& viét bao nhiéu tit hom nay cho bai bao s& ra mit vao thang t6i?



] Nhiém vu ctta nhém t6i la gi?

[] T6i s& dat may dém nhip vao ngay mai nhanh bao nhiéu dé chgi ban sonata
dé v6i nhip dd t6i wu vao cudi tuan?

C6 mot muc tiéu rd rang 1a diéu quan trong trong viéc dat dugc dong chay,
nhung ching ta cling phai biét cdch bé né lai phia sau khi bit tay vao lam. Mot
khi cudc hanh trinh d3 bit dau, ching ta nén ghi nhé muc tiéu nay ma khong
bi 4m anh bdi né.

Khi cic van dong vién Olympic canh tranh dé€ gianh huy chucng vang, ho
khéng thé ludn nghi tdm huy chuong dep nhu thé nao. Néu ho mat tip trung
trong mot gidy va nghi minh s& ty hao nhu thé nao khi dugc ting huy chuong
cho cha me, thi gan nhu chic chin ho s& pham 16i vao thdi diém quan trong va
s& khong gianh chién thing trong cudc thi.

Mot vi du phé bién vé diéu nay 1a nha vin. Hiy tudng tugng mot nha vin phai
hoan thanh mdt cuén tiéu thuyét trong ba thang. Muc tiéu 1a rd rang; van dé la
ngudi viét khong thé ngiing 4m anh vé né. Mdi ngay c6 ay thiic day déu nghi:
“Minh phai viét cudn ti€u thuyét d6,” va ngay nao cb Ay ciing bit tay vao doc
b4o va don dep nha ctta. Vao mbi buédi tdi, cd Ay cam thay that vong va hia co
ay sé& lam ti€p vao ngay hém sau.

Thdi gian tréi qua, ngudi viét van chua cé dugc gi trén trang, khi tat ca nhitng
gi can lam 13 ngdi xudng va viét tit dau tién, sau d6 1a tit thi hai... d€ ‘tr6i chay’
v6i du an, thé hién ikigai ctia c6 ay.

Ngay sau khi ban thuc hién nhitng buéc nhé dau tién nay, sy lo ling ctia ban sé
bién mat va ban sé& dat dugc nhip d6 dé chiu trong hoat déng minh dang lam.
Albert Einstein néi, “mdt ngudi hanh phtic qua hai long véi hién tai d€ huéng
t6i tuong lai”

Chién lugc 3: Tap trung vao mot nhiém vy duy nhat

DAy c6 1& 1a mot trong nhitng tré ngai 16n nhat ma ching ta phai ddi mit ngay
nay, v6i qua nhiéu cong nghé va qua nhiéu phién nhiéu. Chiing ta dang xem
video trén YouTube trong khi viét e-mail thi dot nhién c6 16i nhic tro chuyén
bat 1én va ching ta trd 16i. Sau d6, dién thoai thong minh cta ching ta rung
trong tii; ngay sau khi ching ta tra 16i tin nhin d6, ching t6i s& quay lai may
tinh cia minh, dang nhap vao Facebook.



Ba muodi phtit di tréi qua kha nhanh va chiing ta di quén mat ndi dung ctia e-
mail dang viét.

Piéu nay cling ddi khi xay ra khi chting ta xem phim trong bita t6i va khong
nhin ra mén c4 héi ngon nhu thé nao cho dén khi in miéng cudi cung.

Chung ta thudng nghi viéc két hgp cac nhiém vu sé gitip chting ta tiét kiém
thdi gian, nhung cac bang chiing khoa hoc cho thay né cé tic dung ngugc lai.
Ngay cd nhitng ngudi ty nhan la giéi lam viéc da nhiém cfing khong cé nang
suat cao. Trén thyc t€, ho 1a mot s6 ngudi kém ning suit nhat.

Bd nio ctia ching ta c6 thé tiép nhan hang triéu bit thong tin nhung thuc té
chi c6 thé x@ 1y vai chuc méi gidy. Khi ching ta néi dang lam viéc da nhiém,
nhiing gi chiing ta thyc sy dang lam 13 chuyén d6i qua lai gifta cac tac vu rat
nhanh chéng. That khéng may, chiing ta khéng phdi 1a may tinh thanh thao
trong viéc xt Iy song song. Cudi cing chiing ta danh hét ning lugng d€ xen ké
gifta cic nhiém vy, thay vi tip trung lam t6t mot trong sé ching.

Tap trung vao mot viéc tai mot thdi diém cé thé 13 yéu t6 quan trong nhat dé
dat dugc quy trinh.

Theo Csikszentmihalyi, d€ tap trung vao mot nhiém vy, ching ta can:
1. § trong mot moéi trudng khong bi phan tam
2. Kiém soat nhiing gi ching ta dang 1am tai moi thoi diém

Cong nghé that tuyét voi, néu chiing ta kiém soat dugc né. S& khong tuyét voi
nhu viy néu né kiém soat chiing ta. Vi dy, néu ban phai viét mot bai nghién
cttu, ban cé thé ngdi xudng may tinh va st dung Google dé€ tra citu théng tin
ban can. Tuy nhién, néu ban khong cé ky luat cao, ban cé thé s& luét Web thay
vi viét bai dé. Trong trudng hgp dé, Google va Internet sé ti€p quan, kéo ban ra
khéi trang thai tip trung.

Khoa hoc d3 ching minh néu ching ta lién tuc yéu cau bd nio ctia minh
chuyén d6i qua lai gitta cidc cong viéc, chiing ta s& lang phi thdi gian, mic
nhiéu 16i hon va nhé it hon nhitng gi chiing ta d3 1am.

Mot s& nghién ctu dude thuc hién tai Pai hoc Stanford béi Clifford Ivar Nass
mo td thé hé ctia chiing ta dang phai chiu dung mot con dai dich da nhiém.
Mot nghién ctu nhu viy da phan tich hanh vi cia hang tram sinh vién, chia ho



thanh cidc nhém dua trén sé viéc ho c6 xu huéng lam cing moét ltic. Nhitng
sinh vién nghién da nhiém nhat thudng luan phién gitta hén bon nhiém vy;
chang han nhu ghi chi trong khi doc sach gido khoa, nghe podcast, tra 18i tin
nhin trén dién thoai thong minh va dé6i khi kiém tra Twitter cta ho.

Mbi nhém hoc sinh xem mo6t man hinh c6 mot s6 miii tén mau dé va mot so
mau xanh lam. Muc tiéu ctia bai tip 13 dém cac miii tén mau dé.

Lic dau, tit cd hoc sinh tra 16i ddng ngay lap ttc, khéng gip nhiéu khé khin.
Tuy nhién, khi s6 lugng miii tén mau xanh lam ting 1én (s6 lugng miii tén mau
doé dugc gitt nguyén; chi thay déi vi tri cia ching), nhitng hoc sinh quen véi da
nhiém sé& gip khé khin nghiém trong khi dém s6 miii tén mau dé trong thoi
gian dugc phan bd, hoic nhanh nhu nhiing hoc sinh khéng cé théi quen da
nhiém, vi mot 1y do rat don gidn: Ho bi phan tAm b&i nhitng miii tén mau xanh!
B nio ciia ho dugc dao tao dé chti ¥ dén moi kich thich, bat ké tAm quan trong
ctia né, trong khi nio cta nhitng hoc sinh khic dugc dao tao dé tip trung vao
mot nhiém vy duy nhat - trong trudng hgp nay, dém cic miii tén mau dé va bod
qua cac miii tén mau xanh.

Céac nghién cttu khac chi ra lam nhiéu viéc cing mdt ltc 1am gidm ning suit
ctia ching ta it nhat 60% va gidm chi s8 IQ ciia ching ta hon 10 diém.

Mot nghién cttu dudc tai trg béi Hoi dong Nghién citu X3 hoi va DJi séng cong
viéc ctia Thuy Dién cho thdy mot nhém miu gom hon bén nghin thanh nién
trong do tudi tit 20 dén 24 nghién dién thoai thong minh ngt it hon, cdm thay
it két ndi v6i cong dong, va c6 nhiéu kha ning cé dau hiéu tram cam hon.

Chung ta c6 thé lam gi dé tranh tré thanh nan nhan cuda dai dich can tré dong
chdy nay? Lam thé nao ching ta c6é thé huin luyén bd nio ctia minh dé tap
trung vao mot nhiém vy duy nhat? Duéi day 1a mot vai v tuéng dé tao khong
gian va thoi gian khong bi phan tam, dé ting co hdi dat dugc trang thai 6n
dinh va tit d6 lién lac véi ikigai ctia ching ta:

1 Khong nhin vao bat ky loai man hinh nao trong git dau tién ban thic va gio
cudi cing trudc khi ngu.

[] TAt dién thoai ctia ban trudc khi ban dat dugc dong chay. Khong cé gi quan
trong hon nhiém vu ban di chon @€ lam trong thdi gian nay. Néu diéu nay cé
vé qua nghiém trong, hiy bat chiic ning “khéng lam phién” dé chi nhiing
ngudi than nhit méi cé thé lién hé véi ban trong trudng hgp khan cap.



1 Chi dinh m6t ngay trong tuan, cé thé 1a Thit By hoic Chu Nhit, mot ngay
“nhin dn” vé céng nghé, chi tao ngoai 1& cho thiét bi doc sach dién ti (khong cé
Wi-Fi) hodc mdy nghe nhac MP3.

] Pén mdt quan ca phé khong cé Wi-Fi.

(1 Chi doc va tra 16i e-mail mo6t hodc hai 1an mdi ngay. Xac dinh nhitng khoang
thai gian d6 mot cich ré rang va bam sat ching.

[1 Hay thit K§ thuat Pomodoro: Kiém cho minh mot by dém thdgi gian trong
bép (mot sd dugc 1am dé trong gidng qua pomodoro hoic qua ca chua) va cam
két thuc hién mot nhiém vu duy nhit mién 1a né dang chay. Ky thuat
Pomodoro khuyén nghi 25 phit 1am viéc va 5 phut nghi ngdi cho méi chu ky,
nhung ban ciing c6 thé dung 50 phtt lam viéc va 10 phut nghi ngoi. Tim téc d6
pht hgp nhit véi ban; diéu quan trong nhat 13 phai cé ky luat trong viéc hoan
thanh mdi chu trinh.

] Bt dau phién lam viéc ctia ban v4i mot nghi 1& ma ban thich va két thic
bing mot phan thuéng.

] Rén luyén tAm tri ctia ban d€ tré vé hién tai khi ban thidy minh bi phan tam.
Thuc hanh chanh niém hoic mdt hinh thic thién dinh khéc, di dao hoic bai 16i
— bat ct diéu gi sé gitip ban tap trung tré lai.

[] Lam viéc trong mdt khong gian ma ban sé& khong bi phan tim. Néu ban
khong thé lam diéu nay & nha, hiy dén thu vién, quan ca phé hoic néu nhiém
vu cta ban lién quan dén chai saxophone, phong thu 4m. Néu ban nhin thay
moi trudng xung quanh tiép tuc khién ban mat tap trung, hiy tiép tuc tim
kiém cho dén khi ban tim thiy dung noi.

[] Chia mdi hoat dong thanh cidc nhém nhiém vu lién quan, va chi dinh dia
diém va thoi gian riéng cho méi nhém. Vi du: néu ban dang viét mot bai bao
trén tap chi, ban cé thé nghién cttu va ghi cht & nha vao buéi sang, viét trong
thu vién vao budi chiéu va chinh stta vao ban dém.

] Nhém cac cong viéc thudng ngay — ching han nhu gti héa don, goi dién
thoai, viv. — va thuc hién tit ca chiing ciing mét lic.

Dong chdy 6 Nhat Ban: Takumis, k¥ su, thién tai va otakus



Takumis (nghé nhan), k§ su, nha phit minh va otakus (ngudi hAm mo anime va
manga) c6 diém gi chung? Tt ca ho déu hiéu tAm quan trong ctia viéc st dung
ikigai ctia ho moi luc.

Mot dinh kién phé bién vé ngudi dan 6 Nhat Ban 1a ho dic biét tan tim va
chiam chi, mic du mot sd ngudi Nhat néi ho cé vé dang 1am viéc chim chi hon
thyc té. Tuy nhién, khong c6 nghi ngd gi vé kha niang ho hoan toan tip trung
vao mot nhiém vy, hodc vé sy kién tri ctia ho khi c6 van dé can giai quyét. Mot
trong nhitng tit dau tién ma ngudi ta hoc khi bit dau cac bai hoc tiéng Nhat 1a
ganbaru, c6 nghia 1a “kién tri” hoic “giit vitng lap trudng bing cach cd ging
hét sic”.

Ngudi Nhat thudng 4p dung ban than vao ngay ca nhiing cdng viéc cd ban nhat
v6i cudng do vugt qua sy &m anh. Ching t6i thiy diéu nay trong tat ca cac loai
béi canh, tit “nhitng ngudi vé huu” chim séc ti mi cho nhiitng cinh dong laa
ctia ho & ving ntii Nagano dén nhitng sinh vién dai hoc lam viéc ca cudi tuan
trong cac ctia hang tién 1¢i dudc goi 1a konbinis. Néu ban dén Nhat Ban, ban sé&
tan mat chiing kién sy chti y dén ting chi tiét trong hau hét moi giao dich.

Pi bd vao mot trong nhitng ctta hang ban dé tha cong & Naha, Kanazawa hoic
Kyoto va ban ciing s& khim pha ra Nhat Ban 1a mot kho tang vé tha cong
truyén thong. Ngudi dan Nhat Ban cé tai ning ddc ddo trong viéc tao ra cac
cong nghé méi trong khi van bao ton cac truyén thong va ki thuat tha cong.



Nghé thuat takumi

Toyota st dung nhitng “nghé nhan” c6 kha niang lam mot loai vit nhit dinh
bing tay. Nhitng takumi nay, hoic cic chuyén gia vé ki ning tht cong cu thé,
13 cuc ky quan trong ddi v6i Toyota va khé cé thé thay thé dugc. Mot s6 ngudi
trong s6 ho 1a nhitng ngudi duy nhat biét cich thyc hién ki ning chinh xac
cta ho.



Cong viéc cia mot “nghé nhan” takumi

Kim ban xoay 1a mot vi du khac: Chiing dugc san xuit gan nhu ddc quyén &
Nhat Ban, ndi ban c¢é thé tim thay nhitng ngudi cudi ciing con lai biét cach st
dung may méc can thiét d€ tao ra nhitng chiéc kim chinh xac nay va nhiing
ngudi dang c6 gang truyén lai kién thiic ctia minh cho con chau cia ho.

Chiing tdi gip mot takumi trong chuyén thim Kumano, mdt thi trin nhé gan
Hiroshima. Ching t6i di ¢ d6, thyc hién mot bai ludn vé anh cho méot trong
nhiing thucng hiéu co trang di€ém néi tiéng nhat § phuong Tay. Bing quang
c4o chao dén du khiach dén Kumano cho thdy mét linh vat dang cam mot cay
co 16n. Ngoai cdc nha mday san xuit co trang diém, thi tran con cé rat nhiéu



ngdi nha nho va vuidn rau; di xa hon, ban c6 thé thdy mét sé dén thd Than dao
& chan nhitng ngon nui bao quanh thi tran.

Chiing tbi di danh hang gi¢ d€ chup anh trong cic nha may day ngudi xép
thanh hang cé trat ty, mdi ngudi lam mot nhiém vu duy nhat — ching han
nhu son tay cam cia cay co hodc xép cac hop ciia chiing 1én xe tai — trudc khi
chiing t6i nhan ra minh vin chua thay ai thyc sy dit 16ng vao dau cay co.

Sau khi ching t6i héi vé diéu nay, chu tich cia mot cong ty di dong y cho
chiing t6i biét né dudc thuc hién nhu thé ndo. Anh dy din chiing tdi ra khéi toa
nha va yéu cau chiing tbi 1én xe ctia anh dy. Sau nim phut l4i xe, chiing t6i dau
xe bén canh mot cong trinh kién tric khac, nhé hon va leo 1én cau thang. Anh
dy md ctia va chiing t6i budc vao mot cin phong nhé day ctta s6 dén anh sang
ty nhién.

0 giita phong 13 mét ngudi phu nit deo mit na. Ban chi c¢é thé nhin thay doi
mat cda c6 dy. Co Ay tap trung vao viéc chon tiing sgi 16ng riéng cho ciy co —
ctt dong ban tay va ngén tay mot cach uyén chuyén, dung kéo va luge dé sip
x€p cac sgi 16ng — dén ndi c6 Ay tham chi con khong nhan thiy sy hién dién
clia chuing t6i. Chuyén dong ctia ¢6 4y nhanh dén miic khé ma biét duge o ay
dang lam gi.

Chu tich cta céng ty di néi véi cd dy dé co6 biét chung t6i s& chup anh khi c6 ay
1am viéc. Ching t6i khong thé nhin thidy miéng ctia c6 4y, nhung 4nh mit 1ap
lanh va nét vui tudi trong 16i néi cho chiing t6i biét c¢6 dang cudi. C6 dy trong
hanh phtc va ty hao khi néi vé céng viéc va trach nhiém ctia minh.

Ching tbi da phai st dung tdc d6 man trap cyc nhanh dé bt dugc chuyén dong
ctia ¢d ay. P6i tay cta c¢d 4y nhay mua va hoa hgp véi cic dung cu va nhiing
chiéc 16ng ma c6 iy dang phan loai.

Chu tich néi v6i chiing t6i takumi nay la mét trong nhitng ngusi quan trong
nhit trong cong ty, mic di ¢ 4y § an trong mot toa nha riéng biét. Ting soi
16ng ctia moi chiéc ban chai ma céng ty lam ra déu qua tay co.

Steve Jobs ¢ Nhat Ban

Ngudi dong sang 1ap Apple Steve Jobs 1a mo6t ngudi rat hAm md Nhat Ban. Ong
khong chi dén thim cic nha may cda Sony vao nhitng nim 1980 va 4p dung



nhiéu phuong phap cta ho khi thanh 14p Apple, dng con bi quyén rii bsi sy don
gidn va chat lugng ctia d6 st Nhat Ban & Kyoto.

Imaged by Heritage Auctions, HA.com

Tuy nhién, khéng phai mo6t nghé nhan dén tit Kyoto di gianh dugc sy ton sing
ctia Steve Jobs, ma 1a mot takumi dén tit Toyama tén 1a Yukio Shakunaga,
ngudi di st dung mot ki thuat goi 1a Etchu Seto-yaki, chi mot sé it ngudi biét
dén.

Trong mot chuyén thim dén Kyoto, Jobs d3 nghe néi vé mét cudc trién lam vé
tidc pham ctia Shakunaga. Jobs ngay 14p tiic hiéu dé st cia Shakunaga cé diéu
gi d6 dic biét. Trén thyc té, 6ng di mua mot sd coc, lo va dia, va quay lai trién
1am ba 1an trong tuan dé.

Jobs da trd lai Kyoto nhiéu lan trong suét cudc dsi dé tim kiém nguén cam
hting, va cudi cing, Shakunaga da gip truc tiép. Ngudi ta néi Jobs di cé nhiéu



cau héi danh cho 6ng - hau nhu tat ca déu 1a vé quy trinh ché tao va loai st ma

ong st dung.
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Yukio Shakunaga (deo kinh, bén phai)

Shakunaga giai thich 6ng da st dung do st tring ma ong lay ti nhitng ngon
nti & quan Toyama, khién 6ng trd thanh nghé nhan duy nhat quen thudc véi
quy trinh ché tao cac d6 vat bang st c6 ngudn goc trén ndi - mot takumi dich
thuec.

Jobs an tugng dén mic di tinh dén Toyama dé xem ngon nui noi Shakunaga
1ay d6 st ctia minh, nhung théi khi nghe néi cadch Kyoto hon bon gid di tau.



Trong mdt cudc phéng van sau khi Jobs qua ddi, Shakunaga cho biét dng rat ty
hao vi cong viéc cia minh d3 dugc ngucsi dan 6ng tao ra iPhone danh gia cao.
Ong néi thém 1an mua cudi cung cuia Jobs tit 6ng 1a mot bo 12 tach tra. Jobs da
yéu cau mot thi gi dé dic biét, “mot phong cach méi”. Pé dap ting yéu cau,
Shakunaga d3 lam 150 tich tra trong qud trinh th® nghiém nhiing y tuéng
mdéi. Trong sd nay, 6ng da chon ra mudi hai cai tot nhat va gii chiing cho gia
dinh Jobs.

Ké tit chuyén di dau tién dén Nhat Ban, Jobs di bi cudén hut va truyén cam
httng bai cdc nghé nhan, k{ su (d3c biét 1a tai Sony), triét hoc (dic biét 1a Zen —
thién) va 4m thuc (dic biét 1a sushi).

Jobs va ngudi ban thai dai hoc Daniel Kottke, ngudi sau nay lam viéc chung tai
Apple, di dén thim Neem Karoli Baba tai Kainchi Ashram. Ong tréd vé nha &



California theo dao Phat, ddu cao troc, mic quin 4o truyén théng ctia An Do va
mot triét 1y c6 thé da dinh hinh phan 16n gia tri céng ty ctia 6ng.

Neem Karoli Baba

Sau dé, ngudi ta thudng thay Jobs di chan tran véi chiéc quan jean xanh quanh
van phong va thudng néi nhitng ngudi xung quanh khéng hiéu hét cach suy
nghi cta 6ng.

Robert Thurman, gido su nghién ctu Phat hoc tai Pai hoc Columbia, ngusi da
gdp Jobs va nhiing ngudi ban Tay Tang vao nhitng nam 1980 tai San Francisco
cho biét: “T6i sé khong néi Steve Jobs 1a mdt Phat t thuc hanh. Nhung anh 3y
ciing rat sang tao va hao phéng va di di ra ngoai khudn khé theo cich ma anh
dy huéng dén ky luat tinh than phucng P6ng va tim nhin Thién, d6 1a mot
diéu hap din”



“Anh 4y 1a m6t nha tham hiém thuyc sy va rat dang thucng tiéc - va con qua tré
§ tudi 56,” Thurman néi. “Ching t6i s& ghi nhé sy don gian trong thiét ké cta
cac san pham ctia anh. Sy don gidn d6 1a mot y tudng tit Zen — Thién”

Thurman gip Jobs & San Francisco vao nhitng nim 1980 clung véi tay tréng
Mickey Hart ctia Grateful Dead va nam dién vién Richard Gere. Cudc thao luin
13 vé Tay Tang.

