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LOI MO PAU

Do dac it, hanh phuc nhiéu. Chinh vi vay, chang ta khéng con
can dd dac nira.

Cudn sach nay mudn gl t&i ban sw tuyét voi cia cudc sdng Vo
it 6 dac trong nha.

C6 thé ban sé& thdy nhirng diéu t6i mudn ndi déu di nguoc lai
quan niém hanh phic ngay nay nhw: cé cang nhiéu ta cang hanh
phuc. Vi ta khéng biét twong lai sé thay ddi thé nao, nén hay cb
gang tich trir cang nhiéu thi cang tot.

Khi mua béat c& mén dé nao, ban déu coé thé thanh toan bang
tién, nén dan dan, trong cudc sdng ching ta dang nhan dinh nguoi
khac bang sb tién ma ho cé. "Chi can c6 tién la cé thé mua duoc
moi thir...Vay chung ta cé mua dwoc tinh cam ctda con nguwoi nhw
nhirtng mén hang héa khéng? Néu dén ca tinh cdm ma ciing mua
duwoc thi co 1& viéc mua hanh phuc ciing chang khé gi. Vi vay, hay
kiém that nhiéu tién thoi. Tai xin 16i nhé, nhwng t6i chi dang kiém tién
théi. Moi nguwdi hay mua that nhiéu sach cho toi nhé.".

Do6i nét vé ban than téi: Nam, 35 tudi, doc than va chua tirng két
hon. Hién tai théi dang lam bién tap cho mét nha xuat ban. Toi da
sbng 10 nam & Nakameguro, quan Meguro, Tokyo. T6i m&i chuyén
dén Fudomae, quan Shinakawa. Tién nha hién tai la 67.000 yén (it
hon nha cii 20.000 yén). Vi chuyén nha nén tién tiét kiém cta toi
khéng con may.

M6t nguwdi khdng két hén, khéng tién tiét kiém nhw téi chac sé bi
nhiéu nguwdi cho 18 mot ké that bai. Néu la téi cia trudc day, mot ké



c6 long tw &i cao, chac s& xau hé dén mirc khédng dam noéi chuyén
cung ai. Con bay gi®, vdi t6i sao cling dwoc. B&i vai t6i, cude sdng
nhw vay la di hanh phuc réi.

10 nam trwéce, ly do tdi mudn 1am & nha xuat ban khong phai la
tién bac hay vat chat. Luc do, t6i mudn lam mét cong viéc co thé thé
hién dwoc gia tri ban than minh. Nhwng cung véi thoi gian, tam
nguyén ban dau do ngay cang phai md dan. Gidi xuat ban [a mot
nganh céng nghiép lau doi, diéu kién tién quyét dé co thé tiép tuc
ton tai 14 ban phai cho ra dwoc nhirng cubn sach theo thj hiéu cla
nguwoi doc. Néu khéng, du ban cé xuat ban nhivng cubn sach cé gia
tri @én dau chang nira ciing khdng thé thanh céng duorc.

Trai qua nhirng thang ngay nhw thé, tdi da trwéng thanh hon rat
hiéu, tdm nguyén bau nhiét huyét ban dau ciing ngudi dan va téi da
chén vii chung. Co 18, moi ngwdi sé& thay that budn cudi va cho
rang: "Nao, c6 gi dau...Quan trong la kiém tién ma".

Gi® day, khi t6i virt bét dd dac va séng cudc séng don gian,
dwdng nhw nhivng tdm nguyén ban dau 4y lai dwoc ham néng tré lai

Thuec ra, trong xa héi nay, ddng cdm quyén lau nhat khong phai
la Pang dan chu tw do, ma 1a khéi li@n minh cAm quyén cla ba dang
phai phia sau no: "tién bac - vat chat - kinh t&". Khéi lién minh nay da
ton tai trong thoi gian qua dai, khién ching ta coi né [a mét diéu hién
nhién ma khéng nghi t&i d6 mai la dang nam gitr chinh quyén. Va vi
nd da tré thanh diéu hién nhién nén cliing chang may ai nghi ng®
diéu nay ca.

Lién minh cAm quyén nay da gitr ghé quyén lwc trong thoi gian
quéa dai. Néu nhin thdy lanh dao Dang vat chat, tdi sé noi: Xin 16i,
anh ngdi & chd nay a? Anh c6 thé nhwong ché cho tdi mét 1an dwoc



khéng? Néu khdéng thé thi anh clr ngbi day ciing dwoc.Lbi sdng toi
gian 1a 16i sbng cat giam dé dung trong nha dén murc tbi da, chi gilr
lai nhirtng vat dung can thiét nhat. Loi ich cla 16i sbng nay khong
don thuan chi 14 loi ich bén ngoai nhw khéng gian thoang dang, don
dep dé dang...ma né con mang lai lgi ich cho chinh tdm hdén ching
ta. T6i da thay dbi suy nghi cla minh vé cach séng, vé quan niém
"hanh phuc" ma bat ctr ai cling ludn mong mudn.

T6i da vt di rat nhiéu dd dac, va méi ngay, t6i déu sdng trong
niém vui tan hwéng cudc sdng. Tai sao sau khi virt bot do dac trong
nha, t6i lai cdm thay hanh phuc hon trudc day?

B4t c ai cling déu mong mudn dwoc vui vé, hanh phuc. Hoc tap,
choi thé thao, Iam viéc, nudi day tré, theo dudi s& thich...tAt cad déu
xuat phat tir nguyén vong nay. Tham chi, cling c6 nhirng ngu®i sdn
sang dudi theo hanh phuc cla ban than du trong méat ngwdi khac ho
that khd s&, cd ddc va bat hanh. Theo dudi hanh phuc chinh l1a
ngudn strc manh lay chuyén con ngudi.

Ban than toi ciing tirng nghi tich cang nhiéu dé dac la cang thé
hién dwoc gia tri ban than, la cang hanh phuc. Téi tirng la kiéu
nguoi rat thich cac dd dung va chang thé vt bé cai gi di dwoc.
Khéng nhitng thé, luc do t6i con mudn sam thém dd dac trong
nha.Thé nhwng, du c6 sdm nhiéu dd dén dau, t6i van thay ban than
that khén khd khi so sanh véi ngudi khac. Ban than téi cling chwa
bao gi® suy nghi sdu xa vé mét diéu gi ca, ma chi toan lang phi thoi
gian. Cling co luc, t6i thay hdi han vé coéng viéc minh tirng mudn lam
cho bang dwoc. Dé réi sau do, téi chim dam trong men rwou va cac
cd gai. Toi da tirng 1a ngudi nhw thé d6. Tat ca chi xuat phat tw
nhirng théi quen ma ra.Cudc sdng trwdc day cda t6i nhw thé nay.



Phong 6c bira bai, giay dép t& tung. Thé nhwng t6i ciing thwérng don
dep, b&i cudi tudn ban gai t6i hay dén choi. Téi chi cAn don mét
phan bén ngoai théi 1a can phong tréng lai ngan ndp sang sda ngay.
Téi cling 1a mét nguwdi c6 gu thAm my khéng té, nén sap xép may doé
trang tri kha 6n, nhd vay ma tréng can phong ciing khdng dén nbi
nao. Tuy nhién, t&i khoéng hay don gia sach nén may cubn séach
thuwérng nam lung tung khap phong. May cudn day t6i thwdng doc vai
trang, réi dé& day 1an sau doc tiép, hodc la may cudn sach di mwon
nhwng quén chuwa tra.

R&i luc m& ti quan 4o ra méi dang so. B&i ca ngan tui nhét day
nhirng bd quan 4o ma toi tirng rat thich. Thinh thoang, téi ciing 16i ra
mac lai xem sao, nhwng khéng dam méc di ra ngoai. May bd quan
4o day t6i chang may khi mac dén, luc mua ciing dat, néu hém nao
dep trovi, tdi ma |4y ra giat la can than thi sau nay con phdi dugc voi
nhirng b6 khac cling nén.

Trong nha vwong vai ddy cac moén dé do tdi thich nén sam vé.
Nao 1a sach nhap mén ghi ta, ndo 1a dén trang tri. Rdi con cé ca
sach day giao tiép tiéng Anh, lGc mua vé tdi dinh khi ndo ranh thi
hoc. Con trong chiéc may anh kiéu cd thi chang c6 1y mét cudn film.

Co € tai t6i khong gilr dwgec mét sé thich nao lau ca, nén luc &
nha t6i chdng co gi dé lam. Sau khi xem xong chwong trinh
Ametoku, t6i phan van khéng biét nén choi dién t& trén dién thoai
hay dén clra hang tién loi lam vai ly.

T6i da tirng la mot ké thich so sanh ban than véi ngudi khac.

Cau ban th&i dai hoc cua téi hién dang séng trong khu chung cw
cao cap & khu dé thi méi cia Tokyo. Nha ctra 16ng lay, phong bép
dwoc trang bj d6 dung dung cu Bac Au. Téi vira ngdi ndi chuyén voi



cau ta, vira nham tinh gia can hd nay. Sau khi tét nghiép, ban téi vao
lam trong mét doanh nghiép 16n, lwong cao, én dinh. Bi lam dwoc
mét thdi gian, cau ta quen v&i mét cb gai xinh dep c6 chung sd thich
phim anh, hai nguoi két hén va coé con. Dlra bé that dang yéu trong
nhirng bd dd ngd nghinh. Thoi dai hoc, ching téi vén chang khac
nhau la may, tai sao gi®& day, cau ta lai hon téi nhiéu dén vay.

R6i khi nhin thady mét chiéc Ferrari trdng chay qua nga tw, toi tw
hdi can ho t6i dang thué c6 chlra dwoc hai cai nhw thé khéng. Sau
do t6i sé vira dap chiéc xe dap 5.000 yén mua lai tr ban t6i, vira
nhin theo chiéc xe lao di trudc mét.

Ro6i &m theo suy nghi th& van may dbi doi, mdi tuan tdi déu mua
vé sb toto Big.

V@i thu nhap va tién tiét kiém cta minh, téi chang thé suy tinh gi
cho twong lai, t6i cling tng chia tay ban gai chi vi diéu nay. Cang
ngay téi cang cdm thay tw ti, mac cadm ban than va ganh ti véi moi
ngwoi xung quoanh.

D6 chinh 13 téi cha trudc day, moét ké bac nhuwoc vei mét ddng doé
trong nha.

Nhuwng, téi da gidm bot dd di. Va diéu dé that tuyét.

Sau khi virt dd di, t6i cdm giac minh nhw bién thanh mét ngudi
khac. Cé Ié ban sé suy nghi t6i dang phong dai moi thur 1én.

C6 ai d6 da nadi thé nay: chi la vt dd di thdi ma.

Vi ai d6, ¢o 18 t6i chi virt may thir trong nha di that. Hon niva t6i
lai chadng lam nén sw nghiép gi, cling chang c6 gi dang tw hao voi
moi ngudi ca.

Nhuwng gi® téi co thé tw tin néi véi moi ngudi rang: Séng voi it dd
dac, mdi ngay t6i déu trai qua trong hanh phuc. Va hanh phuc 1a gi,



t6i dang bat dau cam nhan tirng chat mét.

V@i nhivng ai con dang tw ti, mac cam gidng t6i tredc day, nhirng
nguwdi con dang so sanh ban than véi ngudi khac, nhirng ngudi
chwa cam nhan dwoc hanh phuc trong cudc séng nay, téi khuyén
ban hdy mét lan th& r&i xa nhitng mén dd cla minh. Tat nhién 1a
trén thé gi¢i nay ludén coé nhirng thién tai ngay tlr dau da co thé sbéng
tw do khéng vwédng ban bdi dé dac, hay tir trong déng dd hén dén
nhan ra dwoc diéu quy bau clha ban than. Nhung véi t6i, nhirng
ngwdi "binh thwdng", déu chi cé thé cdm nhan hanh phuc "binh
thworng” ma théi. Va cé 1& bat cir ai cling mong wéc minh cé thé
hanh phac. Nhung c6 mét diéu ma ban nén biét [a nhirng moén doé
ban sém vi mudn dwoc hanh phac hon thwe ra chi cho ban mét chut
Xiu cam giac ddy ma théi. Hau hét con ngudi chung ta déu khong
hiéu gi vé hanh phuc.

Giam baét sd db dac qua tai trong nha chinh 1a mét lan gidp ban
suy nghi v& hanh phuc. C6 1& ban sé cho rang tdi dang noi khodc,
nhwng do thwc sy la nhirng gi t6i nght.



1. TAI SAO LAI CO NHIPNG NGU Ol SONG TOI

GIAN

"Chung ta thwdng canh tranh d& dwoc cong nhan I1a hanh phuac
hon la tr& thanh ngw®i hanh phuc." - La Rochefoucauld

"Cdng viéc cla tdi khéng phai la con nguoi t6i. S& dw ngan hang
cua tdi khdng phai 1a con nguwdi téi. Chiéc xe tdi di cling khéng phai
con ngudi t6i. Chiéc vi cha t6i cling khédng phai con nguoi t6i.
Nhirng gia tri ddy chang cé quan hé gi v&i téi ca." - Tyler Durden -
San dau sinh tr

"Hanh phuc khéng phai la cé trong tay nhirng th&r minh tirng ao
wdc, ma la cam giac lubn mong wéc nhirng vat minh dang cé." -
Rabbi Hyman Schachtel

BAT CU Al KHI SINH RA CUNG LA NGU'OI SONG
TOI GIAN

L&i sbéng tdi gidn 1a cach séng cat gidm vat dung xubng con
murc tdi thidu. Va cung véi cude sdng it dd dac, ta co thé dé
tam nhiéu hon t&i hanh phuc, dé chinh la chi dé clha cudn
sach nay.

Chang c6 ai tir khi sinh ra da cé tai san, dé dac gi trong tay. Vay
nén bét cl ai khi md&i chao ddi déu 1a nhirng ngudi sbng tdi gian.
C& mbi lan ban s& hiru trong tay nhitng d6 ding hon murc can thiét
la mot 1an ban 14y mat tw do cGa chinh minh. Gia tri ban than ching



ta khong do bang nhirng do ding ma ching ta s& hitu. Nhirng d6
dung nay chi cho ching ta mét chat cdm giac hanh phac nhét thoi
ma thdi. Mang theo nhirtng d6 dung hon muic can thiét sé 14y hét
th&i gian, nang lwvgng cua ban, Khi nhan ra dwgc diéu do, ttrc 1a ban
da bat dau tré thanh mét ngwdi sdng téi gian.

Nhirtng nguoi séng tdi gidn ludn cam thay vui vé, méi la mbi
ngay. Cai cdm giac nay, tdi nghi bat c ai ciing c6 thé cdm nhan
duwoc, du ban co6 phai la mét ngudi séng tbi gian hay khéng, boi bat
c ai cling tivng tradi qua. Vi du nhw mdt chuyén du lich chang
han.Hau nhw ai cling g6i ghém dé dac dén sat gio xuat phat. Nhwng
du ban c6 kiém tra hét danh sach vat dung mang di cling van cam
thdy thiéu thiéu cai gi d6. Nhwng da dén gi& xuat phat, ban phai
khéa clra va kéo vali di théi. Chinh luc nay, ban méi cdm thay thoai
mai. Bung vay, néu cdé mdt chiéc vali nay, minh c6 thé séng dwoc
mot thdi gian kha dai d4y. Co thé 1a minh da quén mét vai thir & nha,
nhwng khdng sao, nhitng thir cin thiét nhat da & day roi.

Sau thoi gian di chuyén, ban dén nha nghi hay khach san, ngt
trén chiéc chiéu tatami va tan hwdng su thodi mai. Phong nghi rat
sach sé&, gon gang va it dé dac. Trong phong nghi nay cling chang
c6 nhirng dd vat duv thira nhw & nha. B&i vay nén nha nghi luén la
noi dé chiu trong cac chuyén di. Ban dé lai dd dac trong phong va di
dao gan day hoac thanh thoi téi bat civ dau. Ban co thoi gian tan
hwéng phong canh, con nguwdi, cudc sbng va chang cé viéc gi phai
hoan thanh ca.

Chinh 1a cam giac nhw vay do, co & bat cir ai cling da trdi qua
cam giac ma 16i sdng tbi gidn mang lai.



Va tat nhién, c6 thé ban ciing da cdm nhan cam giac nguoc lai,
do 1a luc két thac chuyén di, ban 1&8n may bay vé nha. Nhirtng moén dé
ban da xép rat gon gang trudc khi di gio ndm lung tung trong vali.
Nhi*rng mén qua Iwu niém dwoc nhét day trong tui gidy xach tay. Vé
vao clra khu du lich, héa don mua hang...nhét hét vao tai quan. Bén
lic kiém tra vé may bay thi ban mai tim loan ca 1én, “O, minh dé dau
rdi nhi?” Luc ddy, ban sé& nhan dwoc nhitng anh mat khé chiu twr
phia sau.

Pay chinh Ia cdm nhan khi ban bi qua nhiéu dé dac lam phién,
b&i khi c6 viéc can thiét ban chang thé ranh tay dé lam gi duorc.

Chung ta luén mét thoi gian, cdng strc dé s& hiru mot mon doé
nao do, hodc dé bao quan, quan ly nhirtng mén dé minh da co. Va
chung ta bd ra nhiéu dén mac, nhivtng moén dd vén chi 1a vat dung
hang ngay cudi cung lai tré thanh éng chd cda chung ta.

Tyler Durden trong bd phim San dau sinh t& da noi rang” Rét
cudc, ching ta lai tré thanh nd 1& cho chinh nhirtng mén d6 ma ta sé

”

hiru.

MOT NGAY CUA TOI KHI CHUA THEO LOI SONG
TOI GIAN

Pay 1a mét ngay cla t6i khi con chat ddng dé dac trong nha. Sau
khi di 1am vé 1a téi c&i phang déi giay, virt quan 4o t& tung roi di tam.
Trong phong tdm c6 mét bon rira mat bi v&, nhwng téi khéng sira ma
c dé nhw thé. TAm xong, t6i sé& vira nham nhi mét lon bia, vira xem
lai chwong trinh tivi hoac may bd phim vira thué. Udng hét mét chai



bia, t6i s& m& tiép mot chai rwou, nhwng thé van chwa da, thinh
thoang téi lai mod ra may clra hang tién loi ubng thém.

Toi da tyng nghe mét cau nodi: “Rwou khéng mang lai hanh phuc,
ma nd chi lam té liét ndi budn trong mét thdi gian.” Va téi da lam nhw
thé dé quén di nhirng vat va cta ban than.

Sang hém sau, t6i bod ra khdi chan trong trang thai ué oai va phai
mét 10 phut mé&i mé& dwoc mét trong khi méat tréi da 1én cao. Vi may
chai rwou t6i hdm trwdc nén lic nao tdi cling tinh day trong trang
thai I d&, ué oai, nang dau. Vé sinh ca nhan xong, toi rut 1y mot
cai 4o so mi Uniquilo van con nguyén trong may giat, mac cai ao
nhau day va di lam. T6i c&» dé nguyén bat dia cla bira tdi hém trudc
va di thang ra ctra.

Ngay nao ciing chi di mét con dwdng dén céng ty nén téi ciing
chang nhin ngédm gi, thwdng di thdng dén céng ty ludn. Vira vao ché
ngdi la tdi m& may tinh, nhwng bao gi® né cling mat mét it thdi gian
nén tdi gidi tri bang hai trang web hay xem. Sau d6 toi kiém tra va tra
I&i mail. Ngay nao cling ¢6 ca déng viéc chd giai quyét cuing mét luc,
nén t6i chi tap trung gidi quyét viéc ndo can thiét nhat. Va ké ca khi
cong viéc chwa két thac, nhwng néu mudn réi thi téi van cl nghi lam
va vé nha.

Téi da tirng bién bach cho nhivrng théi quen day ctia minh. Budi
sang khéng day duoc la do tdi hém trwdc 1am viéc mudn, béo 1én 1a
do thé chéat. Tai tién lwong thip nén téi khéng chuyén dwoc dén can
phong 1&n hon, néu dwoc 1am viéc trong méi trwdrng tét hon thi chac
chén t6i sé phat huy dwoc hét khd nang ctiia minh. Phong hep nén
dd dac c& phai chat déng nhw vay, ma phong di thué, khéng phai



cta minh nén ciing chang can don. Néu dwoc séng trong ngdi nha
to dep ctia minh thi chac chan téi s& don dep ngén nép...

Téi da sbng mot cude sébng nhw thé, mot cude sdng day nhirng
|&i bién bach. Luc nao t6i ciing bi bé budc trong chinh nhirng suy
nght tiéu cwc cha ban than. Thém vao do, téi lai hay xau hd, so cai
nhin clia moi ngwdi nén chang bao gi® lam dwoc diéu minh
muén.MOT NGAY THEO LOI SONG TOI GIAN CUA TOI

Sau khi thye hién 16i séng tbi gian, cudc sbng cla t6i da thay dbi
hoan toan. Sau khi di lam vé, t6i ngdm minh trong bdn tdm, sau dé
thay moét bo quan ao dé chju & nha. Va vi da don tivi di rdi nén toi sé
doc vai cudn sach. Bia rwou thi toi khéng uéng moét chai nao nira.
Vit bot dd dac lam phong tdi ¢ nhiéu khodng trdng va téi cé thé
ngl thodi mai hon. Mbi sang t6i déu thire day cung anh binh minh va
khéng phai méat dén 10 phat d&@ mé mat nhw trwde. Blire twdng trang
trong nha gid khéng treo vat gi ca, va khi anh néng chiéu vao, ca
can phong sang rwc l1én. Vi day sdm nén t6i co thoi gian an sang va
nham nhi mét tach ca phé. An xong 1a t6i don dep ngay bat dia,
xoong nodi. Tap ngdi thién va tinh tdm gitp tdi x6a bd hét phién nao
trong cudc sbng, va gi® t6i khdng con phai ban tdm vé nhirng vat
dung du thtra trong nha nira. Méi ngay t6i déu don dep can phong
mot [an. Va néu thoi tiét tot, t6i sé giat chan dém. Cudi cung la thay
mot bd quan &o phang phiu va di lam. Trén dwdng di lam, t6i cling
c6 thé tan hwdng khung canh hai bén dwdng thay dbi theo tirng
mua, cudc séng that la tuyét diéu.Thu thyc t6i khdng thé nghi c6 moét
ngdy minh lai sbng mét cudc sdng dung nghia dén nhw vay. Vit bot
dd dac qua thwe la mot diéu tuyét voi.



NHO’NG DO VAT MA TOI A VUT

Dw&i day la nhirng do vat téi da virt:

Gia sach va toan bd sach vé. (Téng cong t6i mat mét triéu
yén cho chung, nhwng luc ban téi chi ban dwgc 20.000 yén
thi).

Dan nhac va dia CS. (C6 nhirng dia ma t6i khéng thich
nghe, nhwng van mua vé gia v& 1a minh am hiéu nhiéu loai
nhac).

T4 bat dia siéu Ion. Khéng hiéu sao t6i chi séng mét minh
ma trong day chat déng dua thir trén doi.

Nhirng mén d6 cb, dd cii mua & hdi d4u gia.

Nhirng bd quan &o dét tién hodc nhirng bd ma téi nght l1a
khi nao gay téi s& mac lai.

Céc thiét bj chup anh. (Chang hiéu sao trong nha téi con
lam cé phong t6i nira chi).

Dung cu stra chira xe dap. (Nhitng dé nay hoan toan bi
xép x6 trong nha).

M6t chiéc ghita dién va mot bé am |i nam phai bui trong
nha.

M6t bd ban ghé siéu Ién. (Du tdi chdng goi ban bé dén
bao gir. Co 18 luc trwde tdi mudn mdi ban bé dén &n 13u).

Pém ngu cho hai ngudi. (Luc ngl thi thoai mai that day,
nhwng né nang 1am.)



M6t chiéc tivi 42 inch, hoan toan khéng nén dé & can
phong dién tich 6 chiéu tatami nay. (Téi thira nhan Ia tai thich
xem phim).

. Thiét bi chiéu phim trong nha va PS3. (Téi cling rat thich
do dién gia dung nhé).

. Toan bd clip AV lwu trong 6 cing. (T6i da phai 14y hét
diing khi m&i x6a duwoc né day).

. Nhirng birc &nh chup bang may anh film thi t6i dem di

scan. (Cai nao khéng xt&r ly dworc thi t6i dan vao mét goc).

Nhing brc thw ki niém téi cling scan réi lwu vao may tinh.
(C6 ca nhirng birc tir héi hoc mau gido).

Gi® trong nha chi con lai nhirtng thr khéng thé vt di dwoc.
Nhirng dd nao téi da vt di thi trwdc dé t6i sé chup anh va lwu vao
may tinh. (K& ca nhitng cudn sach téi cling chup tirng quyén mét).
Va trong may tinh cua téi hién cé khoang ba nghin btc anh.

Gi® nght lai, trvéc day t6i toan s& hiru nhirng dd dung hién dai
ca. Tw chiéc tivi 42 inch dén thiét bj chiéu phim trong nha. Réi ca
may tinh xach tay, iPhone hay giwdng nga tién nghi. Ay thé ma lac
nao tdi cling chi chdm cham vao nhirng thir minh chwa c6.Néu co6
chiéc so pha hai nguoi, t6i c6 thé xem nhirng bd phim Idng man
cung nguwdi yéu. (Va trong luc xem, cb Ay sé dwa vao vai t6i). Néu
cod mot chiéc gia sach nhu trén tap chi, thi téi co thé xem sach mot
cach khoa hoc hon. Néu cé6 mét ban céng réng, téi cd thé mdi ban
bé dén bira tiéc tai nha. Mac du cé mot can phong nhw trong tap chi,
nhwng t6i lai khéng cé nhivng thir ké trén. Gia ma téi co chung, t6i sé
dwoc moi ngudi ngwdng mo hon. Téi da tirng nght nhw vay day.



Téi da tng ¢ rat nhiéu dd dung tan tién, nhwng téi lai toan dé y
dén nhirng thir minh khéng co, vi thé tdi chang cam thay vui vé chat
nao. Luc nao t6i cling cé suy nghi, néu minh ¢6 né, minh sé rat vui,
néu khéng cé no, cudc sdng that toi té.

LY DO TOI TRO' THANH NGU'O'l SONG TOI GIAN

Mbi nguwdi déu cd nhitng ly do khac nhau khi trd thanh nguoi
séng tdi gidn. Cé ngudi thay cudc sbng dao 16n vi dé dac, cé nguoi
lai thay khéng hanh phuc du gidu c6 va s& hiru nhiéu thi trong tay.
Cé ngudi gidm bat dd dac sau nhiéu lan chuyén nha, ciing ¢6 khi ho
mudn thoat khdi sy u am cutia cudc sbéng. Hay ciing c6 nhirng nguoi
von di khdéng thich nhiéu d dac, tham chi cling cd ngwdi da thay doi
16i sbng sau khi trai qua ddng dat.

Téi trng la mot ngudi theo kiéu “phong bc bira bai.” Trwdc day
t6i chang bao gi® virt di cai gi ca. Va vi t6i ciing rat thich cac mén doé
nén cai nao t6i cling thdy thich, khéng tai nao ma virt di duworc.

Téi ¢6 thé cho ban mét vi du dé dé& hinh dung. Thinh thodng &
coéng ty, t6i hay nhan dwoc mau gidy cta ai d6 nhan cho t6i 1a cé
dién thoai. C6 thé v&i ban mau gidy day chang 1a gi c&, nhirng dbi
v&i t6i, mau gidy day 1a sw quan tdm clha déng nghiép da danh thoi
gian dé nhac nh& toi, thé nén tdi khong mudn virt né mét teo nao.
Téi chinh 1a kiéu nguwdi nhw vay day.

17 ndm trwdece, t6i roi nha & tinh Kagawa 1én Tokyo bat dau lap
nghiép. Luc do, trong phong téi chang cé th&r gi ngoai mot vai dd
dung cwc ky thiét yéu. Thé nhuwng, sau vai ndm, trong phong t6i dan
chét day d6 dac.



Téi 14 nguoi thich chup &nh, bdi t6i mudn lwu lai moi khoanh
khac cua tat ca cac vat dung trong nha dé Iam ky niém sau nay.

Nhirng cudn sach da doc déu la mét phan trong téi, nén téi chwa
bao gi& mudn virt bd chung. Téi cling mudn cho ban bé xem nhirng
bé phim, nhirng dia nhac yéu thich cda minh. Néu co thoi gian, toi
c6 rat nhiéu sé thich muén theo dudi.