“P6 1a trude Pic Pat Lai Lat Ma, va anh 4y rat thong cam va cé 16i khuyén cho
ngudi Tay Tang,” Jobs néi. “Nhung Pat Lai Lat Ma thich lam theo cach ctia
riéng minh.”

Jobs di 14y cAm hiing tit Pat Lai Lat Ma cho mét trong nhiing chién dich quang
cdo ndi tiéng nhat ctia Apple: “Think Different” — Nghi khac.

Thién st Kobun Chino Otogawa két than véi Jobs va ngudi vg hién 13 géa phu
ctia dng, Laurene Powell Jobs, vao nam 1991.



Thién su Kobun Chino Otogawa

Gary Li, thu ky Hiép hoi Phat gido Hoa Ky cho biét: “Chting t6i khong chii v qua
nhiéu dén doi séng ca nhan clia 6ng iy, nhung tit nhitng bai phéng van va bai
phat biéu trong qua khit ctia 6ng 4y, chiing t6i c6 thé thiy nhitng dnh huéng
sdu réng cua Phit gido”.

Jobs c6 thé dé dang ti€p thu triét 1y ctia minh tit phong trao hippie ctia nhitng
nim 1960. Toan b Trai dit 1a kinh thanh ctia 6ng, véi 16i kéu goi ctia ngudi
sang 1ap Stewart Brand, “Ching ta 1a nhitng vi than”



N6 cung cap mot thé gidi quan téng hgp va phitic tap véi sy kéu goi chinh tri
canh ta. Jobs sau d6 di 4p dung cau than chi ctia né: “Hay cit khat khao. Hay
ct dai kha”

Pao Phit 1a mot 16i kéu goi thic tinh cho Steve Jobs?

N6 ciling di sdu vao tam linh. Trong mo6t bai bdo nam 1974, tac gid Rick Fields
da viét Phat gido 1a “mdt cong cy, giong nhu mot chiéc déng ho bio thic dé
thic day”

D6 c6 thé 1a trudng hop ctia Jobs. Ong dy néi trong bai phat biéu Ngay khai
gidng ndm 2005 néi tiéng cta minh tai Stanford rang 6ng séng mbi ngay nhu
thé d6 1a ngay cudi ciing cia minh, khuyén cac sinh vién t6t nghiép khéng nén
“s6ng cudc séng ctia ngudi khac”.

Jobs néi: “Piing bi mic ket béi nhitng gido diéu - séng véi suy nghi clia ngudi
khac. Pling dé tiéng 6n ctia ¥ kién khac 4t di tiéng néi bén trong ctia chinh

»

ban.

Trong bai phat biéu d6, 6ng néi véi cac sinh vién hay theo dudi dam mé cua ho,
ké lai khoang thdi gian sau khi 6ng bé hoc nhung van tiép tuc tham gia cac 16p
hoc khong tin chi nhu thu phap. Cac kiéu chit thanh lich - serif va sans serif -
sau d6 dia dugc gidi thiéu 1an dau tién trén Macintosh.

“T6i khong c6 phong ky ttc x4, vi vay t6i nga trén san nha trong phong cua
ban be, tdi tra lai nhitng chai coca véi sb tién 5 xu dé mua thiic in va toi sé& di
b6 bay dam khip thi tran vao mbi t6i Cht nhat dé 14y mot cai. mot bita &n ngon
modi tuan tai dén Hare Krishna,” Jobs néi. “T6i yéu né.”

Jobs ciing bi anh huéng béi Richard Baker, ngudi ding dau Trung tim Zen &
San Francisco tit nim 1971 dén nim 1984. Baker di gitip trung tAm phat trién
thanh mot trong nhitng trung tim thanh céng nhat tai Hoa Ky.

Ong 4y di tiép thu thong diép thay déi cia Baker, “tao mbi trudng va trao
quyén cho c4 nhan”

Jobs thtta nhin d3 th@ nghiém loai ma tdy gdy 4o gidc LSD, th# ma 6ng néi la
“mdt trong hai hoic ba diéu quan trong nhat” trong cudc ddi 6ng.

Trong mot cudn tiéu st clia Alan Deutschman, mdt ngudi ban thoi dai hoc néi
Jobs tham chi titng 1a ngudi yéu ctia ca si dan ca Joan Baez, khi dé 41 tudi, va sy



thu hit phan 16n 1a vi ¢6 4y ciing d3 ting than mat véi mot biéu tugng khac
cua thap nién 60, Bob Dylan.

Ong 4y la mot fan hAm mo cia The Beatles, ngudi cling yéu mén tam linh va da
thyc hién mot cudc hanh huong tudng ty dén An D0. Jobs néi v6i chuong trinh
truyén hinh “60 Minutes”, 6ng da xay dyng md hinh kinh doanh ctda riéng
minh theo nhém nhac rock.

“Ho 1a bon ngudi ludn kiém soat xu hudng tiéu cyc ctia nhau; ho can bang lin
nhau,” 6ng néi. “Nhitng diéu tuyét voi trong kinh doanh khéng phai do mot
ngudi lam, ching dugc thuc hién bdi mot nhém ngusi”

Jobs néi “sy tap trung va don gian” (triét Iy Zen) 1a nén tang ctia dao diic lam
viéc tai Apple.

Ong néi v4i Businessweek vao nim 1998: “Don gidn cé thé khé hon phic tap:
Ban phai lam viéc chim chi d€ lam cho suy nghi ctia minh tré nén don gian.
Nhung cudi cung diéu dé ciing dang gia vi mot khi ban dat duge diéu d6, ban
c6 thé di chuyén ca qua nti.”

Theo Thurman, ngay ca thiét ké t6i gidn ctia cic san pham - ti chiéc
Macintosh dau tién cho dén chiéc iPad kiéu dang dep déu cé “sy don gidn vé
mait thim my va sy sic sdo”.

Cyu Chu tich Pepsico, John Sculley, ngudi cudi cing d sa thai Jobs, néi buédc
vao can ho ctia Jobs c6 cam giac thiét ké tuong tu.

Sculley néi trong mot cudc phéng van v4i Businessweek nim 2010. “T6i nhé da
vao nha Steve, va dng iy hau nhu khéng c6 d6 dac gi trong dé. va mot chiéc
gidng. Anh 4y khong tin vao viéc cé nhiéu thi xung quanh, nhung anh 4y cuyc
ky can than véi nhitng gi minh chon.”

Jobs dugc cho 1 di thuyét phuc Sculley lam viéc cho Apple khi éng héi, “Ban
mudn danh phan ddi con lai ctia minh dé€ ban nuéc c6 dudng hay ban muén cé
co hoi thay déi thé gisi?”

Thurman cho thanh céng 16n nhat ctia Jobs khong nhat thiét phai 1a tai chinh.

Thurman néi: “Pé 1a vai trd ban dau ctia anh 4y trong viéc cung cap PC cho cac
c4a nhan d€ cung cap cho ho stic manh mdy tinh. Anh 4y din cht héa stic manh



mdy tinh. P6 1a ngudn cdm hing cia chinh anh 4y vé moi thd, khong chap
nhin hién trang va phd v& stic manh né.”

Mic du Jobs c6 thé khong phai 1a mot ngudi sing dao Phat, nhung tam nhin c4
nhan va cong ty ctia 6ng Ay chic chin cé cing mot téong — “tri tué va long ti

bi”.
Pon gian tinh té

Céac nghé nhan, k¥ su, triét Iy Thién va &m thyc Nhat Ban c6 diém gi chung? Su
don gian va cht y dén ting chi tiét. Theo ikigai, d6 khong phai 13 su don gian
lusi biéng ma 13 sy phtic tap nhim tim kiém nhitng bién giéi méi, ludn dua doi
tugng, cd thé va tri 6c hodc 4m thuc 1én mot tam cao méi.

Nhu Csikszentmihalyi s& néi, diéu quan trong 1a ludn c6 mot thach thiic cé y
nghia dé vugt qua dé duy tri dong chay.

Bo phim tai liéu Jiro Dreams of Sushi cho ching ta mét vi du khac vé takumi,
1an nay 1a trong bép. Nhan vat chinh cia phim di lam sushi hang ngay trong
hon 80 nim va sé hitu mdt nha hang sushi nhé gan ga tau dién ngdm Ginza &
Tokyo. Ong va con trai mdi ngay déu dén chg ca Tsukiji néi tiéng va chon
nhitng con c4 ngon nhait d€ mang vé nha hang.

Trong phim tai liéu, ching ta thiy moét trong nhitng ngudi hoc viéc cta Jiro
dang hoc cach lam mén tamago (mo6t loai tring trang méng, hoi ngot). Du cd
gang dén dau, anh Ay ciing khong thé nhan dugc sy dong ¥ ctia Jiro. Anh tiép
tuc luyén tap trong nhiéu nim cho dén khi cudi ciing anh 4y thanh cong.

Tai sao ngudi hoc viéc khéng chiu bé cudc? Anh 4y cé thay chan niu tring mbi
ngay khong? Khong, vi lam sushi ciing 13 ikigai ctia anh dy.






Ca Jiro va con trai déu la nghé nhan 4m thuc. Ho khéng cam thay nham chan
khi nau dn — ho dat dudc trang thai dong chay. Ho hoan toan thich thu khi &
trong bép; d6 1a hanh phtic ctia ho, ikigai ctia ho. Ho di hoc cach tin hudng
niém vui trong c6éng viéc ctia minh.

>
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Jiro (4o trang deo kinh) va tdng thdng Obama, thi tuéng Nhat Abe




Ngoai mdi quan hé than thiét gitta cha va con trai, tht gitp ho tiép tuc tha
thach méi ngay, ho con dudgc lam viéc trong mot méi trudng yén tinh, thanh
binh cho phép ho tdp trung. Ngay cd sau khi nhan dugc danh gia ba sao tl
Michelin, ho van chua bao gi¢ tinh dén viéc mé cac dia diém khac hoic mé
rong kinh doanh. Ho chi phuc vu mudi khiach hang moét ldc tai quay ctia nha
hang nhé. Gia dinh ctia Jiro khong mudén kiém tién; thay vao d6, ho coi trong
diéu kién lam viéc tot va tao ra mot moi trudng dé ho cé thé thyc hién dam mé
trong khi 1am ra nhitng mén sushi ngon nhat trén thé giédi.

Jiro, giéng nhu Yukio Shakunaga, bit dau cong viéc ctia minh tai “nguén”. Ong
di chg ca dé tim nhiing con c4 nglt ngon nhat; Shakunaga 1én nui dé tim d6 st
t6t nhat. Khi ho bit dau lam viéc, ca hai tré thanh mot véi ddi tugng ma ho
dang tao ra. Sy théng nhat nay véi vat thé ma ho ti€p can trong trang thai
dong chay cé ¥ nghia dic biét 8 Nhat Ban, ndi, theo Than dao, riing, cay va vat
thé c6 kami (linh hén hoic than linh) bén trong ching.

Khi ai d6 - du 1a nghé si, k§ st hay dau bép - bit tay vao tao ra mot thit gi do,
trach nhiém ctia ngudi dé 1a st dung thién nhién dé tao cho né “sy séng” déng
thdi tén trong thién nhién dé vao moi thoi diém. Trong qua trinh nay, ngudi
nghé nhan trg thanh mot véi vat thé va ‘chdy’ v8i né. Mot ngudi thg lam do6 sit
s& noéi kim loai cé tudi tho cta riéng né, gidng nhu mot ngudi lam gém st sé
noéi dat sét thi c6 ‘hoén’. Ngudi Nhat cé ki nang két hgp thién nhién va cong
nghé lai v8i nhau: khong phai con ngudi dau véi thién nhién, ma 13 sy két hop
ctia ca hai.



AR O AT

Su tinh khiét ctia Ghibli



C6 nhitng ngudi néi gia tri ctia Than dao khi két néi véi thién nhién dang bién
mat. Mot trong nhitng nha phé binh gay git nhat vé sy mat mat nay 1a mot
nghé si khac c6 hinh tugng rdé rang: Hayao Miyazaki, dao dién cfia cdc by phim
hoat hinh do Studio Ghibli san xuAt.

Trong gan nhu tit cd cdc bd phim ctia 6ng ay, chiing ta thiy con ngudi, cong
nghé, gia tudng va thién nhién § trong trang thai xung dét — va cudi cung,
xich lai gin nhau. M6t trong nhitng an du siu sic nhat trong bo phim Spirited
Away cta 6ng dy la mot linh hon béo phi bi bao pht trong thiuing rac dai dién
cho sy 6 nhiém cta cdc dong sdng.



Hayao Miyazaki, dao dién ctia cic bd phim hoat hinh do Studio Ghibli san xuAt

Trong phim ctia Miyazaki, ritng cé tinh cach, ciy cdi c6 cam xtic va robot két
ban véi chim. Pugc chinh pht Nhat Ban coi 1a bau vat qudc gia, Miyazaki 1a
mot nghé si c6 kha ning hoan toan say mé véi nghé thuit cia minh. D 6ng ay
stt dung dién thoai di dong tit cudi nhitng nim 1990 va nhung 6ng bit toan bo
doi ctia minh vé bang tay. Ong ay “dao dién” cac bd phim ctia minh bang cach
dyng hinh trén gidy ngay ca nhiing chi tiét nhé nhat, dat dugc dong chay bang
cach vé cht khong phai bing may tinh. Nhd sy 4m anh nay tit phia dao dién,



Studio Ghibli 12 mdt trong nhiing studio duy nhat trén thé giéi ma hau nhu
toan bd quy trinh san xuit dugc thuc hién bing k§ thuat truyén théng.

Nhitng ai di tiing ghé thim Studio Ghibli déu biét mot diéu kha dién hinh 1a
vao mdt ngay Chu nhat nhat dinh nhin thdy mét cd nhan don ddc ngoi thu
minh trong géc, chim chi lam viéc — modt ngudi dan 6ng mic quan 4o don
gidn s& chao ho bang ohayo (xin chao) ma khéng can nhin 1én.

Miyazaki say mé cong viéc ctia minh dén mdc danh nhiéu ngay Cht nhat trong
studio, tAn hudng trang thai ctia dong chdy, dit ikigai ctia minh 1én trén tat ca.
Du khach biét ring trong bat ct hoan canh nao, Miyazaki khong dudc phép bi
lam phién, ngudi néi tiéng véi tinh cich néng ndy - dic biét 1a néu 6ng ay bi
gidn doan khi dang vé.

Nim 2013, Miyazaki tuyén b6 sé& giai nghé. D€ ky niém sy nghi huu ctia dng, dai
truyén hinh NHK d3 thuc hién mot by phim tai liéu cho thay 6ng trong nhiing
ngay cudi cing ctia minh tai ndi lam viéc. Ong dy dang vé trong gan nhu moi
canh ctia by phim. Trong mot canh, mot s6 dong nghiép dugc nhin thiy dang
budc ra khéi mot cudc hop, va 6ng ay & d6, ngdi thu lu trong mot géc, khong
chti y dén ho. Trong mdt canh khac, 6ng ay dudc cho 1a dang di 1am vao ngay
30 thang 12 (mot ngay 1& qudc gia 8 Nhat Ban) va mé ctia Studio Ghibli d€ 6ng
c6 thé danh ca ngay ¢ d6, vé mot minh.



Studio Ghibli
Miyazaki khong thé ngiling vé. Mot ngay sau khi “nghi huu”, thay vi di nghi
hoic & nha, 6ng ay di dén Studio Ghibli va ngbi vé. Cic dong nghiép ctia 6ng
bay ra bé mit poker t6t nhat ctia ho, khong biét phai néi gi. Mot nim sau, dng
tuyén b6 sé khong lam phim truyén nita nhung sé tiép tuc vé cho dén ngay qua
doi.

Ai d6 c6 thé thyc sy nghi hiu néu anh ta dam mé nhiing gi anh ta 1am?



Nhiing ngudi an dat

Khong chi ngusi Nhat méi c6 nang luc nay; c¢6 cac nghé si va nha khoa hoc trén
toan thé gidi véi ikigais manh mé, rd rang. Ho lam nhitng gi ho yéu thich cho
dén ngay chét.

Piéu cudi cing Einstein viét trudc khi nhdm mit vinh vién 12 mot céng thiic
nham hgp nhit tat ca cic lyc lugng ctia vii tru trong mot 1y thuyét duy nhat.
Khi chét, dng vin dugc lam nhiing gi minh yéu thich. Ong néi, néu khéng phai
la mot nha vat ly, 6ng sé hanh phic véi tu cich 1a mot nhac si. Khi khong tap
trung vao vat ly hoic toan hoc, 6ng thich chdi vi caAm. Pat dén trang thai dong
chdy trong khi lam viéc véi cac cong thiic cia minh hodc choi nhac, hai ikigais
ctia Ong, mang lai cho éng niém vui bat tan.

Nhiéu nghé si nhu vay c6 vé lac huéng hoic an dat, nhung nhiing gi ho thyc sy
dang lam la bdo vé thdi gian mang lai hanh phic cho ho, d6i khi phai tra gia
bing nhitng khia canh khac trong cudc song. Ho 1a nhitng ké ngoai dao ap
dung cic nguyén tic ctia dong chay vao cudc sdng ctia ho dén miic cyc doan.

Mot vi du khac ctia loai nghé sinay 1a tiéu thuyét gia Haruki Murakami. Ong 4y
chi nhin thdy mot vong ban bé than thiét va xuit hién trudc cong ching &
Nhat Ban vai nim mot lan.
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Céac nghé si biét tam quan trong cua viéc bdo vé khong gian ctia ho, kiém soat
moi trudng va khong bi phan tam néu ho mudn st dung ikigai ctia minh.

Microflow: Tan hudng nhitng céng viéc tran tuc

Nhung diéu gi s& xay ra khi ching ta phai giit gifi, cit cé, hoic lam tha tuc
gidy t§? C6 cach nao d€ lam cho nhiing céng viéc tran tuc nay tré nén thu vi
khong?

Gan ga tau dién ngam Shinjuku, mot trong nhiing trung tim thuong mai ctia
Tokyo, c6 mot siéu thi vAn thué ngudi van hanh thang mdy. Thang mday kha
tiéu chuidn va khiach hang c6 thé dé dang van hanh, nhung ctta hang thich cung
cap dich vu cé ngudi giit ctta mé cho ban, nhan ntt ting ctia ban va cti chao
khi ban di ra.



Néu ban héi xung quanh, ban sé& biét c6 mdt nhan vién vin hanh thang may da
lam céng viéc tudng tuy tit ndm 2004. C6 Ay ludn tudi cudi va nhiét tinh véi
cong viéc ciia minh. Lam thé ndo ma c6 ay c6 thé tin huéng mot cong viéc nhu
vay? C6 dy c6 cam thiy nham chan khi lam moét viéc Lip di lip lai nhu vay
khong?

Khi xem xét k§ hon, c6 thé thiy ré ngudi van hanh thang may khong chi nhan
cic nit ma thay vao d6é ho dang thyc hién toan bd chudi chuyén doéng. Co6 Ay
bit dau bang cach chao khach hang bang mot cau chao nhu 16i bai hat, sau d6
12 mot cai ctii dau va mot cai vy tay chao dén. C6 nhan nit thang may véi mot
dong tac uyén chuyén, nhu thé c6 1a mot geisha dang moi khach hang mot tach
tra.

Csikszentmihalyi goi day la quy trinh vi mé.

TAt ca chiing ta déu cam thay nham chan trong mot 16p hoc hoic tai mot hoi
nghi va bit dau vé nguéch ngoac dé giip ban than giai tri. Hoic huyt sio khi
dang son tudng. Néu chiing ta khong thuc sy dudc thi thach, ching ta s& cam
thay buén chan. Kha ning bién nhiing céng viéc thudng ngay thanh nhiing
khodnh khic vi mé, thanh th ma chiing ta thich thd, 13 chia khéa dé ching ta
hanh phc, vi tit cd ching ta déu phai lam nhiing cong viéc nhu vay.

Ngay ca Bill Gates ciing rita bat mdi t6i. Ong dy néi thich né — né gitip dng ay
thu giin va dau 6c tinh tdo, va 6ng dy c6 ging lam diéu d6 t6t hon mot chut
modi ngay, tuan theo mdt trat tu hodc bd quy tic di dugc thiét 1ap cho chinh
minh: dia trudc, chén thi hai...

D6 1a mot trong nhitng khoanh khic vi mé hang ngay ctia 6ng ay.

Richard Feynman, mdt trong nhitng nha vit 1y quan trong nhat moi thdgi dai,
cling thich thd véi nhitng cong viéc thudng ngay. W. Daniel Hillis, mot trong
nhitng ngudi sang lap hing sin xuit siéu mday tinh Thinking Machines, di
thué Feynman phét trién mot loai may tinh cé thé xt 1y song song khi 6ng da
noi tiéng thé gidi. Feynman néi v6i 6ng chi vao ngay lam viéc dau tién, “Pugc
roi, sép, nhiém vu ctia t6i 1a gi?” Ho khéng chuin bi bat cit thit gi, vi vy ho yéu
cau Feynman lam mot van dé todn hoc nao d6. Anh ngay lap tiéic nhin ra ho
dang giao cho anh mot nhiém vu khong lién quan dé khién anh ban ron va néi,
“Piéu d6 nghe giong nhu mdét mé hdn doén - hay cho téi mot cai gi d6 thuc su
dé lam”



Vi vay, ho gtti anh ta dén mot ctta hang gan d6 dé mua d6 dung vin phong, va
anh d3 hoan thanh nhiém vu ctia minh v6i moét nu cugi trén moi. Khi khong cé
viéc gl quan trong phai lam hoic can dé dau 6c nghi ngdi, Feynman danh riéng
cho dong chay vi mé — ching han nhu son tudng vin phong.