That l1ang phi néu virt chang di. Céai nay van con dung duwoc ma,
co |é luc nao do téi sé dung no. Toi da twng c6 nhirng suy nght nhw
vay. Toi cling khdng mudn thira nhan rang minh da khéng st dung
rat nhiéu thie. Mang theo suy nghi day, t6i khédng nhirng khdng virt
bot dd dac ma nguoc lai, con tich trlr ngay mét nhiéu hon.

D06 hoan toan la nhirng suy nghi trai ngwoc véi suy nghi hién tai
cua téi. Luc do, t6i la ngudi theo 16i séng tdi da. Tire la tich trir moi
ther, mua d6 cling phai chon cai nhiéu chirc ndng nhét, to nhat, nang
nhat...Va hé qua 1a tdi bi chinh nhitng d6 dung &y lay hét nang
lwong, stee lwe clia ban than. Tai khéng thé st dung hét nhirng mon
dd day, ma chi c6 hanh ha ban than minh thém ma théi. Du c6 sam
dwoc bao nhiéu dd dung thi sau khi c6 dwoc roi, t6i lai d& mat dén
nhirng moén khac ma minh chwa c6 va cdm thay ghen ti v&i nguoi
khac. Dén mirc nhw vay rdi ma téi cling khéng mudn vt mét thir gi
di, nguoec lai, tdi chi kiém ly do cho minh va chang thay déi gi ca. C
lap lai nhw vay, dan dan t6i roi vao mot vong tron khong 16i thoat.

Trong nhirtng ngay nhu thé, téi da quyét tam phai vt bét d6 dac.
Khi 6 dac tich trir qua nhiéu mdt chd, chac chan sé co th bi hw
hai. Néu trudc day, téi luén cam thay khéng hanh phuc vi chang bao
gi® thda man dwoc ban than, thi bay gid téi thir virt bot dd dac di
xem c6 thay déi dwoc gi khéng.



Khéng phai do di truyén, khdéng phai do méi trwdng, ciing khdng
phai do tinh cach, cang khéng phai la nhirtng vét thwong trong qua
khir, ma chinh vi cé qua nhiéu dé dac khién ban bi tdn thwong.

MOI NGU'O'l DAN NHAT BAN DEU TUNG LA
NGU Ol SONG TOI GIAN

Giébng nhw con nguoi khi sinh ra khéng c6 mét thér gi trong tay,
ban than nguwoi Nhat trwde day cling 1a nhirtng ngudi song theo 16i
tdi gian. Pa tirng c6 mot ngudi nwde ngoai dén Nhat trwde khi bat
dau cong viéc 1am an cGa minh, va anh ta da rat ngac nhién trwdc
ngwdi Nhat ltc bay gid. Mdi ngudi ¢o cé hai, ba bd quan do nhivng
rat gon gang, sach s&. Ngwdi Nhat truwéc day ciing chang gitr dén 10
bd quan 4o lam gi. Khi di chuyén thi luén di bd, nha & thi don gian
thoai mai, va cling khéng phai 1a noi & ¢6 dinh. Ngwdi Nhat luén xay
m&i, lam lai nha ctra. Phong cach dé, dang vé doé chang phai 13 16i
séng t6i gidn hay sao. Chinh 16i séng nay ciing da anh hwéng dén
van hda truyén théng ctia Nhat, nét van haéa toi gian.

Vi du nhw trong phong tra. Bén trong phong khdng c6 mot do vat
dw thtra nao ca, clra ra vao ciing chi c6 mét 6 clra nhé hep. Néu ban
thich kiéu ngdi dwa ghé nhuv may nguwdi ndi tiéng thi dirng hong
budc dwoc vao phong tra. Ngoai ra, du 1a vé sT cé mudn vao phong
tra thi cling phai dé kiém & ngoai. P4 vao phong tra thi ciing phai dé
kiém & ngoai. Pa vao trong phong tra thi khéng phan biét ngudi giau
hay k& nghéo, dan thuwérng hay ngwdi ndi tiéng, ma chi 1a cudc gap
gd gilra ngudi v&i ngwdi, cung nhau thuwdng thirc mét chén tra ma
thoi.



LOI SONG TOI GIAN BPUQ'C DU NHAP NGU'Q'C

Mac du t6i dang noi dén van héa sbng téi gian cla Nhat, nhung
ban ciing c6 thé lién twédng mot chat dén céng ty Apple ciia My. Cé
|& khoéng can tdi gidi thiéu ban cling biét mét trong nhixng nha sang
lap Apple la Steve Jobs. Va trong sb nhirng ngwdi sdng téi gidn hién
nay han ciing cé rat nhiéu nguoi thich cac san pham ctia 6ng.

Cac san phdm cla Steve Job luén thdm dam tinh than cua 16i
sbng tbi gidn. Ban co thé thay, trén chiéc Iphone chi c6 duy nhat mét
nut bAm. Hay trén chiéc Mac ciing khéng c6 dau ndi hoac day cap
thira nao ca. Khi mua cac san pham cua Apple ciing chang c6 may
t& hwdng dan st dung. Do la bdi Steve Jobs 1a mét ngudi séng toi
gian thwec sy va l1a mot tin dd cua thién, mét phan quan trong trong
phong trao tbi gian.

Nghe noéi 6ng rat ngwdng md nha sw Kobun Otogawa, modt nguoi
theo trwéng phai thién Soto. DA cé thoi gian Steve Jobs tu hanh
thién dao & chua Eihei, Nhat Ban. Ban than Steve Jobs khi theo 16i
sbng téi gidn nay da chju anh hudng kha I&n tr van hoéa thién cla
Nhat, va éng da dwa sw anh hudng day vao tat cad cac san pham
ctia minh. D6 d6 cac san pham clia Jobs khéng hé cé chut dw thira
nao.

Chung ta déu biét rang Jobs khéng bao gi& noéi vé nhirng thiy
6ng khéng quan tam. Nhwng ban c6 biét, nhirng thir ma éng khong
dé tdm déu la nhirng thir bén ngoai sy tdi gidn hay khong. Dac biét,
éng rat ghét nhirng gi ciu tao phirc tap va thira thai. Néu van hoa
cla tap doan hang dau thé giéi nay chinh la nét van héa vén cé
trwdc day cta Nhat Ban. Ti 1& s nguwoi siv dung iPhone ctia Nhat



Ban ciing cao hang dau thé gidi. Co thé thiy, nh& Steve Jobs, van
hoa téi gidn nay lai dwoc du nhap nguoc lai Nhat Ban.

NHU THE NAO LA NGU'O'l SONG TOI GIAN

Theo ban, dinh nghia vé mét nguw®i song toi gian
la gi? Ngwdi song toi gian la ngw®i nhw thé nao?
Giam bét do dac dén mirc nao méi goi la soéng
téi gian? Néu phai dwa ra dinh nghia thi chac han
c6 ngw®i sé bat dau tir quan diém nay. Theo t6i,
ngwd®i song toi gian la:

. Nguwdi thwe sw hiéu rd cai gi can thiét véi minh.
. Nguwoi biét gidm bt dd dac vi nhivng thirc thwe sy quan
trong

Thuc té 1a khdng c6 tiéu chuan nao cho nguwdi séng tdi gian ca.
Sé& khoéng c6 chuyén néu ban c6 trén 100 d& dung, ban khéng phai
la nguwoi sbng tdi gidn. Hay néu ban gidm duwoc dbé dac trong nha
xubng dwdi 100 ther, ban da 1a nguoi séng tdi gian réi. Néu ban cé
tivi, 6 khéng phai 1a cudc sbng tdi gidn. Néu ban cé thé nhét hét
moi vat dung vao ti quan 4o, ban thuc sw la mot nguodi sbng tbi
gian...Tat cd nhirng diéu d6 déu khong phai 1a tiéu chuan dé danh
gia xem mot ngwdi cd phai séng tdi gian hay khéng.

Ngay nay, cé rat nhiéu ngwdi dang sbng theo nhirng cach rat
khac nhau. Vi du nhw anh Murakami Satoshi. Anh 4y khéng c6 chd
& cb dinh ma di chuyén khap noi véi ngdi nha xép tw ché cla minh.



Hay nhw anh Sakatsume Keigo con khéng cé ngdi nha nao, chi
mang theo b&n minh mét chiéc tui Tote. Néu so v&i ho, nhirng ngudi
c6 nha ctra 6n dinh nhw ching ta day chac han khéng duoc goi la
nguoi sbng tdi gian roi.

Trong suy nghi clia téi, nguwdi sbéng tdi gidn la nguei thwe sy hiéu
rd cai gi la can thiét cho minh chir khéng phai 1a nhirng th& mong
mudn theo cach nhin clia moi ngwdi xung quoanh. Hiéu rd nhirng
thr minh can, bé hét nhirtng thr ngodi mrc can thiét, do chinh la
ngudi sbng tdi gidn trong suy nghi clia téi.

Tuy nhién, v&i moéi ngudi khac nhau lai c6 nhirng thir quan trong,
can thiét khac nhau. B&i vay viéc cat giam dd dac ciing khac nhau.

LOI SONG TOI GIAN KHONG PHAI LA “MUC
DiCH”

Viéc virt bot dd dac khéng phai la “muc dich cua 16i sbng toi gian,
ma dé chi la mét phwong tién giup ta nhan ré dau méi la diéu quan
trong thwe sw trong cudc sbng ctiia minh. D6 chi 14 chwong mé dau
cho mét cau chuyén, con phan con lai ciia cubn séach la nhirng diéu
ma ban thadn minh da nhan ra dwoec.

Ngoai ra, cudn sach nay cling mubn gl t&i cac ban phong trao
tdi gian khéng chi & d6 dung ma con trong nhiéu Iinh vwe khac.
Trong x& hoéi ngay nay, moi thirc ngay cang phtrc tap qua murc, nén
phong trao téi gidn nay ban dau chi &p dung cho dé dung trong nha,
nay da lan rong sang cac van dé khac.

Pé c6 thé cha tdm vao nhirng viéc quan trong, hay loai bd nhirng
van dé khéng quan trong.Day chinh la van dé trong moi linh vyc doi



sbng xa hoi hién nay.

VUT BOT bO BPAC, SONG PON GIAN, CONG
VIEC TU DO

Vit bét nhivng ther phién ndo quanh minh sé giup ta co cudc
séng tw do thodi mai hon. BDén ndm 2010, y twdng nay da dwoc hinh
thanh trong gi¢i tré va tré thanh trdo lwu mdi hién nay. Cudn
sach Nghé thuat bai tri ciia nguwoi Nhat cia Marie Kondo xuét ban
nadm 2010 dang 1a cudn sach ban chay hang dau Nhat Ban. Nho co
nhirng diéu kién nhw vay ma hién nhién 16i séng tdi gidn dwoc phat
trién & Nhat Ban chi sau vai nam. Theo t6i, dé c6 thé tr& thanh
nguwoi sdng toi gian, can co nhirng diéu kién tién quyét sau:

1. Lwong thong tin, vat dung tang Ién qua murc.

2. Sy phat trién cda vat dung va dich vy, chung ta khéng can qua
nhiéu d6 dung van c6 thé hoan thanh céng viéc.

3. Thdm hoa dong dat séng than phia BDong Nhat Ban

LUPONG THONG TIN NGOAI TAM KIEM SOAT

Diéu kién dau tién chinh la: Lwong théng tin, vat dung tang lén
qua murc. Dao trwdc, co 18 ban hay nghe thdy to “toan cau hoa,”
nhwng nhi*rng ndm gan day, n6é da tr& thanh mét diéu hién nhién
trong cudc sdng, nén chung ta khéng may khi nhic dén nira. Chi
can mé dién thoai ra |a ban sé ngap trong cac tin tc sy kién dién ra
trén toan thé gi¢i. Nh& c6 Amazon ma ban cé thé chon mua nhirng
gi ban thich, hay ban c6 thé xem cac chwong trinh tivi, nghe céc
kénh radio dang phat séng toan cdu.Théng qua Facebook, Twitter,



ban bé cua chung ta cé thé héa than thanh nhirng nha binh luan nha
phé binh &m thwc hay mét ky gid hién trwong va cung cap cho
ching ta nhirng théng tin m&i nhat. (Mac du cé 18 ban khéng yéu
cau). Tham chi, ching ta cé thé ndm béat théng tin cta ai dé trén
toan thé gidi qua mang xa hoi.

Theo sb liéu thdng ké nam 2014 vé lwong théng tin trén Internet
thi: cir mét phut lai c6 306 gi¢ video dwgc dang tai trén YouTube,
430 nghin lan chia sé trén Twitter, va 50 nghin trng dung duoc tai vé
trén App Store. Hién nhién sau mdi ngay, lwong thdng tin ching ta
tiép nhan lai tdng dén mc khéng twdng twong ndi. Cling ¢ ngudi
nhan dinh rang, lwong thdng tin mét ngwdi Nhat hién dai tiép nhan
trong mot ngay bang lwong théng tin cla toan thé ngwdi Nhat thoi
Edo tiép nhan trong mét ndm, ma cling c6 1& 1a mot doi ngudi.

CON NGUOIl LA PHAN CUNG PUQC LAP TRINH
TU 50 NGHIN NAM TRUOC

Con nguwoi chung ta chinh la mét phan cung dwoc lap trinh tr 50
nghin ndm trwdc va khéng thay ddi cho dén bay gi¢. Bd ndo cla
chang ta (6 cirng, bd nhé, bd vi xt ly...) t théi Edo cach day 400
nam, hodc ciing cé thé tr 50 nghin nam trwéc da khoéng tién hoa
thém nira.

Con nguwoi khéng thé cai tién ban than nhw cac san pham cla
Apple dwoc: Chung téi da thanh céng trong viéc tao ra thiét ké mai.
So v&i cac phién ban trwéc, sdn phdm lan nay co téc dd nhanh hon
30% dung lwong bd nhé gap hai lan, dé day 1a 3cm, nang 2kg.
Vang, t6i xin dwgc gidi thiéu iHuman?2.



Thuwe té 1a phan cirng dwoc lap trinh tr 50 nghin ndm trwdc nay
hién dang bi chat day cac théng tin. Trong 6 cirng v&i dung lwong co
han lai bi ghi toan nhirng thdng tin khéng can thiét, tham chi b nhé
quy gia cua chung ta con phai ghi nh& cai nhin cua ngwdi khac. Va
hién nhién la chung khién ta khéng thé nhan ra dwoc dau méi 1a
diéu quan trong v&i ban than minh. Sau mét thoi gian, ta dé dang b
cam do bdi trd choi dién tr, tin don hodc rwou ché...Toi cla trudc
day chinh 1a mét nguwdi nhw vay day.

TOI DA TUNG LA MOT CHIEC MAY TiNH Bl TREO

T6i da tivng 1a mot chiéc may tinh cham va nang,
lic nao ciing hién biéu twong: “dang xtr ly.” Du
c6 mudn lam nhirng diéu mé&i mé di chang niva,
thi ban than téi ciing da chat day nhirng div liéu
dén mirc gan treo may, nén chi cé thé hoan thanh
cac thao tac nhe nhang nhat ma thai.

Lam thé nao dé chiéc may tinh i ach nay co6 thé chay nhanh
hon? Con ngui cling gibng nhw chiéc may tinh, va cho dén mai vé
sau chac ciing chang cé loai may tinh nao méi ra dau. Néu con
nguoi la phan cirng dwoc lap trinh t&r ndm nghin ndm trwdc va
khoéng thay déi cho dén ngay nay, thi ta chi con cach cat gidm nhirng
thtr khéng can thiét d& may nhe hon théi. Xéa di¥ liéu trén 6 cirng,



x6a cac rng dung dang chay, chiéc may tinh nay sé nhe hon va dua
ra nhirng cau trd 1&i mdi mé nhét.

CHUNG TA CO THE LA MOI THU NHO
SMARTPHONE

Diéu kién th(r hai dé& co6 thé hinh thanh 16i séng téi gian 1a:” Sw
phat trién cGa vat dung va dich vu, ching ta khéng can quéa nhiéu dé
dung van cé thé hoan thanh céng viéc.’Nh& cé smartphone ma
ching ta da khéng con can dén nhirng vat dung nhw: dién thoai,
may anh, tivi, bd am li, may dién t&, déong ho, lich, dén pin, ban do,
so tay...

Tham chi smartphone con thay thé cho cac ban dd, t dién,
catalog sa&n pham, sb tiét kiém, dat vé may bay...iPhone duwoc dwa
ra thj trwong lan dau ndm 2007, dén nam 2010, Apple da co ra dong
iPhone Cé thé ndi, trong qua trinh hinh thanh nén trao lwvu séng tbi
gian hién nay, iPhone déng mét vai trd khéng thé thiéu.

DU c6 vt hét dé dac thi iPhone van 1a thé ban nén gilr lai dén
cudi cung. B&i chi can c6 mét chiéc iPhone 1a ban da gidi quyét
dwoc kha kha cdng viéc roi.

Trong qua trinh bé bt d6 dac trong nha, ban khéng thé khéng ké
dén vai trd cua ky thuat s6. Néu khéng cé ky thuat sd va téi khéng
chuyén dwoc cac birc anh thanh dir liéu trén may tinh thi cé 1& gidr
nay t6i van con dang dm mot déng dod dac trong nha.

VAT DUNG DUNG DBE GIAM BOT bO PAC



Theo t6i, may scan tai liéu, tiéu biéu 1& Scan Snap, chinh la mét
vat dung khéng thé thiéu v&i ching ta. Nh& c6 may scan, téi co thé
scan dwoc cac blrc thw, &nh chup va da vt dwoc rat nhiéu thi.

Trwdc hét, hay cung nhin lai may birc anh chup tir thdi may anh
film cla t6i. Trong nhiéu ndm lién, t6i bao gi® cling mang mét chiéc
may anh film trong cap, nhirng blrc anh ma téi chup dwoc cung film
cta ching chéat day trong ta.

Vay ma gid day, téi da virt hét chang di rdi. Nhé ¢6 scan Snap,
t6i da chuyén hét chung thanh file dir liéu trén may tinh chi trong tich
tadc, va néu mubn, t6i van co thé xem lai nhirtng birc anh ky niém
ngay xua.

Nho cé Scan Snap, t6i ¢6 thé thodi mai virt bd nhirng blc thw
héi mau gido, nhirng tdm thiép chic mrng ndm mai, hay ca nhivng
cudn tap chi yéu thich. Cac cudn sach thi t6i cd thé tw minh scan
chuyén thanh PDF va doc bang chwong trinh Amazon Kindle 2010
ban tiéng Nhat.

Vé may nghe nhac thi cé 1& nhiéu nguwdi chi dung smartphone
hoac iPod thdi. Riéng téi lai dung MacBook Air, b&i t6i khéng chi
nghe nhac ma con cé thé xem phim, doc sach, doc truyén nira. Con
cac chwong trinh tivi, mac du tdi da ban tivi di réi, nhwng téi chi can
lén trang web cla dai truyén hinh va xem cac chwong trinh dwoc
lwu tai day. Lap mot tai khodn Gmail 1a téi ¢6 thé kiém tra tin nhan &
bat cr dau, hay Iwu tai liéu vao cac phan mém lwu trir Cloud Storage
nhw Dropbox 1a téi cé thé 1am viéc & bat ky ché nao. Ngoai ra, nho
c6 thiét bj phat wifi va Bluetooth da giup téi dep hét dbng day cap
lodng ngoang. Réi di hop thi tdi co thé hop qua Skype. C6 thé néi 1a
t6i da cat giam ludén ca van phong cla minh.



Qua thuc, nhd ¢ sw phat trién cla vat chat va khoa hoc kj thuat
ma ching ta cé thé lwoc bd rat nhiéu dbé dung dung cu trong cudc
sbng.

S DU NHAP CUA VAN HOA CHIA SE (SHARE)

Cung vo&i sw phat trién cta cac dich vu tién ich, gon nhe, ching
ta khéng thé bd qua sw du nhap cla van héa “share,” van hoéa chia
sé. “Share” gan nhw da tr& thanh mét tr rat ngiu trong gioi tré,
twong treng cho sw coéng nhan cua moi nguwdi hon la khw khw gilr
lAy mo6t minh.

Mac du hién nay, & mét sé dia phwong van con kiéu bat budc
mdéi nguwdi mot phwong tién, nhung cac thanh phd I&én noi giao
thédng phat trién thi viéc dung chung xe véi ngudi khac ciing khéng
con la 1dm. Vé&i cac wu diém nhw tiét kiém thué, tiét kiém tién xang
xe, vira tdi tién va con gop phan bao vé méi tredng, dung chung xe
dang dwoc phd bién nhanh chéng trong toan xa hoi.

Hay y twdng dung chung nha véi ngudi khac cling tré thanh diéu
binh thuwdng. Néu ban st dung cac dich vu nhu “Couch surfing,”
“Airbnb” ban cé thé cho nhirtng ngudi du lich trén toan thé gidi biét
va dén thué phong tréng trong gia dinh ban.

Cé thé noi, nh& mang Internet, ching ta cé thé chia sé nhirng
khéng gian, vat dung dung thira thai trong nha cho nhirng ngu®i can
dén chung.

NGUY CO Bl GIET CHET TRONG CHINH PO PAC
TRONG NHA



Cubdi cung, dé két thac chwong nay, t6i xin néi dén Pai tham hoa
dong dat & phia Béong Nhat Ban.

Pai tham hoa déng dat Pong Nhat Ban da tac déng dén tat ca
cac mat trong gia tri quan cda téi, lam thay déi hoan toan suy nghi
cda t6i vé “dd dac.”Chéc ban ciing biét tac gid Yuruimai, tac gia cla
bd truyén tranh ndi tiéng Trong nha téi, chdng c6 gi ca. Cd con co
but danh la Sutehentai. Cac birc tranh vé can nha tréng réng cda co
da anh hwéng rat Ion dén t6i. An twong sau sac nhat trong téi vé
cudn truyén do la tat cd nhivng dé dac chat trong nha déu sé tré
thanh hung khi khi xay ra déng dat. Va chung ta c6 nguy co bj giét
chét b&i chinh nhirng mén dé ma chung ta van réat tran trong. Hay
khi c6 séng than thi nhirng moén dé day ciing sé bi cudn trdi di va bi
pha hong.

DPai tham hoa ddng dat Bong Nhat Ban dwoc goi la thdm hoa
nghin ndm ma&i ¢ mét 1an. Tinh dén nam 2000, & Nhat Ban chi co
20 nguoi khoang 100 tudi dang sbng. Va sau tham hoa nghin nam
mé&i c6 mot lan 4y, trong sd 20 cu 6ng cu ba dé, cé hai nguwdi da bi
chdn vui trong ddng dat. Theo ban, day I1a con sbé I&n hay nhé?

DPén day, t6i xin nhac lai cac diéu kién dé hinh thanh trao lwu 16i
sbng tbi gidn mét lan niva.

1. Lwong thdéng tin, vat dung tang 1én qua murc.

2. Sy phat trién cda vat dung va dich vu, ching ta khéng can qua
nhiéu dd dung van c6 thé hoan thanh céng viéc.

3. Tham hoa déng dat séng than phia Péng Nhat Ban.

Khi nhin vao diéu nay, ta cé thé thay, 16i sbng tdi gidn dwoc hinh
thanh nhw mot 1& tAt nhién vay.



Tré thanh mét ngudi sbng tdi gidn khéng don giadn chi vi mo wdc
vé mdt cudc séng don gidn, ma con vi nhirng ly do rat thuc té khac.
D6 chinh 1a cdm nhan cla t6i khi tré thanh nguwdi sdng téi gian.



2. TAI SAO PO BAC LAI CHAT NHIEU BEN VAY

CHUNG TA SO H(’U TAT CA NHU'NG MON PO
MA MINH MONG UOC

Trong chwong nay, t6i mudn néi v&i ban vé qua trinh “Vi sao
chung ta lai chat nhiéu dé dac trong nha.” Khi hiéu vé qua trinh nay
réi, ban sé dé& dang hon trong viéc gidm bét dé dac.

Trwdc day, téi hay sdm cho minh tat tan tat nhirng dé dung can
thiét trong cudc sbéng, nhwng t6i van ludn cam thay cudc sdng day
khac xa véi cudc sdbng ma téi mong wéc.

Con nguwdi luén chim d&m trong suy nght: “Khac xa véi ly twéng.”
Va khi nhin vao thyc té khéng trong mo' 4y, ta chi 6m trong Idbng cdm
giac bat hanh ma théi. Khi khéng ¢ nhirtng thér nhw minh mong
mudn, t6i cling cdm thay bat hanh nhw vay.

Du t6i c6 mét can phong tbi véi mot chiéec sé pha boc da, hay
mot ban ¢ong rong v&i mai che cé thé td chirc tiéc ngoai trdi thi day
van khéng phai la mét chung cw cao tang cé thé ngdm canh dém
trong thanh phd. Luc day, téi chi thdy gidc mo cia minh chang thé
thanh sw that duwoc.

Nhwng thwc té thi lai hoan toan ngwoc lai, thyc ra giéc mo cua
t6i da hoan toan tré thanh sy that réi. Tai sao lai nhw vay, dé t6i giai
thich cho ban nhé.

Vi du nhw trong céng viéc. Chung ta di phéng van & nhiéu cong
ty va di lam & cong ty trang tuyén. Co6 thé khong phai 1a nguyén vong
thtr nhéat cha ban, tham chi cling chadng phai nguyén vong thi hai,
thir ba, Céng ty cling khéng hoat déng trong linh vc ban mudn lam,



tham chi c6 thé ban 1am chi dé trang trai cudc séng ma thdi. Thé nén
lic nao ban ciing ca than vé sép, vé coéng ty cta ban va trong dau
lubn nghi dén luc chuyén viéc. Tuy nhién, khi da gri hd so va di
phdng van tlrc 14 ban da nghi: Minh mubn lam & day. Néu nghi:
“Tuyét ddi khong mudn 1am” thi ban da khéng di phéng van réi. Cé
thé tai mét thdi diém nao do, ban tirng mudn lam viéc trong cong ty
va khi nhan dwoc théng bao tring tuyén, chac chan ban da rat vui.

Ngbi nha ma t6i dang sbng ciing vay. Téi da séng 10 ndm trong
ngdi nha nay. 10 ndm trwdc t6i chi c6 tdm nguyén 1a lam thé nao
cling phai chuyén dén day, né 1a ngdi nha ma téi da phai kiém rat 1au
m&i thay. Pén gid t6i van con nhé rd minh da hanh phuc dén thé
nao khi dwoc chuyén vao day. Luc do téi hanh phuc vi thay thay ngbi
nha cé thiét ké day du, tién nghi ch& khéng phai vi gia tién cta né.
Tham chi tdi con thay hao hirc khi bat dau kham pha khu phd trong
mo nay. Thé nhwng, 10 ndm sbng trong can nha nay, téi dan thay
kho chiu véi sw chat chdi, ci ky ctia can phong. Gidc mo 10 ndm
trwdc cla toi da trd thanh hién thwc roi, nhwng tai sao toi lai ludn
cam thay bat man dén vay.

Diéu nay cling dung v&i may dé dung cua téi. Vi du nhw quan do.
Trwdc day luc ndo téi cling cé cdm giac: “Khdng con bd nao dé mac
ra ngoai ntra.”

Vao ngay nghi Ia tdi danh tron mét ngay dé mua sdm. Mac du
ngwdi da mét ra rdi, nhwng téi van khéng ngirng nhét nhirng bd
quan &o minh thich vao gid hang. Khi vé nha, téi dién thr tirng bo
mot va tw ngdm trudc guwong. Ngay hém sau, khi lan dau dién may
bd Mm&i mua ra ngoai, tdi cdm thdy tw tin va thich tha. C6 18 luc do toi
chi c6 mot nguyén vong la cé trong tay tat cad nhirng bé quan ao yéu



thich du phai tra bao nhiéu chang nira. Va qua thuyc la nhirng bd
quan o toi thich thi chat day thanh nui, &y thé ma Iuc nao t6i cling
tw thay 14 “chdng con bd ndo dé mac ra ngoai niva.”

Ciing twong tw nhw vay, hau hét ching ta déu thda dwoc ldng
mong wé&c cla minh, nhwng tai sao chang bao gi® chung ta cam
thay dd va luén cdm thay minh that bat hanh?

TAC HAI CUA THOI QUEN

Chéc cau trd |&i nay ai cliing hiéu dwoc. Ching ta da “quen” voi
nhirng mén d& mong wéc ma minh cé trong tay. Dan dan, “théi
quen” sé trd thanh “diéu hién nhién,” va cubi cung ta s& cdm thay
“chan ngay.”