Nhiéu tuan, sau khi dén thim cic vin phong ctia Thinking Machines - May Tu
duy, mot nhém cac nha dau tu di tuyén bo: “Ban di tling doat gidi Nobel vé vé
tranh tudng va han mach’”

Ky nghi tiic thi: Dén d6 bang thién dinh

Rén luyén tim tri c6 thé dua ching ta dén véi dong chay nhanh chéng hon.
Thién 1a mot cach d€ rén luyén tinh than cta ching ta.

C6 nhiéu loai thién, nhung chting déu c6 chung mot muc tiéu: lam diu tam tri,
quan sat suy nghi va cdm xtc cta ching ta, va huéng sy tdp trung ctia ching
ta vao mot d6i tugng duy nhat.

Céach thuc hanh co ban bao gom viéc ngbi thang lung va tap trung vao hai thé.
Ai cfing c6 thé 1am dudc, va ban cdm nhan dudc sy khéic biét chi sau mot budi
hoc. Bing cach c¢6 dinh sy chti ¥ ctia ban vao khong khi di chuyén vao va ra
khoi miii, ban cé thé lam chim dong suy nghi va x6a bé né.






“Khong suy nghi bat cit diéu gi 1a Thién. Mot khi ban biét diéu nay, thi viéc ban
di, ding, nim, ngdi, moi th ban 1am déu 1a Thién” — B6 Pé Pat Ma (T6 su
Thién tong doi thi 28).

Bi mit cta cung tha

Ngudi gianh huy chudng vang Olympic 1988 cho mén ban cung 1a mét phu nit
mudi bay tudi dén tit Han Quéc. Khi dugc héi c6 dy da chudn bi nhu thé nao, c6
tra 16i phan quan trong nhit trong qua trinh tap luyén 1a thién hai gid méi
ngay.

Néu chiing ta muén dat dudc trang thai trdi chdy t6t hon, thién 13 mot liéu
thudc giai doc tuyét voi cho dién thoai thong minh va cac théng bio ctia chiing
lién tuc kéu goi sy chu ¥ cta ching ta.

Mot trong nhitng sai 1am phd bién nhat cia nhiing ngudi bat dau hanh thién 1a
lo ling vé viéc lam né “ding”, dat dudc sy tinh ling tuyét ddi vé tinh than, hoic
dat dén “niét ban”. Piéu quan trong nhat 13 tip trung vao cudc hanh trinh.

Vi tam tri la mot vong xody lién tuc ctia cac suy nghi, ¥ tudng va cam xtc, nén
lam chim “may ly tAim” — tham chi chi trong vai gidy — c6 thé gitp ching ta
cam thay thu thai hon va dé lai cho ching ta tinh than minh méin.

Trén thyc té, mot trong nhitng diéu ching ta hoc dugc khi thyc hanh thién 13
khong phai lo 1ang vé bat cit diéu gi luét qua man hinh tinh than ctia ching ta.
Y tuéng giét 6ng chi cia ching ta cé thé 16e 1én trong dau, nhung ching ta chi
don gidn coi d6 1a mot suy nghi va d€ né tréi qua nhu mot ddm may, khong
phan xét hay bac bé né. b6 chi 1a suy nghi - mét trong sdu mudi nghin 1an mébi
ngay, theo mot sd chuyén gia.

Thién tao ra séng nio alpha va theta. P6i v6i nhitng ngudi di c6 kinh nghiém
trong thién dinh, nhitng 1an séng nay xuat hién ngay lap ttc, trong khi ngudi
méi bit dau c6 thé mat nita gid dé trai nghiém ching. Nhitng séng nio thu
gian nay 1a nhitng séng dugc kich hoat ngay truéc khi ching ta di vao gidc ngu,
khi chiing ta nam dué6i 4nh ning mit trdi hoic ngay sau khi tam nudc néng.

T4t ca ching ta déu mang theo spa & moi noi ching ta dén. Van dé chi 1a biét
cach st dung — diéu ma ai cfing c6 thé lam dugc v6i mot chiit thyc hanh.

Ong ty kheo Trong Phuong Anh tit chd ngdi ditng diy, ra trudc Dic Phat, quy
gdi, trich vai 40 bén phai, chip tay bach ciing Ptic Phat:



Kinh bach Ptic Thé T6én: Con ngudi c6 tdnh Ngudi, vy con ngudi c6 Tam
khong, kinh xin Ptic Thé Tén day con?

btc Phat day:

Nay ty kheo Trong Phudng Anh: Con ngudi ai cling c6 Tadm cd. Cai Tam nay la
qua tim doé.

Ong ty kheo Trong Phuong Anh lai thua héi Bic Phat:

Kinh bach Ditc Thé Ton: Sao quy thdy dao An gido bio tAm ho suy nghi, di 1a
tim thi lam sao suy nghi dugc, kinh xin Ptc Thé Tén day con?

btc Phit day:

Phan nay c6 nguyén do nhu sau: Trong mdi con ngudi, ai ciing phai suy nghi
nhung loai ngudi khong biét cai suy nghi né xuat phat tit dau nén:

Nhiing 6ng thay dao Ba La Mon cho cai suy nghi 1a Linh hén.
Nhiing vi thiy An gi4o cho suy nghi 13 tam.
Nhu Lai phan tich thi 6ng sé& hiéu:

T6éng thé con ngudi goi 1a Sic than. Trong Sic thin cé qua tim. Qua tim nay la
mot phan trong ngil tang ctia con ngudi. Qua tim 1a cai binh chtta mau, dé bom
di khip chiu than. S& di qua tim bém dudc 1a do dong dién tit Am Duong lién
tuc chay da chiéu xung quanh qua tim, d€ 1am cho qua tim mé ra va bép lai, dé
bom mau di khip chiu than nudi Sic than t¢ dai.

Vi quy thay 4y 14p ra dao 1a st dung céi tudng cta tdnh Ngudi nén thiy nao
tuéng tugng ra gi thi néi nhu vay. Trudc kia Nhu Lai cfing tuédng vay. Hom nay,
Nhu Lai d3 c¢6 Phat nhian nén méi ré thong cai suy nghi né xuat phat tit cai Ta
chap Ngi ctia con ngudi.

Ong ty kheo Trong Phuong Anh, rd thong cau héi ctia minh, 6ng hét stc vui
miuing, danh 1€ Ptic Phat roi lui ra.
Con ngudi 1a nhitng sinh vat theo nghi 1

Cudc sdng von di thién vé 1& nghi. Chiing ta c6 thé tranh luin con ngudi tu
nhién tuan theo cac nghi 1€ khién ching ta ban ron. Trong mot sd nén vin héa
hién dai, chting ta budc phai thoat khéi cudc séng theo nghi thic ctia minh dé
theo dudi muc tiéu nay dén muc tiéu khic dé dugc coi 1a thanh céng. Nhung



trong sudt lich si, con ngudi luén ban ron. Ching tdi sin bin, nau in, trong
trot, kham ph4 va nubi gia dinh — nhitng hoat ddng dudc cau tric nhu nhitng
nghi 1& d€ khién ching t6i ban ron sudt ca ngay.

Nhung theo mot cach khac thudng, cac nghi 1€ vAn tran ngap trong cudc séng
hang ngay va tap quin kinh doanh ¢ Nhit Ban hién dai. Cac tén gido chinh &
Nhat Ban - Nho gido, Phat gido va Than dao - déu la nhitng ton gido trong dé
cac nghi 1€ quan trong hon cac quy tic tuyét doi.

Khi kinh doanh & Nhit Ban, quy trinh, cich cu x@ va cach ban lam viéc gi d6
quan trong hon két qua cudi cing. Piéu nay t6t hay xau cho nén kinh t€ nam
ngoai pham vi ctia cudn sich nay. Tuy nhién, diéu khong thé chéi cii 1a viéc
tim kiém dong chay trong mét “noi lam viéc theo nghi thic” dé dang hon
nhiéu so v6i ndi ching ta lién tuc bi cing thang khi c6 ging dat dudc nhiing
muc tiéu khong ré rang do sép dit ra.

Céac nghi thic cung cap cho ching ta cic quy tic va muc tiéu ré rang, gitp
ching ta di vao trang thai tréi chdy. Khi ching ta chi ¢6 mét muc tiéu 1én
truéc mit, chiing ta cé thé cam thay bi mat hoic bi chodng nggp béi né; cac
nghi thic gidp ching ta bang cach cung cap cho chiing ta qua trinh, cic budc
co ban, trén con dudng dat dugc muc tiéu. Khi d6i mit v6i mot muc tiéu 16n,
hay c6 gang chia nhoé né thanh nhiéu phan va sau dé giai quyét titng phan mot.

Tap trung vao viéc tan hudng cic nghi thiic hang ngay cta ban, st dung ching
nhu céng cu dé€ budc vao trang thai tréi chay. bing lo 1ing vé két qud — né sé
dén mot cach ty nhién. Hanh phic 13 § viéc 1am, khong phai 8 két qua. Theo
nguyén tic chung, hiy nhic nhé ban than: “Nghi thttc hon muc tiéu”.

Nhitng ngudi hanh phiic nhat khong phai 1a nhitng ngudi dat dugc nhiéu
thanh tyu nhat. Ho 1a nhitng ngudi danh nhiéu thdi gian hon nhiing nguci
khéc trong tinh trang tréi chay.

St dung ludng d€ tim ikigai ctia ban

Sau khi doc chucng nay, ban s& c6 mot ¥ tudng tot hon vé nhitng hoat dong
nao trong cudc sdong khién ban di vao dong chay. Viét tit cd ching ra mot td
gidy, sau d6 ty héi ban than nhitng cau héi sau: Nhitng hoat déng thtic ddy ban
‘troi chay’ c6 diém gi chung? Tai sao nhitng hoat dong d6 thiic diy ban ‘troi
chay’? Vi dy, tit ca cic hoat déng ban thich nhat 13 khi thyc hanh mdt minh



hay vé6i ngudi khac? Ban cé ‘chay’ nhiéu hon khi lam nhiing viéc doi héi ban
phai di chuyén co thé hay chi dé suy nghi?

Trong cau tra 18i cho nhitng ciu héi nay, ban cé thé tim thdy ikigai tiém an
thic diy cudc song ctia ban. Néu khong, hay tiép tuc tim kiém bing cach di sau
hon vao nhiing gi ban thich bang cidch danh nhiéu thdi gian hon cho cac hoat
dong khién ban ‘tr6i chay’. Ngoai ra, hiy tht nhitng diéu méi khong cé trong
danh sich nhiing diéu khién ban ‘tr6i chdy’ va khién ban to mo. Vi dy, néu
nhiép anh 1a thit khién ban say mé, ban ciing cé thé thit vé tranh; ban tham chi
c6 thé thich né hon! Hoic néu ban yéu thich trugt tuyét va chua bao gid thi
luét van.

Dong chay 1a bi 4n. N6 giéng nhu mot co bap: ban cang tip luyén né, ban sé
cang chay nhiéu hon va ban sé cang tién gan dén ikigai ctia minh.

KHI BAT DAU thyc hién cudn sach, ching t6i khong mudn chi nghién ctu cac
yéu t6 gép phan tao nén mot cudc séng lau dai va hanh phic; ching t6i muén
nghe tit nhitng bac thay thuc sy ctia nghé thuat nay.

Cac cudc phéng van chting tbéi thyc hién & Okinawa xting dang c6 chudng
riéng, nhung trong phan trudc né, chiing tdi di cung cAp mot cai nhin téng
quan vé triét ly séng ctia mot sd nha vo dich qudc té vé tudi tho. Ching ta dang
néi vé nhitng ngudi siéu tudi tho — nhitng ngudi séng dén 110 tudi tré 1én.

Thuit ngit nay dugc dat ra vao nam 1970 b3i Norris McWhirter, bién tip vién
Sach Ky luc Guinness Thé gidi. Viéc st dung né trd nén rong rii hon vao nhiing
nim 1990, sau khi né xuit hién trong Generations (Cic Thé hé) cia William
Strauss va Neil Howe. Ngay nay, uéc tinh c6 khodng 300 dén 450 ngudi siéu
tudi tho trén thé gidi. Ho khong phai 13 siéu anh hiing, nhung ching ta cé thé
thay ho nhu vay vi d3 danh nhiéu thdi gian trén hanh tinh nay hon nhiéu so
v6i tudi tho trung binh.

Véi sy gia tang tudi tho trén khip thé gidi, s6 lugng ngudi siéu tudi tho ciing cé
thé ting 1én. Mot cudc song lanh manh va cé muc dich cé thé gitup chiing ta gia



nhap hang ngfii caa ho.

Hiy ciing xem mdt vai ngudi trong s6 ho néi gi.

Misao Okawa (117 tudi)

“An va ngu, va ban sé song 1au. Ban phai hoc cach thu gian”

Theo Nhém Nghién citu Lio khoa, cho dén thing 4 nim 2015, ngudi séng lau
nhat trén thé gidi 13 Misao Okawa, ngudi d3 qua ddi tai mot co s chim séc &
Osaka, Nhat Ban, sau khi séng dugc 117 nim 27 ngay.

La con gai ca mot thuong gia dét may, ba sinh nam 1898, khi Tady Ban Nha
mat thudc dia 8 Cuba va Philippines, Hoa Ky sap nhap Hawaii va tung ra Pepsi-
Cola. Cho dén khi 110 tudi, ngudi phu nit nay - séng & ba thé ky khac nhau - tu
chiam séc cho ban than ma khéng can trg gitp.

Khi cic bac si chuyén khoa héi vé théi quen tu chim séc ban thin cta minh,
Misao chi tra 18i don gian, “An sushi va ngt”, diéu ma ching ta nén b6 sung, cé
mot khat khao cudc séng vo cung. Khi ho héi vé bi quyét trudng tho, ba di tra
18i v8i mot nu cudi, “Toi cling ty héi minh diéu tudng ty.”



Bing chitng Nhat Ban tiép tuc 1a mot ‘céng xudéng’ cta tudi tho: Thang 7 cling
nim Sakari Momoi qua ddi & tudi 112 150 ngay. Vao thdi diém d6, 6ng 1a ngudi
dan 6ng 16n tudi nhat trén thé gidi, mic du 6ng tré hon nim mudi bay phu ni.

Maria Capovilla (116 tudi)
“T6i chua bao gid an thit trong dci”

Sinh ndam 1889 tai Ecuador, Maria Capovilla dugc Guinness c6ng nhan la ngugi
cao tudi nhat thé gidi. Ba qua doi vi bénh viém phdi nim 2006, tho 116 tudi 347
ngay, dé lai ba ngudi con, mudi hai ngudi chau va hai muoi chit chit.

Ba da trad 16i mot trong nhitng cudc phéng van cudi ciing & tudi 107, chia sé
nhitng ky niém va suy nghi ctia minh:

T6i hanh phtic va tdi cdm on Chuda, Pang di gitp toi tiép tuc. T6i chua bao gid
nghi minh séng lau dén vay, t6i nghi minh di chét tit 1au. Chéng tdi, Antonio
Capovilla, 13 thuyén truéng cta mot con tau. Ong mait & tudi 84. Chiing t6i c6
hai con gai va mdt con trai, va bay gi¢ t6i c6 nhiéu chau va chit.

Moi thit di t6t hon, trd lai ngay xua. Moi ngudi di cu xu t6t hon. Ching t6i da
tiing khiéu vii, nhung ching tdi da kiém ché hon; c6 mot bai hat ma t6i yéu
thich khi nhay: “Maria” ctia Luis Alarcén. Téi vAn nhé hau hét cac tii. Téi ciing
nhé nhiéu 16i cau nguyén, va néi chting méi ngay.

T6i thich diéu valse, va vin c6 thé nhay né. T6i van lam d6 tha coéng, toi vin
1am mot sb cdng viéc ma toi da 1am khi con di hoc.

Khi hoan thanh viéc nhé lai qua kht c@ia minh, ba bit dau khiéu vii - mot
trong nhitng niém dam mé 18n - véi mot ning lugng khién ba nhu tré ra hang
chuc nam.

Khi dugc héi vé bi quyét trudng tho, ba tra 16i don gian: “T6i khong biét bi
quyét song lau 1a gi. Piéu duy nhat t6i 1am 1a t6i chua bao gi¢ an thit trong ddi.
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T6i quy két né cho diéu dé.



Jeanne Calment (122 tudi)
“Moi thi déu 6n”

Sinh ra & Arles, Phap, vao thang 2 nim 1875, Jeanne Calment song cho dén
ngay 4 thang 8 nim 1997, & tudi 122, ba 1a ngudi gia nhat trong lich st. Ba néi
dtia “canh tranh véi Methuselah,” va khong nghi ngd gi ba di pha v& nhiéu ky
luc khi t6 chiic sinh nhat.



Ba chét vi nhitng nguyén nhan ty nhién khi két thic mot cudc séng hanh phiic.
Ba di xe dap cho dén khi 100 tudi. Ba séng mdt minh cho dén nim 110, khi
dong ¥ chuyén dén mot vién dudng lao sau khi vo tinh bit dau mot dam chay
nho trong cin hd ctia minh. Ba ngiling hit thudc & tudi 120, khi bénh duc thay
tinh thé bat dau khién ba khé dua diéu thudc 1én méi.

Mot trong nhitng bi mat ctia ba cé thé 1a khi€u hai huéc. Nhu ba néi vao ngay
sinh nhat 1an tht 120 ctia minh, “Téi thay té, toi nghe thiy té va t6i cam thay
toi té, nhung moi thi déu 6n.”

Walter Breuning (114 tudi)
“Néu ban gift cho tAm tri va co thé ban ron, ban sé ton tai dugc lau.”

Sinh ra 8 Minnesota vao nim 1896, Walter Breuning di c6 thé nhin thay ba thé
ky trong cudc ddi ciia minh. Ong qua ddi 8 Montana vao nim 2011, do nguyén



nhan ty nhién; 6ng da c¢6 hai ngudi vg va sy nghiép ndm muci nam trén dudng
sat. 0 tudi 83, 6ng nghi huu tai mot trung tam hé trg sinh hoat 8 Montana, noi
ong & lai cho dén khi qua ddi. Ong 1a ngudi dan 6ng 16n tudi tht hai (trong do
tudi di dugc xac minh) tiing sinh ra  Hoa Ky.

Ong da tra 16i nhiéu cudc phéng van trong nhitng nim cudi ddi, nhan manh
tudi tho ctia 6ng bit ngudn tit théi quen chi in hai bita mbi ngay va lam viéc
trong nhiéu nim nhat cé thé. “TAm tri ctia ban va co thé ctia ban. Ca hai déu
ban ron,” 6ng néi vao sinh nhat 1an thd 112 cia minh, “ban sé& § diy trong mot
thoi gian dai” Hoi d6, 6ng van tap thé duc hang ngay.

Trong s6 nhitng bi mat khic cia Breuning: Ong c6 théi quen gitp d& ngusi
khac va khong sg chét. Nhu d3 tuyén bé trong mot cudc phong van nim 2010
v6i Associated Press, “TAt ca chiing ta s& chét. Mot s6 ngudi sg chét. Pling bao
gid sg chét. Bgi vi ban dugc sinh ra dé chét”

Trude khi qua ddi vao nim 2011, ngudi ta cho 6ng di néi v8i mot muc su rang
di théa thuin véi Chia: “Néu 6ng khong kha 1én, thi da dén lic phai di.”



Alexander Imich (111 tudi)

“T6i vAn chua chét.”

Sinh ra tai Ba Lan vao nam 1903, Alexander Imich la mdt nha héa hoc va nha
can tam ly hoc sdng tai Hoa Ky, ngudi sau cai chét ctia ngudi tién nhiém vao
nim 2014, di trd thanh ngudi dan 6ng 16n tudi nhat trén thé giéi. Ban than
Imich ciing qua ddi ngay sau dé, vao thang 6 nim d6, dé lai mot quiang dgi dai
day trai nghiém.

Imich cho tudi tho ctia minh 1a do 6ng khéng bao gid uéng rugu. “Nhu thé toi
da gianh dudc giai Nobel,” 6ng néi khi dudc tuyén bd 1a ngudi dan 6ng cao tudi
nhat thé gidi. “Toi chua bao gid nghi minh s& gia nhu vay.” Khi dugc héi vé bi
quyét séng lau nhu vay, cau tra 16i ctia 6ng 1a “Toi khong biét. Téi van chua
chét”



L]

Nghé si Ikigai

Tuy nhién, bi mat dé song lau khong chi cé 8 nhitng ngudi siéu tudi tho. Cé rat
nhiéu ngudi ¢ do tudi cao, mic du ho chua lot vao Ky luc Guinness Thé gidi,
nhung ho d3 cung cip cho ching t6i nguén cam hiing va y tuéng dé mang lai
ning lugng va y nghia cho cudc sdng ctia ching ta.

Céac nghé si, vi dy, nhitng ngudi mang theo ngon dudc ikigai ctia ho thay vi
nghi huuy, c¢6 sttic manh nay.

Nghé thuat, dudi moi hinh thtc, 12 mot ikigai c6 thé mang lai hanh phtic va

muc dich cho nhiing ngay ctia ching ta. Thudng thic hodc tao ra cai dep la
mién phi va 1a thd ma tit cd moi ngudi déu cé quyén truy cap.

Hokusai, nghé si ngudi Nhat Ban di tao ra cac ban in khic gb theo phong cach
ukiyo-e va séng trong 88 nim, ti gifta thé ky 18 dén giita thé ky 19, di thém



phan tai but nay vao an ban dau tién cfia cudn sich Mot trim lan ngam nui
Phu Si:

TAt cd nhiing gi tdi tao ra trude 70 tudi déu khong dang dudc ké. § tudi 73, toi
d3 phan nao bit dau hiéu dugc cau tric ctia thién nhién thyc sy, cia dong vat,
cay c6i va chim chéc, c4 va con trung; do dé,  tudi 80, tdi sé& con tién bo nhiéu
hon nita; 3 tudi 90, tdi hy vong d3 thAm nhap dugc vao bi 4n ctia sy vat; & tudi
100, 1& ra t6i phai dat dén mot mic do tuyét voi, va khi téi 110 tudi, tat ca
nhiing gi t6i lam, moi diém va moi dudng, s& 1a badn ning clia cudc song.