Ban m&i mua mét chiéc vay. Lan du tién méc nd, ban cam thay
that thich, that hanh phic. Nhwng sau ndm 1an méc, ban cam thay
“quen” thudc va cam giac hanh phuc voi dan di. Sau 10 lan méc,
chiéc vay thanh mét thir “binh thwdng” trong ti quan &o cta ban. Va
sau 50 l1an mac né, ban cdm thay chan ngay réi. Theo qua trinh tr
quen thudc dén binh thwéng réi chan ngdy anh sang 14p lanh cua
mong w&c dwgc thwe hién ciing dan bién thanh mau den, mén dé
cling theo dé ma tré thanh th&r chadng dang dé y dén. Do chinh la
chu trinh tir quen thudéc dén chan nan.

Mac du t&t cd mong mubn cla chidng ta déu thanh hién thuec,
nhwng do qua trinh bién dbi tr quen thudc dén chan nan ké trén ma
ta chang bao gi® vira ldng véi nhivng gi dang co.

Toém lai, néu khéng c6 cdm giac quen thudc thi ching ta van co
thé tiép tuc thdy hanh phuc véi nhitng dd dung wa thich clia minh.



Néu cadm thay théda man véi nhivtng moén dé dang cd, thi chang ta sé
khéng tich thém dé mai niva. Co6 thé thay, cdm giac quen thudc nay
nguy hiém dén dwdng nao.

TAI SAO CON NGU Ol CHI LUON MUON NHIUNG
THU MOl ME?

Khi néi vé cdm giac quen thudc nay, trwdc hét ta can phai nhin
lai co' cdu cdm nhan cla con nguwdi. C6 thé day la mét cau chuyén
hoi lang nhang, nhwng no la cht dé Ién trong cudn sach nay nén toi
hi vong ban sé chu y t&i n6.

Ban chéat cta hé than kinh con nguoi la co cau tim ra sw “thay
ddi” gitra cac kich thich. D6 la sy thay dbi khi chuyén tw kich thich
nay sang kich thich khac.

T6i ¢6 thé dwa cho ban mét vi du dé hiéu hon. Mua thu ciing 14
lic mua tdm bién da két thac. Nhwng nhin thdy bién, ban dét nhién
lai c6 y nght: Oi, bién xanh nhw mua xudn minh mudn tdm bién &
day qua. Va thé 1a ban c thé chay xudng bién. Nhung ngay lap tirc
ban sé& phai kéu 1&n: Oi, lanh qua! Vi nwéc lanh hon ban twéng rat
nhiéu. Luc nay hé than kinh cta ban da tim thay sw chénh I&ch gitra
nhiét dd trén b& va nhiét dd trong nwéc bién va tiép nhan mét kich
thich 1a lanh. Tuy nhién, néu ngdm minh mét th&i gian trong nwéc
bién, ban sé& quen v&i kich thich nay va sé noi: O, nhwng ma dé mét
lic thi cling 4m phét.

Truwdng hop mot ngudi dang ngl trén sé pha, mét nguwdi khac tat
tivi di thi ngay I&p tlrc anh ta sé tinh lai va bao:” Té6i dang xem ma”



cling gibng nhw vay. (Chéc chén la nguwdi tat tivi s& nghi:” R6 rang la
dang ngu ma!”)

Trong trwdng hop nay, ban dau khi dé tivi m& thi sé rat sang,
tiéng cling rét to, thong thwdng sé rat khd ngd. Nhwng qua mét thoi
gian, nguwdi nay sé “quen” véi kich thich nhw vay va co thé ngu rat
ngon. Tham chi, khi ngwdi nay da quen véi trang thai nay rdi, néu
dot nhién tat tivi, tirc 12 khéng con kich thich nira, thi anh ta sé nhan
ra sw khac biét va chot tinh lai.

Hé théng than kinh con nguwdi khdéng tap trung vao khdi lwong
kich thich, ma tap trung vao sy khac biét kich thich thay déi. Trong
trwdng hop trén, kich thich dén tw tivi [a kha I&n, nhwng nguwdi nay
da quen va&i kich thich nén hoan toan cé thé ngd ngon. Nguorc lai,
khi khéng con kich thich tir am thanh hay dé sang cua tivi, anh ta sé
tinh day vi thay dbi kich thich. Trwdng hop nay cling gidbng nhw viéc
mot diva tré dang ngl trua bi tinh gidc vi tiéng bwdc chan vay. Chi
c6 diéu Ia trinh tw thi ngworc lai.

DPé hé than kinh con nguwdi nhan ra dwoc thich kich can cé sw
chénh léch gitra hai trang thai. Vi du nhw tat chiéc tivi dang mé&
(chénh léch tr co kich thich sang khéng co kich thich), hay dwa tré
dang ngu bi thirc giac vi tiéng bwdc chan (tr khéng cé kich thich
sang ¢o kich thich), hodc cé thé 1a bj tinh gidc do dbi kénh tivi (tw
kich thich nay sang mét kich thich khac), hodc tham chi la tinh giac
do tang am lwong tivi (tv co kich thich sang kich thich I&n hon)...

Quay lai vAn dé vé nhirng mong muén hay dd dung ma ta co
dwoc, cdm giac khong théda man cta ban than la do hé than kinh cla
ching ta nhan thdy khéng con chénh léch gitra cac kich thich nhw
trén. Luc ndo ciing chi thdy mot dé vat day théi thi hé théng than



kinh khéng thé nhan ra sy chénh léch dan dén cam giac quen thudc,
tiép d6 1a cdm giac hién nhién va cudi cung Ia cdm giac chan nan.

TAI SAO CAC CO GAI LAl KHONG THOA MAN
VOI NHI’NG CHIEC NHAN

Qua trinh tlr quen thudc dén chan nan nay cé thé anh huéng xau
dén moi mat trong d&i séng ching ta.

Pon gidn nhw ban mua dwoc tat ca nhivng bd quan 4o ma ban
ludbn mudn coé, nhwng réi ban nhanh chéng thay chidng xau xi va tw
nhd: chang cé cai nao méc dwoc ca. Hay ban khéng con tim thay
niém vui trong céng viéc ma ban von rat man nguyén khi cé no.
Hoac ciling co thé 1a ban théy chan gwong mat da dwoc phau thuat
thAm my cta minh va lai tiép tuc phiu thuat. Du cé quen véi may
ngwdi ban gai réi nhwng ban van tiép tuc chay theo coé khac. Hay
chia tay v&i ¢c6 gai ma minh da tirng thé sé & bén nhau du ém dau
hay manh khoe...Tat ca nhitng viéc d6 déu la do anh hwéng cla
qua trinh “théi quen-> chan nan.”

Néu ban tdng cho mdt bé gai chiéc nhan nhua, c6 bé sé sung
swdng ngay lap tre. Nhwng dan dan, cd bé ay sé vt chiéc nhan do
qua mot bén, tham chi con thay chan chiéc nhan 50 nghin yén mua
tor tién tiéu vat tiét kiem, sau do la dén chiéc nhan 300 nghin yén
mua ti tién lwong ctia minh. Cé 1& du c6 dwoc chiéc nhan néi tiéng
nhat, dat gia nhét thé gigi thi cd gai ay ciing sé chan nd ma thoi.

Con v&i bé trai ma noi, ngay dau khi cé dwoc mot chiée 6 t6 do
choi, cac cau bé sé nhdy cang lén sung swéng. Nhwng cau cling sé



chan né, chan ca nhivrng chiéc 6 t6 dé choi khac. Vi chan nén cau sé
nhanh chéng vt bé chang di.

Khi cdm thdy quen thudc dén phat chan nhitng moén dd cla
minh, ban khéng con bi né kich thich nira. H& théng than kinh xac
nhan trang thai gibng nhau & moi lic, moi noi nén ban khéng con
théy s chénh Iéch gilra cac kich thich nira. Va dé tao ra sw chénh
léch d6, chi con cach 14 tat kich thich dé di, thay dbi nd, tang thém
kich thich hay lam no Ion thém.

Néu ap vao dé vat thi ban can phai mua mét mon khéac (thay doi
kich thich), mua nhiéu hon (tdng thém kich thich) hay mua nhirng
thtr dat hon (1am kich thich I&n hon).

LAM THE NAO PE DONG VIEN MOT HONDA
KEISUKE DA THAT BAI TAl WORLD CUP?

T van dé “quen thudc -> chan nan,” cé mot van dé rac roi
hon nira. Quen thudc hay chan nan déu chi 1a cdm giac cla
riéng mot ca nhan. Néu nhin tir goc dé cua ngudi khac ta sé
thdy ngan day th(r 1a qua my man trong cudc séng nay. Mot
chiéc nhan 50 nghin yén, mét chiéc 6 t6 Nhat, tai sao chi cd
chd s& hiru m&i thdy khéng thda man nhi? D6 1a bdi viéc so
sanh cac kich thich d& nhin ra sy chénh I&ch chi xay ra &
nguoi s& hiru d6 vat thoi.

Vi du: tinh trang ctia cau thi Honda Keisuke ngay sau théat bai &
World Cup. Anh 4y da that vong va ngdi thir ngudi trong phong thay
d6. Néu t6i c6 & do, t6i sé ndi: Mac du anh da thua trong tran dau



nhirng khéng sao dau, hay vui Ién chi. Tién lwong cla anh 1a may
tram triéu, xe anh di 1a Ferrari. Sau khi gidi nghé&, anh cé thé di vong
quanh thé gidi, cling ¢6 thé 1am huén luyén vién. Twong lai cla anh
chang co6 gi dé phai lo lAng ca. Anh c nhin t6i ma xem. Thé nén
hay vui [én nhé.

Du cé nghi kiéu gi thi anh 8y ciing khdng thé bj thuyét phuc béi
may cau ndi 4y cua téi va cling chang thé binh tinh tré lai. Va anh &y
cling s& chang néi vai t6i nhirng cau nhw: U nhi! DU ¢6 so sanh voi
ai di nira thi t6i cling may man hon ho nhiéu. Tdi con ¢é bao nhiéu
the tét nira. Cam on anh nhé, t6i 6n roi.

B&i viéc so sanh chi cé trong dau chinh chang ta ch& khdng phai
do bat cir ai lam ho dwoc. Va néu Honda Keisuke khdng thang trong
tran dau thi anh ta khéng thé théa man dwoc ban than.

NIEM VUI CHIEN THANG CO THE KEO DAI BEN BA TIENG?

Téc do chuyén tr “kich thich” sang “quen thudc” dién ra kha
nhanh. P4 tirng c6 mét cudc phdédng van van ddng vién Andre
Agassi, ngudi tirng gianh dwoc bbn gidi Grand Slam. Sau chién
thdng & gidi Wimbledon ndm 1992, Andre Agassi da noi: Chién
thdng cua téi chi co vai ngudi biét dén. Chién thang nay cling khdéng
bu lai dwoc cho nhirng that bai cay dang ma toi tirng gap phai. Niém
vui chién thang khéng kéo dai bang sw dau dén trong théat bai. Vay
nén khéng thé néi ching bang nhau duorc.

Trong cac cudn sach clia Tal Ben — Shahar, nha tam ly hoc dwoc
sinh vién yéu thich & Pai hoc Havard ciing dé cap diéu twong tw.
Nam 16 tudi, 6ng gianh ngdi quan quan trong gidi Squash Israel
Champion. Day la thanh qua thu dwgc sau qua trinh luyén tap subt 5
nadm, mbi ngay sau tiéng cla 6ng. Tuy nhién, sau bira tiéc &n mirng



chién thang, khi éng tr& vé nha, 6ng khéng con cdm thay niém vui
chién thang khi gidc mo thanh hién thwc. Va theo éng, niém vui
chién thang trong éng chi kéo dai ba tiéng déng hé ma théi.

Ké ca khi dat dwgc muc tiéu vi dai nao dé ma it ai co thé thanh
cong thi ban cling s& quen ngay v&i niém vui to 1&n day thoi.

BILL GATES CO THE AN SAU BPA MOT NGAY KHONG?

C6 mdt sy thwe 1a du ban cé nhan dwoc cai nhan 10 nghin yén,
30 nghin yén hay 50 nghin yén thi cam giac sung sudng khi nhan
dwoc chung ciing déu gibng nhau. Niém vui khi ban nhan dwoc
chiéc nhan 50 nghin yén ciing khéng hé gap nam lan niém vui khi
nhan dwoc chiéc nhan 10 nghin yén dau. Nu cwdi cia ban cling
chang twoi hon nam 1an va niém vui day ciing chang kéo dai gap
nadm lan dwoc. Gia tri cia dé vat cé thé khéng coé gid¢i han nhuwng
tinh cam cua con nguoi thi co.

Néu niém vui khi ban nhan dwoc chiéc nhdn 50 nghin yén thuc
sy nhiéu hon gap nam Ian khi nhan dwoc chiéc nhan 10 nghin yén
thi chung ta c6 thé hanh phac hon chi véi tién bac, vat chat. Du ban
giau cé nhw thé nao chang nira, du ban c6 nhiéu tai sdn dén dau, thi
sw giau cé day cling chang khac gi v&i niém vui hién tai ban dang
cdm nhan dwoc. Va du c6 sdm duwoc nhiéu dd dén dau, ban ciing
khéng thdy thodi mai b&i niém vui khi cd dd mai trong tay ciing chi
nhw nhirng niém vui nhd bé hang ngay khac ma théi.

Ciling gidng nhu tinh cdm, co thé ching ta cling cé gi¢i han nhét
dinh. Du ¢6 la nguoi giau c6 nhét thé gidi nhw Bill Gates thi da day
cla 6ng 4y ciing gibng nhw ching ta ma thdi. DU ¢6 trd thanh ngu o
nhw Bill Gates thi ban ciing khéng thé &n dén sau bira mét ngay



duoc. Va thdi gian mét ngay cua ban ciing khéng thé tang 1én 25
tiéng.

CHU'C NANG CUA MOT CHIEC BONG HO APPLE WATCH CO
GIA GAP 50 LAN?

Néu xét vé chirc ndng cla dd vat thi t6i cé thé néi ching c6 chire
ndng nhw nhau. M6t chiéc xe thé thao 10 triéu yén ciing khéng thé
phong nhanh hon 10 1an so v&i mét chiée 6 té binh thwong gia mot
triéu yén dwoc. Ban chi can phéng nhanh gap déi binh thuwong thoi
la da bj bat rdi. Twong tw nhw thé, mét chiéc déng hé Apple Watch
gia hai triéu yén so va&i chiéc 40 nghin yén thi pin ctia né cling khéng
I&n hon gép 50 1an va téc do x& ly cling khéng nhanh hon 50 Ian
duwoc.

Khi so sanh chrc ndng cta dé vat, néu mot chiéc xe co gia dat
gap hai c6 thé chay nhanh hon hai lan, hay mét chiéc 4o khoac dat
gap hai c6 thé gitr &m tt hon hai lan thi ching ta cé thé hanh phuc
v&i tién bac, clia cai nay rdi. Nhwng dang tiéc 1a sy that lai khong
phai nhw vay.

Co ché bam sinh ciia méi nguoi di tir “quen thudc dén chan nan”
néu chi nhin tlr khia canh vat chat thi hoi thiéu sét. Chinh nhd ¢6
ché dd “quen thudc” nay ma khi con ngudi gap khé khan, can tré co
thé vwot qua né va tién vé phia trudc. Con ngudi khdng chi biét
quen v&i sw thuan loi ma con co thé quen duoc Vo nhirng kho
khan. Tuy nhién, néu chi xét trong pham vi nguyén nhan khién gia
tang dd dac thi co ché nay hién nhién da gay ra cac tac dong xau
dén chung ta. Vi thé, chung ta can nhan thirc rd van dé nay.

TINH CAM TRONG TUONG LAl LA KHONG THE DU TiNH
bUQOC



Nhw vay du ban cé sém that nhiéu th thi ban cling sé& nhanh
chong chan ching ma thoi. K& ca khi c6 di nhirtng th* ma theo
nguwoi khac 1a qua my man réi thi mét lc ndo do ban ciing sé khoéng
wng ching nira. C& nghi theo cach nay thi ban sé thdy du sau nay
c6 thém mén dd nao niva thi ban ciing sé thay chan ma théi.

Vay tai sao ching ta lai cr tiép tuc mua thém dé va 1ap lai qua
trinh “khéng chan” dén “chan”? Ly do chinh la con nguoi thuéng dw
doan tinh cam “twong lai” theo tinh cam “hién tai.” Trong sb cac loai
dong vat, chi c6 con nguwdi 1a cé thé dw doan duoc twong lai, nhung
khodng cach twong lai dé thwc sy lai rat ngan. Ban da bao gid di
siéu thj sam day moi th&r trong tinh trang doi bung chwa? Hay ban
da bao gi® hdi han khi goi mét ban dé nham & quan rwou voi cai
bung rébng chwa? Nguyén nhan cta nhirng viéc nay la do ban da
phan doan nham vé tinh trang clia ban trong twong lai dwa trén tinh
trang cai bung réng & hién tai cia ban. Con ngw®i cho réng minh co6
thé dw doan trudc dwoc twong lai, nhwng thue té 1a ngay ca twong
lai sau 30 phut chung ta cling khéng doan dworc.

Ngay hém truwéc ban ubng that nhiéu rwou va say dén tan ngay
thtr hai. Om céi dau nang nhw da, ban thé 1a: Khoéng bao gid udng
dén mlc nay nira. Hau nhw ai cling nhw vay ca. Nhwng thuc té, sau
khi hét dau dau, ban lai ubng dén say mém nhw vay.

Gilra mUa hé néng nwc, ban khéng thé ndo twédng twong dwoc
cdm giac &m ap trong can phong c6 may sudi gitra mua dong. Va
git)a mua déng rét mwét, ban khéng thé twéng twong dwoc cam
giac diéu hoa mat lanh mua hé. Du ¢ trdi qua bao nhiéu 1an di
chang nira, con nguwdi van clr dwa vao “hién tai” dé dy doan “twong

lai.



NIEM VUI KHI MAC CHIEC AO KHOAC LAN THU 10

Con nguoi la loai duy nhét trong cac loai doéng vat co thé dy
doan dugc twong lai. Tuy nhién kha nang nay chi phat huy khi doan
trong thdi gian ngdn ma théi. Vi du nhw khi gap phai ké dich dang
so, ta nén trén di hay nén chién diu. Khi san mdi ta nén bat ching &
hwéng ndo thi dwoc...Con ngwdi khdng thé nhin thdy trudc twong
lai cOa vai ndm sau dwoc. Va thyc té thi pham vi suy doan con ngén
hon so v&i nhirng gi chung ta nght.

Ban hay xem lai vi du sau. Ban ra ngoai dé mua quan 4o. Va ban
chi wng duy nhat cé mot chiéc 4o khoac nay. Néu so v&i cai 4o toi
tan ban dang mac trén ngudi thi tv mau sac dén kiéu dang chiéc o
nay déu that tuyét. V& nha, ban mac ngay nd lén ngwdi va niém
hanh phuc nay van khéng thay déi. Tuy nhién, cé mét diéu dang tiéc
la du ban cé thay dwoc “cam giac 1an dau tién méc chiéc 4o0,” nhung
ban cling khéng thé nao doan dwoc “cam giac sau khi da quen va
mac chiéc 4o dén 1an th& 10” hay “cdm giac chan nan khi méc chiéc
ao sau mét nam.”

Lac chwa sadm dé vé thi ban kho cé thé twdng twdng ra duoc
qua trinh t& “quen thudc” dén “chan nan” sau khi da cé né. Khi chwa
cé mon dd nao dé, ban luén mudn kéo dai cdm giac hanh phuc ngay
khi cé n6 cho dén vé sau. B6 chinh [a mét trong sb cac nguyén nhan
tao nén vong tron ludn quan khién ban ngay cang thich mua dé, dé
cang nhiéu ban lai cang mudn mua tiép.

Nguyén nhan khién dé trong nha nhiéu 1&n hoi phirc tap mét chat
nén hay cung toi tom gon lai nao.

Chung ta luén cé trong tay tat cd nhitng mén dé ma minh tng
mong mudn. Tai sao vay? D6 1a vi moi thir xung quanh chung ta déu



la nhirtng moén d& ma tivng c6 médt thei diém nao d6 ching ta mudn
c6. Chadng c6 moén dbé nao ma khi mua vé ban lai thdy: Chang thich
mot chat ndo? Hoan toan chang mudn no gi ca...

Tuy nhién, khi da c6 mén dé do réi, theo thdi gian ban sé cam
thdy tor “quen thudc” dén “chan nan.” Chinh vi thé ban lai mudn cé
mot th&r gi d& mai la dé kich thich ban. Ban can nhivrng thr ¢ gia tri
hon nira dé& tao nén kich thich Ién hon. Va ban ciing muén tao nén
kich thich nhiéu hon nén ban sé tang lwong dé dac trong nha. Du ¢
la & m&i mua thi ban ciing sé ngay 1ap tirc quen v&i nd va nhanh
chan n6 ma théi. Sau d6 ban sé tiép tuc tim nhirng d& ma&i khac.

Du cho nguwdi khac c6 cdm thdy nhuw vay la qua du réi, thi chi co
minh ban m&i so sanh nhirng kich thich nay va cling chi cé minh
ban m¢i tao ra nhirng chénh Iéch trong cac kich thich. Mot chiéc xe
6 t6 trong nwdc gia mot triéu yén, xét vé tinh nang thi bat c ai cling
c6 thé hai 1dng, chi c6 chu chiéc xe 1a khéng thy théa man ma thoi.

Thém vao dé, du ban c6 sdm dé mai dé tao ra nhirng kich thich
khac biét cho ban than, thi niém vui khi ban cé né ciing chang khac
v&i cdm giac cua ban hién tai. Trong cdm giac hanh phuc, vui séng
cé mét “gi¢i han.” Du ban cé mua d6 dat dén may thi niém vui luc
mua vé ciing khéng tang 1én cung gia tién cda né. Khi nhan chiéc
nhan 50 nghin yén, nu cuwdi cla ban cling khéng twoi tan hon nam
lan so v&i khi nhan dwoc chiéc nhan 10 nghin yén dwoc. DU co cét
céng mua doé that tét thi niém vui ban cdm nhan dwoc nhd bé hon
nhiéu so v&i ban twdng twong va nd hau nhw khéng thay ddi. Chinh
vi vay, ban cdm thay khéng théa man va lai tiép tuc tim dd maoi.

Gidng nhw niém vui khdéng tang cung gia ca, tinh nang cta dé vat
cling khoéng tang Ién. M6t chiéc ao khoac dat gap doi binh thwdng



cling khéng 4m hon gép hai lan dwoc. Vi thé ban lai khdng thé thda
man ban than, ban lai hi vong mon dé sau do sé giup ban dap ng
dwoc mong mudn cdia minh va lai mua mét cai khac.

Mac du tit ca cac mén dd déu trai qua qua trinh “quen thudc” roi
‘chan nan,” nhung ban co thé dy doan dwoc cadm giac trong twong
lai tr nhirng cam xuc hién tai cta ban. Tuy nhién, twong lai d6 cling
chi 14 twong lai rat gan véi ching ta ma théi. Ban khong thé nao biét
dwoc cam xuc cua minh sau mét thdi gian dai khi ma ban da chan
moén dd dé roi.

C(ing chinh vi vay, ban lai cdm thay khéng théa man va lai tim dé
moi.

Chung ta dan dan bj cudn vao trong vong tron vinh vién dé va doé
dac trong nha cr dan dan nhiéu Ién. D6 dac dwoc tich nhiéu bao
nhiéu ciing 14 bay nhiéu thdi gian ban cdm thiy khéng thda man.
Tham chi ban than ban ciing hiéu dwoc la du coé tiép tuc nhw vay
ban ciing chang thdy hai I1bng, nhwng ban van hi vong vao mon doé
tiép theo clia minh. Va that dang tiéc khi phai néi v&i ban rang ban
khéng cdm thay hanh phuc chinh vi ban da roi vao vong tron luan
quan nay do.

PO PA, PO GOM PA TUNG LA MON BO THIET YEU

Tai sao ching ta lai sdm nhiéu d6 vé nha dén vay?

Ban hay clng t6i tim hiéu thém mét chut niva nhé.

Tw thei xa xwa, khi con ngudi sir dung nhivtng mon dé 1am tir da,
thi nhirtng mon dd nay dwoc sir dung hét cac kha nang tuyét voi cia
no, va né 1a dung cu dung nghia. Va nhirng dung cu dé da doé da tra
cong cho chung ta xirng dang vai thdi gian, cdng strc chung ta danh
dé lam ra chang. Nhirng céng viéc ndng nhoc nhw san tha, 16t da...



nh& cd dd da ma nhe nhang hon rat nhiéu. DU cé mat mot ngay dé
lam dwoc mot dung cu dd da thi thei gian ban cé thé tiét kiem dwoc
sau nay nhiéu hon thé rat nhiéu. Néi cach khac, so v&i cong strc
ban bd ra dé lam dung cu dd da, th& ban nhan lai nhiéu hon rét
nhiéu. Hon nira, mét khi lam xong mét dung cu bang da, ban khéng
can tén coéng strc dé bao quan nd. Qua thuc, dd da da tirng la mot
do vat thiét yéu véi con ngudi.

Phat trién hon chuat niva, con ngudi cod thé siv dung dé gbm. Vao
thei do, con ngudi cd thé hai dwoc qué dé an hay khéng, co san
dwoc thu hay khéng hoan toan phu thudc vao thién nhién. Khi héa
hoan, thién tai xay ra, tat ca déu bj x6a sach. Con nguoi thoi dé
cling khéng biét khi nao sé xay ra cai gi, nén tét nhat l1a hay cat dé
an du triv vao dd gbm. Thoi dé, dd gbm cling 1a dung cu thiét yéu
trong doi sbng con nguoi.

Trai qua thoi gian thay dbi, ngay nay, cd khoéng it cac vat dung
khéng duoc st dung dung chirc nang cia né ma lai dung cho muc
dich khac. Thém vao dé, viéc s& hiru nhirtng mén dd trén mirc can
thiét sé lay di cia ban lwong I&n thoi gian va céng strc dé bao quan
nd nguyén ven. Va con nguwdi dang phai lam viéc cat luc dé phuc vu
cho nhitng mén dd khéng can thiét trong cudc sbdng cla minh.
Nhi*rng mén dé khéng dwoc st dung ding nghia 1a dung cu nhw d6
da, dén mot luc nao doé sé tré thanh chd nhan cla chinh ching ta.

NHONG MON DO DUNG PE “THE HIEN GIA TRl CUA BAN
THAN”

Ban cé nhiéu dd khéng can thiét nhw vay dé lam gi? Muc dich
thwe sw khi ban mdn cé ngan day th 1a gi? Chang ta hay di tv két
ludn cla van dé.



Muc dich d6 chinh la “thé hién gia trj cta ban than.”

Chung ta ludn mudn thé hién gia tri ciia ban than minh cho moi
nguoi thay qua nhirng mén dé cla minh.

BAT CU Al CUNG BUQC CAI BAT UNG DUNG “CO bON”

Tiép theo, t6i sé giai thich ttr dau cho ban.

Con nguoi 14 loai ddng vat cé tinh xa hodi va hoat déng theo quan
thé. Néu so sanh voi cac loai ddong vat Ion, con nguwdi khéng co luc
canh tay khde, khéng cé moéng, strng sac nhon, va co 1& cling khéng
ai co thé tw minh bat dwoc voi ma mut ca. Chinh vi vay, dé sinh tén,
loai ngudi can sbng theo bay dan.

Khi con nguwdi tach ra khdi quan thé dé hoat dong déc lap, mot
tng dung tén la “c6 don” da dwoc cai dat khién chung ta cam théy
cd doc, 1& loi. ng dung “cé don” nay co tac dung dwa ra l&i canh
bao khi chung ta c6 mot minh nhw” hay quay lai v&i moi nguwdi, hay
lién hé v&i mot ai do...U'ng dung nay du cé lam cach nao ciling
khdng xo6a di dwoc, vi nd dwoc cai dat mac dinh trong moi ngudi
nén du ban c6 mudn gi cling khéng thé lam gi.

NOI CO BON CUA CHO VA MEO

Chung ta hay cling nhin vao sy khac nhau gilra ché va meéo.
Méo c6 thé & nha mét minh khi ban vdng nha ma khéng budn chan
gi, con choé thi khédng. Néu ban dé& mét chi ché & nha mét minh
trong th&i gian dai, nd sé sua loan xa va chay khép noi trong nha.
Nguwoi ta cling cho rang mét chu ché bi bé lai trong théi gian dai va
bi c6 don mdt minh sé mac bénh tram cam.

Va thue sw 14 loai gan giii véi chd khong phai 1a loai méo chuyén
sbng mot minh ma chinh 1& con nguoi. Giéng nhw loai cho, con
nguwdi cé nhirng hanh déng mang tinh xa hoi, theo tap thé. Chinh vi



vay, con nguoi co thé cdm nhan dwoc sy ¢o6 don. Va néi cd don
khéng phai 14 van dé cla riéng mot ngudi ma 1a van dé cla tat ca
mMoi Nguoii.

Du ban co6 la ai di chang nira, du trong ban that vui vé v&i ban bé
hay c6 mét gia dinh hoa thuan, ban cling khéng thé x6a bd sw cod
don mai dwoc. Mot luc nao dd, ndi cd don sé bat chot ghé tham
ban. C6 18 s& c6 nhiéu nguwdi than phién rang: Téi ¢c6 don qua!
Nhwng ban ciing khéng can quan tdm dén né dau, vi chang cé ai ¢o
thé x6a hoan toan cai (rng dung “c6é don” nay. Ai ciing bi méc dinh
cai dat wng dung nay, né sé kh&i déng va ban sé bi nd 1am phién rat
nhiéu déy.

Con nguoi 1a loai dong vat séng theo tap thé va sinh hoat trong
mot xa hoi. Va mubn dwoc chip nhan trong xa hoi day, ching ta can
phai co “gia tri ndo dé” dé phuc vu cho xa hdi hay tap thé. Néu duwoi
sy nhin nhan cda ngudi khac, ban khéng thé tim thay “gia tri cla
ban than” thi ban khong thé tdn tai duworc.

M6t nguyén nhan Ién dan dén can bénh trdm cam hay tinh trang
tw sat dé la suy nghi “ban than khéng co gié tri.” Loai ché cling gibng
nhw vay. Nguyén nhan khién mét chd ché bj trAm cam khi phai &
mot minh trong thdi gian dai la do khi khéng co6 nguwdi, nd khdng co
ai dé khang dinh gia tri ctia ban than.

That dang tiéc & loai chd khong thé viét 1én Twitter nhirng bai
nhw "0’ nha mét minh” gibng con ngudi.

Chung ciling chang thé viét bai trén cac mang xa hoi khac kiéu
nhw: “Tin budn. Ch nhan di vAng nén t6i chi c6 mét minh” dé duoc
moi nguwdi chia sé ndi budn. Ro6i chung cling khéng biét dung mang
xa hoi dé trd chuyén véi cac cha choé khac dwoc. Khdng co ky thuat



nao giup chung chira khéi bénh c6 don du chi la mét chut. Chinh vi
vay, ta chi can hoi sao lang la ching sé bj bénh ngay.

QUA DONG NGUO'I T SAT

C6 ngudn tin cho rang sd nguwdi mac bénh trdm cdm & Nhat ban
lén dén 10 triéu nguwdi, va hang ndm cé hon 25 nghin nguoi ty sat.
Trong thdm hoa dong dat séng than phia Bong Nhat Ban ndm 2011,
c6 khoang 20 nghin nguwéi da thiét mang. Vay nguyén nhan nao da
khién sé nguwoi ty két thuc cudc sdng cda chinh minh méi nam lai
nhiéu hon sé ngwdi thiét mang vi thién tai nghin ndm ma&i cé mét
lan.

Hién nay, Nhat Ban 1a nwdc phat trién va khéng co chién tranh.
Thé nén chéc han 1a khoéng nhiéu ngudi phai lo 1&ng vi nhitng nhu
cau tdi thiéu nhw gidc ngt hay sw an toan clia ban than.

Ngudi ta thwdng néi “lam viéc dé kiém miéng an.” Nhuwng néu
theo nghia den cua tr “miéng an” nay thi & Nhat chi c6 khoang vai
chuc nguoi chét doi ma théi. Vay tai sao lai c6 dén 25 nghin nguoi
chét méi nAm? Nguyén nhan la gi?

Khi con ngudi khdng con thay “ban than minh cé gia tri nao do,”
ho s& khéng sbng tiép dwoc niva.

Khi ho nghi rang minh khéng c6 gia tri gi trong xa hoi nay, ho sé
khéng con nghi lwc lam viéc va tham chi 1a khéng con déng lyc dé
séng. Phia trwdc ho chi co hai diém dén la bénh tram cadm va ty sat.
Thé nén, dé cé thé tiép tuc cudc séng nay, dirng bao gid danh mét
tinh yéu v&i chinh ban than minh.

Chinh vi ly do trén ma mong mubn dwoc cbng nhan “ban than cé
gia tri” chi xép sau cac nhu cau sinh ly nhw &n ubng va giac ngd nd
c6 tac ddng téi tat ca cac hoat dong cla ching ta.



DPé c6 thé khang dinh dwoc “ban than cé gia tri,” chung ta can
dwoc nguwoi khac cong nhan. Hay ndi cach khac, con ngwdi, loai
dong vat co tinh xa hdi chi c6 thé khang dinh dwoc ban than théng
qua viéc dwgc nguwdi khac nhin nhan minh.

Theo t6i, gia tri ciia ban than chi dwoc quyét dinh bdi chinh ban
than minh. Tuy nhién, néu xét theo dung cau ndi nay thi con ngudi
chung ta sé roi vao trang thai c6 don, khbng gap g& moi nguoi,
khéng lién lac v&i ban bé béng mang xa hoi, va theo doé gia tri cla
ban than lai khéng dwoc cong nhan. B4t ctr ai du cé don lac 16ng thé
nao ciing mudén dwoc mot ai dé chu y dén ban than minh. Va dé
nguwoi khac nhin nhan chinh la mét cach hiru hiéu nhat dé co thé
khang dinh gia tri ciia ban than. Néu khéng c6 mét tAm gwong phan
chiéu la y kién ctia nguwdi khac, tw ching ta sé khéng nhin thay dang
vé cla chinh minh.

TAT CA BPEU Vi MUC BiCH CAM NHAN PUQC “GIA TRI CUA
BAN THAN”

Néu dwoc nguwdi minh thich thich lai minh, ban sé& that hanh
phic. Va néu dwoc ngwdi minh thich (ngwdi ma minh cho 1a co gia
tri nhat) nhin nhan gia tri ca ban than thi khéng con gi hanh phuc
hon. Nguwore lai, néu bji nguwdi yéu phan boi, chac chan ban sé rét tirc
gian. “Sao thang day lai dang gia hon minh dwgc.” Va néu bi dbi
phuwong néi I&i chia tay, co 1& ban sé& db 16i cho ho. “Minh thé nay ma
lai nght la khéng dang gia, nhin nguwoi that kém...”

Hay th&r twdng twong. Nguwdi tai x mé clra xe cho ban. Ban
budc xubng, ddn dau mot doan nhan vién. Kinh rdm cla ban co
gong vang, ban vira di vira thj uy xung quanh. “Nhin di, t6i chi cé thé
nay théi. Coi chirng day!”



DPén day, du ban cé thay kho hiéu thi dé ciing 1a nguén gbc cho
moi hanh déng.

Néu ban duwoc ngudi khac 4n “Thich” hay dwoc theo dbi trén
mang xa hdi chac chan ban sé rat vui. Vi “Vay sao, vay la minh cling
dwoc moi nguwdi cong nhan nhi.”

Néu mét ai do6 lwét qua bai ctia ban trén LINE, ban sé tirc gian,
néu nhan vién trong clra hang vo I& v&i ban, ban ciing sé tirc gian.
Lac do, ban s& nght:” Ban than nguoi co gia tri nhw t6i cling mudn
nhan duwoc thai d twong wng!”

Ban luén séng vi sw danh gia cla nguoi khac. Ban sé an tam

néu gia tri cia mot ai d6 bj ha thap va ludn mudn khang dinh gia tri
cGia chinh minh du chi mot chut. P6 chinh 1a ban chat cia “danh
gia.”
Néu mét nguwdi cdm thay minh khéng cé gia tri, anh ta sé co
nhirng hanh déng cwc doan. Va dé ching té gia tri cta ban than,
anh ta can co trong tay nhirng th® yéu hon minh. C6 thé anh ta sé
cam sung va bao loan trong trwdng hoc: Céi xa hdi nay, nhirng con
nguwdi nay, nhirtng ké khéng hiéu duwoc gia tri ctia tao thi tt nhat nén
pha hiy né di.” Hodc co thé anh ta sé tré thanh khing bd: “Gia tri
cla chung tao khéng dwoc cong nhan mét cach céng béng.”

Va dong co thuc day toi viét cudn sach nay cling la dé chirng
minh gia tri ciia ban than téi. Cé thé khéng phai 1a tat ca, nhirng dau
do trong téi chac chan c6 suy nghi mubn chirng té: Ban than tdi chac
chén co gia tri.

Con nguwoi la loai ddng vat coé tap tinh xa héi nén néu ai dé khéng
thdy dwoc “ban than minh cé gia tri” anh ta sé chang ton tai duoc.
Va néu khong biét tw yéu 1ay ban than minh thi anh ta ciing chang



lam dwoc viéc gi ca. Chinh vi thé, tw nght: “Ban than minh cd gia tri
v&i xa hoi” khéng phai 1a diéu xau xa gi ca.

Van dé la 1am thé nao dé truyén tai cho moi ngudi biét “ban than
t6i co gia tri nao do.”

PHUONG PHAP TRUYEN TAI GIA TRl BAN THAN NHANH
CHONG

“Gia tri ciia con ngudi” co rat nhiéu khia canh. D& hiéu nhat co6
thé 1a ngoai hinh. Cac gié tri cGia ngoai hinh c6 thé ké dén nhuw: dep
trai, d& thwong, xinh dep, cao réo, phong cach, co bap...Nhirng gia
tri nay chi can nhin qua Ia c¢6 thé nhan ra. Tat cd moi phu nir déu
theo dudi cai dep. Gan day, do anh hwéng cta quang cao, tap chi,
nam gi®i cling bat dau tap luyén co bap va cham chut cho vé ngoai
cda minh.

Ngoai hinh la gia tri dé nhan ra va co hiéu qua kha lon. Tuy
nhién, du ban cé cham chut thé nao thi cling chi cd gi¢i han ma théi.
Du c6 cd gang dén may va cling khéng thé tré thanh mot anh chang
dep trai nhw ngwdi mau thoi trang duoc.

Ngoai ngoai hinh, ching ta con c6 gia tri bén trong. D6 cé thé Ia
tinh tinh hién lanh, vui vé, cham chi, nd Iwc, hoat bat, trung thuwc,
théng minh, than thién, diing cam...Khac v&i ngoai hinh, nhirng gia
tri ndy khéng c6 gidi han va ban c6 thé mai gitia ching dé nang cao
gia tri ban than.

Tuy nhién, nhirng gia tri bén trong nay rat khé dé truyén tai dén
moi nguwdi. du ngudi dé ¢6 vé nhiét tinh nhwng ban ciing chang thé
nh& va ho duoc diéu gi. Hay mot nguwdi tréng co vé than thién, hoa
ddng, nhwng thwc ra c6 thé 1a mét ké ich ki. Néu khéng tiép xuc, tim



hiéu trong thoi gian dai, ta khdng thé nao hiéu dwoc gia tri bén trong
cua mot con ngudi.

TRUYEN DAT GIA TR| BEN TRONG BANG VAT CHAT

Néu chang ta thi truyén dat nhirng gia tri bén trong con ngudi
minh bang vat chat thi sé thé nao? Liéu théng qua vat chat, gia tri
bén trong cé dé hiéu nhw vé ngoai clia ching ta khéng?

Néu mot ngwdi khoac trén minh mét bd vest vira van, di déi giay
au bong 16n, trén tay deo mét chiéc ddng hd tinh té, di mot chiéc xe
ngoai nhap, thi anh ta 1a mét ngudi giau cé va nang lyc lam viéc dé
kiém tién cla anh ta dé dang chinh phuc dwoc moi ngudi.

Nang Iwc lam viéc, kha nang sang tao, sw cham chi, kién nhan,
nhirng yéu t6 nay co thé thé hién cho moi ngudi thdy ma khéng can
vat chat gi cd nhwng ban s& méat thoi gian va céng src. Vay nén hay
dung vat chat dé thé hién nhirng gia tri ddy sé& nhanh hon rat nhiéu.
Vat chéat khac véi “gia tri bén trong con ngudi” & chd ai ciing thay
dwoc no, thé nén nod co thé truyén dat “gia tri ctia ban than” nhanh
hon nhiéu.

Cé |& trwéde day, thoi con ngudi con sdng bang san bat hai lwom,
nhirng ngu®i dan 6ng da lam theo cach nay. Chi can nhin lwong dé
&n mang vé la moi nguwdi co thé hiéu ngay kha nang lam viéc cla
anh ta nhw thé nao. Nhung gi& khéng giéng vay niva. Ban than
ngwdi Nhat khéng con thiéu thdn vé dd an, du ban cé mua that
nhiéu dé an trong cac clra hang tién loi, né cling khéng chirng minh
duwoc “kha nang lam viéc cla ban.” Chinh vi vay ching ta khéng thé
thé hién gia tri ban than bang lwong thire &n, ma can phai théng qua
mot sdn phdm khac. Vi du nhw quan do. Phong cach rock tao cam
giac thoai mai khéng go bo, phong cach tw nhién thé hién con nguoi



diu dang, thdi trang cao cip thé hién gu thAm my hoan hao, thoi
trang thwdng ngay giup tao an twong than thién dé gan. Du khong di
sau vao linh vie thdi trang thi ban ciing sé quan tdm dén né nhw 1a
mot cach nhanh chéng thé hién “gia tri cia ban than.” Ngoai ra,
nhirng d6 dung trong nha ma ban yéu thich, bd swu tdp may anh cb,
nhirng tdm ap phich dan twdng hay nhitng chau cay canh ciing la
cach giup ban thé hién gié tri cia minh v&i thé gidi bén ngoai.

Téi rat thich cac san phdm clia Apple, b&i ching ludén cé tinh
nang hiru dung hon bat cir mén dé nao. Néu trong ngay ra mét
Iphone 6 ma tdi sdm cho minh mot chiéc thi co thé 1a vi téi thich
khoe khoang ma théi. Néu t6i sdm MacBook Air thi chac ciing vi
mudn ghi diém & Starbucks. V&i thiét k& gon nhe, dé st dung, cac
san pham cla Apple thé hién gia tri cia chd nhan & diém “lwa chon
thdng minh.” Va c6 1& bat ctr ai cling sé& cé cdm giac nay khi sé& hiru
chiing nén chang c6 gi phai e ngai ca.

GIA TR DO BDAC BANG GIA TRI BAN THAN

Tuy nhién, néu ban sdm db dac dén mirc qua tai chi vi muc dich
thé hién “gia tri ctia ban than” thi luc nay sé cé van dé xay ra.

Néu ban coi dd vat la phwong tién dé truyén tai “gia tri cla ban
than” thi dé dac trong nha ban sé& dan tang I&én. Va dwong nhién la
dd dac cang nhiéu thi ban cang dé thé hién dwoc gia tri ciia minh.
Tuy nhién, nhirng mén dd dang tang lén khéng ngirng dé sé khong
con la phwong tién ma sé tré thanh muc dich cda viéc thé hién “gia
tri cia ban than.” Hay néi cach khac, “dd6 vat’ da tré thanh chinh
“ban than” ban. Va ban da nham “dd dac” v&i “ban than minh.” Néu
ban nghi dé dac la ban than ban, ban sé tiép tuc sam dé dac khéng
nguwng nghi.



Vi “dd dac = con ngwdi” nén ty nhién viéc tang dé dac cing
chinh la tang gia tri ban than minh. C& nhw vay, ban sé tiép tuc tiéu
tdn thoi gian, tién bac, céng strc dé& mua sam, bao quan, sap xép hét
moén nay dén maén khac. Noi tém lai, khi coi gia tri ciia dd dac bang
gia tri cia ban than, ban sé coi viéc bao quan, sap xép dé dac la
muc tiéu hang dau cia minh.

TOI DA TUNG COI GIA SACH LA CHINH BAN THAN MINH

C6 thé noi dén day thi ban sé& hoi kho hiéu nén toi sé 1y mét vi
du dé hinh dung hon.

Vi du nhw trwéc day, t6i co ké trong nha mot gia sach to chéat day
cac loai sach. Mac du c6 nhiéu sach nhw vay nhwng t6i chi nhé
mang mang ndi dung vai cudn, hoan toan khéng thé ndm bat ky noi
dung trng cudn dwoc. Ngay tr hdi sinh vién, t6i dd mua vé nhirng
quyén sach kha kho. Nhiéu cudn téi chi lwét vai trang. Sau vai nam,
mac du cling doc dwoc kha kha day nhwng chang bao gi® ti nhé ky
cudn nao ca. Tdi chi nh& mang mang day 1a nhirng cudn néi vé tw
twdng can dai hay cudn tiéu thuyét rat dai, mét tac phdm tiéu biéu
cua thé ky 20.

DPén bay gi® thi tdi da hiéu ly do vi sao tdi khdng thé vt nhirng
cudn sach di dwoc, ké ca nhivng cudn t6i khédng dinh doc dén. Téi da
tirng théng qua gia sach nay dé thé hién gia trj ciia ban than minh.
Nhwng liéu t6i cé thwe sy mudn truyén tai gia tri cla ban than theo
cach nay?

“Téi cd ngan nay sach day. Chi can ban nhin vao gia sach nay sé
thay, téi la ngudi cd s& thich khéa rong va la nguoi thich tim toi diéu
méi la. Cudn nay toi biét, cubn day t6i cling biét. Mac du chi biét tén
thdi nhwng day 1a sé& thich cda t6i, nén t6i van mudn cé nd. Co thé



khéng hiéu hét dwoc nhuwng t6i van dang doc nd day. Mét ké trong
tam thwong, it néi nhw téi nhwng lai c6 ndi tam sau sac, tri thire
phong phu dén thé day. Téi chinh la ngudi cé hiéu biét sau sac day.”

Du chéng bao gi®& doc ki may cubn sach ay, chang bao gi dé
ching thdm sau vao tam tri minh, nhwng t6i van tiép tuc mua thém
that nhiéu sach. Téi c6 cdm giac, gia tri cia minh dwoc thé hién
bang s6 sach ma téi co. Va ti luc ndo do thi téi da coi may cudn
sach con maéi nguyén Ay chinh la “ban than minh.” Nhwng thwe té thi
hau hét sb sach 4y déu chang can dung dén. Va nhirng dia DVD,
CD t6i tich trong nha ciing vay. K& ca nhirng cubn tap chi may anh,
nhirng birc &nh dan twdng, bd dd an hay bd swu tdp may anh ciing
thé. T6i chat day chang trong nha du chang mét lan dung dén.

Va khi d& dac trong nha qua tai, ching da vwot ngoai tam kiém
soat cla tdi. Qua nhiéu dd dac nén viéc don dep khoé khan hon, rét
cudc la téi d& nguyén can phong bui ban. Vi thé ma dan dan té6i mat
di niém tin vao ban than va khéng con dong lwc lam viéc gi nira.
Cubdi cung dé thoat khoéi cdm giac do, téi tim dén rwou, va cang lam
lai cang sai.

NHO’NG MON BO LAM SUY YEU BAN THAN

Tai thoi diém do, nhitng moén dd tdi cé da khéng con la thir dé
truyén tai “gia tri ciia ban than,” tham chi cling khéng con la “chinh
ban than” t6i ma chung la nhitng mén dé “lam suy yéu con ngudi
t6i.”

Co6 vé cau chuyén da hoi phire tap véi ban nén téi sé tdm gon lai
mot chut.

Ban dau, d vat dwoc st dung véi dang chirc ndng clia ndé nhw
cac moén dé da, doé sanh. Luc do, dd dung dung la nhirng mon dé



can thiét v&i chung ta. Khi xa hoi bat dau phat trién, dé dung béat dau
dwoc sir dung cho nhirtng muc dich khac. D6 la muc dich thé hién
nguyén vong to I&n clia con ngudi, thé hién “ban than coé gia tri”.

Con nguwdi la loai déng vat co tap tinh xa hdi, sinh hoat theo béy
dan nén néu khoéng thé chirng minh dwoc “ban than cé gia tri,” con
ngwdi d& mac bénh trAm cam va di dén tw sat. Do do, con ngudi
can phai dwoc ai d6 cdng nhan 1a cé gia tri.

Ngoai gia tri vé ngoai c6 thé dé dang thé hién gia tri ban than,
chung ta con co6 gia tri ndi tai bén trong. Tuy nhién gia tri bén trong
nay rat kho dé truyén tai ra ngoai va tén kha nhiéu thdi gian mai lam
dwoc. Cé mét cach nhanh hon dé truyén tai gia tri bén trong cdia con
nguoi do la thdng qua d6 dac. B&i khac véi cac gia tri bén trong, do
dac dwgc moi nguwdi nhin théy va dé dang dwoc cdng nhan hon.

Tuy nhién néu ban qua phu thudc vao wu diém nay, rat dé dan
dén hau qua 1a dé dac tang qua tai. Nhirng moén dd thé hién gia tri
ban than cla ban sé dan tré thanh chinh gia tri cla ban. Ttc 14 “d6
dung = con nguwdi.” Khi d6 ban sé tiép tuc sam dd khéng ngung nghi
vi ban thay tang dé ciling Ia tang gia tri con nguoi.

Va luc nay, dé dung sé bén ré trong nha, cwép di thdi gian, cong
strc clia ban. Cudi cung, nhirng th&r vén chi la dung cu trong nha lai
bién thanh chi nhan cla chinh ban. Chung khéng con la nhivtng mén
dd dé thé hién “gia tri cia ban than” ma tré thanh th& lam hao mén
con ngu®i ban. D6 dac 1a chd nhan, con ban tré thanh nguwdi hau.

Nhirng mon doé tang Ién dén mirc “lam tén hai ban than” ban sé
tiép tuc tdng I&n dén mirc hép thu hét nang lwong va thoi gian cla
ban. Nhitng mén dé dé khdng con 1a dung cu ma tbn tai trong nha
ban nhw |a chd nhan cua ban. Du¢i anh hwédng cua chung, ban sé



phai dung ca d&i nay cho ching va phai dau tranh véi ngudi khac vi
vi chd nhan nay.

Ban than nhirng mén dé nay khéng tét cling chang xau. Nhuwng
khi ban tang né l1én mirc do nhw vay la dang bién né thanh xau.
Chung ta can phai thay dbi lai cach nhin nay. Pé dac khéng phai l1a
chinh con nguw®i ban, cling khdng phai la chd nhan cta ban. Chung
chi la nhirng dung cu ma théi. Chung cling khéng phai la nhirng mén
dd dwoc sam vi cach nhin ctia ngudi khac, chang chi la nhirvng the
can thiét véi ban ma thoi.

Chuong tiép theo t6i mubn gi¢i thiéu cu thé vé phuwong phap,
quy tac dé gidm bot dé dac. Néu ban dang c6 qua nhiéu dd dén
mcrc lam hao mon chinh ban than minh, téi khuyén ban nén thir mét
lan r&i xa nd. DU khéng ¢ mén dé nao, ban cling c6 thé tén tai trong
xa hoi nay.

Hay manh dan vt bd nhivtng mon dd dang lam tén hai dén chinh
ban.



3. 55 QUY TAC VUT BO

QUY TAC 1: TRUOC HET HAY “VUT BO” SUY NGHI: “KHONG
BO bUQC”

Trén doi nay chang cé ai la co tinh” khéng thé virt @6 di dwoc”,
chi l1a nhirng suy nghi trong dau ching ta ma théi. Trong tdm Iy hoc
c6 mot thuat ngly 1a “Tap nhiém bat Iwc.” N6 ¢6 nghia Ia thuc té, ban
c6 kha nang cai thién tinh hinh, nhwng sau khi tréi qua vai lan that
bai “khéng virt di dwoc,” ban khéng con muébn thay ddi tinh trang nay
nira.

Néu y thirc dwoc tai sao ban khéng thé virt di dwoc thi dan dan,
ban sé lam dwoc va quyét dinh virt bd khéng con phu thudc vao tinh
cach cla ban. Thyc té 1a khéng tén tai loai ngwdi khong thé virt bd
dd dac, cling nhu khéng ton tai kiéu tinh cach nhw vay. Ban khong
vt di dwoc khdng co nghia ban 1a nguwdi xau xa, chi don gién 1a ban
chwa luyén dwoc “ky nang virt bd” ma théi. Hay néi cach khac, ban
chi tao cho minh “théi quen khéng virt bd” ma chwa trang bi thoi
quen vit bd vay. Ban than téi tv mot ngudi chi biét sbng trong mot
can phong btra bon nay da chuyén sang séng theo 16i tdi gian. Sw
thay déi day khéng phai 14 tinh cach cta t6i, ma t6i da tap cho minh
thoi quen va ky thuat dé cé thé virt bé dé dac.

QUY TAC 2: VUT BO LA MOT KY THUAT

Néu khéng tap néi tiéng Phap, ban khdéng thé néi chuyén voi
ngwdi Phap dwoc. Ciing twong tw nhw vay, néu khéng luyén tap
ngay tr bay gi® thi ban khéng thé tré thanh chuyén gia vt d6 dwoc.



Tw ngay t6i bat dau vt bd dé dac cho dén nay da hon 5 nam roi.
Tét nhién ban c6 thé rut ngan thoi gian nay lai.

Ban than viéc virt dd khong tdn thoi gian. Ngay thtr nhéat ban virt
rac, ngay th(r hai ban ban hét sach va dia CD, ngay th& ba ban don
hét dd dién gia dung, ngay th tw ban x& ly cac dung cu trong nha...
Chi cAn m6t tuan la ban cé thé don hét dé dac du né céng kénh thé
nao di nira. Vay nén, chuyén tén thdi gian khéng nam & khau vt
dd, ma do la luc ban quyét tam bd dé gi di. Cling gidbng nhw hoc
ngoai ngl, ban cang néi nhiéu thi cang gidi, cang vt dd nhiéu, ban
cang thanh thao. Bén khi ban tao cho minh théi quen vt dén lac vt
thwe sw cang dwoce rat ngan. Cudi cung, ban co thé thodi mai ma vt
dd di. Thuwe sw, viet d chinh xac 1a mét ky thuat.

QUY TAC 3: VUT DO KHONG PHAI LA MINH BDANG “MAT Bbl,”
MA LA MINH BANG “DUOC LOI”

Lac vt bot d6 dac, thwdng thi trong ldng ban chi cdm thay that
méat mat khi phai bd di mét thir gi d6. Nhuwng hay néi I&i chao than &
v&i suy nght 4y di. Vi nhirng th& ban cé dwoc con nhiéu hon twéng
twong cla ban day. Do la thdi gian, la khéng gian, la viéc don dep
dé dang, do la s tw do hay nang lwong cho ban than...Nhirng |oi
ich nay toi sé gioi thiéu ki hon v&i ban trong chwong bén, nhwng
thwe sy nhirng gi ban cé dwoc sau khi vt bét @6 dac 1a khéng thé
dong dém duoc.

B&i vay, khi vt thir gi d6 di, divng nghi dén chung nira ma hay
nght dén nhirng Ioi ich ching mang lai cho ban.

Téi co thé quyét tam vt bot dé dac di cling 1a nhé nhan ra
nhirng Igi ich nhw vay. Ngworc lai, néu ban khéng nhin thdy mat tét
trong viéc nay thi rat khé dé cé thé hinh thanh théi quen giadm bat dé



dac. Va thyc sw thi nhirng Igi ich ma ban khéng nhin ra éy con Ion
hon rat nhiéu so v&i nhivtng dé dung ban vt di.

Vay nén, khi vt bét d, ban hay nghi dén mat tét ma minh cé
dwoc nhé.

QUY TAC 4: XAC BINH LY DO KHONG THE VUT BO

Chéc han khéng c6 may nguoi chi trong mét dém co thé thanh
nguwdi sbng tdi gidn dwoc. Nhw t6i da noi & trén, virt dd chinh [a mot
ky thuat. B&i vay nén ngay ca ban than téi, tr mét nguwdi khéng dam
vt do tré thanh nhuw hién nay cling cé rat nhiéu thi khéng né virt
di. Khéng dam vt dd6 khéng phai la diéu gi dang xau hd, nhuwng
trwdc hét ban cling can phai lam ré ly do vi sao ban khéng n& virt d6
nhw vay. Giai doan dau tién nay, du ban khéng virt dwoce gi thi cling
khéng sao ca.

Téi da nhiéu 1an tw hoi, vi sao minh lai khéng thé virt nhirng mon
dd nay di. Va téi cling da thay that nhiéu ly do: B&i nhirng thir nay
rat dat, bdi néu virt chang di thi that téi 16i, bdi t6i cAm thay that tiéc
vi khéng slr dung hét ching. Hodc cling ¢6 thé vi téi cdm giac nhw
minh dang vt bd nhirng ki niém dang nhé, hay méi 1an thiy chang
t6i lai khong virt dwore. Tham chi |i do don gian chi 1a viéc vt d6
that phién toai.