Trong cac trang tié€p theo, ching tdi da thu thip mot s6 ciu néi truyén cam
hing nhat ti cadc nghé si dugc Camille Sweeney phéng van cho td New York
Times. cho dén hdi thd cudi cling, chitng té khi ban ¢6 muc dich séng rd rang
thi khong ai c6 thé ngin can ban.

Nam dién vién Christopher Plummer, vin dang lam viéc & tudi 86, tiét 16 wéc
mudn dugc nhiéu ngudi yéu nghé chia sé: “Chting t6i mudén chét trén san khau.
D6 sé 1a mot cach tot dé di”

Osamu Tezuka, cha dé cia manga hién dai Nhat Ban cling chia sé cam xtc nay.
Trudc khi qua doi vao nim 1989, nhiing 16i cudi cung ctia 6ng khi vé mot biic
tranh biém hoa cudi cung l1a “Lam on, hay dé€ t6i lam viéc!”



Osamu Tezuka, cha dé ctia manga

Nha lam phim 80 tudi Frederick Wiseman tuyén bé trong mot chuyén di dao
qua Paris ring 6ng thich lam viéc, d6 1a 1y do tai sao 6ng lam viéc d6 véi cudng
d6 cao nhu vay. “Moi ngudi déu phan nan vé nhitng con dau nhtic ciia ho va tat
ca nhitng diéu d6, nhung nhitng ngudi ban cuia tdi hoic da chét hoic van dang
lam viéc,” 6ng ndi.

Carmen Herrera, mot hoa si vita budc vao tudi 100, d3 ban bic tranh dau tién
ctia minh & tudi 81. Ngay nay, tic phim ctia ba nim trong bo suu tip lau dai
clia Tate Modern va Bdo tang Nghé thuat Hién dai. Khi dudc héi ba nhin nhan



tuong lai cia minh nhu thé nao, ba tra 16i: “T6i luén chd dgi d€ hoan thanh
viéc tiép theo”

Khoéng ngting hoc héi

“Ban c6 thé gia di va run rdy, ban c6 thé nam thao thtic vao ban dém nghe
mach réi loan, ban cé thé bé 18 tinh yéu duy nhat cta minh, ban cé thé nhin
thay thé gidi ctia ban bi tan pha bsi nhitng ké mat tri doc 4c, hoic biét danh du
cta ban bi cha dap. Sau d6, chi c6 mot diéu duy nhat cho né — dé€ hoc. Tim
hiéu 1y do tai sao thé giéi danh gid cao va diéu gi iang ho né. P 1a diéu duy
nhit ma tAm tri khong bao gid c6 thé kiét qué, khong bao gis xa lanh, khéng
bao gid bi tra tan, khong bao gid sg hii hay ngs vic, va khéng bao gid phai héi
han.”

- NS. H. White, trong Vi vua mégt thai va tuong lai

Vé phan minh, nha ty nhién hoc va tac gid Edward 0. Wilson khang dinh: “T6i
cam thay minh cé du kinh nghiém dé tham gia cing nhitng ngudi dang giai
quyét nhitng cau héi 16n. Khodng mudi nim trudc, khi toéi bit dau doc va suy
nghi rong hon vé nhitng cau héi ching ta 1a gi, chiing ta dén tit dau va chiing
ta sé di dau, t6i da rat ngac nhién vi diéu nay di dugc thyc hién rat it””

Ellsworth Kelly, mot nghé si di qua ddi vao nim 2015 & tudi 93, dam bao véi
chiing tdi y tuéng ching ta mat di kha ning ctia minh theo tudi tic, mot phan
12 mo6t huyén thoai, bai vi thay vao dé chiing ta phat trién kha ning quan sat
va sy rd rang hon. “Ban thay nhiéu hon vé mot diéu khi gia di... Mdi ngay, t6i
tiép tuc thay nhitng diéu méi. P6 1a 1y do tai sao cé nhitng biic tranh méi”



Ellsworth Kelly

G tudi 86, kién tric su Frank Gehry nhic nhd ching ta mdt sd tdoa nha cé thé
mat bay nim “ké tit khi ban dugc thué cho dén khi ban hoan thanh”, mét su
that ing ho thai d§ kién nhan theo thdi gian. Tuy nhién, ngudi dan dng chiu
trach nhiém vé Bao tang Guggenheim Bilbao biét cich song & hién tai: “Ban &
trong thdi gian ctia ban. Ban s& khong lui budc. Téi nghi néu ban quy trong
thdi gian ctia ban, ban luén mé to mit va tai cia minh, doc bao, xem nhiing gi
dang dién ra, td mo vé moi tht, ban sé& ‘ty dong’ & trong thdi gian cia minh”



Guggenheim Bilbao

Tudi tho 8 Nhit Ban



Bédi vi cd quan ding ky dan sy manh mé cta né, nhiéu ngudi trong s6 nhiing
ngudi duge xdc minh 1a s6ng 1au nhit duge tim thay ¢ Hoa Ky; tuy nhién, cé rat
nhiéu ngudi trim tudi séng trong cic ngdi lang héo lanh & cac qudc gia khac.
M6t cudc song yén binh & ving nong thén dusng nhu kha phé bién d6i véi
nhitng ngudi da ching kién mot thé ky trdi qua.

Khong can ban cii, siéu sao qudc gia vé tudi tho 1a Nhat Ban, qudc gia c6 tudi
tho cao nhat so v&i bat ky qudc gia nao trén thé gii. Ngoai mot ché dd in udng
lanh manh ma ching ta s& kham pha chi tiét, va mot hé théng cham séc stic
khée tich hgp trong d6 moi ngudi dén bac si dé kiém tra stic khée thudng
xuyén dé€ ngin ngita bénh tat, tudi tho 8 Nhat Ban gan lién véi van héa, nhu
chiing ta sé thay.

Y thttc cdng dong va viéc ngudi Nhat ludn nd luc séng tich cuc cho dén phut
cudi cuing 1a nhitng yéu td then chét trong bi quyét séng 1au cia ho.

Néu ban muén ludn ban ron ngay ca khi khéng can phai lam viéc, thi phai cé
mot ikigai ¢ phia chan trdi cia ban, muc dich huéng din ban trong sudt cudc
ddi va thuac ddy ban lam ra nhiing thi dep dé va hitu ich cho cong dong va
chinh ban.

Pé dén dugc Ogimi, ching t6i phai bay gan ba tiéng déng hé tit Tokyo dén
Naha, tht pht ctia Okinawa. Vai thang truéc d6, ching t6i da lién lac véi hoi
doéng thi tran ctia mot naoi duge goi 1a Lang Trudng Sinh d€ giai thich muc dich
ctia chuyén di va y dinh phéng van nhitng thanh vién 16n tudi nhit cta cong
dong. Sau nhiéu 1an tro chuyén, cudi cung ching tbi di nhan dugc sy giip da
ma chiing t6i dang tim ki€ém va c6 thé thué mot ngdi nha ngay bén ngoai thi
tran.
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Mot nam sau khi bit dau du 4n, ching t6i thdy minh dang & trudc ngudng clta
ctia mot s6 ngudi song 1au nhat trén thé gidi.



Pén Ogimi

Sau hai gig trén dudng tit Naha, cudi cing ching t6i di c6 thé ngiling lo ling vé
giao thong. Bén trai cia chting toi 1a bién; bén phai, khu ring rim mién nui
Yanbaru ctia Okinawa.

Khi Quéc 16 58 di qua Nago, ndi san xuat bia Orion - niém ty hao ctia Okinawa,
né chay doc theo bd bién cho dén Ogimi. Thinh thodng, mot vai ngdi nha va
ctta hang nhé moc 1én trén dai dat hep gitta dudng va chan nui.

Chung t6i di qua nhitng cum nha nhé rai rac khi ching t6i di vao Ogimi, nhung
thi tran dudng nhu khéng thyc sy cé trung tAm. GPS cudi cing ciing huéng
dan chting tdi dén diém dén: Trung tAm HJ trg va Thiic diy Stic khée, nam
trong mot toa nha cfi ngay gan dudng cao téc.

Ching t6i di vao bing ctlta sau, ndi mot ngudi dan 6ng tén Taira dang dgi. Bén
canh anh 13 mdt ngudi phu nit nhé nhan, vui vé, ty gidi thiéu minh 1a Yuki. Hai
ngudi phu nit khic ngay 1ap ttic ding day khéi ban lam viéc va dan ching t6i



dén phong hop. Ho phuc vu chiing tdi mdéi ngudi mot tach tra xanh va mot vai
shikuwasa, mot loai trai cdy ho cam quyt nhé nhung lai chita mot lugng dinh
dudng 16n, nhu chiing ta sé& thiy & phan sau.

Taira ngdi xudng doi dién véi chiing tdi trong bd vest lich sy va maé ra mot tap
tai liéu 16n va mot cudn s6. Yuki ngodi bén canh. T4p tai liéu chita danh sich tat
ca cu dan cua thi tran, dugc sip xép theo do tudi va “cau lac bd” hoic moai.
Taira chi ra nhitng nhém ngudi giip d& 1an nhau 1a dic diém ctia Ogimi. Cac
moai khéng dugc t6 chiic xung quanh bat ky muc tiéu cu thé nao; ho hoat dong
giong nhu mot gia dinh hon. Taira cling néi véi ching tdi cong viéc tinh
nguyén thay vi tién bac, sé thiuc ddy phan 16n nhiing gi xay ra ¢ Ogimi. Moi
ngudi dé nghi tham gia, va chinh quyén dia phucng sé& lo viéc phan cong nhiém
vu. Bang cach nay, moi ngudi déu c6 thé hitu ich va cdm thay minh 13 m6t phan
ctia cong dong.

Ogimi 12 thi tran ap chét trudc Cape Hedo, diém cyc bic cia hon dao 16n nhat
trong quan dao.

Ti dinh cia mot trong nhitng ngon nui ctia Ogimi, chting t6i c¢6 thé nhin
xudng toan bd thi tran. Hiu hét moi thd déu 13 mau xanh cta riing ram
Yanbaru, khién ching t6i ty héi gan 230 cu dan dang 4n ndu & dau. Chung t6i
c6 thé thay mot vai ngdi nha, nhung chiing nam rai rac trong cdc cum nhé gan
bién hoic trong cic thung liing nhé cé thé tiép can dugc bing cac con dudng
bén canh.

PJi song x4 hoi
Chiing t6i dugc moi dung bita tai mdt trong s6 it nha hang ctia Ogimi, nhung
khi ching t6i dén, ba ban duy nhat di dugc dat truée.

“Piing lo, thay vao dé ching ta sé dén Churaumi. N6 khong bao gis day,” Yuki
néi, quay trd lai xe ctia minh.

Ba 4y van dang l4i xe & tudi tAm muodi va rat tu hao vé diéu d6. ‘Phi cong’ phu
ctia ba 4y d3 chin mudi chin, va cling 43 quyét dinh danh ca ngay véi ching toi.
Ching t6i phai l14i xe that nhanh dé theo kip ho trén dudng cao tc déi khi con
nhiéu bun dat hon ca dudng ndi bd. Cudi cung ciing dén dude dau kia cta khu
ritng, chiing tdi da c6 thé ngodi xudng dé in.



“T6i thuc su khong di nha hang,” Yuki néi khi chiing tdi ngdi vao chd. “Hau hét
moi tht t6i 3n déu dén tif vudn rau cda toi, va tdi mua ca tif Tanaka, ngudi mai
1a ban cua t6i.”

Nha hang nam ngay canh bién va c6 vé giong nhu mot thit gi d6 tit hanh tinh
Tatooine, Chién tranh gifta cic vi sao. Thuc don tu hao véi cac chit cai 16n rang
né phuc vu “thtic n chim” dugc ché bién tit cac loai rau hitu co dudc tréng
trong thi tran.

“Nhung thyc sy,” Yuki ti€p tuc, “thiic an 1a th it quan trong nhat”. Ba 4y la
ngudi huéng ngoai, va kha xinh dep. Ba thich néi vé vai tro gidm déc ctia mot
s6 hiép hoi do chinh quyén dia phuong diéu hanh.

“Thitc dn s& khong gidp ban séng lau hon,” ba ay néi, dua 1én méi cin mot
miéng banh nhé sau bita in clia chiing t6i. “Bi mat 14 mim cudi va c6 mot
khoang thai gian vui vé.”

Khong c6 quan bar va chi c6 mot s6 nha hang ¢ Ogimi, nhung nhiing ngusi
sdng ¢ d6 tan hudng mot cudc sdong xa hoi phong phi xoay quanh cac trung
tam cong dong. Thi tran dugc chia thanh mudi bay khu phd, va médi khu phé cé
mot cht tich va mot sd ngudi phu trach nhitng th nhu vian héa, 1& hi, hoat
dong x4 hoi va tudi tho.

Chung tdi dugc mdi dén trung tAm cong dong clia mot trong mudi bay ving
1an cin. Pay 1a mot tda nha ¢6 kinh nidm ngay canh mot trong nhitng ngon nti
ctia ring ram Yanbaru, noi cé bunagaya, nhitng ngon thip mang tinh biéu
tugng cda thi tran.

Cac Tinh linh Bunagaya ctia Ritng Yanbaru

Bunagaya la nhiing sinh vat huyén bi séng trong riing Yanbaru gan Ogimi va
cac thi tran xung quanh. Chiing biéu hién nhu nhiing dta tré c6 mai téc dai
mau dé va thich 4n niu trong nhitng ciy gajumaru (ciy da) trong ritng ram va
di cau ca trén bai bién.



Nhiéu ciu chuyén va ngu ngén ctia Okinawa néi vé cac tinh linh bunagaya.
Chung tinh nghich, vui tudi va khé doan. Ngugi dan dia phuong néi bunagaya



yéu nti, song, bién, ciy coi, dat, gié va dong vat, va néu ban mudn két ban véi
chiing, ban phai thé hién sy tén trong ddi v4i thién nhién.

Mot bita tiéc sinh nhat

Khi dén trung tim cdng déng ctia khu phd, chiing t6i dugc chao dén béi mot
nhém khoang hai mugi ngudi ty hao tuyén bs: “Ngudi tré nhat trong s6 ching
toi 83 tudi!”

Chung t6i thyc hién cac cudc phéng van tai mot chiéc ban 16n trong khi udng
tra xanh. Khi két thic, chting tdi dudc dua dén mot khong gian sy kién, ndi t6
chiic sinh nhit ctia ba thanh vién trong nhém. M6t ngudi phu nit budc sang
tudi 99, mot ngudi khac 94 va mot “chang trai tré” vita tron 90.

Chiing t6i hat mot vai bai néi tiéng trong lang va két thiic bing “Chic miing
sinh nhat” bang tiéng Anh. Ngudi phu nit budc sang tudi 90 théi nén va cam on
moi ngudi di dén du tiéc. Chiing t6i dn banh shikuwasa ty lam va két thuc
bang khiéu vii va 4n miing nhu thé dé 1a sinh nhat ctia mot ngudi 20 tudi.

DAy la bita tiéc dau tién nhung khong phai 13 bita tiéc cudi cing ma chiing toi
sé& tham du trong tuan tai lang. Chting tdi ciing sé& hat karaoke v6i mot nhém
ngudi cao nién hat hay hon ching t6i va tham dy mot 1€ hoi truyén théng véi
cac ban nhac, vii cong.

Ky niém mdi ngay, cing nhau

LE ky niém dudng nhu 13 mot phan thiét yéu ctia cudc séng & Ogimi.



Chung tdi dugc mdi xem tro chdi béng cong, mot trong nhitng mon thé thao
phd bién nhit véi nhitng cu dan 16n tudi cia Okinawa. N6 lién quan dén viéc
danh mot qua béng bang mot cay giy. Pay 1a mot mon thé thao cé thé chai &
moi ndi va mot Iy do t6t d€ ban di chuyén va vui choi theo nhém. Cu dan td
chtic cac cudc thi dia phuong va khong c6 gidi han do tudi cho ngudi tham gia.




Ching t6i tham gia tro chdi hang tuan va dé thua mot ngudi phu nit méi bude
sang tudi 104. Moi ngudi déu c6 vii, va vé mat that bai trén khuén mit chiing
t6i ggi lén tiéng cudi.

Ngoai viéc vui choi va in ming nhu mot cdng dong, tam linh ciing rat can
thiét cho hanh phtic ctia cu dan trong lang.

Cac vi than ctia Okinawa

T6n gido chinh & Okinawa dugc goi 1a Than dao Ryukyu. Ryukyu 1a tén ban dau
cia quan dio Okinawa, va Shinto cé nghia 1a “con dudng ctia cac vi than”
Ryukyu Shinto két hgp cac yéu t6 cia Pao gido, Nho gido, Phit gido va Than

dao ctia Trung Qudc véi cac yéu t6 ma gido va vat linh.

Theo tin ngudng cd xua nay, thé gidi 1a ndi cu tra ctia vo s6 cac linh hon dugc
chia thanh nhiéu loai: linh hén cta nha, cfia riing, cia cy va cda ndi. Piéu
quan trong 1a phai xoa diu nhitng linh hén nay théng qua cac nghi 1& va 1€ hdi,
va bang cach hién dang cac khu dat thiéng.
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Okinawa c6 rat nhiéu khu ritng va riing thiéng, ndi c6 nhiéu trong sé hai loai
dén thd chinh: utaki va uganju. Chting t6i di dén thim mét uganju, hay mot
ngdi dén nhé ngoai trdi bén canh mot thac nude ¢ Ogimi. Utaki 1a mot tap hgp
nhitng vién d4 noi moi ngudi dén cau nguyén va nai dugc cho 1a cac linh hon tu
tap.

Trong thyc hanh tén gido ctia Okinawa, phu nit dugc coi 1a cao hon vé mit tinh
than so v6i nam gidi, trong khi diéu ngugc lai 13 ddng véi Than dao truyén
théng & phan con lai cia Nhat Ban. Yuta 1a nhitng phu nit dugc cong déng chon
lam phuong tién dé ti€p xudc véi coi than linh théng qua cac nghi thitic truyén
théng.

Thd ctng t6 tién 1a mot dic diém quan trong khic ctia thyc hanh tam linh &
Okinawa, va 8 Nhat Ban néi chung. Nha ctia cac con dau ctia mdi thé hé thuong
c6 mot ban thd butsudan, hoic ban thd nhé, dung d€ cau nguyén va cing to
tién.

Mabui

Mbi ngudi déu c6 mot ban chat, hay con goi 1a mabui. Mabui 13 tinh than cta
chiing ta va 1a nguén séng cta ching ta. N6 1a bat tit va lam cho ching ta tré
thanh con ngudi ctia ching ta.

P6i khi, mabui ctia mdt ngudi da chét bi mic ket trong cd thé ctia mot ngudi
dang séng. Tinh huéng nay doi héi mot nghi 1 tach biét d€ giai thoit mabui
cta ngudi di khuat; né thudng xay ra khi mot ngusi dot ngdt qua dsi — dic
biét 1a khi con tré — va mabui ctia ho khéng mudn chuyén dén cai chét.

Mabui ciing cé thé dugc truyén tit ngudi nay sang ngudi khic bang cach tiép
xtic co thé. Mot ngudi ba d€ lai cho chau gai mot chiéc nhin sé chuyén mot
phan mabui cia minh cho c6 dy. Anh ciing c6 thé 1a mo6t phucng tién &€ truyén
mabui gitta moi ngudi.

Cang gia cang khée

Nhin lai, nhitng ngay ctia chiing t6i ¢ Ogimi rat ban ron nhung thoai mai -
giong nhu 16i s6ng ctia ngudi dan dia phuong, nhitng ngudi dudng nhu luén



bédn ron véi cac nhiém vu quan trong, ho lam moi thi véi sy tap trung. Ho luén
theo dudi ikigai ctia minh, nhung ho khéng bao gid voi vang.

Ho khong chi cé vé ban ron vui vé, ma ching tdi con nhan thay ho tuan theo
cac nguyén tic khéic dé c6 dudc hanh phtic ma Washington Burnap di tuyén bd
cach day hai trim nim: “Piéu cét yéu dé c6 dugc hanh phtic trong cudc séng la
c6 viéc dé lam, diéu gi d6 dé€ yéu thuong, va mot cai gi d6 dé hy vong”

Vao ngay cudi cling, ching t6i di mua qua tai mot khu chg nhé & ria thi tran.
Nhitng thd duy nhat dugc ban & d6 1a rau dia phuong, tra xanh va nudc ép
shikuwasa, ciing véi nhitng chai nudc tif mot con sudi an trong riing Yanbaru,
c6 nhan ghi “Nudc Trudng sinh”.

Chung tdi d mua cho minh mét it Nudc Trudng Sinh va udng né trong bai dau
xe, nhin ra bién va hy vong nhitng chiéc chai nhé hia hen than dugc s& mang
lai cho ching t6i stic khée va cudc sdng lau dai, va sé gitip ching t6i tim thay
ikigai cia chinh minh. Sau d6, chting t6i chup mot btic anh véi mot biic tugng
bunagaya, va di dén dé 1an cudi cing dé doc dong chii:

Tuyén b tit thi tran noi moi ngudi séng 1au nhat

G tudi 80, toi vin con 1a mot dida tré.

Khi tdi dén gip ban ltic 90 tudi,

t6i sé mong gap lai khi t6i 100 tudi.

Cang gia cang khoe;

dé chung ta khong phu thudc qua nhiéu vao con cai khi chting ta gia di.
Néu ban tim kiém cudc séng 1au dai va stic khée, ban dudc chao dén trong lang
ctia ching toi,

ndi ban sé dugc thién nhién ban tang,

va ching ta s& cing nhau kham pha bi mat dé trudng tho.

23 thang 4 nim 1993, Lién doan cic cau lac b cdng dan cao tudi Ogimi.
Cac cudc phéng van

Trong sudt mot tuan, ching t6i da thyc hién téng cong mot tram cudc phong
van, héi nhitng thanh vién 16n tudi nhat cia cong déng vé triét 1y song, ikigai



ctia ho va bi quyét dé trudng tho. Chung t6i da quay nhitng cudc tro chuyén
bing hai may quay dé st dung trong mot bd phim tai liéu nhé va chon mot vai
ciu néi dic biét c6 ¥ nghia va truyén cam hitng dé€ dua vao phan nay ciia cuén
sach.

1. Piing lo ling

“Bi quyét dé song lau 1a khong phai lo 1ing. Va dé gitt cho trai tim cta ban luén
tuoi tré — diing dé né gia di. Hiy mé long v6i moi ngudi bang nu cudi tusi tin
trén moi. Néu ban mim cudi va mé rong trai tim minh, cdc chau cta ban va
moi ngudi khic s&¢ mudn nhin thiy ban”

“Cach t6t nhat @€ tranh lo ling 1a ra dudng va chao héi moi ngudi. T6i lam diéu
d6 mdi ngay. Toi ra ngoai d6 va néi, Xin chao!’ Va ‘Hen gip lai!’ Sau d6 t6i vé

\

nha va chim séc vudn rau. Vao budi chiéu, t6i danh thdi gian cho ban beé.

“G day, moi ngudi hoa thuan véi nhau. Ching tdi ¢d ging khong gay ra van dé.
Danh thdi gian bén nhau va vui vé 1a diéu duy nhat quan trong”

2. Trau doi nhitng théi quen t6t

“T6i cAm thiy niém vui mdi sang thitc diy ltic siu gid va md rém ctia nhin ra
khu vion ctia minh, ndi tdi ty trong rau. Toi di ngay ra ngoai dé kiém tra ca
chua, cam quyt ctia t6i... Téi thich nhin thay chting — né gitp téi thu gidn. Sau
mot gié § khu vuon, to6i tré vao trong nha va lam bia sing.”

A

“T6i ty trong rau va ty nau. b6 1a ikigai cta toi.

“Chia khéa dé giit dudgc sic véc & tudi gia 1a 6 ngén tay ciia ban. Tl ngén tay
ctia ban dén bd nido cda ban, va ngugc lai. Néu ban ban rén cic ngén tay cta
minh, ban sé& séng dén mot tram tudi.”

“T6i thiic day lic bon gid mbi ngay. T6i dit bio thiic cho thdi gian dé, udng
mot tach ca phé va tip mot dong tac nhoé, nhic canh tay 1én. Piéu d6 mang lai
cho t6i nang lugng cho thgi gian con lai trong ngay.”

“T6i an mot chit tat cd moi thi; Téi nghi d6é 1a bi mat. Téi thich sy da dang
trong nhiing gi t6i an; T6i nghi n6 ngon hon.”

“Lam viéc. Néu ban khéng 1am viéc, cd thé ctia ban sé bi ‘héng’.”

“Khi t6i thiic day, t6i dén butsudan va thip huong. Ban phai ghi nhé t8 tién cia
minh. D6 1a diéu dau tién tdi lam mdi sang”



“T6i thitc ddy mdi ngay vao cing mot thdi diém, sém va danh budi sing trong
vi0n rau ctia minh. T6i di khiéu vii v6i ban bé mdi tudn mot 1an”

“T6i tap thé duc hang ngay va mdi sang t6i di b mot chut.”

“T6i khong bao gis quén thyc hién cic bai tip taiso cia minh khi téi thic diy”
“An rau — né gitp ban séng 1au hon”

“DPé song lau, ban can lam ba diéu: tap thé duc dé giit stic khde, an udng diéu do
va danh thgi gian cho moi ngudi.”

3. Nudi duéng tinh ban méi ngay

“Than thiét véi ban be 13 ikigai quan trong nhit ctia téi. TAt ca chiing toi cliing
nhau & day va néi chuyén — diéu d6 rat quan trong. T6i ludn biét minh sé& gip
lai tit ca ho 6 diy vao ngay mai va d6 1a mot trong nhitng diéu tdi yéu thich
nhat trong cudc séng.”

“S@ thich chinh cna té6i 1a tu tip v6i ban bé va hang x6m.”

“Tro chuyén mdi ngay v6i nhitng ngudi ban yéu thuong, d6 1a bi quyét dé song
lau.”

“T6i néi, Xin chao! Va Hen gip lai! V6i nhitng dda tré trén dudng dén trudng va
vay tay chao tit ca nhiing ai di ngang qua t6i trong xe ctia ho. Hiy l4i xe an
toan! T6i néi. Trong khodng thdi gian tit 7:20 sdng dén 8:15 sang, toi luén ding
bén ngoai, chao moi ngudi. Sau khi moi ngudi di hét, to6i quay vao trong.”

“Tro chuyén va uéng tra véi nhitng ngudi hang xém. D6 1a diéu tuyét voi nhat
trong cudc sdng. Va cung nhau hat.”

“T6i thic day ltc 5 gid sang mbi ngay, ra khéi nha va di bo ra bién. Sau dé, toi
dén nha mot ngudi ban va ching t6i udng tra ciing nhau. bé 1a bi quyét dé cé6
cudc song lau dai: hoa nhip véi moi ngudi va di hét noi nay dén noi khac”



LALLM

Cung nhdy nao!

4. S6ng cham

“Bi quyét séng lau cua toi 1a ludn ty néi véi ban than, ‘Séng cham lai’ va ‘Thu
giin’. Ban sé song 1au hon nita néu ban khéng voi vang.”

“T6i dan 1at. P6 13 ikigai cta t6i. Piéu dau tién toi lam khi thiic day 1a cau
nguyén. Sau dé toi tap thé duc va an siang. Lic bay tubi, toi bat dau dan 1at. Khi
t6i cdm thay mét méi vao ltic nim gid, tdi di thim ban bé ctia minh”

“Lam nhiéu viéc khac nhau mébi ngay. Lu6n ban ron, nhung lam tiing viéc mot,
khong bi qua tai”

“Bi quyét dé séng lau 1 di ngt sém, thiic day s6m va di dao. S6ng yén binh va
tan huéng nhiing diéu nhé bé. Hoa dong véi ban bé. Xuan, ha, thu, déng... tan

v »

huéng mdi miia mot cach hanh phic.



5. Hay lac quan

“Mbdi ngay tdi déu tu nha: ‘Hom nay sé tran day sdc khée va niang lugng. Hay
sdng mot cach tron ven nhat.”

“T6i da chin mudi tAm tudi, nhung ty cho minh 13 tré. Téi van con rat nhiéu
viéc phai lam”

“Cudi. Tiéng cudi 1a diéu quan trong nhat. Pi dau téi cling cudi.”

“T6i s& song dén tram tudi. TAt nhién! D6 1a dong lyc to 16n d6i véi t6i”

“Nhay muia va hat v6i cic chiu ctia ban 1a diéu tuyét voi nhat trong cudc doi’”

“T6i cdm thdy rat may min khi dugc sinh ra 8 day. T6i cam on vi diéu dé mébi
ngay.’
“Piéu quan trong nhit ¢ Ogimi, trong cudc séng, 1a luén mim cudi.”

“T6i lam coéng viéc thién nguyén d€ tra lai cho ngdi lang mot chuit nhiing gi né
da trao cho toi. Vi du, tdi st dung 6 t6 ctia minh d€ dua ban bé dén bénh vién”

Chia khéa ctia Phong cach song Ogimi

] Mot tram phan trim nhitng ngudi ching t6i phéng van giit mot vudn rau, va
hau hét trong sd ho ciing cé nhitng cdnh dong ché, xoai, shikuwasa, v.v.

[] TAt ca déu thudc vé mot s6 hinh thic lién két hang x6m, ndi ho cam thay
dugc chim séc nhu thé dugc gia dinh cham séc.

] Ho in miing moi lic, ngay ca nhitng diéu nhé nhit. Am nhac, bai hat va
khiéu vii 1a nhiing phan thiét yéu cia cudc song hang ngay.

1 Ho ¢6 mot s6 muc dich quan trong trong cudc séng. Ho c6 ikigai, nhung ho
khéng qua coi trong né. Ho thu giin va tin hudng tat ca nhiing gi ho lam.

] Ho rat ty hao vé truyén théng va vin héa dia phuong.
'] Ho dam mé moi th@ ho lam.

[] Nguoi dan dia phuong cé v thiic manh mé vé yuimaaru — nhan ra méi lién
hé gitta moi ngudi. Ho gitip d& nhau moi viéc tit viéc dong ang (thu hoach mia
hoic tréng ltia) dén xay nha va cic du 4n cda thi tran. Ngudi ban Miyagi ctia
chiing t6i, ngudi di in tdi véi ching t6i vao dém cudi cing & thi tran, néi véi



chiing t6i anh dy dang xay mdt ngdi nha mdi véi sy gitp d8 ctia tat ca ban beé va
chiing t6i c6 thé & d6 vao 1an t6i khi chiing t6i t6i Ogimi.

] Ho ludn ban ron, nhung ho 1am véi sy thu gidn. Ching téi khong thdy mot
cu gia nao ngodi trén ghé dai khong lam gi ca. Ho ludn dén va di — d€ hat
karaoke, tham thi hang x6ém hodc chdi tro ném béng.

Ikigai tai Lang Trudng Tho Ogimi

Theo T8 chiic Y té Thé gi6i, Nhat Ban c6 tudi tho cao nhat thé gisi: 85 tudi doi
v6i nam va 87.3 tudi déi v6i nit. Hon nita, né cé ty 1é ngudi sdong tho cao nhat
trén thé gi6i: hon 520 ngudi trén mai triéu ngudi (tinh dén thang 9 nim 2016).

Okinawa 1a mot trong nhitng khu viyc 6 Nhat Ban bi anh huéng ning né nhat
bai Chién tranh thé giéi tht hai. Hiu qua khong chi 1a cac cudc xung dot trén
chién trudng ma con do nan déi va thiéu tai nguyén khi chién tranh két thuc,
tudi tho trung binh khéng cao 1am trong nhitng nim 1940 va 1950. Tuy nhién,
khi ngudi dan Okinawa hoi phuc sau sy tan ph4, ho tré thanh nhitng cong dan
song lau nhat cia dat nudc.



Ngudi Nhat nim gift bi quyét nao? Piéu gi § Okinawa khién né tré thanh nai cé
tudi tho cao nhat?

Céc chuyén gia chi ra, Okinawa la tinh duy nhat ¢ Nhat Ban khong c6 tau héa.
Cu dan cta né phai di bd hoac dap xe khi khong 1ai xe. Pay cling la tinh duy
nhat tuin theo khuyén nghi cta chinh pht Nhit Ban vé viéc an it hon 10 gam
mudi mbi ngay.

Ché d6 an kiéng ky diéu ctia Okinawa

Ty 1é ti vong do bénh tim mach & Okinawa la thap nhat  Nhat Ban, va ché do
in udéng gan nhu chic chin cé lién quan rat nhiéu dén diéu nay. Khong phai
ngiu nhién ma “Ché d6 in udéng Okinawa” thudng dudc thio luin trén khip
thé gidi tai cdc hoi thio vé dinh dudng.

Dit liéu cu thé nhat va dudc trich din rong rii nhat vé ché do in uéng &
Okinawa dén tit cic nghién cttu ctia Makoto Suzuki, bac si tim mach tai Pai hoc
Ryukyus, ngudi da xuat ban hon bay trim bai bido khoa hoc vé dinh dusng va
130 héa & Okinawa tif ndm 1970.

Bradley J. Willcox va D. Craig Willcox tham gia nhém nghién cu ctia Makoto
Suzuki va xuit bdn modt cudén sich dudc coi 1a kinh thanh vé cha dé nay,
Chuong trinh Okinawa. Ho d3 di dén két luin sau:

[ Ngugi dan dia phuong 3n nhiéu loai thuc pham, dic biét 1a rau. Sy da dang
dudng nhu 1a chia khéa. Mot nghién cttu vé nhitng ngudi séng tho 100 tudi &
Okinawa cho thay ho in 206 loai thyc pham khéc nhau, bao gom ca gia vi, mot
cach thudng xuyén. Ho in trung binh mudi tam loai thuc pham khic nhau méi
ngay, mot sy tucdng phan ndi bat véi sy nghéo nan vé dinh dudng ctia nén vin
héa dn nhanh ctia ching ta.

] Ho an it nhat nidm phan trai ciy va rau médi ngay. Ngugi Okinawa tiéu thu it
nhat bay loai trai ciy va rau qua hang ngay. Cach dé nhat dé kiém tra xem cé
du loai trén ban ctia ban hay khong 1a ddm bao ring ban dang “an cau vong”. Vi
du nhu mot chiéc ban cé 6t dd, ca rot, rau bina, sip 16 va ca tim, mang dén
nhiéu mau sic va sy da dang. Rau, khoai tay, cac loai diu va cic san pham ti
dau nanh nhu diu phu 1a nhitng thyc pham cht yéu trong ché d6 dn cta ngudi
Okinawa. Hon 30% lugng calo hang ngay ctia ho dén ti rau cu.



tHe OKINAWAN oier

11 Ingredients for a Longer Life

] Ngii cdc 1a nén ting ctia ché d6 in udng ctia ho. Ngudi Nhat dn com tring
hang ngay, thinh thodng an thém mi. Gao ciing 1a luong thuc chinh & Okinawa.

] Ho hiém khi an dudng, va néu cé thi d6 1a dudng mia. Ching t6i 14i xe qua
mot s6 canh dong mia mbi sdng trén dudng dén Ogimi, va tham chi uéng mot
ly nuéc mia & lau dai Nakijin. Bén canh quay ban nuédc ép 1a mot tam bién mo
ta cong dung chong ung thu cta mia.

Ngoai nhiing nguyén tic in kiéng cd ban nay, ngudi Okinawa in ca trung binh
ba 1an méi tuan; Khong giéng nhu cic viing khic ctia Nhat Ban, thit dugc tiéu
thu thudng xuyén nhit 1a thit lgn, mic di ngudi dan dia phuong chi in mot
hoic hai l1an méi tuan.



Cung v6i nhitng dong nay, cic nghién cttu ciia Makoto Suzuki chi ra nhiing
diéu sau:

] Ngudi Okinawa néi chung tiéu thu mot phan ba lugng dudng so véi phan
con lai ctia dan s6 Nhat Ban, cé nghia 13 d6 ngot va s6 c6 la it hon nhiéu trong
ché d6 3n udng cta ho.

[1 Thuc té ho ciing dn lugng mudi bing mot nita so véi phan con lai ctia Nhat
Ban: 7 gram mdi ngay, so v4i muc trung binh 13 12.

[] Ho tiéu thu it calo hon: trung binh 13 1.785 mbi ngay, so véi 2.068 & phan con
lai cia Nhat Ban. Trén thuyc té, lugng calo thap 1a phé bién trong nim Ving
Xanh (s6ng 1au).



Hara hachi bu



Piéu nay dua ching ta tré lai quy tic 80% ma chiing ta da dé cap trong chudng
dau tién, mot khai niém dudc biét dén trong ti€éng Nhat 13 hara hachi bu. Piéu
dé that dé thyc hién: Khi ban nhan thiay minh di gan no... hiy ngiing in!
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1O INCREASE
LONGEVITY

An cho dén khi day 80% dé song lau

Mot cach dé dang dé bit dau 4p dung khai niém hara hachi bu 1a bé qua mén
trang miéng. Hoic dé giam kich thudc phan in. Y tudng 1 vin con mot chut
déi khi ban hoan thanh.

Pay 1a 1y do tai sao quy md khiu phan in & Nhat Bin c6 xu huéng nhé hon
nhiéu so véi § phuong Tay. Thiic dn khong duge phuc vu nhu mén khai vi, mén
chinh va mén trdng miéng. Thay vao dé, viéc xem moi thi dugc bay cung mot
lc trén cac dia nhé s& phd bién hon nhiéu: mot bat cdm, mot bat rau, mot bat
stip miso va mot thtt gi d6 d€ dn nhe. Bay thic in trén nhiéu dia nhé gidp ban



dé dang tranh an qua nhiéu va tao diéu kién cho ché d6 in uéng da dang dugc
thao luin & dau chuong nay.

Hara hachi bu 1a moét tap tuc ¢6 xua. Cudn sach thé ky thd musi hai vé Thién
téng Zazen Youjinki khuyén ban nén in 2/3 tuy thich. An it hon mot ngudi c6
thé mudn 1a diéu phd bién & tat cd cac ngdi chua Phit gido 6 phuong Pong. C6
1& Phat gido di cong nhan 1gi ich ctia viéc han ché lugng calo nap vao hon chin
thé ky trudc.

Vi vay, an it dé€ song 1au hon?

S& c6 ngudi thach thic ¥ tudng nay. TAt nhién, néu khong coi trong suy dinh
dudng, in it calo hon co thé ching ta yéu cau dudng nhu sé lam ting tudi tho.
Chia khéa @€ giit stic khée trong khi tiéu thu it calo hon 1a in thyc phim cé gia
tri dinh dudng cao (dic biét 1a “siéu thyc pham”) va tranh nhiing thyc phim bé
sung vao lugng calo téng thé cta chiing ta nhung cung cap it hoic khong cé
gia tri dinh dudng.

Viéc han ché calo ma chiing ta di thdo luan 1a mot trong nhitng cach hiéu qua
nhit dé kéo dai tudi tho cia ban. Néu co thé thudng xuyén tiéu thu da hoic
qua nhiéu calo, cd thé sé& 1 dd va bit dau suy nhugc, chi tiéu hao ning lugng
dang ké cho qua trinh tiéu héa.

Mot 1gi ich khac ctia viéc han ché calo 1a né lam gidam mic d6 IGF-1 (yéu t6
ting truéng giéng insulin 1) trong co thé. IGF-1 12 mot loai protein déng vai tro
quan trong trong qua trinh lao héa; C6 vé nhu mot trong nhitng 1y do khién
con ngudi va dong vat gia di 1a do lugng protein nay du thtia trong mau.

Viéc han ché calo c6 kéo dai tudi tho & ngudi hay khéng vin chua dugc biét,
nhung dit liéu ngay cang chi ra viéc han ché calo vita phai v6i ché d6 dinh
dudng day dua cé tac dung bao vé manh mé chong lai bénh béo phi, ti€u dudng
loai 2, viém nhiém, ting huyét 4p va bénh tim mach va gidm cac yéu t6 nguy co
chuyén héa lién quan dén ung thu.

Mot giai phap thay thé cho viéc tuan theo quy tic 80% hang ngay la nhin in
mot hoic hai ngay méi tuan. Ché dd an 5:2 khuyén nghi hai ngay nhin in (tiéu
thu it hon 500 calo) méi tuan va idn uéng binh thudng vao nim ngay con lai.

Trong s6 nhiéu 1¢i ich ctia né, dn chay gitip 1am sach hé théng tiéu héa va cho
phép né6 nghi ngoi.



15 chat chéng oxy héa ty nhién dudc tim thay trong ché d6 in udng ctia ngudi
Okinawa.

Chat chéng oxy héa 1a cac phan t lam chim qua trinh oxy héa trong té bao, vo
hiéu héa cac gdc tu do gy tén thuong va ddy nhanh qua trinh ldo héa. Ching
han, sttc manh chdng oxy héa ctia tra xanh d3 dugc nhiéu ngudi biét dén va sé
dudc thao luin & phan sau.

Oxy héa la qua trinh xdy ra phdn tng héa hoc, trong d6 cic electron dugc
chuyén sang chat oxy héa hinh thanh nén goc ty do. Sy gia ting cac goc ty do
trong cd thé sinh ra cac phan tng day chuyén pha hiy té bao. (02 -> 03)

Phéntko Phén tir goc t do Phén tir dur electron
trang théi can bang thiéu electron ¢d trong chat chong oxi ha

B6i vi chiing giau chat chdng oxy héa va dugc dn gan nhu hang ngay trong khu
viic, mudi 1am loai thuc phdm nay dudc coi la chia khéa cho stic sdng Okinawa:

] Pau phu
| Miso

'] CA ngu
] Carét

] Goya (mudp ding)



] Kombu (tdo be bién)

] Bap cai

[] Nori (rong bién)

] Hanh tay

(] Mam diu nanh

1 Hechima (bau giong dua chudt)
1 Pau nanh (ludc hoic séng)
] Khoai lang

1 Ot

[J Sanpin-cha (tra hoa nhai)
Sanpin-cha

Ngudi Okinawa uéng nhiéu Sanpin-cha — hdn hgp tra xanh va hoa lai — hon
bat ky loai tra nao khéic. Gan giéng & phucng TAy la tra hoa nhai thudng dén t
Trung Qudc. Mot nghién cttu nim 1988 dudc thyc hién béi Hiroko Sho tai Vién
Khoa hoc va Cong nghé Okinawa chi ra tra hoa nhai lam gidm muc cholesterol
trong mau.



Sanpin-cha c6 thé dugc tim thay duéi nhiéu hinh thiic khic nhau & Okinawa,
va tham chi con c6 sin trong cdc may ban hang ty dong. Ngoai tat ca cac 1gi ich
chéng oxy héa ctia tra xanh, né con ty hao vé nhiing 1di ich ctia hoa nhai, bao
gom:

] Gidm nguy cd dau tim

[] Tang cudng hé thong mién dich

[] Gitp gidi téa cing thing

] Gidm cholesterol

Ngudi Okinawa uéng trung binh ba cdc Sanpin-cha méi ngay.

C6 thé khé tim thay sy pha trén chinh xac giéng nhu & phucng Tay, nhung
thay vao dé ching ta cé thé udng tra hoa nhai, hoic tham chi 1a tra xanh chat
lugng cao.



Bi mit ctia tra xanh

Tra xanh di dugc ghi nhan trong nhiéu thé ky véi cac dic tinh y hoc dang ké.
Céac nghién cttu gan day di xac nhan nhiéu 1gi ich ctia né va di ching minh
tam quan trong cuda loai ciy c6 thu nay déi vé6i tudi tho ctia nhitng ngudi uéng
né thudng xuyén.