NGi tém lai, luc m&i bat dau, ban cé thé khéng vt dwoc gi ca,
nhwng phai xac dinh rd ly do khéng virt di duoc la gi.

QUY TAC 5: KHONG CO CHUYEN KHONG VUT BUQC, CHI
DON GIAN LA KHONG THICH MA THOI

Nha triét hoc Spinoza da noi: “Khi ngudi ta néi khéng lam dwoc
tire la nguwdi ta khéng mudn 1am.” Khi ban nghi muén cét giam dé
dac trong nha, thi déng thdi trong dau ban ciing cé suy nghi khéng



mudn vt ching di. Vi thé nén viéc xac dinh rd ly do thuwc sy khién
minh khéng muédn Iam rat quan trong.

Néu ban néi dé chi 1a nhirng cdm giac cla ban thi cling that kho
ma tin dwoc. Hay ban c6 thé dwa ra vai ly do rat hay nhw: nhirng
mén dd nay chira day ky niém hay day la mén qua t6i nhan dwoc tir
mot ngwdi rat quan trong...Nhwng dang sau nhirng ly do my miéu
ay, thwe ra chi Ia ban ngai viéc vt dé tén céng strc hay qua phién
toai ma théi.

Con ngudi lubn cé xu hwdng thich duy tri trang thai va thich
hwéng lac. Néu phai chon gitra viéc phai hoat dong khi virt d6 va
viéc dwoc an nhan khi dé dé dung & nguyén vi tri thi chdc han ai
cling mudn chon vé sau rdi. Thé nhwng, néu ban chi mudn dwoc an
nhan khi “d& d& dung & nguyén vj tri” thi chdng may chéc ban sé bj
chdén vui trong déng dd dac khdéng 16. Thé nén, ban hay nghi dén
cam giac day méi khi ban mudn virt dé di nhé.

QUY TAC 6: BO NHO, NANG LUONG VA THOI GIAN CUA
CHUNG TA PEU LA NH’NG THU €O GIOIT HAN

T6i da gom hét cac tai khodn ngan hang ctiia minh va bé bdt may
cai thé khong can thiét. Xét vé trong lwong thi thé rat tién hay thé tin
dung cling chi 1a may tdm thé méng ma théi. Nhwng néu c6 qua
nhiéu thé thi chung sé chiém mét lwong 1én bd nhé clia ban. Ban sé
phai nhé hién trong cac thé minh c6 bao nhiéu, ngay rut tién 1a ngay
nao, roi con phai dé phong trdm cap, hay lic mét vi thi nguyén viéc
bao méat thé ciing da tén thdi gian roi.

Chinh vi vy ma may tdm thé méng nay lai c6 thé chiém mot
phan I&n trong tdm tri ban, 14y hét nang lwong, thoi gian cua ban.
Trong bd nhé cta con nguei, 6 clrng dwoc 1ap trinh cach day nam



nghin ndm va dén gi® van khéng dwoc cai tién, chang co ché dé
nhét dwoc nhirng tho vo bdé nhw vay. Tham chi t6i con mudn xoa ca
nhirng di¥ liéu, nhirtng (rng dung dw thira dé& day nhanh téc dé hanh
dong cta minh. C6 nhw vay tdi m&i co khdng gian trébng dé suy
ngdm xem dau mai 1a diéu quan trong véi minh. Néu khéng, du ¢
dat nhirng viéc day trwdc mét tdi di chdng nira, thi véi nhirng
chwong trinh chay cham thé nay t6i cling khong thé hoan thanh
duwoc.

QUY TAC 7: HAY VUT BO NGAY BAY GIO. VUT BO CHINH LA
KHO1 BAU CHO MOI THU

Khi nao cé thdi gian, t6i s& virt bd bot d6 di. Sau khi suy tinh ky
cang, t6i sé virt dd vao mdt lic nao dé. Xin thwa véi ban 1a khi ban
con chim trong déng d6 dac cGa minh thi cai “luc nao dé” chinh 1a
vinh vién.

Khong phai 1a khi binh tinh suy nght lai thi ban m&i vt dwoc cai
gi do di, nguoc lai, sau khi virt dé di, ban cé thé tinh tam suy nghi vé
nhiéu thir. Cling khéng phai la vi cé thdi gian ma ban mai vt duoc
dd, ma sau khi virt dd di, ban méi cé thdi gian cho minh. Vay nén,
hay vt d6 ngay tlr bay gio. Vit dé la nhiém vu wu tién hang dau
cua ban.

Vit 36 1a mét ki thuat, nhwng khéng phai sau khi thanh thuc ky
thuat &y ban mai virt dwoe dé. Cling khdng phai nhé doc cudn sach
nay ma ban c6 thé bd di moén gi dwoe. Chi cd virt db, vira rén luyén
ky thuat ban than mai la con dwéng tét nhat cho ban. Ngay bay gio
ban c6 thé gip cudn sach nay lai va lay tui rac ra thwe hanh dworc roi
day.



Néu ban khéng virt 6 ngay bay gi®, ban sé chang bao gi® biét
virt cai gi dwoc. Che dén khi ban suy tinh ki cang, cho dén khi ban
c6 thdi gian thi vinh vién ban ciing khéng thé don dwoc dé trong
nha. V&t d6, chinh la bat dau cho moi thi.

QUY TAC 8: SAU KHI VUT, CHANG CO MON PO GI KHIEN
BAN HOI TIEC CA PAU

Tw lGc t6i bat ddu don bét dé dén bay gidr, dd dac trong nha toi
hién cé da dwoc gidm xudng con khodng 5%. Tirc la néu téi cd 1000
mon doé thi t6i da vt di 950 moén réi. Thue sy 1a trong 950 moén doé
chang c6 mén nao téi hdi tiéc sau khi da vt di ca. Tham chi con ¢
nhirng mon ma téi chang thé nao nhé ra nd niva. Trong long t6i cadm
thdy: “Vit dwoc ching di that [a tdt.” Thwe sw, khédng c6 mot moén
nao khién t6i phai 6m chan ma tiéc nuéi.

Thwe ra, cdm giac phién toai khi phai vt thir gi do di chinh la sw
lo l&ng cda ban, sau khi vt di, néu can dung dén thi phai lam thé
nao, hay thwc sv la sau khi virt di sé thoai mai hon chu...

Téi rat hiéu ndi lo ldng &y cla ban. B4t cir ai cling sé lo lang
nhirng diéu nhw vay. Néu ban dang lo lang, hay nghe cau néi nay:
Sau khi virt di, chang c6 moén dé nao khién tdi phai hdi han. Dbi voi
nhirtng mén dé ma ban vt di, hay ndi véi ching rang: Vit duoc
ching may di that 1 tot.

QUY TAC 9: PAU TIEN HAY VUT NHUNG LOAI RAC RO
RANG TRUOC

Pé tap cho minh théi quen vt d6, ban can biét van dung
phwong phap luan vé viéc tao thoi quen cho minh. Vi du, khi ban
mudn tap théi quen chay b, thi tt nhat ban hay lam nhw sau: Ngay
dau tién, dat muc tiéu I1a “di dén thém nha.” Ngay thr hai, muc tiéu 1a



“di gidy chay bo & thém nha.” C& nhw vay, ban chi cin dat ra nhirng
muc tiéu nho nhd cho minh. Khi dat dwoc muc tiéu dé ra 4y, ban sé
cé cdm giac thanh céng nho nhd. Va néu ban tich di nhirng thanh
céng nhd 4y, ban cé thé di dén thanh céng I&n. Cau tha Ichiro da
trng noi: “Viéc tich gop nhirtng diéu nhd nhat chinh 1 mét con
duwong dwa ban dén voi bat ngd.” Va viéc virt dé ciing gidbng nhw
vay, ban hdy gom cho minh nhi*ng niém vui nho nhé khi “da vt
dwoc roi” nhé.

Trwdc hét, ban hay bat dau tir viéc virt nhivng rac thai ma bat ctr
ai cling co6 thé thay. DAy 1a may cai chai rbng hay may hop com
hét...Néu ching dang nam rai rac trong nha ban thi hay vt chang
ludn di nao. Sau dé, ban hay kiém tra ti lanh va nh& vt nhivng dé
an qua han s dung ludn nhé. Tiép tuc, ban hay vt nhirng bd quan
ao da rach, nhirng dé dién dan dung bi v&, héng...Do6 chinh la rac
thai ma b4t ct ai cling thay ré. Viéc virt bot d dac clia ban cling bat
dau tlr khau nay day.

QUY TAC 10: VUT NHI’NG THU CO NHIEU

C6 mot loai d6 rat dé dé virt, dé chinh la nhirng moén dé cé nhiéu
trong nha. P6 dung, dung cu céac loai chi can mét cai 1a da. Tai sao
trong nha lai c6 dén hai, ba cai kéo. Tai sao lai c6 dén ndm, sau cai
but bi chdng may khi viét dén. Ban khéng thé nhé hét vj tri clia cac
moén dé trong nha vi cling mdt mon lai ¢ nhiéu cai, chung khéng cé
chd dé cb dinh nén dwong nhién sé nam lung tung trong nha ban.
Tham chi ban con chang biét dwoc moén nay trong nha minh ¢6 bao
nhiéu cai nira.

Néu ban c6 ba cai kéo, ban khdng bat budc chi dwoc gitr mot cai.
Trong ba cai, ban cé thé vt di mét cai cling dwoc. Cach lwa chon



cling rat don gian, ban cl virt cai ndo xau nhét, cai ndo khong dung
dén hay céai nao cun nhat. Ban giam sb lwong kéo trong nha khéng
c6 nghia la ban khéng cat dwoc nira. Ban vt bot bat di cing khéng
c6 nghia la ban khéng viét dwoc niva.

Hay gidam dan sb lwong clia nhitng mon dé c6 nhiéu, dé cubi
cung ban chi can gitr lai mét cai théi.

QUY TAC 11: VUT NHUNG THU PA KHONG DUNG TRONG
MOT NAM

Tiéu chi ca chung ta bay gi® la virt nhirng thir khéng dung dén.
DPay chinh la quy tac vang dé co thé cét gidm dd dac. Ban ciling hay
virt nhirtng moén dé ma ban khéng dinh dung dén. Con nhirng mén
dd nhw: chan bdng dung cho mua déng ndm nay, 4o khoac ban mac
mdéi ndm hay dbé boi ban dung cho mua hé t&i thi khéng thé bé
duwoc.

V&i nhivtng d& ma cd ndm ban khéng dung dén thi sau nay ban
cling chadng dung dén né. Nam nay ban khéng dung, thi nam sau
khéng cé né cling chang cé chuyén gi. Nhitng mén dé day ban
khéng nén gilr lai lam gi, tét nhat a vt di thi hon. Tuy nhién, nhirng
dd dung phong cho truérng hop khan cdp nhw hda hoan, thién tai...
thi lai khac d4y nhé.

Bui bam 14 thlr dang ghét, du ta co lau chui bao nhiéu Ian thi nd
van sé& bam lai. Nhung déng thoi, né ciing 1a dau hiéu cho thay ta
nén vt bd cai gi. Nhirtng mon dé bam bui chac chan la nhirng mén
dd khéng dwoc s dung. Nhirng gi ndm nay chung ta khéng dung
thi dén nam sau, ndm sau nira ching ta ciing khédng can dén. ban
hay dirng ngay viéc tiéu tién bac, strc lwc va thdi gian dé bao quan
chung.



QUY TAC 12: VUT NHOUNG MON PO VON CHI SAM THEO
CACH NHIN CUA NGU Ol KHAC

Nhw & chwong hai t6i c6 néi, nhirng nguwdi cé diéu kién thuwong
hay thé hién “gia tri cta ban than” qua dé dung cda minh. Vi vay
chung ta ciing nén nhin lai mét 1an nira xem: Nhirng mén dd nay co
thwc sw l1a nhirng thir minh thich hay khong. Hay dé chi la nhirng
moén dé ta cé thé thé hién ban than véi moi ngudi xung quanh? C6
1& hdu hét moi ngwdi déu sé dé y xem ngwdi khac nhin minh nhw
thé nao. Néu ban dang c6 nhirng moén dd nhw vay, tdét nhat la nén
vt chung di.

B4t c ai du it hay nhiéu ciling déu phai gang stc vi muc dich
nao do. Cé thé 1a mudn sdm dd dung dung cu nau nwéng yéu thich,
hodc mudn tr& thanh céng tlr hao hoa phong nha cé xe, déng ho,
but may cao cép. Cling cé thé vi mubn dwoc chdm séc ban than
bang nhitng sdn phdm cao cép sang trong hodc hwdng dén mot
cudc sdng trong mo, hdoa hop véi thién nhién...

Néu ban khéng can phai tén cong tdn sirc dé bao quan moén dd
nao do ma cé thé st dung hét céc tinh nang cla noé, déng thdi thay
vui vé& méi khi dung thi d6 chinh 18 mén d& ma ban can. Ngwoc lai,
néu nhirng mén dd d6 sam vé chi d& c6 dwoc sy nhin nhan cla
ngwoi khac thi ban nén virt né ngay thoi.

QUY TAC 13: PHAN LOAI DO DUNG CAN THIET VA DO DUNG
MONG MUON

Toi sé dwa ra mot vi du cu thé. Ban an mac gon nhe, tay khong
lén nui. Ban bj lac & mét noi nao d6 ma ban khéng biét. Roi thoi tiét
chuyén xau, mwa lanh, &m wét. Khdng dé an, thirc udng. May man



ban tim dwgc mot 1an nhd, tim dwoc mot cai chan Am. Cai chan do
chinh 1a @6 vat can thiét cho ban.

Ngay nay, chi can buéc ra khdi nha théi la ban da bi hp dan bdi
v6 van hang hoéa duwoc bay ban khdp moi noi. Nao la dé dién tir moi
nhat, nhirng dung cu tién loi cho cudc séng, nhitng mon dd trang tri
lung linh, nhi*ng bd dbé thdi thwong...Chi can nhin qua théi, ai ciing
sé& khat khao c6 dwoce. Nhirng luc trévi lanh, ban chi can mét cai chan
thoi, nhwng ban con mudn cai thir hai c6 hoa tiét that dep, cai thir ba
co chat lieu mém mai...

Khi ban nghi muén mét mén d& nao dé, néu ban tw héi minh
nhiéu 1an xem né ¢6 thwc sy can thiét khong, co 18 ban sé bd qua
hau hét cac mon dd. Thién sw Koike Ryunosuke da noi: Ban hay thiy
dat tay I&n ngwc. Néu ban cdm thay that khd s&, thi d6 khéng phai 1a
thtr ban can, ma dé chi la thr ban mudn ma théi. Khi ban cam thay
“khd s&” tire 14 ban dang nghi minh con thiéu thdn céi gi do trong khi
ban dang rat day du roi.

QUY TAC 14: CHUP ANH NHUNG MON DO MA BAN KHO CO
THE VUT Bl BUOC

Céach nay da giup t6i rat nhiéu khi muén vt nhivtng mén dé ma
t6i khéng n& vt di. Téi cling cé nhiéu moén khéng né virt, nén cho
dén bay gi®, tdi van hay chup anh nhirng mén ma minh dinh vit.
Tham chi ¢6 1an tdi da chup &nh mét cai bAm mong tay trwdc khi
ném né di. Thuc ra, diéu khién chung ta khéng n& vt cai gi do di
khéng phai la gia tri ca moén dd do, ma la nhirng ky niém xung
quanh mon db ay.

Tuy nhién, hay nhé rang viéc virt dd hoan toan khac véi viéc virt
nhirng ky niém &y. C6 nhirng ngwdi du biét vay nhwng van khong né



vt di, c6 1& do chinh 1a sy tdt bung clia con ngwdi. Nhirng birc &nh
chinh 1a d& goi nhé cho ban vé nhirng ki niém dang nhé ay. Nao 1a
bai van con lam & trwdng, qua ky niém t& chuyén du lich, hay mén
qua duwgc tang tw ai d4...Néu ban chup anh chung lai, ban sé dé
dang vut chung di hon.

Theo kinh nghiém cla téi thi ban cling chdng may khi xem lai
nhirng birc anh d6 dau. Téi da chup ca nghin brc anh nhwng gio
nght lai t6i thdy xo6a né di cling dwoc réi. Ban cang vt di nhiéu thi
ban lai cang chi chl y dén “hién tai” cta minh théi.

Nhuwng cho dén Iic ban cé thé thodi mai virt dd ma khéng can
chup anh thi trwéc hét ban ctr chup chung lai di nhé.

QUY TAC 15: CHUYEN NHUNG KY NIEM THANH DU LIEU SE
GIUP BAN DE ON LAI KY NIEM HON

Téi da trng rat thich may &anh phim. Dén bay gi® téi cling khéng
tinh dwoc hét tién mua phim va tién rira anh ctia minh 1a bao nhiéu
nira. Luc nao téi cling mang theo chiéc may anh bé tui yéu thich méi
khi ra ngoai. T6i thich chup &nh, nhung lai chdng bao gi® biét sap
xép lai nhirng birc &nh minh da chup. Nhirng birc anh da in ra, phim
am ban...tat cd déu dwoc nhét nguyén trong tui sau khi téi da rira
anh & clra hang. Thé nén nhiéu luc téi cling chdng nhé minh chup
may tAm nay & dau, luc nao. VA lai, t6i chup dwoc blrc nao 1a cét
vao tu birc dly nén phai rat 1au t6i mai lay ra xem lai. Tom lai, toi la
ké chi thich chup anh thdi chir chang xem lai bao gio.

Téi da scan hét may tdm anh chup va ca nhitng blrc thw nhan
dwoc bang Scan Snap rdi chuyén ching thanh file di liéu. Va bay
gi® thi t6i co thé dé dang xem lai ching bat cr luc nao. Ban chi can
dat tén file 14 ngay va noi chup, 1a ¢é thé goi nhé lai nhirng ky niém



gan lién v&i nhirng birc anh d6. Tham chi ban cé thé lwu trir & hai
noi cling dwoc. Néu lwu ching vao Cloud Storage, ban cé thé xem
lai album ctia minh & bat ct noi dau.

QUY TAC 16: ANH DO PAC, NGU'OI BAN O CHUNG PHONG,
DEN CA TIEN NHA CUNG KHONG TRA

Nguwdi ta néi rang khi minh ngdi, chi chiém mét niva chiéc chiéu
tatami, con khi nam thi chiém hét mét chiéc. Va khéng gian can thiét
cho cudc sbng clia ching ta chi cé6 nhw vay ma thoi. K& ca cé ngudi
nao chuyén vao séng cung ta di chang niva thi ho ciing chi 1ay thém
mot phan khéng gian twong tw nhw vay. Thé nén, du cé thém mot
ngudi nira sbng cung thi tién thué nha ciing khéng dang ké maoi
phai.

Tuy nhién, hién nay, bat c& ai du 1a ngudi sdbng mét minh di
chang nira thi cling c6 mét ngudi ban chung phong. D6 1a anh dé
dac. Va khéng gian dé anh dé dac nay nam, ngu...lai khéng chi la
mot nira, hay la mét chiéu tatami nhu moi ngudi.

Cé 1& ai trong sb chung ta cling mong muédn rang: “Uéc gi minh
dwoc sdng trong mét ngdi nha to dep nhi.” Nhwng thwe ra dé khéng
phai 1a wéc mubn cho ban than chdng ta, ma 1a wéc mubn cia anh
dd dac nay khi mudn & mét noi réng rai ma théi. Anh chang nay
chdng bao gi® lam mét viéc nha ndo dé cé thé séng gon gang ngan
nap hon, tham chi con gay thém cho ching ta nhiéu viéc nha phién
phirc khac. Nhirng trwérng hop nhw vay ching ta khéng thé nao ci
thodi mai tra tién nha cho anh ta dworc, hay cho anh ta ra khai nha,
hodc d& may anh qua to béo phai gidm can thoi.

QUY TAC 17: HAY BO NGAY Y TUONG “DON DEP,” “SUPA
SANG” DI



Trong lan téng vé sinh cudi ndm, chac ai ciing s& don dep nha
clra gon gang, ngan nap. Va ban ciing sé virt bét mét vai thir trong
nha va sap xép lai mdy moén dé linh tinh nam rai rac khap nha.
Nhwng, ban hay nghi xem, sang nam ban cling sé lap lai nhw vay.
Ban chi c6 d& may moén dd nay khéng ra khdi vi tri ¢d dinh ban du
cta nd. Ban ciing chi thu don lai mdy mén vuwong vai khdp nha, hay
cb nhét ching vao dau day. Viéc nay chi lam ban tén thoi gian, ban
ron thém va khién moi thi quay vé tinh trang ban dau théi. Chi voi
viéc don dep, stra sang nha ctra thi ban sé phai lap di lap lai né mai
ma thoi.

Diéu quan trong hon viéc don dep, stra sang d6 chinh [a gidm sb
lwong d6 dac trong nha. Néu ban gidm dwoc sb lwong db dac thi tw
nhién sé& gidm dwoc tinh trang d6 dac vwong vai khap phong. Bay
gi® thi trong phong téi chang cé may ddé dac nén ciing khéng c6
chuyén dé dac bira bai lung tung. Va t6i cling chan con khai niém vé
van dé nay nira.

QUY TAC 18: HAY VUT CAI TO MANG TEN “DON DEP”

Pay chinh l1a mét diém quan trong trong qua trinh virt bot dé dac
cda ban. Thwéng thi moi ngudi sé cho rang trong qua trinh don dep
lai nha ctra, minh ciing sé vt bot dwoc mot sé thir va dan dan sé
vt dwoc hét nhirng dé thira thai di.

Tuy nhién, chung ta hay cung xem moét vi du twong tw trong
trwdng hop diét sdu nhuw sau.

Sau khi ban giét hét con nay dén con khac thi liéu td cla no cod
sach hét sau hay khéng? Du ban cé giét tirng con mét thi dén mot
lic ndo dé, sau trong cac td lai tang Ién. Twong tw nhw vay, néu ban
cod mot cai td mang tén don dep, du ban cé giam duoc doé dac trong



nha thi dén mét Iic nao dé, nhitng moén dé ciing sé “sinh sbi” thém,
cang ngay cang nhiéu hon nira. B&i vay, ngay tr dau, ban can phai
dep luén cai 6 nay di, dep luén noi tri ngu ciia nhirng mon doé nay.

Khi ban bd di khau don dep nay, tat nhién d& dac sé nam lung
tung, vwong vai trong nha. B4t c ai khi nhin vao cling khéng thé dé
nguyén trinh trang nhw vay dwoc. Va tw nhién, ban sé& gidm dan
lwong dé dac minh dang c6. Khéng co6 viéc don dep, nhixrng moén doé
nay cling nhw nhirng con sau yéu 6t khéng co6 td, dén mot luc nao
d6 sé tw bién mat thoi.

QUY TAC 19: GI NGUYEN KHONG GIAN CHET TRONG NHA

No6i dén viéc don dep, khéng thé khédng nhic dén khai niém
“khéng gian chét.” Thwong thi voi cac khodng trdng khong lam gi
trong nha, ta thwong tan dung né tbi da dé chat day dé dac. Vi du
ban k& mét chiéc may giat va bén trén chiéc may giat dé con trdng,
thé 1a ban treo thém mét cai gia dé dwng khan lau hay bét giat...Néu
m&i chi nhw vay thi van rat binh thwdng. Nhwng néu ban tan dung
hét cac khoang khéng trong nha, cang hét day treo hay gan thém gia
d& dé cat dé thi viéc don dep cua ban sé trai qua hét ngay nay dén
ngay khac. Luc dé, ban chang thé hwéng thu cudc sbng thodi mai
dwoc vi chadng bao gio ban dirt ra khdi viéc don dep day ca.

Gidng nhw khi ban 1én mét chiéc xe buyt chat cirng ngudi, khi
ban nhin thdy déng dé bi nhét vao moi ngéc ngach ban ciing sé thay
birc bdi khé chiu. Thém vao do, viéc don dep hét déng dd do tdn
coéng tén strc hon ban twéng rat nhiéu. C6 mét cau nai la: Tac dung
cua thtr vé dung. Cau nay c6 nghia la cé nhirng th& nhin qua twdng
nhw v6 dung nhwng thyc té lai co tac dung v6 cung to I&n. Va chinh



nhirng khodng trdng nhin qua thi cé vé 1a “khéng gian chét’ nay lai
giip ban cdm thay thoai mai hon trong cudc séng.

QUY TAC 20: HAY VUT Y TUONG “MOT LUC NAO B0’
NHUNG CHANG BAO GIO PEN

Khi di mua dd dién, t6i mang vé thém mét déng phu kién. Khi
sam may hut bui, t6i cling mua luén nhirng trang bj di kém ma chwa
mot 1an st dung. C6 nhirng con vit ma t6i chang hiéu minh mua né
lam gi. Hay trong nha t6i con rat nhiéu day cap t6i tich s&n phong khi
can dén, nhwng téi cling khéng biét phai 1ap né vao dau. Gid day, toi
m&i nhan ra la nhirtng mén dé can thiét cho mét luc nao dé nhw vay
s& chang bao gi® dung dén. Tham chi t6i con quén ludn minh cé né
trong nha, thé nén khi can dén téi cling khéng dung ching. Ca giay
bdo hanh phong khi dé dung hw héng tai cling virt ludn vi chang bao
gi® mo ra ca.

Téi hay tich trong nha day nhirng hép keo réng, nhitng chiéc tui
xinh dep phong khi “mét luc nao dé” sé dung. Réi con ca quyén sach
tiéng Anh ma t6i dinh hoc ltuc ranh hay bd db choi t6i dang choi dé.
Nhwng thuc té thi thdi diém “mét lic nao d& 4y sé chang bao gi®
xuat hién. Thé nén ban hay vt hét chang di, chi can gitr nhiing mén
do can thiét cho hién tai ma thoi.

QUY TAC 21: HAY VU'T MOT THOI LUU LUYEN

Diéu quan trong khi virt bét dd dac d6 1a né cé quan trong voi
minh “ngay luc nay” hay khéng. Ciing gibng nhw viéc du ban cé
chudn bj s&n d6 dung cho mét luc ndo dé trong twong lai thi cudi
cung cling sé thanh lang phi, néu ban c gitr mai nhirng dd vat trong
qua kh, thi nhitng mon dd nay sé tang 1én mai khong théi.



Nhirng quyén sach gido khoa thoi hoc sinh, nhivng cudn séach
gilp ta trwdng thanh hon khi con tAm bé, nhirng bd dé ta trudc day,
nhitng s& thich mét thdi hay nhirng mén qua ki niém cua ngudi
yéu...Néu cir mai chim trong qua khi, thi ban chang bao gi& nhan
ra dwoc “hién tai” cia ban than. Chi quan tdm dén qua kh, ban
cling da tao ra cho minh thai d6 khinh thuwdng chinh ban than & hién
tai.

Néu ban thwe sw mudn thay dbi, chi nén gitv nhirng thir can thiét
cho “hién tai” ma théi.

QUY TAC 22: VUT NHNG MON DO LANG QUEN

M6t ngudi sdng tdi gidn Iy twdng Ia cd thé cho di hét nhirng dd
vat ciia minh. Néu chi gitr nhitng mon dd hay st dung, nhirng mén
dd that can thiét cho minh thi chdc chan ban c6 thé nhé hét nhirng
dd vat minh dang cé. Hay néi nguoc lai, nhitng mén dd ma ban da
quén thi thwe sy khéng phai la thir quan trong v&i ban.

Khi don phong va vt bot do, ban sé gap phai nhirtng th ma
chinh ban ciing phai thét 1&én: “Minh cling c6 cai nay a!” Néu biét noi,
chdc han chung sé trd 16i 1a:” Vang, vang, anh c6 day, chinh anh

'

day.”

Vi du nhi*tng bd quan 4o nam yén trong goc ti. Ban cé thé phbi
hop v&i nhirng phu kién khac, nhwng dén tan bay gi®&, ban van
khéng dung dén né, thé nén noé khéng can thiét véi ban. Béi néu can
thiét thi né da khéng ndm yén mét chd nhw vay. Rdi ca nhirng dd vat
nho nhd bj roi vao khe gitra tivi va blrc twdng cling khdng con can
thiét ntra. Néu can no, ban da lat tung ca ngdi nha 1én dé tim roi.
Hay néu ban c6 nhirng thung gidy dwoc di chuyén lai méi khi chuyén
nha ma chang mé ra lan nao, thi ndi that 14 sau nay ban ciing khéng



can dén né dau. Hoac néu c6 nhirng thung gidy ma ban ciing khéng
nh& minh nhét gi vao trong day thi ban virt ludn di cling duorc.

QUY TAC 23: BUNG TRO THANH NHA SANG TAO KHI VUT
13]6)

M®6i khi virt d, ching ta co6 thé ndy ra nhitng y twdng sang tao
dang kinh ngac ma binh thuwéng khéng bao gi& nghi dén.

“Tlr ttr da nao. Cai hop keo rong nay trong co vé con dung dwoc
vao viéc gi do. Néu dung n6 lam hop dwng thudc thi sao nhi.”

“Qué nhién, cai tai Tote nay khéng dung dwoc niva réi, ngay mai
vt né di théi. O khong, dung ndé dé dwng may cai tai gidy cling
dwoc ay nhi.”

“Cai lo nwdc hoa nay dep that day, nhwng ma minh chang dung
nira, hay la virt di thdi. A khéng! (khi nao co thei gian) minh sé mua
day dién & Tokyu Hands va bién n6 thanh mét cai dén tuyét dep.”

Cé 18, ban sé chang bao gi® lam xong cai dén day dau. Thuec ra,
ban chi nghi ra méay y twéng ky quai nay dé trén viéc phai vt do di
ma théi. DU nhirng y twdng nay co vé kha thi dén dau di chang niva
thi cling khéng dang tin dwoc. Méi khi ching ta vt d6 14 chung ta lai
c6 thé bién than thanh mét nha sang tao hang dau thé gidi.

QUY TAC 24: HAY BO Y TUONG “LAY LAI VON’

M6t trong nhirng ly do chinh khién ching ta cdm thay “Tiéc qual”
mdi khi virt dé d6 chinh [a nhitng moén dd doé rat dat. Va trong dau
chung ta luén cé suy nghi: “Né dat dén thé ma minh lai chwa lay lai
duwoc hét von niva.” Tuy nhién, trong twong lai ban ciing ciing khéng
c6 kha nang lay lai tién vdn dau.

Toi c6 thé dwa ra mot vi du cho ban: “Ban c6 mot chiéc ao tir
kiu dang dén mau sac that tuyét, méi toi kich c& khéng vira nén



chang thé mac dwoc. Va vi ban da tdn rat nhiéu tién dé mua nd, nén
ban khéong n& vt no di.”

Nhwng, ban hay nghi thém mét chat. Néu ban khong virt né di thi
chiéc 4o nay sé chiém mét khéng gian nha ban, va méi lan nhin thay
no, tdm trang cta ban lai cang di xudng: “Oi, minh chéng dung dén
nd. Mua 16 réi...” Néu quy déi nhirng tén that nay ra tién thi, cai 4o
nay dang am tham lay di cGa ban twr vai chuc dén vai trdm yén mbi
ngdy. Nhirng mon dé khac cling vay. V&i nhitng ¢b phiéu gia giam
lién tuc thi t6t nhat hay tébng khir né di. Ban cling hay vt luén y
twdng “lay lai von di.” D& bao ddm dwoec tai tién va tam trang sau
nay cla minh, thi ban nén bé qua lan 16 vén nay cang nhanh cang
tot.

QUY TAC 25: VUT “HANG DU TRU”

Néu khéng cé sdn hang nhu yéu phdm hang ngay nhw gidy vé
sinh, khan gidy...thi nhitng lic can dung dén sé rat bat tién. Vi thé
nén minh s& mua that nhiéu va tich sdn trong nha. Bay gi& dang
gidm gia, mua nhiéu théi...Ban hay tam biét luén nhirng y twédng nay
trong ngay hém nay néu thwc sy mubn gidm bét dé dac trong nha.

Nhrng mén d& mua nhiéu hon mic can thiét cling sé chiém
nhirng khodng khéng gian hon mirc can thiét. Ban cling sé phai sap
xép, don dep cho nhitng mén tich sdn nay. Thé nén, néu c6 qua
nhiéu moén duy trir trong nha, ban sé khéng thé biét hét s lwong tich
trlr la bao nhiéu.

“Minh con bdng ngody tai khéng nhi? Ré thé nay thi mua luén
thoi nhi.” Va thé 1a trén dwong vé nha ban mua thém mét it mang veé.

Néu ban hay tich s8n dé trong nha, thi buwéc du chi mua nhiéu
thém mot cai. Sau khi dung hét dé tri¥r s&n lai mua thém mét cai nira.



Sau d6 m&i dan dan gidm xudng con khéng. Néu trong nha hét db,
ban cé thé ra ngoai mua tiép. Trong nhirng trwdng hop khan cép,
néu chi biét mua tich d& cho ban than ma khéng nghi dén nguoi
khac thi that dang xau hé. Hay dirng viéc mua hang tich trir trong
nha!

QUY TAC 26: CAM NHAN SU RUNG BDONG CUA CON TIM

C6 mét cau ndi ndi tiéng trong cudn Nghé thuat bai tri cla ngudi
Nhat ban rat chay cta Marie Kondo la: “Trai tim dap rén rang.” Day
chinh la bi quyét khi phan loai dd dac, ban nén cham vao tirng mon
dd va chi git lai nhirng mén d6 nao khién ban thwe sy cdm thay xuc
doéng. Va thyc sy thi phwong phap chon dé don gian nay cing vb
cung tién lgi. Nhirng mon dat tién nhwng khéng hop thdi nén chang
st dung bao gi®, nhirng mén dd khéng dung dén ma lai khién minh
phdi méat céng bao quan...nhitng mon nay chac chan sé khéng
khién ban cdm thay lwu luyén. Ban hay tin vao cdm giac “rén rang”
tlr con tim minh,

Cam giac rén rang nay & ngay hién tai, khéng phai & qua khu,
cling khéng phai & twong lai. Thé nén, ban cé thé tap trung vao
nhirng mén dé can thiét ngay tai thoi diém nay. Va vi ban chi quyét
dinh dwa vao cadm giac clia con tim nén cé thé giam téi da thoi gian
quyét dinh cho minh. Lam theo cach nay ban ma&i thdy, dé con tim
rung dong thuwec sw khé hon twédng twong rat nhiéu. Thé nén, nhirng
mon ma ban vén khéng n& virt di cling ¢6 thé cho vao danh sach
virt bot.

Mai lan dinh vt bt mon dé ndo do, ban ciing can phai tw hdi
ban than: “Tai sao minh lai khéng vt di dwoc nhi?” Hon nira, day



cling 1a cach hiéu qua dé ban luyén cho minh c6 dwoc cdm giac
nhay bén hon véi d6 dac.

QUY TAC 27: TAN DUNG CAC CUOC BAN PAU GIA PE GIAM
BOT PO.

Ban than téi da vt dwoc rat nhiéu thir nhe cac dia diém ban dau
gia. Nhitng bd quan 4o khédng mac dén, nhitng dé dién gia dung
khéng dung, bd swu tap may anh...Trong do, th& khién t6i khéng thé
quén dwgc chinh la may trang phim. Luc trwéce, t6i da phai vay ban
dén 150 nghin yén dé mua nd, cudi cung lai chang dung dén mét
lan. C& mbi lan nghi dén viéc dem chiéc may ra ché ban dau gia
ciing chi cé 100 nghin yén théi, nén téi lai gilr mai trong nha. Cudi
cung, téi lai virt né vao khu rac tai ché.

QUY TAC 28: TAN DUNG CAC CcUOC BAN PAU GIA PE NHIN
LAI CAC MON DO

Téi da giam dwoc rat nhiéu moén dd6 nh& cac cudc ban dau gia
ma t6i d& cap & trén. Tai cac san dau gia nhw Yahoo Auction, ban
phai chup anh tirng mon dé, ghi théng tin cda tirng thir, nén sé tén
kha nhiéu thoi gian. Theo anh ltou Kota, nguoi téi da gidi thiéu &
dau cudn sach, du méat nhiéu thdi gian nhwng cac san ban dau gia
nay lai 1a cach tbt nhat dé cat gidm dé dac. Anh Itou vdn co rat nhiéu
dung cu, thiét bj &m nhac va nghe néi anh da sir dung cac dich vu
ban dau gia nay dé giam bét chung.

Ly do t6i khuyén ban nén dung cac cudc dau gia la quy trinh cta
nd mat kha nhiéu thoi gian. Ban sé phai chup blrc anh that tét, va
tém Iwoc lai dac diém, tinh nang cia moén dd dé. Nhd vay, ban sé
nh& lai phan nao cdm giac lic méi mua né. Va ban ciing cé thoi
gian xem xét lai mén d& mét 1an nira, suy nghi vé Iy do ma ban



khéng can dén né. Vi phai mét kha nhiéu thoi gian va céng sirc nén
ban sé& chac chan hon véi suy nghi: Néu mua mét 1an niva, sé khéng
mua thr gibng thé nay. Pay chinh la lgi ich khi dung dich vu ban dau
gia.

QUY TAC 29: DICH VU BAN PO TAI NHA

Khi ban hang qua san dau gia, ban s& méat kha nhiéu céng strc
cho viéc chuyén dé. Ban sé& phai dung hop gidy, hop xbp dé goi
ghém ky cang trwéc khi cho chuyén di. Qua san ban diu gia, gia
clia moén dd ciing bi ré hon it nhiéu. Thé nén ban c6 thé dung dich
vu ban dé tai nha. Ban sé& chang phai mat cong goi ghém, van
chuyén, ngwdi mua sé& dén tan nha ban dé 14y dé. Dich vu téi hay st
dung la Takaku Ureru Dot Com. Dich vu nay cho phép t6i ban dwoc
nhiéu dd khac nhau.

Luc ban chiéc tivi 42 inch, t6i da st dung dich vu nay. Luc do toi
chi lam mai viéc boc no lai théi. Sau do6 téi cling ban luén PS3 va
thiét bj chiéu phim trong nha. Réi lic ban ca gia sach, nguoi cla
ctra hang sach ci & Jonbocho da dén tan noi d& mua. Anh ay da
tinh gia ttrng quyén sach cho t6i, nhwng téng cdng lai ciing chi cé 20
nghin yén. Quan trong la néu ban chi phai bé ra it cong strc dé vt
di thi viéc bd bét d6 sé dé dang hon nhiéu.

QUY TAC 30: PUNG NGHI MAI VE “GIA LUC MUA”

Khi t6i mua mét chiéc tivi Plasma 42 inch, gia mua luc day la 80
nghin yén. Dén luc ban tivi, tdi chi ban dwoc véi gia 18 nghin yén.
Rap chiéu phim trong nha Iuc mua Ia 40 nghin yén, lic ban chi con 5
nghin yén.

NoGi thyee la téi da nghi n6 sé dwoc gia hon mét chut. Vi day déu
la hang da dung ba ndm nén khi dwa di ban dau gia, gia thanh co



thé bi chénh lIéch mét chat. Tuy nhién, ltc d6 ching ta chi nghi dén
gia tién Iic mua ching ma théi. Vi thé chang ta cang khé cé thé ban
chung di duoc.

Du 1a xe m&i hay nha mai thi chi cAn qua ngay th& hai cling sé
tré thanh d6 ci. Ngay qua ngay, gia tri ciia mon dé day cing sé
gidm dan so voi gia tién lic mua vé. Nhwng vi 14 d6 cGa minh nén
bao gi® ta cling nghi dén no véi gia tri cao nhat. Khi nhwong lai db
cho nguwdi khac, ban hay thtr ding t vi tri cia ho dé nhin nhan gia
tri cila mon dd nay, cé thé ban sé dé dang cho né di ciing nén.

QUY TAC 31: C’A HANG CHINH LA “KHO CHUA BO” TRONG
NHA BAN

Tac gia Yosumi Daisuke co6 gigi thiéu trong mét tac pham cua
minh vé y twdng: “Coi clra hang nhw kho chiva dé trong nha ban.” Y
twdng nay cd vai trd quan trong trong viéc cat gidam dé dw triv trong
nha. Theo y twdng nay, cac clra hang chinh 1a kho chiva dd cé thé
dam bao dwoc vé chd chira cac dd dung cling nhw ludn bdo quan
can than cac mon dd day phong khi ching ta can dén ching. Va cac
ctra hang tién Ioi chinh 1a nhirng kho dd ludn mé ctra 24 gi& cho
chung ta. Méi khi chung ta dén clra hang, khéng phai 1a chang ta
dén mua dd ma 1a dén dé 1y do.

Nh& ¢6 cac kho chira dd nay ma ching ta khéng can bét khong
gian dé 1am phong chira d6 trong nha nira, hang thang ciing khéng
phai mét tién dé bao quan dé trong day. Hay ta ciing khéng phai véat
véa khi nhét dé vao trong phong.

O Nhat co rat nhiéu clra hang. D6 ciing 1a cac kho chira d6 ludn
day &p hang va luén chao don chung ta niém n&. Néu dén do, ban
sé& dwoc chao dén bang nhirng nu cwdi than thién. Con néu néi vé



cac clra hang trén mang thi Amazon ciing 1& mét kho chiva khdng 16.
Ban da c6 nhiéu kho chira db thé nay rdi nén khéng can phai lam
thém kho chira dd trong nha nira dau.

QUY TAC 32: PHO PHUONG CHINH LA PHONG KHACH NHA
BAN

Téi rat hiéu nhirng ban nao mudn k& mot chiéc sé pha that Ion
trong nha dé khach khra c6é thé ngdi thodi mai khi dén choi. Tuy
nhién, t6i thdy ban khéng can thiét phai cdé phong khach trong nha
minh. Ban cé thé dé né trong khu phé ctia ban. V&i t6i, phong khach
cua téi chinh 1& mét nha hang gia dinh trén phd, noi téi co thé ngoi
bao lau tuy thich va c6 ghé s6 pha v6 cung ém ai. bo cilng la mét
quan ca phé cb dién, noi ban chi can goi mét ly ca phé va co thé
ngdi ndi chuyén bao 1au tuy thich.

Téi cling rat hiéu moi nguwdi déu mudn moi ban bé vé nha, an
mot bira l1au, cung nhau 1dm mén trang miéng hay t6 chirc nhirng
bira tiéc gia dinh. Tuy nhién, ban can biét sé dung cu dé& phuc vu
cho nhirng dip hiém hoi d6 tén kha nhiéu dién tich trong nha. Bay
gi®, néu ban bé mubn dén nha téi &n lau, t6i s& néi: Lau a, y kién
hay d4y. Nhwng trong nha téi chdng c6 gi d& niu lau dwoc ca. Xin
16i nhé. Bu lai t& biét mét quan rat ngon, lai ré niva. Minh dén day di.
Sau d6 c6 thé vé nha téi udng tiép tang hai nhé.

Néu ban nghi toan bd khu phd nay dé 1a phong khach nha ban,
ban sé lam dwoc rat nhiéu the.

QUY TAC 33: HAY VUT BO NHUNG THU BAN KHONG HIEU
RO VE NO

Pay ciing 1a mot cau néi ndi tiéng trong cac tac phdm cda Yosumi
Daisuke. Ban cang yéu thich mén dé dé bao nhiéu, ban cang biét r6



lich st hinh thanh hay bbi canh thwong hiéu clia mén dé day. Trong
moéi mén dé thwe sw tbt, hay trong nhitng moén dé dwoc giri gap ca
tinh cam, sw yéu thwong chan thanh luén cé mét cau chuyén di
cung v&i no.

Va trong vé van cac mén doé tai sao ban lai chon mén dé nay?
Hiéu rd vé& nd c6 nghia 1a ban co ly do dé chon lwa trong thé gici dd
dac phong phu hién nay. Khéng phai 1a mén dé nao khac ma phai la
chinh mén dé nay, khéng cé ndé thi khéng dwoc.

Nhirng mon dé cé ly do rd rang nhw vay ludn la nhirtng mén dé
hodn h&o va&i ching ta. Con nhirng mén ma ban khéng biét vi sao lai
chon né thi hay virt di hoac dbi sang thi khac. Nhirtng mén dd khéng
c6 ly do rd rang thi cling khdong mang lai cho ban cam giac thdéa
man. Néu ban s& hiru nhitng mén dé ma ban hiéu rd, thi ban sé
khéng con wéc ao dén nhivng thir ma minh khéng ¢ niva.

QUY TAC 34: HAY VUT BO NHUNG MON PO MA BAN
KHONG NGHI LA SE MUA MOT LAN NUA

M6t cach khac kha hiéu qua dé quyét dinh xem mén dd nay cé
thwe sy can thiét véi minh hay khéng chinh 1a ban hay tw héi:” Néu
minh danh mat mon nay, liéu minh c6 mua lai mét cai gibng hét véi
gia tién nhw thé khéng nhi?” Ban hay twéng twong 1a minh lam mét
no, hay bi ai dé lay mat ho&c dung qua lau nén né da bj héng...trong
trwéng hop day, néu ban van mudn mua lai mét cai gibng hét véi gia
tién twong dwong thi c6 thé khang dinh, dé 1a mén d& ma ban thuc
suw yéu thich va thay thwc sy can thiét.

Hay néi nguwoc lai, néu ban nghi: Khéng, nhat quyét t6i sé khong
mua thém mét 1an nao nira...thi d6 chinh la nhitng mén d& ma ban
hén khéng bao gi® dung dung chirc ndng cla nd, hodc né khéng



xrng dang véi sb tién ma ban da bd ra. Vi vay, hay virt chang di.
Néu ban nghi: Lan sau minh s& mua cai khac vay. Diéu d6 cé nghia
la ban khéng wng mén dé & diém nao do, va ban cling nén virt né di
thi hon. Néu thuc sy yéu thich, thwe sw cAn mon dd nao dé thi bang
cach nay hay cach kia, ban sé& cé né trong tay. Du c6 danh méat hay
lam hdng no, ban van sé mua cai gibng nhw vay théi. Va chinh
nhirng moén dé nhw vay méi ¢ thé mang lai cdm giac thda man cho
ban.

QUY TAC 35: BAN CO NHO HET NHUNG MON QUA MA BAN
PEM TANG KHONG?

C6 mét thir khién ban rat kho dé bé né di. B6 1a nhivtng mon qua
ban nhan dwoc. B&i moi ngwdi thwong cam thdy néu vt nhivng
moén qua do di thi khédng khac gi vt ludn tinh cam cua nguwdi tang
va ban than minh sé tré thanh mét ké lanh lung. Tuy nhién, ban hay
suy nght thém mét chat. DU ¢6 nhé hét nhirtng mén qua ban duoc
tang, vay ban cé thé nhé duwoc ngudi tdng nhivtng moén qua do 1a ai
khéng? Khi tang qua, téi chwa bao gi& hdéi cac cau nhw: Sau nay
anh sé& dung dén no6 chr? Nhitng moén qua ma téi da tang, tham chi
t6i con cdm thay no sé lam phién dbi phwong, mac du ho khéng can
nhirng ciing khéng dam vt né di, nén chac moi ngudi ghét nd 1am.
Thé nén t6i cling mudn moi ngwdi nhanh vt may mon qua dé di.

Néu ban nhan dwoc mot mon qua khéng can thiét tr ai d6, néu
ban van con dang nhin né va thé dai, tot nhat ban nén vt né di. D6
cling chinh la cach ban tén trong nguoi tang. Gia s c6 ai dé gian
ban vi da vt mon qua anh ta tang trwéc day, téi nght la bén nén gilr
khoang cach v&i nguwdi do, nhirng nguwdi khdng bao gid coi trong



“hién tai” ctia ban. Ban than téi cling khdng mubn tré thanh nguoi
chi biét thé hién tinh cdm cla minh qua vat chét.

QUY TAC 36: HAY THU BAT MINH VAO V| TRi CUA NGUOIl
DA MAT VA CAM NHAN

Néu co thir kho vt hon cé nhirng moén qua thi cé 18 dé chinh la
di vat ciia nguwdi da khuat. Chang ta ludn mudn tran trong nhirng ki
niém cudi cung cla ho nén du chang bao gi® dung dén, ching ta
van cét gilr ky vat cia ho trong nha. D6 1a nhirng tinh cdm dep, 1a sw
tran trong cua chung ta v&i ho. Tuy nhién, hay thr dat minh vao vi tri
cla ngwdi da khuét. Ban sé vui vé néu nhivtng mon dd ban dé lai gay
phién phirc cho nhirng ngwdi than cta ban hay sao? Liéu ban co
mudn nhirng ngudi than clia minh dwoc séng vui v&, hanh phic ma
khéng phai luc nao ciing lo 1ang vi nhivtng mén dé nay?

That tuyét voi néu ban biét tran trong nhitng di vat cla nguoi
than. Tuy nhién, néu ban phai danh qua nhiéu thoi gian, céng strc
cho chung va sau d6 chinh ban than ban lai cdm thay mét mai, thi
do khéng phai la diéu ma nguoi than ciia ban mong mudn.

Theo t6i, thay vi danh thdi gian, cdng strc dé& bdo quan nhirng
moén dd& ma nguwdi than dé lai, ban nén danh thoi gian dé hoi twéng
lai nhirng 1&1 ho ndi, nhirng viéc ho lam thi hon.

QUY TAC 37: VUT PO BbI, NHIPNG THU CON LAI MOI LA
QUAN TRONG

Nakazaki Tatsuya, hoa sy truyén tranh, tac gia cta tac pham Jimi
Hendrix 1a mét nguwoi tdi gidn dén tan cung. Sau day téi xin trich dan
cau noi trong tac phdm “Nguwdi dan éng vo san” ctia dng: Nhirng birc
anh, nhirng cudn phim hay quyén nhat ky, tham chi la cd qua kh
cua t6i cling khéng lién quan gi dén téi ca. Du t6i ¢ vt di nhirng



birc &nh chira day ky niém thi nhirng ky niém dé van in sau trong
tam tri t6i. V&t di dé dac, tham chi 1a vt di Ga kh& cGia minh khon
gphari 1a diéu gi to tat. Néu t6i co 1& quén ky niém nao do, thi vai toi,
do la nhirtng diéu nén quén di. B&i nhirtng ky &rc quan trong trong
cudc doi sé tw nhién in sau vao tam tri toi.

Sau khi doc dwgc nhirtng dong nay, t6i lai cdm thay minh co thé
vt nhiéu hon niva. Sau khi di qua bd loc cla ki trc, nhirng viéc quan
trong tw nhién sé Ilwu lai trong tri 6¢c cua minh. Va du khéng cé
nhirng mon dé goi nhé dén nhivng ki niém do, t6i cling c6 thé nhé
dwoc chang. Hon niva, nhe vt bot dd dac, toi cling khdng bi ching
lam phién nira, thAdm chi con cé thé nhé rd hon nhitng diéu quan
trong day.

QUY TAC 38: CAT BUT GOC PHAT SINH TRONG CHUOQI GIA
TANG DUNG CU

Khi ban chuyén tr mét chiéc dién thoai sang dung hai cai, sb
lwong d6 dac tang Ién khéng chi cé mot chiéc dién thoai dau. Di kém
v&i n6 con la khoang khdng gian ma chiéc dién thoai nay chiém chd,
la mang boc chéng van tay. Ngoai ra con ¢ ca tai nghe, mdc treo
nira. Vay la cung mét lic ban phai sdm thém dén ndm mon niva roi.

Néu ban mua may tinh, ban con phai c6 thém gia d&, may in,
may scan, USB, 6 cirng ngoai, phdn mém x& |i van ban, dung cu vé
sinh...C nhw vay, khi ban sam thém mot mén dd nao do sé co ca
co s6 cac moén phu kién di theo. Vay néi nguoc lai, néu ban vt
dwoc mén dé bat dau cho chudi dd dung day, ban cd thé vt thém
rat nhiéu thi khac. Khi t6i bd chiéc tivi, tdi co thé bé thém nhirng do
két n6i cing né nhu: thiét bj chiéu phim trong nha, PS3 va ca 6 cing
ngoai dé quay phim. Tham chi téi con vt dwoc ca déng day cap nbi



thiét bi, cac dau chuyén ddi hay cuc sac...Khi bd choi dién tor, toi
cling chang can phai gilr lai so d6 danh quai, thé gé hay cup danh
hiéu nira.

Tém lai, néu muc dich clia ban la nhdm vao cac mén dd 1&n thi
két qua ban nhan dwoc sau khi don dep cling khéng nhé chut nao.

QUY TAC 39: NEU BAN KHONG DINH XAY VIEN BAO TANG,
HAY VUT NH’NG BO SUU TAP bl

Chéc han ban da tirng nghe dén cai tén Shigeru Kashima, nha
van nbi tiéng thich cac tac pham van hoc c¢d dién, luén swu tm céac
tac phdm van hoc Phéap c6 gié tri. Hay ban ciing c6 thé biét nha thiét
ké Shin Sobue, nguwdi ludn swu tdm tac phdm “Cau &m” cla
Natsume Soseki qua tirng thdi ky. Ho déu la nhirng nha swu tam vi
dai hon chung ta, va nhirng gi ho dang s& hiru ciling thirc dang quy.
Vé&i nhirtng bd sy tap quy gid, cé thé mé thanh bado tang nhu vay
chac chan sé dwoc bao quan rat can than. Va trén thwc té, nha kinh
té hoc Takuro Morinaga d& m& mot bao tang nhé vé xe mini.

Téat nhién khéng phai bd swu tap nao cling vay. Co6 nhirng bd swu
tdp ma ban chi can kién tri tim kiém mét chuat 1a sé c6 dwoc ngay.
Theo t6i, nhirng bd swu tap nhw vay chi la ganh nang cho chinh chu
nhan cla ching ma théi. Nhirtng bd swu tap thwe sy quy gia von déu
dwoc bdo quan can mat & mét noi nao do réi. Vay nén, néu ban chi
swu tdm dé choi dua thi tét nhat 14 nén ném chung di. Ngdi nha cla
ban khéng phai la mét vién bdo tang. Con néu ban mubn chiém
ngwdng nhirng mon dé quy gia, hay dén vién bao tang ma xem.

QUY TAC 40: MUON NHUNG MON DO MA BAT CU Al CUNG
CO



Trong bd phim “trong nha tdi chadng c6 gi cd” cua tac gia
Yururimai, t6i 4n twong nhét 14 doan cd Ay virt di cubn album anh tét
nghiép cia minh. Luc d6 t6i da nghi dén cd mén dd quan trong bac
nhat trong cac ky niém ma cb Ay cling vt di, qua la modt ngudi budn
virt di. Tuy nhién, gi®& nhin lai m&i thy phan I&n moi ngudi sé git lai
cudn album tét nghiép cla minh. Va mét th& dwoc ca tram ngudi
cét gitr nhw thé thi han cling khéng phai dé quy gia gi.

Di cung v&i cdm giac “mudn gitr mot cai gi dé cho riéng minh”
thwérng 1a cdm giac khéng mudn 1am phién hay gay kho khan cho
nguoi khac. Nhwng néu thwe sy mudn nhin lai anh tét nghiép cla
minh dén mrc khéng ngt dwoc, ban c6 thé goi dién cho ban bé va
muwon xem lai. Co thé [am nhw thé sé& hoi phién phirc, nhung néu
chi vi mét 1&i nhe va nhw thé ma lai lanh nhat véi ban thi ngudi dé
khéng x(rng dang la ban cGa ban. Néu chang ta khdng quén tinh
cam ban bé, khong quén sy tran trong danh cho nhau, thi nhirng
phién phirc nay sé khong bao gi® tré thanh phién phirc thye sw.

QUY TAC 41: CHO THUE NHUONG THU CHO THUE bUQC

Ngay nay, théng qua mang Internet, ban co6 thé dé dang cho thué
moi thir. V&i nhitng mén d& mot ndm ban chi dung mét lan thi toi
khuy&n ban nén cho thué chung. Trong cac dai hdi thé thao, ngudi
ta cling hay cho thué 6ng nhom hay nhirng nguoi it di du lich cling
c6 thé cho thué vali dé giai phong khéng gian trong nha. Ban ciing
c6 thé cho nhirng ai mudn scan sach vé thué may scan, va mét nam
mot lan chang ta c6 thé td chirc mot cudce thi scan sach. Do cling
khéng phai 1a mét y twéng t6i. Néu trong nha c6 nhitng bd quan ao
ma co & c& doi chi mac mot 1an trong ngay & cla tré em hay may
hat bui céng suét Ién chi dung cho 1an don nha cudi ndm thi ban nén



cho thué chung. Tham chi cling c6 nguwoi cho thué dung cu leo nui
va dd 1an nira. Rbi con cé dich vu cho thué au phuc da duoc cac
nha cb van phdi d6 can than.

Con néu I1a nguwdi di thué, trwde hét ban co thé thué dé vé dung.
Néu thye sy thich hay can no, Iic ddy ban mua han vé ciing chua
mudn. Trén thé gi&i con co nhirng chuyén nhw cho thué giwdng ngu,
cho thué ngui yéu, nhwng dé lai 1a nhitng cau chuyén khac. Néu
ban con dan do vé thdi gian, tién bac va cong strc dé bao quan do
dung trong nha thi cho thué Ia mét y twéng tuyét voi.