C6 ngudn goc tit Trung Qudc, noi né da dugc tiéu thy trong nhiéu thién nién
ky, tra xanh d3 khong di dén phan con lai cia thé gidi cho dén chi mot vai thé
ky truée. Khong giong nhu cac loai tra khac, dudce 1am kho trong khong khi ma
khéng can 1én men, né van giit dugc cic thanh phan hoat tinh ngay ca sau khi
dugc lam kho va vo nat. N6 mang lai nhitng 1gi ich stc khée c6 y nghia nhu:

[] Kiém soat cholesterol

] Gidm lugng dudng trong mau

(] Cai thién lvu thong

] Bio vé chéng lai bénh cim (vitamin C)

] Tang cudng stic khée cta xuong (florua)

] Bao vé chéng lai mot s§ bénh nhiém trung do vi khuin
] Bao vé chéng lai tac hai ctia tia UV

1 Tac dung lam sach va lgi tiéu

Tra trang, v6i ham lugng polyphenol cao, tham chi c6 thé chéng 130 héa hiéu
qua hon. Trén thyc t€, né dugc coi 1a san pham ty nhién cé kha ning chéng
oxy héa 16n nhit trén thé giéi - dén miic mot tach tra tring déng géi c6 thé
tuong duong véi khodng mét chuc ly nuéc cam.

Tém lai: U6ng tra xanh hoic tra tring mdi ngay cé thé gitp ching ta gidm cac
goc tu do trong cd thé, gitip chiing ta tré 1au hon.

Shikuwasa manh mé

Shikuwasa 13 loai trai ciy c6 mui ctia Okinawa, va Ogimi 1a ndi san xuat 16n
nhit § Nhat Ban.

Trai cdy cé tinh axit cuc cao: Khong thé uéng nudc ép shikuwasa ma khong
pha loiang né trudc v6i nudc. Hudng vi ctia né nam & dau d6 gitta vi chanh va



cam quyt, giobng nhu mot ho.

Shikuwasa ciing chifa nhiéu nobiletin, mot loai flavonoid giau chat chéng oxy
héa.

TAt ca cac loai trai cAy ho cam quyt — budi, cam, chanh — déu c6 ham lugng
nobiletin cao, nhung shikuwasa ctia Okinawa gip bon mudi 1an cam. Tiéu thu
nobiletin di dugc chitng minh 13 c6 thé bao vé ching ta khéi chiing xo ctng
dong mach, ung thu, tiéu dudng loai 2 va béo phi néi chung.



Shikuwasa cfing chita vitamin C va B1, beta carotene va khodng chat. Ching
dugc st dung trong nhiéu mén an truyén théng va dé ting thém huong vi cho
thyc pham, va dugc ép dé lam nudc trai cay. Trong khi tién hanh nghién citu
tai cac bita tiéc sinh nhit cta “6ng ba” trong thi tran, ching t6i da dugc phuc
vu banh shikuwasa.

Bi quyét chdng oxy héa, danh cho ngudi phuong Tay

Nim 2010, t§ Daily Mirror ctia Anh di c6ng bd danh sach cac loai thyc pham
dugc cac chuyén gia khuyén dung dé chong ldo héa. Trong s6 nhitng loai thuc
phim c6 sin & phuong Tay la:

[] Cac loai rau nhu béng cai xanh va cai xoin, vi ching chda nhiéu nudc,
khodng chat va chat xo

[] Céc loai ca c6 dau nhu ca héi, ca thu, cd nglt va cd moi, dé cung cap tit ca cac
chat chéng oxy héa trong chit béo cta ching

] Trai cAy nhu cam quyt, dau tiy va md; ching 1A mdt ngudn tuyét vdi cta
vitamin va gitp loai bé doc t6 khoi co thé

[] C4c loai qua mong nhu qua viét quit va qua goji; chiing rat giau chat chéng
oxy héa phytochemical

[] Trai cay say khd, chtia nhiéu vitamin va chat chdng oxy héa, cung cip ning
lugng cho ban

[] Cac loai ngfi c6c nhu yén mach va ltia mi, cung cap cho ban ning lugng va
chita cac khoang chat

1 Dau 6 liu, vi tdc dung chéng oxy héa ctia né thé hién trén lan da ciia ban

] Rugu vang dé, § mutic d6 vita phai, vi cac dic tinh chéng oxy héa va giin
mach cia né

Thuc phdm nén dugc loai boé 13 dudng tinh luyén va ngii c6c, bAnh nuéng da
qua ché bién va thuc pham ché bién s3n, ciing véi sita bo va tat ca cac din xuat
ctia né. Thuc hién theo ché d6 in udng nay sé& giip ban cam thay tré hon va
lam cham qua trinh 130 héa sém.



VIII: VAN PONG NHE NHANG DE SONG
LAU HON

Cac bai tdp tt phuong bo6ng giup tang cudng
stic khée va tudi tho

NGHIEN CUU TU CAC Vung Xanh cho thiy nhitng ngudi séng 1au nhat khong
phai 1a nhitng ngudi tip thé duc nhiéu nhit ma 13 nhitng ngudi di chuyén
nhiéu nhat.

Khi ching tdi dén thim Ogimi, Ngbi lang Trudng tho, ching tdi phat hién ra
ngay cad nhitng ngudi trén 80 tudi van con rat ning dong. Ho khéng & nha nhin
ra ctia s6 hoic doc bdo. Cut dan ctia Ogimi di bo rat nhiéu, hat karaoke véi hang
x6m, ddy s6m va ngay sau khi ho an sing — hodac thdm chi truéc d6 — di ra
ngoai lam cé khu vuon. Ho khong dén phong tap thé duc hoic tip cudng do
cao, nhung ho gan nhu khoéng bao gid ngting van dong trong qud trinh sinh
hoat hang ngay.

Dé dang nhu ra khéi ghé ctia ban

“Su trao ddi chat cham lai 90% sau 30 phut ngdi. Cac enzym di chuyén chat béo
xau tit dong mach dén co bip clia ban, ndi né cé thé bi dét chay, cham lai. Va
sau hai gid, lugng cholesterol t6t gidm 20%. Chi can diing diy trong nim phtt
13 moi thit s& 6n dinh tré lai.” Gavin Bradley néi trong mdt cudc phéng van
nam 2015 véi Brigid Schulte cho Washington Post. Bradley la mot trong nhiing
chuyén gia vé chd dé nay va 1a gidm ddc ctia mot t6 chiic qudc té chuyén xay
dyng nhan thiic vé viéc ngdi lién tuc c6 thé giy bat 1¢i nhu thé nao déi véi stic
khoe ctia ching ta.

Néu chiing ta séng  mot thanh phd, ching ta c6 thé khé di chuyén theo cach
ty nhién va lanh manh hang ngay, nhung chiing ta c6 thé chuyén sang cac bai
tap di dugc chiing minh trong nhiéu thé ky 1a t6t cho co thé.

Cac mdn hoc phucng Pong dé dua co thé, tAm tri va tam hon vé trang théi can
bang d3i tréd nén kha phé bién & phuong Tay, nhung & cac qudc gia xuit xt,
chiing d3 dugc stt dung cho cac ltta tudi dé ting cudng stic khoe.



Yoga - c¢6 ngudn goc tit An Do, mic di rit phd bién ¢ Nhat Ban - va khi cong va
thai cuc quyén ctia Trung Qudc, cuing v8i cdc bd moén khdac, tim cach tao ra sy
hai hoa gifta co thé va tAm tri ctia mo6t ngudi dé ho c6 thé dsi mit véi thé gisi
v6i stic manh, niém vui va sy thanh than.

Nhiing bai tap nhe nhang nay mang lai nhitng 1gi ich sttc khée phi thudng va
dic biét thich hgp cho nhitng ngudi 16n tudi, nhitng ngusi khé giit duge stic
khoe.

Trong s6 nhitng thi khac, Thai cyc quyén di dugc chitng minh 13 cé tac dung
lam cham sy phét trién cia bénh loing xuong va bénh Parkinson, ting cudng
tuan hoan va cai thién do déo dai ctia co bip. Nhitng 1¢i ich vé mit cam xtc cla
né ciing quan trong khong kém: N6 1a mot 14 chin tuyét vdi chong lai cing
thing va trim cam.

C QUYEN

~ BAITAPNGAN,
LOICH KHONG GIGI HAN

Ban khong can phai dén phong tip thé duc mot gid mdi ngay hoic chay
marathon. Nhu cic cu gia Nhat Ban cho ching ta thiy, tit ca nhitng gi ban can
1a thém van dong vao ngay cia minh. Thiyc hanh bat ky mén hoc phuong Pong
nao mot cach thudng xuyén 1a mot cich tuyét voi dé lam nhu vay. Mot 1gi ich
b6 sung 1A tat ca ching déu cé cac budc dugc xac dinh rd rang, va nhu ching ta



da thay trong chuong IV, cic quy tic rd rang sé tot cho qua trinh xt ly. Néu ban
khong thich bat ky b6 mén nao trong sé nay, hiy thodi mai chon moét mén
luyén tap ma ban yéu thich va khién ban thich thu.

Trong cac trang tiép theo, ching ta sé xem xét mot s phuong phap tap luyén
gitip ting cudng stic khoée va tudi tho — nhung trudc tién, mot mén khai vi
nhé: mot bai tip doc dio ciia Nhat Ban dé bit dau mot ngay méi ctia ban.

bai taiso

Budi khéi dong sang nay di cé tit truéec Thé chién tht hai. Phan ‘radio’ trong
tén goi ctia n6 1a tit khi cdc huéng din cho mébi bai tip dugc truyén qua radio,
nhung ngay nay moi ngudi thuong thuc hién cic dong tac nay khi theo doi
kénh truyén hinh hoic Internet trinh bay cac budc.

Mot trong nhitng muc dich chinh ctia viéc 1am radio taiso 1a thic day tinh than
doan két gitta nhitng ngudi tham gia. Cac bai tip luén dugce thuyc hién theo
nhém, thudng 13 & trudng hoc trudc khi bit dau hoc, va tai cdc doanh nghiép
trude khi ngay lam viéc bit dau.



Thong ké cho thiy 30% ngudi Nhat luyén tap taiso trén dai phat thanh trong
vai phit méi sang, nhung taiso 12 mot diém chung ma hau nhu tit ca nhitng
ngudi ching tdi phéng van 6 Ogimi déu cé. Ngay cd nhitng cu din cua vién
dudng 130 ma ching toéi dén thim cling danh it nhat nim phat mdi ngay cho
nd, mic du mot sé ngudi di tip trén xe lin. Ching tdi di ciing ho luyén tap
hang ngay va chiing tdi cam thay sang khodi trong suét thdi gian con lai trong
ngay.

Khi cac bai tap dugc thuc hién trong mdt nhém, né thudng 1a trén san thé thao
hoic trong sanh 1& tan 16n va thudng lién quan dén mot s6 loai loa.

Céc bai tip kéo dai nim hoic mudi phut, tiy thudc vao viéc ban thuyc hién tat
cd hay chi mot s6 bai. Chting tap trung vao viéc kéo giin va ting kha ning van
dong ctia khép. Mot trong nhitng bai tap taiso radio mang tinh biéu tugng nhat
chi bao gom viéc nang canh tay cta ban 1én trén dau va sau d6 ha xudng theo
chuyén dong tron. N6 1a mot céng cu dé danh thiic co thé, mot bai tap van



dong dé dang vé6i cudng dod thap va tip trung vao viéc tip luyén cang nhiéu
khép cang tot.

N6 cé vé cd ban, nhung trong cudc séng hién dai, chting ta cé thé nhiéu ngay
ma khong gic tay qué tai. Hiy nghi vé né: canh tay cta ching ta ha xudng khi
stt dung may tinh, khi s dung dién thoai thong minh, khi doc sich. Mgt trong
sd it 1an chiing ta gid tay qua dau la khi véi 1dy mot thit gi d6 trong ta hoic tu
quan 4o, trong khi t6 tién ctia ching ta ludn gic tay qua dau khi thu don d6 dac
trén cay. Rdio taiso gitip chiing ta tip luyén tit ci cic ddng tac cd ban ctia co
thé.
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Yoga

Phé bién 6 Nhat Ban ciing nhu 6 phuong Tay, hau nhu ai ciing c6 thé tap yoga.
Mot s6 tu thé tham chi con dudc diéu chinh cho phi hgp véi phu nit mang thai
va cac hoc vién bj khuyét tat vé thé chat.

Yoga xuit phat tdt An D9, ndi né dugc phat trién cich day hang thién nién ky
dé hgp nhat cac yéu t6 tinh than va thé chit cta ching ta. Ban than tit yoga
xuat phat tit thuat ngit tiéng Phan c6 nghia 1a “yoke”, dung &€ chi cai 4ch gin
cac con vat v6i xe ma ching kéo. Yoga c6 gang hgp nhat cd thé va tim tri theo



cung mot cach, huéng din ching ta huéng téi mot 16i séng lanh manh, hoa
hgp véi thé gidi xung quanh.

Cac muc tiéu chinh cta yoga:

1 Mang chiing ta dén gan hon véi ban chat (con ngudi) cia chiing ta
] Thanh loc tinh than va thé chat

[1 P€ dua ching ta dén gan hon véi diéu thiéng liéng

Cac kiéu yoga

Mic du tat cd déu huéng téi nhitng muc tiéu giong nhau, nhung cé nhiéu loai
yoga khac nhau thay déi tuy theo truyén thong ma ching dugc phat trién. Sy
khac biét gitta ching, nhu cac bac thay néi, nim trong con dudng din dén dinh
cao nhat ctia ban than chung ta.

[] Jnana yoga: yoga ctia tri tué; tim ki€ém ky luat va phat trién tinh than

[] Karma yoga: tap trung vao hanh ddng, vao cic nhiém vu va bén phan cé 1gi
cho ban than va cong dong ctia mot ngudi

] Bhakti yoga: yoga ctia sy tin tam va dau hang trudc than thanh

[] Mantra yoga: tip trung vao viéc tri tung cac cau than chud dé dat dudc trang
thai thu gian

] Kundalini yoga: két hgp cac budc da dang dé dat dugc trang thai tinh than
mong mudn

] Raja yoga: hay con goi 1a con dudng hoang gia; bao gom mot loat cac buédc
huéng téi viéc dat duge su hiép thong véi ban than va nhitng ngudi khac

] Hatha yoga: hinh thtic phé bién nhait 6 phucng Tay va Nhat Ban; dugc dic
trung béi cac asana hoic cac tu thé dugc két hgp dé tim kiém sy can bing



LGi chao mat troi
The Sun Salutation 12 mét trong nhitng bai tip mang tinh biéu tugng nhat
trong hatha yoga.




Begin and End

Stand tall, feet together on ground,

10 ||'|ha[e hands together at chest, 1 ||'|hale
Raise torso, extend arms Lift arms over head, lean
over head, arch back. hips forward, arch back.

9. Exhale 2. Exhale

Come up halfway N Chest forward and
to flat back. | | knees slightly bent.

L L Faldin,

SUN
8. Inhale SALUTATION 3. Inhale
Feet forward between = Come up halfway

hands. Slightly bend to flat back.

While practicing the poses, meditat
legs ol n. ile practicing the poses, meditate on

expressing gratitude for the sun, which
makes all life on earth possible.

1. Exhale f - b. Exhale

Lift tailbone, push back. L r Both feet back in plank,
Keep your back straight, back straight with
knees slightly bent. o} r[ ) ‘ shoulders over wrists.

. Inhale 5. Exhale cont.

Straighten legs, hips Lower knees, chin, and
forward, bend slightly at chest to floor. Hips high
waist. Lift chest. and elbows in.

Ban vita chao mit trdi; bay gid ban da s3n sang dé c6 mot ngay tuyét voi.
Tai Chi

Con dudc goi 1a t'ai chi ch'uan (hoic taijiquan), thai cyc quyén 12 mot mén vd
thuat ctia Trung Qudc cé thé bit ngudn tit hang trim nim trudce cia Phat gido
va Nho gido; né ciing rat phd bién ¢ Nhat Ban.

Theo truyén théng Trung Qudc, né dudgc tao ra bdi dao si va v su Truong Tam
Phong, mic du chinh Ducng 1§ Thién, ngudi vao thé ky 19 d3 mang hinh thiic
nay dén phan con lai ciia thé gidi.



Truong Tam Phong — Trudng Chan Nhan (sdng 1ap phdi Vo Pang)

Tai chi ban dau 1a mot mén vé thuit ndi cdng, muc tiéu ctia né 1a phat trién ca
nhan. Tap trung vao kha niang ty vé, né day nhitng ngudi thyc hanh danh bai
ké thu ctia ho bang cach st dung it luc nhat cé thé va bang cach dya vao sy
nhanh nhen.

Thai cuc quyén, von ciing dugc coi 1a mot phuong tién chita bénh cho co thé va
tam tri, s& ti€p tuc dugc st dung thudng xuyén hon dé béi bé stic khée va binh
an ndi tam. PE khuyén khich ngudi din ctia minh tich cyc hon, chinh phu
Trung Qudc di quang ba né nhu mot bai tap thé duc, va né 3 mat di mai lién



hé ban dau véi vo thuit, thay vao dé, né tré thanh mot nguoén stic khée va hanh
phiic cho tat cd moi ngudi.

Céc kiéu thai cyc quyén

C6 nhiéu trudng phai va phong cach thai cyc quyén khic nhau. Sau day la
nhitng diéu dugc biét dén nhiéu nhat:

1 Phong cach Chen: xen ké gitta chuyén dong chim va chuyén dong buing nd

] Kiéu Yang: phé bién nhit trong cac hinh thic; dic trung béi chuyén dong
cham, uyén chuyén

[] Kiéu Wu: st dung cac chuyén dong nhé, cham, c6 chu v

] Phong cach hao sing: tip trung vao cac chuyén dong bén trong, véi cac
chuyén dong bén ngoai gan nhu vi m6; mot trong nhitng hinh thttc thai cyc
quyén it dugc thyc hanh nhat, ngay ca 8 Trung Qudc

Bat chap su khéc biét ctia ching, tat ca cic phong cach nay déu cé cing muc
tiéu:

1. D€ kiém soat chuyén dong thong qua su tinh ling

2. P& vugt qua vii lyc thong qua sy khéo 1éo

3. P& di sau va dén truéc

4. D€ biét ban than va ddi tha cta ban

Mudi nguyén tic cd ban ctia thai cuc quyén

Theo vd su Yang Chengfu, viéc luyén tap thai cuc quyén dung theo mudi
nguyén tic co ban:

1. Nang cao dinh dau ctia ban va tip trung toan bd ning lugng ctia ban vao dé.
2. Siét ngyc va ma rong lung dé lam nhe phan than duéi.

3. Tha 16ng thit lung ctia ban va d€ n6 huéng dan cd thé cta ban.

4. Hoc cach phan biét gitta ning va nhe, biét cAch phan b6 trong lugng ctia ban.

5. Thu gidn vai d€ cho phép chuyén ddng tu do ctia canh tay va thic ddy dong
chdy ctia ndng lugng.



6. Coi trong su nhanh nhen cta tri 6c hon stic manh ctia cd thé.

7. Thong nhat phan trén va phan duéi dé ching hanh dong nhu trong mot budi
hoa nhac.

8. Hgp nhat bén trong va bén ngoai dé€ dong bo tam tri, co thé va hai tha.
9. Khong pha v dong chuyén dong ctia ban; duy tri tinh luu dong va hai hoa.

10. Tim kiém sy tinh ling trong chuyén dong. Mot co thé hoat dong din dén
mot tam tri binh tinh.
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Bit chudc nhitng dam may

Mot trong nhitng dong tac ndi tiéng nhat ctia thai cyc quyén 1a 1am theo hinh
dang ctia nhitng ddm may trong mot bai tdp goi la Wave Hands Like Clouds.
Duéi day la cac budc:
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Khi cong

Con dugc goi 1a chi kung, tén ctia né két hgp khi (sinh lyc hoic ning lugng) va
céng (cong viéc), chi ra hinh thiic hoat déng véi sinh lyc ctia ¢4 nhan. Mic du
tuong do6i hién dai, dic biét 13 duédi cai tén hién tai, nghé thuit khi cong dya
trén Pao Am, mot nghé thuat c6 xua nhim badi bé tinh than va thé chat.

Moén tap bat dau xuit hién trong cic bao cdo vé huin luyén va vé thuit vao dau
thé ky XX, dén nhitng ndm 1930 thi dudc st dung trong cac bénh vién. Chinh
phtt Trung Qudc sau d6 da phé bién né, giong nhu di ting lam véi thai cyc
quyén.

Khi cong bao gdém céac bai tip thé chat tinh va dong kich thich hé hap & tu thé
diing, ngdi. C6 nhiéu phong cach khi cong khac nhau, nhung tit ca déu tim
cach ting cudng va tai tao khi. Mic du cic chuyén dong ctia né thudng nhe
nhang, nhung viéc tap luyén rat khoc liét.

Ldi ich cta khi cong

Theo nhiéu nghién cttu khoa hoc quéc t€, khi cong - gidng nhu thai cyc quyén
va yoga - mang lai nhitng 1di ich stic khée dang ké. Nhitng diéu sau day néi bat
trong sd nhitng diéu d3 dudc chitng minh qua nghién cttu khoa hoc, theo nhan
xét cta Tién si Kenneth M. Sancier thudc Vién Khi cdng San Francisco trong
bai bdo “Ung dung Y hoc ctia Khi cong”:

[] Bién ddi séng nio

[] Cai thién sy can bang ctia cac hormone sinh duc



] Gidm ty 1€ t vong do cic con dau tim

] Ha huyét 4p & bénh nhan ting huyét ap

] M4t 6 xuong 16n hon

[] Luu théng t6t hon

[] Gidm nhanh céc triéu ching lién quan dén lio suy

(1 Can bang va hiéu qua hon céc chiic ning cta cd thé

[] Tang luu lugng mau dén nio va két ndi gitta cd thé va tAm tri tét hon
] Cai thién chtic nang tim

1 Gidm tac dung phu cta cac phuong phép diéu tri ung thu

Thyc hanh nhitng mo6n nghé thuit nay khong chi gitp ching ta gitt gin véc
dang ma con giip kéo dai tudi tho cta ching ta.