QUY TAC 42: PANG NHUNG MON DO BAN PA VUT VA NGOI
NHA CUA BAN LEN MANG XA HOI

Trong an kiéng cé mét phwong phap kha hiéu qua la néi cho moi
nguwoi biét minh dang an kiéng. Cach nay cling c6 thé ap dung duoc
trong viéc virt dd. Néu an kiéng mot minh, kiéu gi ban cling nghi ra
da ly do dé& khéng thuc hién dung tién dd. Tuy nhién, nhw t6i da nai,
con ngudi rat hay dé y dén anh mat ctia ngwdi khac, thé nén ta cé
thé loi dung dac diém nay. Vi du ban viét muc tiéu cta minh I1én
mang xa hoi la: cat gidam mot niva sb6 quan 4o. Sau d6 ban dang anh
nhirng bd d6é ban da virt cung véi ti quan do cha ban mbi khi virt
thtr gi do di. Viéc nay hoan toan khac khi ban thwc hién mét minh.
Nhirng phan &ng, nhan xét cia moi nguwdi co6 thé tré thanh déng luc
cho ban.

Ban than téi cling dang anh nha cua minh trén blog. Sau khi
dang anh, tdi thiy tién do cat gidm dé dac dwoc day nhanh hon
nhiéu. Gan day dang c¢o trao lwu gitba nhirtng ngudi sbng tdi gian. D6
la dang nhirng mén dd minh khéng can 18n mang xa hoi kém thém
|&i nhan: C6 ai can th& nay khéng? Néu tum thdy ngudi can no, ban



sé& khéng phai viet mon dé dé di va gidam dwoc cdm giac tiéc nubi khi
virt d6. Tham chi ban con cdm thay vui hon khi nhirng mén dé do
dwoc dung duang chirc nang cua nd. Qua la mét mii tén trang hai
dich dung khdng nao.

QUY TAC 43: NEU BAN BAT DAU TU' CON SO KHONG? NEU
BAN Bl MAT TROM? NEU BAN CHUYEN NHA?

Co mot bd phim tai 1€u kha thu vi la “360 ngay cho cudc sc“')ng
gian don.” C6 mét ngay, nhan vat chinh cit hét dé dung dung cu cla
minh vao trong kho va tw dat ra quy tdc: méi ngay chi dwoc lay ra
mot thie. Ngay dau tién, trén ngudi cau ta hoan toan khéng co gi ca,
thé nén cau ta chi 1y gidy bao dé che bd phan quan trong va lao
nhanh trén dwdng hwéng dén chd nha kho. Va ngay dau tién do cau
ta chi lay ra mét chiéc do khoac réi ndm ngu trén nén nha cirng.

Pay chinh 1a cuéc thi nghiém nham tim ra mén dé quan trong voi
ban than minh. Du ban khéng thé lam nhw nhan vat chinh trong
phim, nhung ban ciing ¢é thé lam mét thi nghiém twong tw trong tri
twdng twong ctia minh. Ban hay coi minh khéng cé bat ci th& gi va
mdi ngay ban chi cé thé lay mét thi duy nhét. Vay nhirng mon doé
nay sap xép thi may trong trinh tw chon dé cua ban? Néu ban bj
trdm dd, ban ¢ mudn mua lai v&i gia nhuw ¢ khéng? Tuan sau ban
chuyén nha, ban cé6 mang né di ciing khéng? Co6 1& phan 1&n nhirng
mén dd ban 1dy déu chang c6 ly do nao dc biét ma chi lay di trong
v thirc ma théi. Bat cau hdi cho chinh nhirng moén dé cla ban la
mot diéu hét sirc quan trong. Hai dé dac trong nha ciing chinh 1a ban
dang tw hdi minh vé vi tri ciia ching trong cudc sbng cua ban.

QUY TAC 44: “GIA VO” VUT THU



Khi c6 nhirng mon dé khién ban dan do khéng biét c6 nén virt
hay khéng, ban nén dung cach “gia vo” vt thir né di. Cé mét cach
ma nhitng ngudi sdng tbi gian hay st dung doé la gom hét nhirng
th(r dinh vt réi nhét chung vao cac thung, tdi hay gidu vao trong ta.
Piéu quan trong trong phwong phap nay la dé d dac & mét noi
khac véi chd dé quy dinh cta ching. Tham chi ban cé thé nhét
chung vao tui rac, chun bi sn sang dé virt chung di ciing dwoc. Du
ban c6 nhét vao tui rac cling khéng c6 nghia la ban phai vt ching
di that.

Tuy theo mén dd ma ban gidu ching di trong mét tuan hay mot
thang, dé ban thlr sbng ma khéng cé moén dé dé xem sao. Lam theo
cach nay ban s& nhan ra mén dé nao khéng can thiét véi minh.
Trong khodng th&i gian nay, néu coé viéc can thiét va bat budc ban
phai 16i mén db nao do ra thi ban khéng can phai vt né di. Vi ban
thwe sw can dung dén né.

“Gia v&” vut thir ¢ nghia la ban th&r kéo khoang cach véi cac
mén dd clia minh va xem xét lai mdi quan hé gitra minh véi dé dac.
N6 ciing gibng nhu trong tinh yéu vay, nhung dbi phuwong la céac
mén do.

QUY TAC 45: VUT NHUNG MON PO CO MAU SAC KiCH
THICH

Db dac trong nha tdi déu c6 mau trdng, mau be, mau xam hodc
mau gb. Chung déu la nhirng mau thich hop cho méat va dé phéi voi
cac mau khac. Néu dung cac mau sac qua sang hodc dung cac mau
co ban khac sé khién mat phai hoat déng nhiéu hon va ban khéng
thé nao thw giai khi & nha dwoc. Mot vi du dé hinh dung nhat co 18 1a



chai thudc tay v&i ndp mau hdng va than chai mau xanh. Nhirng d6
dung vé sinh thuwéng cd mau séc lde loet dé ta thay né nguy hiém.

Nhirng sinh vat c6 déc tinh manh thuwérng cé mau sac loé loet dé
canh bao cac sinh vat khac dirng ¢o lai gan va hay coi chirng. Con
nhirng vat tao cdm giac thw gian lai cé6 mau séc twong phan. Néu dé
cac mon ddé do trong nha, ching sé gitp ban thw gidn mét, du cé
nhin hay khéng, ban ciing thdy that thoai mai. Nhirng mén dd nhd
nhan néu duwoc phdi mau khéo Iéo sé rat dé thwong, nhwng nhirng
vat cd mau sac kich thich manh sé 1am ban dé nham chan hon bdi
chinh sw kich thich day. Tém lai, nhirng mén dé c6 gam mau nhat,
gam mau c6 loi cho mat thwong 1au chan hon va dung dwoc l1au
hon.

QUY TAC 46: MUA MOT CAI, GIAM MOT CAl

Pay ciing 1a quy tac vang trong 16i séng tbi gidn. Ciing c6 nguoi
goi no la: M6t vao, mét ra. Khi ban mudn mua mot cai gi do, truwéc
hét hay vt mot thr di da. Bé thwe hién tdét quy tac nay, cé mot
phwong phap goi 1a “quy dinh s méc 4o.” Trwdc hét ban hay quy
dinh s moc &o cla minh. Sau d6 vt tit ca sd quan ao thra ra so
v&i s moc, di nd méi hay cii. Nhw vay sb quan 4o trong nha ban sé
khéng tang Ién nira.

Trong qua trinh vt bét d6, thinh thodng ban ciing cAn mua thém
mén d& méi vé. Néu trong nha ban cé qua nhiéu dd, ban ciing co6
thé mua mét dd va vt hai, ba db.

Sau khi d6 dac dwoc gidm dén mirc 6n dinh nao do, ban co thé
ap dung quy tdc mua mét, virt mét. Nhw vay sé lwong dé trong nha
ban sé khéng tang lén. Quy téc nay ciing gibng nhuw viéc sam quan
ao vay, mua moét bo quan 4o thi phai virt mot bd quan ao di. Vit mot



cuc tdy, mua vé mot [0 vi song. Xét vé mat thé tich thi né khéng
twong dwong 1&m nhi.

QUY TAC 47: “HIEU QUA CONCORDE”/BIET THEM VE CHI
PHi CHIM

Co6 mét cum tir goi 1a “Hiéu qua Concorde.” Nghe néi chi phi phat
trién dong may bay siéu thanh Concorde 1&8n dén 400 ti yén. Tuy
nhién do khéng mang lai lgi nhuan va dé thua 16 kéo dai, viéc kinh
doanh may bay nay da bién thanh mon no 18n dén hang nghin ty
yén. Néu nghi dén cong strc, thoi gian va tién bac khi phat trién
dong may bay nay, nha kinh doanh chac chan sé nhan ra day la
cudc lam an thua 16. Tuy nhién ho van tiép tuc viéc kinh doanh may
bay Concorde. Viéc nay ciing gibng v&i viéc tha vén dau tw nhwng
tién vén sé& khéng bao gi® quay lai dwoc, va ngwdi ta goi 1a chi phi
chim.

Nhirng viéc nhu vay dang xuét hién rat nhiéu trong cudc sbng
thworng ngay. Téi mua mét chiéc xe dap dia hinh véi gia ndm nghin
yén. T khi mua no, t6i bat dau thay hirng thu véi xe dap. Sam thém
mot bd dung cu, stra lai khung xe...cudi cung téi da chi ra gap 10 lan
tién mua xe ban dau. Céi nay c6 1& ciing gibng nhw tién nap choi
dién t&r trén dién thoai vay.

DPé khéng lang phi thdi gian va cdng stre, ddi khi ban cling can
phai diing cam vt bo thr gi doé.

QUY TAC 48: NHIN NHAN THAT BAI NGAY LAP TUC. HAY
COI DO LA TIEN HOC PHi

Cé6 nhirng bd quan 4o khi méac ther & clra hang t6i thay rat hop,
nhwng khi dem vé nha lai chdng wng ti ndo. Vi thé t6i chang may khi



dung dén né. Dan dan td6i nhan ra minh mua 16 cai 4o nay réi, va
chang muédn vt né di.

Trwdc khi ban dinh gilr n6 lai dé dung cho hét sé tién ban da bd
ra ban dau, ban nén nghi lai xem vi sao ban lai mua 16 thé nay.
Thwdng thi sé& c6 may nguyén nhan sau:

Mac du d& méc thr, nhwng khéng hiéu sao van mua cai 4o xau
thé. Thay mét ai d6 méc cai 4o d6 rat dep nén nghi rang minh ciing
mac dep, nhwng thwc ra né chéng hop v&i minh. Théy ré nén mua.
Lac & ctra hang khéng nhan ra nhwng dé nguwdi khac ngam thi lai
thay.

Nhirng 16i nhw trén cho dén bay gi® tdi van hay mac phai.

Khi ban that bai v&i mdt sé mén dé nao dé, téi khuyén ban nén
virt né ngay di. Néu ban van c¢b gitr né & nha thi trong dau ban lac
nao cling chi xoay quanh né va nght: “Oi that sai IAm.” Va néu tinh
trang nay xay ra trong thdi gian dai sé khong tbt cho strc khde cua
ban. Thay vao dé, ban nén coi dé 1a tién hoc phi vé that bai va ghi
nh& k¥ i do vi sao ban lai that bai. Nhw vay 1an sau ban sé chon tét
hon.

QUY TAC 49: HAY COlI NHUNG MON O PA MUA LA PO bl
THUE

Téi c6 mét nguwdi ban, anh &y mua rat nhiéu quan 4o, nhung
chang bao gi® anh &y bd di may cai nhan mac, ma cét riéng trong
tdi. Nhirng nhan mac 4y sé dwoc gom lai va dwa dén cac cho dau
gia. Thinh thodng anh 4y con ban dwoc chung voi gia dat hon lac
mua quan 4o nira.

Theo nhu anh &y néi thi viéc nay cé cdm giac nhw dang “Thué
quan 4o cua ctra hang vay.” Va thay vi tra lai ctra hang, anh 4y cho



mot ngudi khac thué lai no.

Y twdng nay rat tha vi. Néu ban coi nhirng th& mua chi 1a d6 di
thué va sau nay cho ngw¢i khac thué lai, ban sé gilr gin chung cuyc
ky can than. Ban cling sé& khéng dung ching mét cach lang phi. Khi
do, ban sé& khéng con nghi “dd cla riéng minh ma chi la “di thué mot
thdi gian” ma théi. Day khoéng chi la van dé s& hiru tai san, ma con
rén cho ban thai do khiém tén.

QUY TAC 50: PUNG MUA VI RE, PUNG NHAN Vi MIEN PHi

Mua mét mén dé nam nghin yén chi v&i gia hai nghin yén, moi
nguwoi sé c6 cam giac dwoc lgi ba nghin yén. N6 cho ban cam giac
chi cAn mua mén dé nay 1a ban nhan dwoc ba nghin yén tién mat
vay. Tuy nhién, ban hay nhé& chang ta can phai tra tién cho ché dé
cta dd vat nira day. Chung ta hay lam mét phép toan don gian. Nha
cla toi rong 20m2, tién nha 1a 67 nghin yén. Vay binh quan mét
thang téi phai trd ba nghin yén cho mo6i mét vuéng. Gid gia sir mon
dd hai nghin yén Itc nay chiém mat vj tri cGa cai ti quan ao 1m2 thi
thé nao? Cudi cung thi ban van chang dwoc gidm gia ti nao ca. bay
chinh 1a hé qua khi ban mua db6 ré.

Ban ciing dirng nhan d& mién phi, vi ching ciing gay ra nhiéu
tdn that cho ban. Chi nguyén viéc ban s& hiru mén dd day ciing da
ldy di mét phan trong bd nhé ctia ban, sau dé la théi gian, cdng sirc
dé bdo quan nd. Chang c6 moén dd gi la thuwc sw mién phi ca. S&
hiru mén dé nao dé khéng don thuan 14 ban méat tién mua ma con
méat nhiéu chi phi khac ni*a. Néu nhan ra diéu nay, ban sé han ché
dwoc viec mua dd chi vi mon loi trwdc mat.

QUY TAC 51: THOI BIEM MA BAN BPAN PO LIEU CO VUT bl
PUQOC KHONG CHINH LA LUC BAN CO THE VUT NO bl



Chung ta thwdng dan do vi phai chon Iwa nhitng thtr co gia tri
twong dwong nhau. Du ban c6 chon cai nao thi cling cé wu, nhwoc
diém cla né. Ban nhan ra diéu day va so sanh cac diém day voi
nhau, két qua la ban chi mai so sanh chir khéng lam gi dwoc. Thuc
ra thoi diém ma ban thay dan do khi lwa chon vi du nhw 1y 100 yén
hay 101 yén thi thuc t& chi c6 qua trinh nhan tién khac khac nhau
ma théi. Néu trwdng hop ban chon bén ndo ciing nhw nhau ca thi tét
nhat 12 nén nhanh chong quyét dinh mét cai cho minh thi hon.
Nhirng luc cdm thdy mét mai, phién phuc, t6i s& chon cach vt di.
Va t6i cling khuyén ban: “Néu ban th4y phién toai, hay vt chang di.”

Cé mot cau noi ma t6i rat thich: “Tuyét dbi thi YES, con lai la
NO.” Ap dung vao trung hop virt dd nhw ching ta thi nén dbi lai mot
chat: “Tuyét dbi thi NO, con lai 1a YES.” Ngoai nhitrng th&r ban tuyét
d6i khéng mudn virt, nhirng thir con lai ban cé thé virt hét.

QUY TAC 52: NHI’'NG MON PO THUC SU CAN THIET ROI SE
QUAY VE VOI BAN

Khi virt d, ban hay c6 cdm giac so hai vi khdng biét sau khi virt
né di roi, liéu minh con cé thé gap néd 1an niva khéng. Chinh vi thé
ban c 1an nira mai ma chang vt di dwo'c moén nao.

Ngay nay, nh& cé Internet ma ching ta c6 thé mua dwoc bat cr
moén dd nao.

Gia sr ban virt bd mot mén dd, sau do ban c&¢ nhéd né mai, nhé
dén mic khéng ngt duwoc, dén mirc dau dau...thi hay nhé 1a ban ¢
thé cé lai n6 bat ct luc nao. Néu mudn doc lai mét cudn sach, ban
sé doc dwoc nd. Chéc chan 1a ban ¢ ngudi dang gitr nd. Va néu
ban nhé né dén mirc khéng ngl dwoc, vay hay dén gap ngudi do va



mwon lai. Tuy nhién, nhitng mén dd khién ban nhw vay thi ciing
khéng c6 nhiéu dau.

QUY TAC 53: BIET CAM ON. VUT DO NHUNG KHONG VUT
TINH CAM

Hay vt nhirtng mén dé ban dwoc tang. Hay vt nhivtng mén dé
ma nguwdi da khuat dé lai. Hay vt nhirtng mén d& ma ban khéng
dung hét tinh ndng cta né. Nhirng hay nhé 1a khdng bao gi&r dwoc
virt di ldng biét on ctia minh.

Chéc ai cling tirng nhan dwoc nhirtng mén qua ma minh khéng
can. DU ban khéng cé y gi cd nhwng dau dé trong ldng ban ciing
thdy khé chiu. Néu ban c gitr mai mon dd do va kho chiu véi né thi
that sw rat khong phai véi ngudi da tdng qua cho ban. Va trén hét
ban cling dang lang phi tinh cam cda minh vao chuyén khéng dang.

Cudi cung, trwdc khi dwa mon dd nao doé di, ban hay nhé 1a hay
biét on. Biét on ngudi da lam ra moén dd do, biét on ngwdi da nhan
mén dd dé cho ban. Thay vi sbng mai trong kho chiju, sw tran trong
va biét on sé gitp ban thdy thodi mai hon rat nhiéu. Va sy biét on
dé sé dong mai trong tri nhé ban. Sau cung, nhirng th&r con lai véi
ban mai 1a thir quan trong nhét.

QUY TAC 54: LANG PHi THUC RA CHI LA CAM GIAC CUA
CHINH BAN

Vit bd nhivtng dé con dung duwoc that 1a 1ang phi. Hay d& moi
mua chwa dung 1an nao ma da phai bd ciing 1a diéu hét sirc lang
phi.

Tuy nhién, cé thé ban khéng biét, sw 1ang phi ddy don thuan chi
la cdm nhan cla ban ma théi. Téi cling khéng mudn virt bd dd di
trong khi né van con st dung dwoc, thé nén t6i hay cho ai dé can



dung dén né. Tuy nhién, c& méi khi mén dé nao dé rdi khdi minh,
ban van c6 thé cdm thay lang phi.

Mac du khéng thich nhwng dé la moén qua nhan dwoc, néu virt nd
di thi that &y nay v&i ngudi tdng. Hay dé con dung tot ma da vt di
m&i 1ang phi. Chinh vi vy ma hém nay, ngay mai hay cho dén mai
sau nay ban van sé& cam thdy nhw vay va khong thé nao vt do di
dwoc. D6 chinh 1a sy that dang sau “sw lang phi.”

QUY TAC 55: VUT Bl CHINH LA NHO MAI

Téi da scan tat ca nhirng birc thw nhan dwoc réi virt chang di.
Trong sb nhirng birc thw 4y, cd nhivng birc thw du vt di rdi nhwng
t6i cling khdng thé nao quén.

P4y la birc thu “hwéng dan dbi tau” ma me da viét cho t6i. D6 1a
luc t6i rdi Kagawa [én Tokyo hoc dai hoc, bat dau cudc sdng mot
minh. Lo 1ang cho t&i 1an dau sbng & noi xa la, me da viét cho t6i
mot birc thw vé cach chuyén tau tlr san bay Haneda vé thanh phé.
Lén tau cé ch® hang, dbi sang tuyén Yamanote, rdi lai ddi sang
Seibushinshyuku...D6 chinh la birc thw ma me da viét cho t6i, mot
ké mu dwdng, tham chi con khéng co dién thoai di déng. Me da luén
lo 1ang méi khi t6i 18n Tokyo mét minh.

Tuy nhién, luc con gitr bire thw nay, t6i da khéng nhé la minh cé
mot th& nhw thé. Va khi virt né di, t6i méi bat dau thay tran trong né.
B&i tdi sé& chdng nhin thay birc thw dé 1an ndo niva. Khéng phai bao
gi& vt di cling déng nghia véi 1ang quén. C6 nhivng thir chinh vi
virt di ma ban sé khéng bao gio quén.

BO SUNG 15 QUY TAC DANH CHO NGU Ol MUON GIAM BOT
NHIEU DO HON NUA



TOA THUOC CHO CAN BENH “MUON VUT BI”

QUY TAC 1: HAI LONG KHONG PHAI LA “SO LUQNG” CUA
PO bAC

Nha tho Allen Ginsberg da noi: Néu ban coi minh ¢6 hai tdm
thadm, thi ban sé& c6 hai tAm thdm. Cam giac c¢6 hai long véi d6 ding
ctia minh hay khéng khéng lién quan dén sb lwong cla dé dung ay.

S& hiru moét moén dé nghia la ban biét rang minh dang cé né
trong tay. Tlc 14 chung ta can lwu ching vao trong bd nho. Do
khéng phai la nhitng ky (rc hén ddn vé mdt ddng dé dac, ma 1a
nhirng suy nghi yéu thuwong v&i cac mén dbé cla minh. Néu lam
dwoc, vay, ban sé& cam thay théa man gap hai, ba lan.

Thay vi sam hai, ba chiéc céc ca phé va sau do khong biét 1a dé
& dau trong nha, ban chi can mét chiéc duy nhat va cé thé biét né
dang & dau, n6 nhw thé nao...Néu ban cho rang chi cé nhéu dd6 moi
thodi mai, ban chi cang mudn cé nhiéu d& hon théi. Cho du ban lién
tiép mua thém tirng cai, tirng cai moét thi ban ciing chang bao gi®
thdy hai Idng. Va cudi cung thi chinh ban ciing chang nhé duwoc
minh mua né ltc nao hay dé né & dau. Gidm bét dd khéng coé nghia
la ban giam luén cam giac thoai mai cua ban than.

QUY TAC 2: PONG PHUC HOA QUAN AO HANG NGAY

Steve Jobs ludn mac nhirng bd quan 4o gibng nhau. Mét chiéc
4o den cb lo cha ISSEY MIYAKE, chiéc quan Levi501, va doi giay
thé thao cia New Balance. Du trong céc sw kién truyén théng, 6ng
cing luén mac nhuw vay.

Nha sang lap Facebook, Mark Zuckerberg, lubn mac ao phéng
xam. Einstein ludn mac cung mét kiéu 4o khoac. Nhirng con ngudi



Vi dai, ndi tiéng 4y ludn tiét kiém thoi gian chon dé hay chay theo
trao lwu mbi ngay dé tap trung cho nhirng viéc quan trong.

Vé&i ho, sb lwong quan 4o du dé sinh hoat 1a khdng nhiéu. Ho chi
chon nhirtng bd quan o hop vé&i minh nhat va luc ndo ciing bién
nhirng bd quan 4o ctia minh thanh ddng phuc.

QUY TAC 3: IT DO BAC THE HIEN CA TiNH

Ca tinh t6i mudn noi & day khac v&i nhivng biéu hién cua gidi tré
hién nay nhw: nhudém téc xanh d6, bdm khuyén Iluw&i, 1a con trai
nhwng méac vay hodc gan qua nhiéu thr 1én vé dién thoai. Nhirng
nguwdi sbéng tbi gidan ma t6i da gap, du ho c6 ddng phuc héa quan ao
ctia minh hay khéng, du cudc sdng cé rat binh thwéng di chang niva,
thi déi véi t6i ho cling rat ca tinh.

C6 I& ban sé c6 cadm giac khi virt bot d6 ciing 1a vt ludn ddu an
riéng cla minh. Nhwng thwe té lai nguwoc lai. Vi du véi hinh anh cia
Chau Au truéc day. Ban thdy ai cling mac vest nhw nhau, ddi mi
giébng nhau va cung huat thubce 1a. Tat cd moi ngwdi hdu nhw déu an
mac hodc c6 dd dac gibng nhau. Tuy nhién, nhirng tdc phdm van
hoc, nhitng tdc phdm nghé thuat ho lam ra cé tdc pham nao la
khéng c6 dau an riéng dau. Néu thtr ngdm nghi mét chat, ban sé
thay th tao nén con nguwdi, dau an cla chung ta khéng phai la dé
vat ma 1a “trai nghiém.” Va cé 1&, nhirng nguwdi séng tdi gian, coi
trong trai nghiém hon vat chat ludn la nhivng ngudi sbng cé ca tinh.

QUY TAC 4: SAU KHI NGHT NAM LAN, HAY VUT bl

Con nguwdi ching ta trong mét ngay suy nghi dén 60 nghin lan.
Khi tdi chd y dén suy nghi ctia minh, t8i nhan ra minh toan suy nghi
nhitng viéc khdng dau. Méi khi lwot net, trong luc tra tlr khoa cla
minh, téi hay lang thang sach cac trang khac. Nhirng suy nght trong



dau t6i cling vay. Vi du téi cé mot chiéc cde udng ca phé. Khi udng
no, téi sé thay 1a minh cham méi vao né, réi mubn danh rang, mudn
danh rang thi phai mua ban chai. Pén Itc danh rang thi t6i cling lai
nght toan nhirng chuy&n chang hay ho gi.

Ban ndng con nguwdi la luén phat trién tr nhirng suy nghi va suy
nghi khéng ngrng. Vay nén trong 60 nghin 1an suy nghi, hau nhw
khéng c6 suy nghi ndo 1a dwoc ching ta tw y thire 1a phai nghi dén
nd cd. Thinh thodng, ban sé thdy nhirng mén dé ma du ban khéng
cé y vt né di thi ban cling tw ndy ra suy nghi: Liéu co vt no di
duwoc khéng nhi? Néu ban da tivng ¢6 suy nghi day khoang nadm lan
thi da dén luc ban vt nod di dwoc réi. Béi sau d6 100 1an hay 1000
lan thi ban van chi ban khodn nhw thé théi.

QUY TAC 5: VUT THU BE KIEM TRA XEM MON PO CO THUC
SU CAN THIET HAY KHONG

V&i nhirng ai con dan do vé viéc co virt hay khoéng, téi khuyén
ban nén lam mot bai kiém tra virt thér mot 1an dé xem doé quan trong
cla mén dé day. Luc trwdec, t6i 1an chan, mai khdng virt dwoc chiée
tivi di nén téi da viet thtr nd mot lan.

Néu vt tivi di, co thé toi sé gdp vai khod khan trong cong viéc,
khéng nam béat duoc tin tc thé gidi, khdng tim dwoc dé tai noi
chuy@n vé&i ban bé nén co thé sé bi moi nguwdi xa lanh. Nhung that
may la khi toi virt tivi di, diéu do da khéng xay ra voi toi.

Tinh d@én hién tai, chi cé duy nhat mét mon d& ma sau khi bd di
t6i lai mua vé. B6 1a may mat xa chan MH23 ctia Omron. Téi thich
nd dén ndi ca sb hiéu cua nd tdéi cling nhé. Toi da tirng mua mot cai
tdng me tdi va cho anh trai t6i cai téi c6. Nhwng sau dé t6i khong thé
nao quén dwgc cam giac thoai mai & long ban chan khi dung cai



may mat xa nay. Luc dé t6i da cho anh trai tdi mat réi nén danh mua
mot cai mdi. Sau day t6i lai nght 1a minh c6 thé bd nd di nén lai ban
mot lan. Sau ba lan vt di, mua lai, co 1& gi®r t6i sé gitr nd ludn trong
nha.

QUY TAC 6: MOT CHUT BAT TIEN CUNG LA THU VUI

Gan day, t6i da vt hét khan tdm trong nha, thay vao doé 1a khan
lau. Va t6i nhan ra khan lau that tuyét véi. N6 cé thé dung & nhiéu
noi, nhanh khd hon khan tdm. Sau khi dung xong chi can treo Ién,
lan sau ra lay la da kho ludn réi. O phong giat dé, sau khi riva tay
xong t6i dung khan lau, sau khi gidt quan 4o xong t6i dung khan lau,
va sau khi tdm xong ti cling lau ngw®i bang khan lau. Truwédc day,
khan mat va khan tdm phai chiém hai phan ba trong déng dé giat
hang ngay cla toi. Bay gi®, khi khéng cd may cai khan tam day thi
viéc giat gili cha t6i gon nhe hon nhiéu.