Phuong phép luyén khi cong

Pé thyc hanh khi cong mot cich chinh x4c, chiing ta nén nhé ning lugng cudc
sdng ctia chiing ta chay qua toan bd cd thé. Chung ta nén biét cach diéu chinh
nhiéu phan ctia né:

1. Tyau Shenn: (diéu chinh co thé) bing cach 4p dung tu thé ding — diéu quan
trong 1a phai cdm ré vitng chic vao mit dat

2. Tyau Shyi: (diéu hoa hai tha) cho dén khi né binh tinh, 6n dinh va yén binh.

3. Tyau Hsin: (diéu hoa tdm tri); phan phtc tap nhit, ngu ¥ l1am tréng tam tri
khoi nhitng suy nghi
4. Tyau Chi: (diéu hoa sinh lyc) théng qua sy diéu hoa ctia ba yéu té trudc, dé

noé tu nhién.

5. Ty than: (diéu hoa tinh than); Tinh than vita 13 stic manh vita 1a géc ré trong
tran chién, nhu Yang Jwing-Ming giai thich trong The Essence of Taiji Qigong
(Ban chat cta Thai Cuc Khi cong).

Ngii hanh khi cong

Mot trong nhitng bai tp néi tiéng nhat ctia khi cong 1a mot chudi dai dién cho
nim yéu to: dat, nudc, gd, kim loai va Ita. Chudi chuyén déng nay nham can



bing nim dong ning lugng dé cai thién chiic ning ctia nio va cic cd quan.

C6 mot sd cach dé thyc hién nhitng chuyén dong nay. Trong trudng hgp nay,
ching t6i dang theo md hinh ctia Gido su Maria Isabel Garcia Monreal ti Vién
Khi cong & Barcelona.

PAT
1. btng dang hai chan va ddt ban chan ngay duéi vai.
2. Xoay nhe ban chan ctia ban ra ngoai dé cting c6 tu thé.

3. Gift cho vai ctia ban dudc tha 16ng va ha xudng va canh tay ctia ban budng
16ng & hai bén, cach xa cd thé mot chit (day 1a tu thé Wu Qi, hay con goi 1a goc
ré).

4. Khi ban hit vao, nang cao hai tay truéc mit cho dén khi hai tay ngang bing
v6i vai, long ban tay tp xudng.

5. Thé ra khi udn cong dau géi va ha canh tay xuéng cho dén khi hai tay ngang
vGi bung, long ban tay huéng vao trong.

6. Gift tu thé nay trong vai gidy, tap trung vao hai thé ctia ban.
NUGC

1. Bit dau ti tu thé PAt, udn cong dau gdi thanh tu thé ngdi x6m, giit nguc
thing va thé ra.

2. An xuong cut xudng dé kéo giin cot séng dén thit lung.
3. Khi ban hit vao, dting dé tra vé tu thé Pat.

4. Lip lai hai 1an.

On

G

1. Bit dau tt tu thé DAt, xoay 1ong ban tay 1én trén va mé réng canh tay sang
mot bén, tao thanh mdt vong tron khi ban hit vao, cho dén khi hai tay ngang
bing véi xuong don. Xoay tay sao cho long ban tay va khuyu tay huéng xudng
duéi, déng thai gitt cho vai dudc thu giin.

2. Pao ngugc chuyén dong khi ban thé ra, thyc hién mot vong tron huéng
xudng véi canh tay ctia ban cho dén khi ban dat dugc vi tri ban dau.



3. Lap lai hai lan.
KIM

1. Bit dau tu tu thé PAt, nang cao canh tay ctia ban cho dén khi hai tay ngang
v4i xudng tc.

2. Xoay long ban tay vao nhau, cich nhau khodng 10cm, v8i cac ngén tay tha
16ng va hai tach ra, huéng lén trén.

3. Khi ban hit vao, di chuyén hai tay ctia ban ra xa nhau cho dén khi ching
rong bang vai.

4. Khi ban thé ra, dua hai tay lai gan nhau cho dén khi ching tré vé vi tri 2.

5. Lap lai hai 1an, quan sat mudc d9 tip trung ning lugng khi ban dua hai tay lai
trudc phoi.

LUA

1. Bat dau ti tu thé PAt, dua hai tay ngang véi tim khi ban hit vao, véi mot tay
hai cao hon tay kia va long ban tay huéng vao nhau.

2. Xoay tay dé cam nhan ning lugng ctia trai tim ban.

3. Xoay nhe nhang tit eo sang trai, giit cho than cta ban thu giin va cang tay
song song v4i mit dat.

4. Hai 1ong ban tay vAn huéng vao nhau, tach hai tay ra, dwa mot ban tay 1én
cho dén khi ngang v6i vai va ban tay kia ha xudng truéc bung.

5. Xoay tif eo nhe nhang sang bén phai, gitt cho than cfia ban tha léng va cing
tay song song v4i mit dat.

6. Khi ban thé ra, hiy dé hai ban tay dan vao nhau & phia trudc trai tim.

7. Hai 1dong ban tay vin huéng vao nhau, tich hai tay ra, dua mot ban tay 1én
cho dén khi ngang véi vai va ban tay kia ha xudng truéc bung.

HOAN THANH CAC SERIES

1. Bit dau tit tu thé Pat, hit vao khi dua hai tay ngang bang vai, long ban tay up
xudng.



2. Khi ban thé ra, ha canh tay xuéng dé dit 6 hai bén, tré vé tu thé Wu Qi ban
dau.

WOOD ELEMENT - LEOPARD-
LIVER - ANGER

EARTH ELEMENT- SNAKE -
SPLEEN- WORRY

WATER ELEMENT-DRAGON- METAL ELEMENT - TIGER -
KIDNEYS- FEAR LUNGS - GRIEF

Shiatsu

Pudc tao ra ¢ Nhiat Ban vao dau thé ky 20, chi yéu dé diéu tri bénh viém khép,
shiatsu cling hoat dong trén dong chdy nang lugng théong qua viéc tao ap lyc



bing ngén tay cai va 1ong ban tay. Két hgp véi cac bai tap kéo cing va thé, né
tim cach tao ra sy cin bing gifta cic yéu t6 khac nhau ctia co thé.

Thé t6t hon, séng 1au hon

Cuén sich Xiuzhen shishu, dugc phudng Tiy goi 1a Mudi cudn sich vé tu
dudng su hoan thién, ra ddi tit thé ky 13 va 1a mot ban tém tit tai liéu tit nhiéu
nguén khac nhau vé phét trién tri éc va co thé.

Bac si va nha tiéu luan néi tiéng ngudi Trung Qudc Sun Simiao, ngudi sdéng
trong thé ky thi siu. Sun Simiao 12 ngudi dé xuit mot ki thuat goi 1a Sdu 4m
thanh chita bénh, bao gém sy phéi hgp cta chuyén dong, hai thd va phat am
v6i muc dich dua tAm hon chiing ta dén mot ndi yén binh.

Sdu am thanh la:

Xu, phat Am giéng nhu ‘shh’ véi mot tiéng thé dai, cé lién quan dén gan

He, dugc phat Am giong nhu ‘her’ v6i mot cai ngap, cé lién quan dén trai tim
Si, dugc phat Am gidng nhu ‘sir’ véi hoi thé ra cham, cé lién quan dén phdi

Chui, dugc phat Am gidng nhu ‘chwee’ khi thé ra manh, c6 lién quan dén than



Hoo, dudc phat Am giéng nhu ‘who), dugc lién két véi 14 1ach
Xi, phat Am gidng nhu ‘she’, két ndi toan bd co thé

Bai thd sau day ctia Sun Simiao dua ra nhitng manh méi vé cach séng tét theo
mua. N6 nhic nhé ching ta vé tAm quan trong cta hoi thd va ggi ¥ khi tha,
chting ta hinh dung céc co quan lién quan dén tiing 4m thanh chita bénh.

Vao mua xuan, hiy hit thé d€ c6 d6i mat trong sang va cé thé hd trg gan cua
ban.

Vao muia he, hay tim dén ‘he’, d€ trai tim dudc binh yén.

Vao mua thu, thé si € 6n dinh, gitt cho phéi am.

D6i v6i than, tiép theo, hiy hit thd sdu va thiy bén trong ban tinh ling.
Xi d€ loai bo tat ca nhiét va ric roi.

Trong ca bdn mua, hay hit tha sdu dé 14 1ach ctia ban khée manh.

VA, tat nhién, tranh thd ra 6n ao; diing dé ngay ca d6i tai ctia ban nghe thay
ban.

Thuc hanh 13 tuyét vdi nhat va sé gidp bao ton than dudgc ctia ban.

C6 thé cam thay khé hiéu khi trinh bay tit ca cac truyén thong phucng Pong
ma chiing t6i di gidi thiéu trong chuong nay. Bai hoc rit ra 1a tat cd déu két
hgp mot bai tap thé chit v4i nhan thiic vé hai thé ctia ching ta. Hai thanh
phan nay - chuyén dong va hoi thé - gitip ching ta dua vy thtic cia minh phu
hgp véi co thé, thay vi d€ tAm tri bi cudn theo bién lo toan hang ngay. Hau hét
thoi gian, chting ta khong nhan thitc da vé hoi tha ctia minh.

IX: PHUC HOI VA WABI-SABI

Cach d6i mat v6i nhitng tht thach trong cudc
song ma khéng dé cing thang va lo lang lam
ban gia di

Kha niang phuc hai la gi?



Mot diém chung ma tat ca moi ngudi cé ikigai dugc xac dinh ré rang 13 ho ludn
theo dudi dam mé ctia minh cho du thé nao di ching nita. Ho khong bao gid bo
cudc, ngay ca khi cic quan bai dudng nhu xép chéng 1én nhau hoic ho gip phai
rao can nay dén rao can khac.

Chung ta dang néi vé kha ning phuc héi, mot khai niém di tréd nén cé anh
huéng ddi véi cadc nha tam 1y hoc.

Nhung kha niang phuc héi khéng chi 1a kha ning kién tri. Nhu ching ta sé thay
trong chudng nay, diy ciing 1a mot trién vong ma chiing ta cé thé trau doi dé
luén tap trung vao nhitng diéu quan trong trong cudc sdng hon la nhitng gi
cap bach nhit va dé ban than khong bi cuén theo nhitng cdm xtc tiéu cuc.

Trong phan cudi cing ctia chuong, ching ta s& kham pha cac k§ thuit vugt ra
ngoai kha ning phuc hoi d€ trau déi kha ning chong phan manh.

D sém hay mudn, tit ca chuing ta déu phai d6i mit v4i nhitng khoanh khic
khé khin, va cach chiing ta 1am diéu nay cé thé tao ra sy khac biét rat 16n cho
chat lugng cudc séng ctia ching ta. Viéc rén luyén dting cach cho tri 6c, cd thé
va kha niang phuc héi cdm xtc cta ching ta 1a diéu can thiét d€ d6i mat véi
nhiing thing tram cta cudc sdng.

Nana korobi ya oki £ &5 UV J\ #2 =
Gidm bay lan, ting tdm lan. tuc ngit Nhat Ban

Kha ning phuc héi 1a kha ning cta chiing ta d€ d6i phé véi nhitng that bai.
Cang kién cudng, ching ta cang nhan lai nhitng gi mang lai y nghia cho cudc
sdng ctia ching ta.

Nhitng ngudi kién cudng biét cach tip trung vao muc tiéu cta ho, vao nhiing gi
quan trong, ma khong nan long. Sy linh hoat 1 ngudn sttc manh cta ho: Ho
biét cach thich ing véi sy thay d6i va dao ngugc van may. Ho tip trung vao
nhiing diéu ho c6 thé kiém soat va khong lo ling vé nhitng diéu ho khong thé.

Theo 13i cia Loi cau nguyén Thanh than néi tiéng ctia Reinhold Niebuhr:

Xin Chta ban cho chiing con an sting dé chting con chidp nhan véi sy thanh
than

nhiing diéu khong thé thay déi,



Diing cam dé thay d6i moi thd

cai nao nén dugc thay déi,

va Tri tué dé phan biét

cai nay vdi cdi kia.

Kha niang phuc hdi cdm xtic thong qua Phit gido va chi nghia Khic ky

Siddhartha Gautama (Ptic Phat) sinh ra 1a m6t hoang t cia vuong quéc
Kapilavastu, Nepal, va 16n lén trong mét cung dién, xung quanh la sy giau cé.
Nim mudi sdu tudi, ngai két hon va c6 mot dita con.

Khong hai 1ong véi sy giau cé cia gia dinh minh, & tudi hai mudi chin, ngai
quyét dinh thtd mot 16i séng khac va bé trén khéi cung dién dé séng nhu mot
nha tu khé hanh. Nhung d6 khong phai 1a cht nghia khé hanh ma ngai dang
tim kiém; né khong mang lai hanh phtc va sy an lanh ma ngai tim kiém. Su
giau c6 hay chi nghia khé hanh cuc doan déu khong cé tic dung véi ngai. Ngai
nhan ra moét ngudi khon ngoan khong nén bd qua nhitng tha vui trong cudc
sdng. Mot ngudi khon ngoan cé thé séng véi nhitng tht vui ndy nhung phai
luén y thic vé viéc d& dang 1am né 1é cho ching nhu thé nao.

Chinh vi viy, Pao Phit méi @€ ra con dudng Trung Pao (diéu d9, khong qua
nhiéu, khéng qua it).



Trung Dao (The Middle Way)

Zeno xU Citium bit dau nghién ctu ctia minh véi Cynics. Nhitng ngudi hoai
nghi ciing cé cudc séng khé hanh, bé lai tat ca nhitng thi vui tran thé. Ho s6ng
trén dudng phd, va thit duy nhat ho sé hitu 1a bd quan 4o trén lung.

Thay Chu nghia hoai nghi khong mang lai cho minh cdm gidc hanh phic, Zeno
t bé nhitng 16i day ctia né dé thanh lap trudng phai Khic ky, tip trung vao y
tudng khong cé gi sai khi tdn huéng nhitng thd vui trong cudc séng mién 1a
khong dé chung kiém soat cudc séng ctia ban. khi ban thuéng thiic ching. Ban
phai chuin bi khi nhitng tht vui d6 bién mat.

Muc dich khong phai 13 loai béd moi cam gidc va thd vui khéi cudc séng cia
ching ta, nhu trong Cht nghia hoai nghi, ma 1a loai bé nhiing cdm xuc tiéu
cuc.
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Ké tit khi thanh 14p, mot trong nhitng muc tiéu ctia cd Phat gido va Khic ky 1a
kiém soat khodi cdm, cdm xtic va ham mudén. Mic du cac triét 1y rat khac nhau,
nhung ca hai déu nhim muc dich kiém ché cai t6i ctia ching ta va kiém soat
nhitng cdm xtc tiéu cuc cta ching ta.

Ca hai cha nghia Khic ky va Phit gido, vé goc ré cia ching, déu l1a nhiing
phuong phap dé thuc hanh hanh phc.

Theo chu nghia Khic ky, thi vui va mong mudn ctia ching ta khong phai 1a
van dé. Chung ta c6 thé tin hudng ching mién 1a chiing khéng kiém soat
chiing ta. Nhitng ngudi theo chti nghia Khic ky xem nhiing ngudi c6 thé kiém
soat cam xudc cia minh 1a nhitng ngudi ¢6 ddac hanh.



Diéu t6i té nhat c6 thé x4y ra la gi?

Cudi cung ching ta ciing c¢é dudc cong viéc mo wdc ctia minh, nhung sau mot
thdi gian ngin ching ta d3 tim kiém mot cong viéc tot hon. Ching ta tring s6
va mua mot chiéc 6 td dep nhung sau dé quyét dinh khéng thé séng thiéu
thuyén buém. Cudi cling, chiing ta cling gianh dugc trai tim ctia ngudi dan 6ng
hoic phu nit ma ching ta dang theo duéi va dot nhién nhan thay ching ta cé
mot con mit lang thang.

Con ngudi cé thé vo do.

Nhitng ngudi theo chi nghia Khic ky tin nhitng loai ham muén va tham vong
nay khong dang d€ theo dudi. Muc tiéu ctia ngudi diic hanh 13 dat dén trang
thai tinh ling (apatheia): khéng cé nhitng cam giic tiéu cuc nhu lo ling, sg hii,
xau hd, phu phiém va ttc gian, va sy hién dién cda nhitng cam giac tich cyc
nhu hanh phic, tinh yéu, thanh than, va long biét on.

DéE gift cho tAm tri ctia ho c¢6 pham chat diic hanh, nhitng ngudi theo cht nghia
Khic ky da thyc hanh diéu gi dé giong nhu hinh dung tiéu cyc: Ho tudng
tugng ra diéu toi té nhat c6 thé xay ra dé chuin bi sin sang néu mot s6 dic
quyén va thu vui bi tuéc doat.

Pé thuc hanh hinh dung tiéu cuc, ching ta phai phan 4nh nhiing sy kién tiéu
cuc, nhung khong can lo 1ing vé chting.

Seneca, mot trong nhitng ngudi dan 6ng giau nhat 6 La Mi c6 dai, song mot
cudc sdng xa hoa nhung du sao ciing la mo6t ngudi theo cht nghia Khic ky
ning dong. Ong khuyén ban nén thyc hanh hinh dung tiéu cyc méi dém trudc
khi ngti. Trén thyc té, 6ng 4y khong chi tudng tugng ra nhitng tinh hudng tiéu
cyc, 6ng ay con thyc sy ap dung chiing vao thuc té — vi du, bang cach séng
trong mot tuan ma khéng cé ngudi hau, hoic d6 in thiic uéng ma 6ng di quen
khi 12 mot ngudi giau cé. Két qua 1 6ng c6 thé tra 15i cAu hoéi “Piéu t6i té nhat
c6 thé xay ra la gi?”

Thién d€ c6 nhitng cam xtc lanh manh hon

Ngoai hinh dung tiéu cuc va khong nhugng bd nhiing cdm xtc tiéu cyc, mot
nguyén ly trung tAm khac ctia Cha nghia Khic ky 1a biét nhiing gi ching ta cé
thé kiém soat va nhitng gi chiing ta khong thé, nhu ching ta thiy trong Loi
cau nguyén Thanh than.



Lo ling vé nhitng diéu ndm ngoai tam kiém soat cta chiing ta ching mang lai
két qua gi. Chung ta nén cé y thic rd rang vé nhitng gi ching ta c6 thé thay déi
va nhitng gi ching ta khéng thé, tit d6 sé cho phép ching ta chdng lai viéc
nhugng bd nhitng cdm xuc tiéu cyc.

Theo 15i ctia Epictetus, “Khdng phai diéu x4y ra véi ban ma 1a cich ban phan
tng méi la diéu quan trong”

Trong Thién tong, thién 1a mdt cdch d€ nhan thic vé nhitng ham muén va cam
xUc cda ching ta va tit dé gidi phéng ching ta khoi ching. N6 khong chi don
gidn 13 van dé git cho tam tri khong suy nghi ma thay vao dé 1a viéc quan sat
nhitng suy nghi va cdm xtc ctia chiing ta khi ching xuit hién, ma khéng bi
chiing cudn di. Bang cich nay, ching ta rén luyén tim tri cia minh dé khéng
bi cudn vao con gian dit, ghen ti hoic oan gian.

Dic Phat néi suy nghi giong nhu con céc bé 1én dia, né cé diing yén d6 cho ban
khong? Piing dé tAm dén né, né dén réi né di, chi can tap trung vao viéc dang
lam.

Mot trong nhitng cau than chu duge stt dung phd bién nhat trong Phat gido tap
trung vao viéc ki€ém soat nhitng cdm xtc tiéu cyc: “Om mani padme ham,”
trong d6 om la long réng lugng thanh loc ban ngd, ma la dao ddc thanh loc
long ghen ti, ni 1a sy kién nhin thanh loc dam mé va ham muén, pad 1a su
chinh x4c thanh loc thanh kién, me 1a sy budng xudi thanh loc long tham, va
ham 14 tri tué thanh loc han thu.

G day va bay gid, va sy v thudng ctia moi thit

Mot chia khéa khac dé trau déi kha nang phuc hoi 1a biét séng trong thdi gian
nao. Ca Phat gido va Khic ky déu nhic nhé chting ta hién tai la tat ca nhiing gi
ton tai, va né 1a thtt duy nhat ching ta cé thé kiém soat. Thay vi lo ling vé qua
khi hay tuong lai, chiing ta nén danh gia cao moi thi trong hién tai.

“Khoadnh khic duy nhiat ma ban cé thé thuc sy séng 1a gidy phit hién tai,” nha
su Thich Nhat Hanh nhan xét.

Ngoai viéc song & day va bay gid, cdc nha Khic ky khuyén ban nén suy ngim vé
su vo thudng ctia nhitng th xung quanh ching ta.



Hoang dé La M3 Marcus Aurelius néi nhitng thi chiing ta yéu thich giéng nhu
nhiing chiéc 14 ciia mdt cai cay: Chiing c6 thé rdi bat ¢ lic nao chi véi mot con
gi6. Ong ciing néi nhitng thay déi trong thé giéi xung quanh chiing ta khong
phai 1a ngiu nhién ma 13 mdt phan ban chit cta vii tru - thuc té 1a mot khai
niém Phat gido.

Ching ta ding bao gid quén moi thi chiing ta cé va tat ca nhitng ngudi ching
ta yéu thuong s& bién mat vao mot ltic nao dé. Pay la diéu chiing ta nén ghi
nhé, nhung ding bé qua sy bi quan. Y thic dugc sy vd thudng cia sy vat
khong phai 1am cho chiing ta budn phién; né sé& giip chiing ta yéu thdi diém
hién tai va nhitng ngudi xung quanh ching ta.

Seneca néi v6i chung ta: “TAt cAd moi thi ca con ngudi déu ton tai trong thoi
gian ngdn va dé hu héng.”

Ban chat tam thdi, pht du va vo thudng ctiia thé gidi 1a trong tAm ctia moi phap
mon Phat gido. Ludn ghi nhé diéu nay sé gitp ching ta tranh dugc ndi dau qua
dang trong nhitng lic mat mat.

Wabi-sabi va ichi-go ichi-e

Wabi-sabi 13 mot khai niém ctia Nhat Ban cho chung ta thay vé dep ctia ban
chat phu du, c6 thé thay d6i va sy khong hoan hao cua thé giéi xung quanh
chiing ta. Thay vi tim kiém vé dep hoan hao, chiing ta nén tim kiém né &
nhiing thi con thiéu sét, chua hoan thién.

Pay la 1y do tai sao ngusi Nhat dat gia tri nhu vay, vi dy, trén mot tach tra bi
ntt. Chi nhitng thd khéng hoan hio, khong hoan thién va phu du méi cé thé
thuc su dep d&, bai vi chi nhitng thit d6 méi giong véi thé gidi ty nhién.



Mot khai niém b6 sung ctia Nhat Ban 1a ichi-go ichi-e, c6 thé dudc dich 1a
“Khoanh khic nay chi tén tai ngay bay gid va sé khong dén nita” N6 dudc nghe
thudng xuyén nhat trong cac cudc hop mit xa hoi nhu mét 16i nhic nhé mébi
cudc gip gd — cho du véi ban be, gia dinh hay ngudi la — déu 1a duy nhat va sé
khong bao gid liap lai, c6 nghia 1a ching ta nén tan huéng khodnh khic nay va
khong danh mat ban than trong nhiing lo 1ing vé qua khit hoic Tucng lai.

Khai niém nay thudng dugc st dung trong cac nghi 1é tra, thién dinh va vo

thuat Nhat Ban, tat ca déu dit trong tAm vao sy hién dién trong thoi diém hién
tai.



0 phuong Tay, chiing ta di quen véi sy 1au dai cta nhitng tdoa nha bing da va
thanh dudng & chau Au, diéu nay déi khi cho ching ta cam gidc khong cé gi
thay d6i, khién ching ta quén di thoi gian tréi qua. Kién tric Hy Lap-La Ma
téon thd sy d6i xting, dudng nét sic sdo, mit tién uy nghiém, cic tda nha va
tugng than ton tai qua nhiéu thé ky.

Mit khéc, kién tric Nhat Ban khong c6 t6 ra qua 4p dit hay hoan hio, bai vi né
dugc xay dung trén tinh than ctia wabi-sabi. Truyén théng lam cic c6ng trinh
kién tric bing gb cho ring chiing voé thudng va cac thé hé tuong lai can phai
xay dyng lai ching. Vin héa Nhit Ban chip nhin ban chit phu du cta con
ngudi va moi thi chiing ta tao ra.

Vi du, Grand Shrine of Ise, di dugc xay dung lai hai muci nim mét 1an trong
nhiéu thé ky. Piéu quan trong nhat khong phai la giit cho coéng trinh ton tai
qua nhiéu thé hé, ma 13 bdo tén phong tuc va truyén thdng - nhiing thi c6 thé
chéng choi véi thdi gian tét hon nhitng cong trinh do ban tay con ngudi tao
nén.



nhu thdi gian trdi qua va ban chat phu du cta thé giéi xung quanh ching ta.



Ichi-go ichi-e day ching ta tdp trung vao hién tai va tan huéng tiing khodnh
khic ma cudc séng mang lai cho chiing ta. Pay 1 1y do tai sao viéc tim kiém va
theo duéi ikigai cta chiing ta 1a rit quan trong.

Wabi-sabi day chiing ta biét tran trong vé dep ctia st khong hoan hido nhu mot
cd hoi dé trugng thanh.

Kha niang cai thién nghich cdnh (khing thuong)

Theo truyén thuyét, 1an dau tién Hercules d6i mit v4i Hydra, anh dy da tuyét
vong khi phat hién ra viéc cit bé mot trong nhiing cai dau cia né dong nghia
v6i viéc hai cai dau s& moc lai ding vi tri ctia né. Anh s& khong bao gid c6 thé
giét dugc con quai vat néu né tré nén manh hon véi mdi vét thuong.



Hercules d6i mat véi Hydra

Nhu Nassim Nicholas Taleb gidi thich trong Antifragile: Things That Gain
from Disorder (Khing thuong: Nhitng thd thu dudc tit hon loan), chiing ta si
dung ti mong manh dé mo6 ta nhitng ngudi, sy vat va t6 chic bi suy yéu khi bi
ton hai, va nhitng ti manh mé va kién cudng cho nhitng thi cé thé chéng choi
v6i ton hai ma khong suy yéu, nhung ching ta khéng cé tit nao dé chi nhiing
thi trd nén manh mé hon khi bi tén hai (cho dén mot thaoi diém).

Dé d¢é cap dén loai stic manh ma Hydra of Lerna s& hitu, d€ néi vé nhitng thd
tré nén manh mé hon khi chiing bi lam hai, Taleb dé xuit thuat ngit khing



thudng: “Khang thuong nim ngoai kha ning phuc héi hoic manh mé. Sy kién
cudng chong lai nhitng ct soc”

Tham hoa va cac trudng hgp ngoai 1é dua ra cic mo hinh t6t dé giai thich kha
ning khang thudng. Nim 2011, mdt tran séng than di tin cdng ving Tohoku
ctia Nhat Ban, gay thiét hai to 16n cho hang chuc thanh phé va thi tran doc
theo b bién, néi tiéng nhat 1a Fukushima.

Khi chung t6i dén thim bg bién bi dnh huéng hai nim sau tham hoa, d3 14i xe
hang gid doc theo cac dudng cao tdc nit né va bing qua tram xing trong nay
dén tram xidng trong khéc, ching tdi di qua mdot sd thi tran ma cé dudng phd
bi tan pha bsi nhitng ngdi nha, d6ng xe hai, va cic ga tau trong. Nhitng thi tran
nay 1a nhitng khong gian mong manh di bi chinh pha ling quén va khéng thé
tu phuc héi.
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Nhitng noi khac, ching han nhu Ishinomaki va Kesennuma, bi thiét hai ning
né nhung di dugc xay dung lai trong vong vai nim, nhd ndé lyc cia nhiéu
ngudi. Ishinomaki va Kesennuma cho thay ho di kién cudng nhu thé nio trong
kha nang tréd lai binh thuong sau thdm hoa.

Tran dong dit giy ra séng than ciing anh huéng dén nha may dién hat nhan
Fukushima. Cic k¥ su cia Cong ty Dién luc Tokyo lam viéc tai nha may da



khong chuin bi sin sang d€ khic phuc thiét hai d6. Co s hat nhan Fukushima
van dang trong tinh trang khan cap va sé kéo dai trong nhiéu thap ky téi. N6
thé hién sy mong manh khi d8i mit véi mdt tham hoa chua tiing cé.

Thi trudng tai chinh Nhat Badn déng ctia vai phut sau tran dong dit. Doanh
nghiép nao lam in t6t nhat sau d6? C6 phiéu clia cac cong ty xay dyng 16n da
ting déu din ké tit ndm 2011; nhu ciu xay dyng lai toan bo bg bién Tohoku 1a
mot 1gi ich cho viéc xdy dyng. Trong trudng hgp nay, cac cong ty xay dung
Nhat Ban dugc huéng 1gi rat nhiéu tit tham hoa.

Bay gid, hay xem cach ching ta c6 thé dp dung khai niém nay vao cudc sdng
hang ngay ctia minh. Lam thé nio ching ta c6 thé cai thién nghich canh?

Budc 1: Tang thu nhap

Thay vi chi c6 mot dong luong, hiy c6 gang tim cach kiém tién ti s& thich cua
ban, tit nhitng cong viéc khic hodc bang cach bit dau kinh doanh ctia riéng
ban. Néu ban chi c6 mot déng lusng, ban cé thé chang dudc gi néu dng cht cia
ban gip khé khin, khién ban rdi vao tinh thé mong manh. Mit khac, néu ban
c6 mot sd lya chon va ban mat céng viéc chinh, cé thé ban s& danh nhiéu thoi
gian hon cho cong viéc phu ctia minh va tham chi cé thé kiém dugc nhiéu tién
hon tit d6. Ban c6 thé vugt qua khé khin va trong trudng hgp dé sé la khang
thuong.

Mot tram phan tram nhiing ngudi cao nién ma ching t6i phéng van ¢ Ogimi c6
nghé nghiép chinh va phu. Hiu hét ho déu chim séc vuidn rau nhu mot nghé
phu va ban san pham ctia ho ¢ chg dia phuong.

Y tudng tuong tu ciing xay ra déi véi tinh ban va sé thich c4 nhan. Nhu ngudi
ta thudng noéi, ban khong nén bé tit ca tring vao mot gié. (da dang héa nguén
thu nhap)

Trong linh vuc cia cAc mdi quan hé lang man, c6 nhitng ngudi tap trung toan
b6 ning lugng ctia minh vao ngudi ban dsi va bién ngudi dy thanh ca thé gisi
ctia ho. Nhitng ngudi dé sé mat tit cd néu mdi quan hé khong sudn sé, trong
khi néu ho d3 vun dip tinh ban bén chit va mot cudc séng vién min trong sudt
chiang dudng dai, ho s& & mot vi tri tot hon dé tiép tuc khi két thiic mdi quan
hé.



Ngay bay gid, ban cé thé dang nghi, “T6i khong can nhiéu hon mét mic lucng
va tdi hanh phuc véi nhitng ngudi ban ma t6i ludn cé. Tai sao t6i phai thém bat
ct diéu gi méi?” C6 vé nhu lang phi thgi gian dé thém sy thay d6i vao cudc
sdng ctia chiing ta, bgi vi nhitng diéu phi thudng, thudng khong xay ra. Chiing
ta trugt vao viing thoai mai. Nhung diéu bat ngd ludn xay ra, sém hay muén.

Budc 2: it cuge than trong vao mot s6 linh vyc nhit dinh va chap nhan rti ro
nhé § nhitng linh vyc khac

Thé gidi tai chinh héa ra lai rat hitu ich trong viéc giai thich khai niém nay.
Néu ban tiét kiém dudgc 10.000 d6 la, ban cé thé bb 9.000 db la trong s& dé vao
quy chi s (ETF) hoic tién gti c6 ky han c¢6 dinh va dau tu 1.000 d6 la con lai
vao mudi cong ty khéi nghiép cé tiém ning phat trién 16n — gia st 100 d6 la
cho mbi cong ty.

Mot trudng hdp cé thé xay ra 1a ba trong s6 cac cong ty that bai (ban mat 300
d6 la), gia tri ca ba cong ty khac di xuéng (ban mat thém 100 d6 la hoic 200 do6
la), gia tri ctia ba cong ty ting 1én (ban ki€ém dugc 100 d6 la hoic 200 d6 la) va
gi4 tri cia mot trong nhitng cong ty khai nghiép ting gip hai musi lan (ban
kiém dugc gan 2.000 d6 la, hodc tham chi cé thé han).

Ban van kiém dugc tién, ngay ca khi ba trong s6 cac céng ty khéi nghiép hoan
toan khong thanh cong. Ban di dugc huéng 1gi tit thiét hai, giong nhu Hydra.

Chia khéa d¢€ c6 kha ning khang thuong l1a chap nhan nhitng rdi ro nhé cé thé
din dén phan thuéng 16n, ma khong dé 16 ban than trudc nhitng nguy hiém cé
thé khién ching ta chim ddm, chdng han nhu dau tu 10.000 d6 la vao mdt quf
c6 uy tin ding ngd ma ching ta da thiy dugc quang cio trén bao.

Budc 3: Loai bé nhiing thit khién ban mong manh

Hiy tu héi ban than: Piéu gi khién t6i tr6 nén mong manh? Mot s6 ngudi, su
vat va théi quen nhat dinh tao ra tén that cho chiing ta va khién ching ta dé bi
ton thuong. Ho 13 ai va 1a gi?

Khi dua ra cic quyét dinh cho Nim méi, ching ta ¢6 xu huéng nhin manh
thém nhitng thich thdc méi cho cudc séng. That tuyét khi cé dudc loai muc
tiéu ndy, nhung viéc dit ra cic muc tiéu “gidi quyét van dé tot” cé thé cé tac
dong 16n hon nita. Vi du:

] Ngiing an vat gitta cac bita an



1 Chi &n d6 ngot mot 1an mot tuan
] Tra dan hét ng
] Tranh danh thgi gian cho nhitng ngudi doc hai

] Tranh danh thgi gian lam nhiing viéc chiing ta khong thich, don gian vi
chiing ta cdm thay c6 nghia vu phai lam chiing

] Danh khong qué 20 phut trén Facebook mbi ngay

Pé xay dung kha ning phuc hoi trong cudc séng ctia minh, ching ta khéng nén
sd hai nghich canh, béi vi mbi 1an that bai 12 mot cd hoi d€ phat trién. Néu
chiing ta 4p dung thai d6 khang thuong, chiing ta sé& tim ra cich d€ tré nén
manh mé hon véi moi don danh, cai tién 16i s6ng va tip trung vao ikigai ctia
chiing ta. (c4i gi khong giét dudc ban, né sé& khién ban manh gap doi)

Bi thuong mot hoic hai 1an cé thé dugc coi 1a mot diéu xui xéo hodc mot trai
nghiém ma ching ta c6 thé 4p dung cho moi linh viyc trong cudc séng cua
minh, vi chiing ta lién tuc sta chita va dit ra nhitng muc tiéu méi va tét hon.
Nhu Taleb viét, “Ching ta can sy ngiu nhién, 16n x6n, phiéu luu, khéng chic
chin, kham ph4 ban than, nhiing giai doan dau thuong, tit ca nhitng diéu nay
1am cho cudc sdng tré nén dang séng” Chung t6i khuyén khich nhitng ngusi
quan tim dén khai niém khang thuong doc Antifragile ctia Nassim Nicholas
Taleb.

Cudc sdng hoan toan khong hoan hao, nhu triét Iy cia wabi-sabi day ching ta,
va thdi gian tréi qua cho ching ta thay moi thit déu 1a phu du, nhung néu ban
cé y thiic rd rang vé ikigai ciia minh, méi khodnh khic s& mang lai rat nhiéu
kha nang.

Tkigai: Nghé thuat song

Mitsuo Aida 12 mét trong nhitng nha thu phap va nha viét haiku quan trong
nhat ctia thé ky XX. Ong 4y 1a mot vi du khac vé mot ngusi Nhat Ban di cong
hién cudc ddi minh cho mot ikigai rat cu thé: truyén tai cdm xtc bang nhiing
bai tho mugi bdy am tiét, sit dung bt 16ng thu phap shodo.

Nhiéu ngudi trong s6 haikus ctia Aida triét Iy vé tAm quan trong ctia thdi diém
hién tai va thoi gian tréi qua. Bai tho dudi day cé thé dude dich 1a “G day va bay
gid, diéu duy nhat trong cudc doi toi la cudc song ctia ban”



WEIIIELhGEWvbri=L
DLWDLEHGE-DLNDBL

Trong mot bai tho khac, Aida viét don gidn, “Day, bay gid.” P6 1a mot tic pham
nghé thuat nham khdi ggi cdm gidc don doc khong nhan thiic duge.

WWE 2 CZ
Bai thd sau day dé cap dén mot trong nhitng bi quyét dua ikigai vao cudc séng
ctia chting ta: “Hanh phuc luén do trai tim ban quyét dinh”
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Cau cudi cung nay, cling ctia Aida, c6 nghia 13 “Tiép tuc di; diing thay déi con
duong ctia ban.”

TOFFTLUAL

Mot khi ban phat hién ra ikigai cia minh, theo dudi né va nudi dudng né mdi
ngay sé mang lai y nghia cho cudc sdng ctia ban. Vao thdi diém cudc séng clia
ban c6 muc dich, ban s& dat dudc trang thai hanh phic dong chay trong tat ca
nhiing gi ban lam, giéng nhu nha thu phap bén biic tranh vé cia anh ay hoic
ngudi dau bép, sau nta thé ky, van chuin bi sushi cho khich quen ctia minh
vGi tinh yéu thuong.



Aida Mitsuo va nhiing van thg thiic tinh mong ddi

KET LUAN

Ikigai cta ching ta khac nhau, nhung chiing ta c6 mét diém chung 1a tat ca
chting ta déu tim kiém ¥ nghia cudc ddi. Khi ching ta trai qua nhitng ngay ctia
minh d€ cam thay dugc két ndi véi nhiing gi c6 y nghia d6i véi chiing ta, chiing
ta song tron ven hon; khi ching ta mat két ndi, ching ta cam thay tuyét vong.

Cudc séng hién dai ngay cang tach chting ta khéi ban chat that cia minh,
khién chiing ta rat dé c6 mot cudc sdng thiéu y nghia. Cac luc lugng va déng co
manh mé (tién bac, quyén luc, su chd ¥, thanh cong) khién chting ta phan tim
hang ngay; ditng dé ching chiém doat cudc séng ctia ban.

Tryc gidc va sy td mo cta ching ta 1a nhitng chiéc la ban bén trong rat manh
mé gitip ching ta két ndi véi ikigai cia minh. Hiy lam theo nhitng diéu ban
thich va tranh xa hoic thay ddi nhitng diéu ban khong thich. Pugc din dit bai
sy to mo ctia ban va ti€p tuc ban ron bang cach 1am nhiing viéc khién ban tran
day y nghia va hanh phuc. N6 khong can phai 1a mot diéu gi to tat: ching ta cé



thé tim thay y nghia khi trg thanh cha me t6t hoic gitip d8 nhitng ngudi hang
x6m ctia minh.

Khong c6 chién lugc hoan hao dé két néi véi ikigai clia chiing ta. Nhung nhitng
gi chiing ta hoc dugc tit ngudi Okinawa 1a khong nén lo 1ing qué nhiéu vé viéc
tim kiém no.

Cudc song khong phai 12 mot van dé can giadi quyét. Chi can nhé cé diéu gi dé
khién ban ban ron lam nhiing gi ban yéu thich trong khi dugc bao quanh béi
nh{ing ngudi yéu thuong ban.

Mudi quy tac cta ikigai

Chiing ta sé& két thtic cuéc hanh trinh ndy véi mudi quy tic ma ching ta da
chit loc tit tri tué cia nhiing cu dan séng lau ddi ctia Ogimi:

1. Duy tri hoat dong; diing nghi hvu. Nhitng ngudi tit bo cong viéc ho yéu thich
va lam t6t s& mat di muc dich séng. P4 1a ly do tai sao diéu quan trong la phai
ti€p tuc lam nhiing viéc cé gia tri, tién b, mang lai vé dep hoic tién ich cho
ngudi khac, giip d8 va dinh hinh thé gidi xung quanh ban, ngay ca sau khi
hoat dong nghé nghiép “chinh thitic” ctia ban di két thic.

2. Hiy tt tit. Sy voi vang ty 1& nghich vé6i chat lugng cudc séng. Nhu mot cau
néi, “Pi bd cham va ban sé tién xa.” Khi ching ta bé lai sy gap gap, cudc séng
va thdi gian sé€ cé y nghia méi.

3. Piing lam day bung ctia ban. It hon 1a nhiéu hon khi néi dén viéc in uéng dé
song lau. Theo quy tic 80 phan trim, dé séng khée manh lau hon, ching ta
nén in it hon mot chut so véi nhu cau ciia minh thay vi tu nhéi nhét.

4. Bao quanh minh véi nhitng ngudi ban t&t. Ban bé 1a liéu thudc t6t nhat, 3 d6
dé ban tAm sy nhiing lo lang qua mot cudc tro chuyén hay, chia sé nhitng cau
chuyén gitip ban tudi sing hon trong ngay, nhan dugc 15i khuyén, niém vui va
W6c md... néi cach khac 1a séng.

5. Lay lai véc dang cho sinh nhit tiép theo cia ban. Nuéc di chuyén; né 1a tot
nhat khi né chay va khong bi ¢ dong. Co thé ban van ddng trong sudt cudc doi
can dugc bao dudng hang ngay dé duy tri hoat dong lau dai. Thém vao d6, tap
thé duc giai phéng cac hormone khién ching ta cdm thay hanh phic.



6. Hiy mim cudi. Thai d6 vui vé khong chi gitp thu giin ma con giiup két ban.
That t6t khi nhan ra nhitng diéu khéng qud tuyét vdi, nhung chiing ta diing
bao git quén viéc dugc & day va bay gid 1a mot dic 4n nhu thé nao trong mot
thé gi6i day riy nhitng kha ning.

7. K&t ndi lai v6i thién nhién. Mic di hau hét moi ngudi séng & cic thanh phd
ngay nay, nhung con ngudi dugc tao ra d€ trd thanh mot phan cua thé gidi tu
nhién. Ching ta nén quay lai d6 thudng xuyén dé sac lai pin.

8. Cam on. Pdi véi t6 tién cta ban, véi thién nhién, noi cung cap cho ban khong
khi ban hit thé va thidc an, cho ban bé va gia dinh ctia ban, cho moi thi& lam
tudi sang nhitng ngay ctia ban va khién ban cdm thdy may min khi con séng.
Hiy danh mot chut thoi gian méi ngay dé cAm on va ban sé thay kho hanh
phic cia minh ngay cang 16n.

9. Séng trong khoanh khic. Ngiing héi ti€c vé qua khit va lo sg vé tuong lai.
Hom nay la tit ca nhitng gi ban cé. Tan dung t6i da né. Lam cho né dang nhé.
10. Theo ddi ikigai ctia ban. C6 mo6t niém dam mé bén trong ban, mot tai ning
doc ddo mang lai ¥ nghia cho nhitng ngay ctia ban va thtic diy ban chia sé
nhitng diéu tot nhat cia ban than cho dén phit cudi cing. Néu ban chua biét
ikigai cia minh la gi, nhu Viktor Frankl néi, nhiém vu ctia ban la kham pha né.
Céc tac gia ctia cudn sach nay chiic ban ¢6 mot cudc séng lau dai, hanh phtic va
c6 muc dich.

Cam on ban da tham gia cung ching to6i,

HECTOR GARCIA & FRANCESC MIRALLES