Nhw & chuwong hai t6i co ndi, con nguwdi ludn lam quen voéi cac
kich thich khac biét. Lac nao ti cling dung khan tdm nén vai t6i né
la thir dwong nhién trong cudc séng hang ngay. Toi cling da quén di
sy tran trong va may man khi dung khan tdm médi ngay. Bay gi®, khi
dung khan lau td6i mé&i thady cdm giac khi cham vao da khéng thé nao
bang v&i khan tdm. Tuy nhién, phai néi rang con ngudi co thé thich
nghi v&i sw bat tién gibng nhw ho co thé thich nghi v&i sw tién Ioi
vay. Va khi lai cé co hdi dung khan tam, téi lai thdy cdm déng trwde
s thodi mai 4y. Ty ban than toi lai rat ngan dwoc khodng cach voi
hanh phuc va t6i thay vui vi diéu do.

Ban c6 thé thtr dung khan lau thay cho khan tdm, do sé la trai
nghiém réat tuyét day.



QUY TAC 7: VUT CA NHUNG MON KHIEN CON TIM BAN RON
RANG

Néu quyét tam lam mét ngudi sbng tdi gidn thi sé& c6 mot ngay
ban phai vt bd ca nhitng mén dd khién ban lwu luyén. Ti rat thich
Croatia, va t6i ciing rat thich cay thap gia, moén qua Ilwu niém t6i mua
& do. Cay thap gia bang gém, mau dé twoi, dwoc nguwdi tho cham
khac tha céng tirng dwdng nét trang tri. Mau sac hai hoa, bé mat
tron min, khéng qua nang...tdi thich moi diém cua cay thap gia do.
Nghe néi né dwoc mot ngwdi nghé si ban x& lam ra. Va ban khéng
thé bat gap né & mot ctra hang Iwu niém nao ca. Vay nén, né da tré
thanh mét vat khdng thé thay thé vai toi.

Lac vt cay thap gia day di, t6i cam thdy vé cung luyén tiéc.
Nhwng sau khi vt di, t6i lai cdm thay that thodi mai. Sau nay, mbi
khi di du lich, t&i khéng phai méat thdi gian dan do xem mua céi gi
lam qua nira. Ma du c6 thdy mén ndo minh thich di chang nira, toi
cling sé hoc theo nhan vat hoa hinh Snufkin, chi nhin ma théi. Nhw
vay, toan bo thdi gian cla téi chi tap trung vao chinh chuyén di cta
minh. Bé di nhitng moén dé khién ban lwu luyén, dbi lai ban c6 duwoc
rat nhiéu.

QUY TAC 8: DU BAN CO BDANG KHOE MANH, CUNG HAY
CHUYEN B| TRUOC MOI VIEC CHO MINH

Chi c6 chinh chung ta méi hiéu dwoc gia tri cia nhirng moén doé
ma ta s& hiru nhw: qua lwu niém du lich, cudn tiéu thuyét tinh yéu da
doc nhiéu lan hay birc thw nhan dwoc tir mdt nguwdi quan trong nao
doé hay nhirng btrc anh ky niém...

Nhirng ¢b6 gang, nhirng gian nan dé cé dwoc mén dé hay nhwng
ky niém, nhirng cau chuyén cét gidu trong mén dd do con cao hon



gia trj thi trwdng cda nod rat nhiéu. B&i vay, khi chang ta, chi nhan
cta nhirng ky trc dé méat di ciing ddng nghia v&i gia tri ctia mon doé
bi mat di. Du mén dd do dat tién dén dau, tuyét voi thé nao, nhwng
néu dé ngwdi khac nhin vao thi ho ciing chi thdy mét thir tdm phao
ma thoi.

Sau khi da gidm bot dwoe kha nhiéu db, téi cling voi bét cam
giac: mot khi téi co xay ra chuyén gi thi cling phién ha dén ngudi
khac. Co thé toi suy nghi qua xa x0i, nhwng thwc sw la t6i da cam
thdy ban than minh dwoc “tw do.” Va t6i cé thé danh nhiéu céng strc
hon cho nhirng hoat ddng khac.

QUY TAC 9: GIAM BOT DO BAC KHONG CO NGHIA LA GIAM
BOT CON NGUOI BAN

Du c6 gidm hét db dac cling khédng c6 nghia la ban tré nén bi an
hon, hay trong mét dé@m ban cé thé bac dau, hay lwng sé cong
xubng. Viéc ban khéng cé dd dac ciing khdng dan dén viéc bi moi
nguwdi xa lanh, khién trach hay bj tré con ném da. Cung I&m ban chi
bi cho la nguwéi qua don gian ma théi.

Cé mdt diéu hién nhién la du ban c6 dé dac hay khéng thi co thé
ban cling chang thay déi dwoc. Khi cudc sbng cla ban con bj vay
quanh b&i nhitng moén dd, cé thé ban sé thay virt dé di cling nhw vt
di chinh con nguw®i minh. Nhuwng thue té thi dé dac khong phai la
mot phan than thé cla ban, ching chi 1a nhirng vat ngoai than. Db
vat va ban than con ngudi ban khéng lién quan gi véi nhau nén du
ban c6 gidm bot db thi con ngwdi ban cling khéng ngét lai dwoc.
Khéng nhitng thé ban con thdy ban than minh hoat bat, thodi mai
hon trwdc rat nhiéu. Cho du la gidm bét dd nhung con nguwdi ban lai
“tang” thém nhiéu day chu.



QUY TAC 10: THAY DOl SUY NGHI VE CACH SU DUNG
THONG THUONG CUA BO BAC

Ché&c ban con nh& anh Hiji tbi da giéi thiéu & dau cudn sach. Anh
4y da cai tién chiéc sd pha ctia minh bang cach dé thém cai dém
gap va ké sat vao twdng. Vi thé ban c6 ndm trén day, 1ay thém gdi,
dap thém chan déu duwoc. Vi y twdng nay, day khong phai la mot
chiéc “sd pha giwdng nam” ma la mét chiéc “giwong sé pha.” Cé 1&
dung hon phai goi noé 1a tivi nhwng chi can mét chiéc Head-mounted
display 1a anh 4y c6 thé xem cac chwong trinh khac nhau. Tham chi
anh 4y con dung xa phong tdm hay dau rira bat thay cho bét giat
ndra.

Trong tac phdm cua Marie Kondo, cé &y co6 néi la “phoi” thot va
gié rira bat. Gan day, tdi cling bat dau hoc thém cd 4y, phoi gié rira
bat cla minh va virt may cai moéc treo twong von dung dé treo gié
ribea bat. Marie Kondo da khéng di theo nhirng suy nghi théng
thwérng nhw khdng dé thét hay gié ria bat dwdi hién nha. Thong
thuwéng thi mon dé nay chi dung cho viéc nay, mdi khi can lam mét
viéc gi day ta lai cAn mdt mon dd thich hop riéng cho né. Néu chi tan
dung méi diém loi ich duy nhat day thi dé dac trong nha ban ciing
kha nhiéu day. Thay vao do, néu ban khéng phu thudc vao cach st
dung théng thwéng cta tirng moén dé thi dd dac trong nha ban sé
dwoc gidm di kha nhiéu.

QUY TAC 11: BPUNG NGHI NUA, HAY VUT THOI

Trong bd phim Long tranh hé dau, Ly Tiéu Long da néi: Ping
nghi nira, hdy cdm nhan/ Cau nay néu dbéi sang cho nguwdi séng tbi
gian co thé bién thanh: Birng nghi nira, hay virt di.



Cé mdt ngay, tdi cam thay khoé chiu véi may quyén sé tiét kiém &
nha va da cho tat cd vao may cat gidy. Tham chi téi con cat may
quyén sd day trwdc khi Ién hdi Yahoo! Hoi & Dap xem liéu vt sb tiét
kiém di thi c6 sao khéng. Téi chi thdy cam giac ctia minh quan trong
hon viéc suy nghi dan do nhiéu.

Sau do, t6i c6 dén ngan hang dé déng tai khoan va cling chang
gap kho khan gi. Nhan vién giao dich chi ngac nhién nhin t6i mot
chat ma théi: “Sé tiét kiém cha quy khach...da vit réi sao?” Tham
chi con c6 ngwdi bi mat hét moi thir trong hda hoan thién tai...t6i chi
virt may thir di théi thi cling chang ¢o gi to tat ca. Néu truwde khi v,
ban c& suy nghi dan do thi ban sé tw vé ra cho minh vé van ly do
hay sw bat tién néu khéng cé chung. Tét hon hét, ban hay nghe theo
cam nhan cda minh.

QUY TAC 12: BUNG QUAN TRONG VIEC “NHAT DINH PHAI
CO iTBO.” PUNG CHI TRICH NGU'O1 CO NHIEU BO

M6t sai lAm ma nguoi sdng tdi gidn d& mac phai dé la dé tw man
vi minh cé it d6, hay luc ndo cling quan trong viéc phai co it db.
Gibng nhw & chwong mét t6i da ndi, ngwdi sdng tdi gidn 1a nguoi
biét dwoc thlr gi can thiét véi ban than. La nguoi biét cat giam dd
dac vi nhirng th& quan trong. Va nhirng thlr quan trong vé&i moi
nguwdi mot khac. Vi thé nhirtng gi moi ngudi vt di cling khac nhau.
B&i vay, viéc ganh dua xem lam thé nao mai it d6 nhat that chang cé
y nghia gi.

Va ban ciing nén biét rang du ban c6 bj vay quanh mét déng do
di chang nira, nhwng néu ching déu 1a nhirng thlr quan trong voi
ban, khién ban vui vé hanh phuc trong cudc sbng thi ban chang can
phai vt chang di lam gi. Vi 1& do, ching ta chang cé Iy do gi dé chi



trich nhirng ngu®i c6 nhiéu dd ca. Chung ta khdng thé bat ho vt b
mot cach vo Iy khi ho vén chi cé nhirtng dd quan trong. Léi sbng toi
gian khéng phai la cwe hinh ma chiang ta phai chiu. Thé nhwng lai cd
nhirng ngwdi tw minh 1a “dang tu hanh” dé thanh nguwdi sbng toi
gian. V&i t6i, viéc nhéat dinh phai co it d6 nhw thé chang c6 y nghia gi
ca.

QUY TAC 13: MUON VUT PO, MUON GII PO PEU LA
NHO’NG BENH GIONG NHAU

Vit bot dd dac cé thé 1am ban thdy phan khich. Viéc nay giup
ban cdm thdy thoai mai. Khi ban bj nghién cam giac nay, virt dd tré
thanh céng viéc “dam mé” cha ban. Khi do, ban d& mac phai can
bénh tén 12 mubn vt d6. Tham chi ba n cdn cdm thay khé chiu voi
nhirng nguwdi s& hivu nhiéu dé dac.

Tuy nhién, ban cé biét 1a cdm giac: “Oi, van con gilr & day a!” cla
mot ngudi thich vt dd cling gibng véi cdm giac: “Oi, minh con chua
c6é dwoc né!” clia mét ngwdi mubn sdm do.

Ca hai viéc “cat gidm dd dac” va “sdm thém dd” déu c6 tinh kich
thich va khién con nguwdi thdy thodi mai. Cling gibng nhw I&i khuyén
v&i ngudi nghién mua sdm, ban khéng nén 1é thudc vao nhirng kich
thich ma can bénh vt dd ndy mang lai. V&i mot nguwdi thich sém
do, trwdc khi virt mdt mén dd nao dé ho nén tw hdi minh: N6 cé thuc
sw quan trong v&i minh? Twong tw nhw vay, voi mot nguoi thich virt
do, trwdc khi virt, ban nén ty hdi: Minh cé nén vt moén nay di
khéng? Hay minh chi virt di dé trong nha c6 it d& hon théi.

QUY TAC 14: LOI SONG TOI GIAN LA PHUONG TIEN, LA LOI
MO PAU



C6 nhiéu ngwdi da néu 1én nhirng nguy hiém dé méc phai khi
theo 16i sbng nay. Nhwng riéng ban than toi, t6i van Gng hd nd. B
xa hoi hién dai ngay cang coi trong vat chat va cé qua nhiéu nguoi
dang s& hiru dé dac nhiéu hon mdc can thiét.

Ngudi sbng tdi gidn 1a nhitng nguoi biét cat giam dd dac vi
nhirng th&r quan trong v&i ban than. Muc dich cha 16i séng nay
khoéng phai la giam bt dé ma 1a wu tién nhirng thir quan trong bang
cach giam bat db. Li sdng téi gidn chi 1a phwong tién, dung cu dé
ban dat dwoc muc dich d6 ma théi. Va diéu quan trong ban tim thay
sau khi cat b&t d6 dac sé khac nhau tuy theo méi nguoi.

L6i sbng tbi gidn gibng nhw 161 mé& dau ctia mot cudn sach, con
ndi dung cau chuyén phai dwa vao ban dé viét tiép. Néu ban nhdm
twdng 16i sbng nay v&i muc dich can dat, thi sau khi hoan thanh no,
ban chi cadm thay tréng réng ma théi. Diéu quan trong 1a sau khi virt
bdt @6 di, ban sé 1am gi tiép theo. Hay tw minh viét nén cau chuyén
ay.

QUY TAC 15: TU MINH SUY NGHTI VE LOI SONG TOI GIAN

Néu khéng nhét dwoc hét dd6 dung vao mét va li, ban khéng phai
la ngwdi sdng tbi gian. Néu khéng ngu trong tai ngu, ban khoéng phai
la mét nguoi sbng téi gian... Thwe sw thi chwa bao gio cé nhirng quy
dinh nhw vay vé 16i séng t6i gian. Ciing chadng c¢6 khuén mau chung
nao cho nguwdi sbéng tbi gian. Toi biét c6 mdt ngudi sau khi cat gidm
hét d6 dac, thtr con lai trong nha anh ta la chiéc piano to dung. B&i
v&i anh ta, &m nhac ma&i Ia thir can thiét trong cudc sdng. Lbi sbng
tdi gidn chi la phwong tién giip ban nhan ra nhirng thirc thuwc sw
quan trong v&i ban than minh.



Anh Numahata, ngw®i cung lam trang web v¢&i toi, viva mua mot
chiéc 6 t6. Nhwng t6i nghi dé van la cach sbng téi gidn. Anh 4y don
gian hoa cac mdi quan hé cia minh va danh thoi gian moét minh
trong xe. Trong xe khdng c6 gi ca va ban cé thé twédng twong chiéc
xe gibng nhuw mét ngdi nha di déng theo phong céach tbi gian vay. Lbi
sbng tbi gian nay thwc ra rat rong tuy theo suy nghi ctia ban ma théi.



4. VUT BOT bO PAC, 12 BIEU THAY DOI

TRONG TOI

CcO THOI GIAN

“THO'I GIAN CUA BAN RAT HAN HEP Vi THE DUNG LANG
PHi THOI GIAN SONG CUOC SONG CUA NGU Ol KHAC” -
STEVE JOBS

TON THOI GIAN Vi DO BAC

Ngay 20/12/2014, 15 nghin vé Suica s lwong c¢6 han da duoc
ban nhan ki niém 100 nam ngay thanh 1ap hang dwdng sat Tokyo.
Va su hén loan trong ngay ban vé da dwoc dwa Ién ban tin nén chac
nhiéu ngudi biét dén sw kién nay. Hon chin nghin ngudi xép hang
mua vé va nguoi ta da phai dirng hoat déng ban vé lai.

Trén ban tin thdi sy cling chiéu hinh anh nhirng ngwdi phan &ng
qua khich va néi nhirng 1 18 khdng hay sau khi biét tin hoat dong
ban vé bi dirng lai. Thdi diém do6 cé rat nhiéu hoc sinh chuan bj vao
hoc trung hoc khéa mua xuan da dén dé mua vé. Thyc long thi toi
ra4t cdm thdng cho moi ngwdi khi phai dirng chd hang gi& déng ho
trong thoi tiét gia lanh.

Tuy nhién, ban nén biét rang loai vé Suica ky niém sb lwong co
han nay ciing chi c6 cdng dung nhw mot vé Suica binh thwdng khac.
N6 khoéng gitip ban giam dwoc 5% tién tau xe, ciing khéng lam bang
chét liéu dac biét khé vé&...Néu dwoc nhu thé thi tdi cling mudn cd
mot cai. Trén vé Suica gidi han nay co trang tri tranh cia Mucha kha



dep. Tuy nhién, vé&i nhiéu ngwdi, loai vé Suica nay khéng phai la thi
quan trong, ma chi la mét vat ky niém, ho muén cé nhw nhiéu nguoi
ma thoi.

Néu ban khéng nhan thdy 1a né chi gibng nhw cac vé Suica binh
thuwérng thi ban da méat di mot lwong thei gian trén mire twdng twong
roi.

Do la:

1. Thoi gian di, vé gitra nha ban va nha ga Tokyo

2. Thoi gian xép hang

3. Thoi gian ndi gian vé&i nhan vién nha ga

4. Thoi gian dé 1am ngudi con gian

5. Thoi gian diéu chinh thai do cta ban than, thoi gian di mua vé
mot 1an niva

DPoi nguwoi rat ngan, vay nén néu ta con rat ngan né vi dd vat
ngoai than thi that 1ang phi.GIAM THOI GIAN LANG PHi CHO
TRUYEN THONG, QUANG CAO

Du chang ta cé & nha xem tivi hay di ra ngoai thi hang loat cac
thdng diép trong xa hdi déu dwoc gl téi chung ta qua cac phwong
tién truyén théng quang cao.

Hay kiém that nhiéu tién, hay gidm can nhiéu hon, hay vao hoc
trwdng tét, sbng trong ngdi nha tién nghi, hay séng cudc séng lanh
manh, hay chién thdng trong cac cudc canh tranh, hay &n mac thoi
trang hon, trwdng thanh hon, hiéu biét hon va hay dé phong nhirng
béat trac xay dén béat c luc nao...

Nha dao dién Tom Shadyac tirng khai quat tinh hinh nay nhuw
sau: “Noi tom lai, néu 1a t6i cha hién nay thi khéng thé chip nhan
dwoc.”



Khi y thirc dwoc vé 16i sdng tdi gidn, tw nhién ban sé& gidm duoc
khodng th&i gian bj lam phién b&i quang céo hay truyén théng. Bai
“t6i dang co trong tay moi th t6i can.” Néu ban c6 thé nghi dwoc
nhw vay thi moi tin nhan, théng diép quang céo déu tré nén vd nghia
vOi ban.

Nguwoc Ia, néu ban c& mai nghi xem: “Minh dang c6...0i, van
chwa du” thi ban sé thady moi tin nhan quéang céo hay théng diép day
déu Ia danh cho chinh minh. Va khi lam theo tirng théng diép thi du
ban c6 bao nhiéu thdi gian di nira ciing khéng thé du dwoc. Mot diéu
quan trong dwoc rut ra ti 16i séng téi gidn, do la: Ban chang con
thiéu thr gi ca.

Chinh vi dudi theo nhirng mén dé ban cho 1a minh dang thiéu,
ma ban da rat ngan di thoi gian cho chinh ban than minh.

GIAM THO| GIAN MUA SAM

Nhirng nguoi séng theo 16i sbéng tbi gidn khéng méay khi di mua
sam, nén ho co thé gidm thoi gian mua dd. Tat nhién thinh thoang
ho van can di mua mai vai thir, nhuwng khodng thdi gian dé ciing
duwoc rat ngan lai. Trwdc day, t6i rat thich cac do dién gia dung. Vi
du trwdc khi mua mét chiée 16 vi séng maéi, t6i phadi so sanh san
phdm cla vai hang, réi xem bao gia giéi thiéu cla tirng sadn pham,
cudi cung méi chon mua dwoc dong sadn pham, cudi cung mai chon
mua dwgc dong sdn phdm cé chirc ndng ndu bang hoi nuwéc siéu
nhiét & nhiét d6 cao ma cac san phdm khac khéng c6. Téi da vo
cung man nguyén véi lwa chon cla minh, nhung cudi cing thi téi lai
chang st dung cai tinh nang ndi tréi &y mét 1an nao.

Néu dén khu phd thoi trang & Tokyo thi du c6 mua moét chiéc ao
thoi, t6i cling mat cd mot ngay & day. Ma du co6 chon dworc kiéu dang



thi t6i cling phai loanh quanh gitra may clra hang A, B, C. Bi hét cac
ctra hang thir & tirng noi cudi cung lai quay vé ctra hang A dau tién.
R&i lai chang mua dwoc cai 4o day nira ma di vé. Co 18, t6i ra ngoai
chi dé rwdc thém mét vao nguoi.

Ken Segall, tac gia ctia cubn Think Simple khi so sanh gitra may
tinh cia Apple va Dell da néi: Thanh cong cua Apple la do dong san
phadm nay cé it mdu ma hon han.

Khi néi vé that bai ctia Apple Watch, theo téi khdng phai do tinh
ndng cla né ma la do dong san phdm nay cé qua nhiéu mau ma dé
lra chon.

Cé mdt quy tac goi la “quy tac keo mirt.” D6 14 sé cé nhiéu ngudi
mua & quay hang bay sau loai keo m&t hon 14 qudy hang bay 24
loai. Néu c6 qua nhiéu Iwa chon thi chung ta thwéng hay nghi nguwoc
lai, tha khéng co6 lwa chon nao con hon, ma du c6 chon dwgc trong
sb do thi cdm giac théda man ciing bj giam xuébng.

L6i sbng tdi gidn cang phat trién thi tiéu chuan chon dé cang rd
rang. Vay nén, du c6 mua ddé mai, ban cling s& khéng méat nhiéu thoi
gian dé phan van lywa chon. Tiéu chudn chon cla t6i 1a: hinh thic
don gian, dién tich nhé gon, dé lau chui, mau sic hai hoa, co thé st
dung trong thdi gian dai, cau tao don gian, nhd, nhe, tich hop nhiéu
tinh nang. Luc dbi xe dap, t6i ciing dwa ra mét tiéu chi ré rang. Dau
tién do 1a mot chiéc xe don gidn. Chi cé mot sd duy nhéat, son mau
bac cho bén mau, khung xe la kiéu cii nhwng t6i chwa bao gi® thay
chan. Pap (rng hét yéu cau day cua t6i chi co xe clia Focale44, thé
nén tdi chang phai mat thoi gian di xem xét, chon lwa & cac hang
khac lam gi.



Va t6i cling khdng mét thdi gian so sanh xe cia minh vdi xe cla
ngwoi khac.

Khi mua dé mé&i, néu ban van chon mén dé gidbng nhw mén dé ci
tirng co thi ban khéng mét thdi gian tim hiéu va chon mét cai hoan
toan khac. B&i ban cdm thdy thodi mai nhat véi mén dé day, cam
thay “thé nay la dd rdi” nén ban chang can dé mat dén nhirng th
khac. Khéng chi c6 dd dac trong nha, trong cac trwdng hop phai lya
chon khac, néu thu hep dwoc pham vi lwa chon cho minh thi ban sé
quyét dinh nhanh hon va quan trong Ia ban sé khéng lang phi thoi
gian.

GIAM THO| GIAN LAM VIEC NHA

Thoi gian lam viéc nha cla ban sé dwoc gidm xubng dang ké.

Téi sé gidi thich diéu nay ki hon & phan sau. Tuy nhién, vé co
ban, néu khéng bay bién dd dac ra khap phong va séng theo 16i
sbng téi gidn thi thdi gian ban danh cho viéc nha s& dwoc gidam
xubng. Khi virt bot quan &o, cling cé nghia 1a thoi gian giat giti cla
ban dwoc rat ngan lai. Ban ciing khéng phai mat nhiéu thoi gian
phan van xem hém nay mac gi.

Khi con sbng trong can phong cii trudc day, tdi rat ghét phai nhin
thdy anh nang trong phong. Bé&i t6i ghét phai nhin thdy nhirng hat
bui li ti trong nhitng tia ndng 4y. Hon nira toi la kiéu ngwdi sbng vé
dém nén luc nao ciing déng hét clra chép lai dé chan anh néng vao
nha.

Con bay gi®, t6i lai quen véi viéc thire day trong ndng s&m binh
minh. Khi m& maét ra 1a t6i cé thé thay ngay can phong sach sé, ngan
nap. Pay cling la niém vui nho nhd cla téi vao médi sang. Clr nhw



vay, tw nhién téi lai day s&dm hon trwéc va khoang thdi gian budi
sang dan tr& thanh thoi gian quan trong trong cudc séng cla toi.

CHUYEN NHA TRONG 30 PHUT

Pau xuadn nam nay, t6i da chuyén dén nha maoi. Trwdc lac
chuyén nha, t6i cling chang phai dong géi gi cd ma cir chuyén hét
dd dac ra ngoai. Tt ca chi hét 30 phat. Chuyén dén, may giat...cong
gdp moi viéc chi trong 30 phat. Cé 18 v&i nhiéu ngudi, khodng thoi
gian nay ciing chi bang khoadng thdi gian dé& ho chon xem nén mac
bd quan 4o nao trong ngay ma théi. Khoéng tbn thoi gian, viéc
chuyén nha cla téi nhe nhang nhw viéc di ra ngoai hang ngay vay.

GIAM THO'I GIAN UE OAI, BIENG NHAC

Khi nha ban da dwoc don gian hoa, ty nhién ban sé giam dwoc
thdi gian lwdi biéng cho ban than. Trwdc day, vao ngay nghi, t6i déu
danh tron mét ngay trén giwong.

“Hém nay minh phai gidt quan 4o théi. Sau day con phai lau nha
nira. C&» nam i trén giwdng thé nay thi bao gid méi don nha duoec.
Lam viéc théi! Lam thé nao cho hiéu qua nhét bay gi®. Trong luc giat
quan ao, minh tranh thi lau nha rira bat vay. Buoc, cir 1am vay dil
O, con bd nay minh cling mudn gidt. Hay la lau nha xong roi giat
véy...Phién qua, thoi xem tivi va dién thoai mét luc vay...”

Cw nhw vay, tinh trang ndy xay ra nhu mét vong tron tuan hoan
mai khéng bao gi® gidi quyét dwoc. Néu cé it dd dac, cong viéc ban
phai 1am cling it di. Ngay ndo ban ciing gidi quyét dwoc hét ching
nén chang co6 gi con tdn dong lai ca. Du ban co giai quyét hét viéc
nha trong mét ltc cling sé rat nhanh choéng.

GIAM THO' GIAN TIM DO, GIAI QUYET VAN BE QUEN DO



Téi ndm rd moi thr minh c6 trong nha, va tat cd déu duoc dé
cung mdt chd nén tdi khdng tén thdi gian tim d6. Khi biét rd moi dé
dac trong nha minh, ban sé khéng phai hdi nhirng cau nhw: Minh dé
& dau nhi? Minh c6 th& nay khéng nhi...Ban sé& khéng phai mat thoi
gian dé suy nghi may viéc nhw: D& xem nao, minh dé cudn bang
dinh & dau mét r6i nhi? Téi c6 thé trd 1o ludn cho ban 1a trong nha
t6i khdng c6 bang dinh. Réi nhirng gidy hwéng dan, gidy bdo hanh...
néu ban thiy né quan trong thi cé thé scan réi virt ching di. Viéc
“khéng c6” nay cd gia tri Ién trong cudc sbéng cla ching ta.

Néu db dac it di, s& khdng c6 chuyén méat d6 nira. Nhitng nguoi
sbng tdi gian khi di ra ngoai cling mang theo rat it dé, nén thudng
khéng may khi quén dé.

THO' GIAN PHONG PHU, NGUON GOC CUA HANH PHUC

Chung ta co6 thé dé dang bat gap nhiéu ngudi & nha ga thwdng
chay nhu bay, tham chi suyt va vao ngu®i khac chi dé khéng bij tré
tau. M&i khi nhin thay ho, t6i déu nghi ho that khéng hanh phuc.
Nhirng luc vdi va lam diéu gi dé, chang ai c6 dwoc nét mét twoi tan
ca. Nguor lai, khi nhin dong nguwdi di bé trong tuan I1& vang (dip nghi
1& cudi thang Tw dau thang Nam clia ngwdi Nhat), téi lai thdy moi
nguw®i hanh phac hon moi ngay.Nha tam ly hoc Tim Kasser cho rang
“sw dw da vé thoi gian” c6 lién quan trwe tiép dén hanh phuc ctia con
nguwdi, con “sw giau cé vé vat chat’ lai khong lam dwoc diéu
d6.Xung quoanh, chung ta luén cé rat nhiéu ngwdi cham chi lam
viéc, kiém dwoc nhiéu tién nhwng ludn bj cang thang khi phai dudi
theo mét cai gi dé khéng ngirng nghi. Du binh thwdng ban co thay
nguwdi day tét dén may, khi ho qua ban rén va khéng co thoi gian
ranh réi, mat xau cta ho clng sé dan hién ra. Nguwegc lai, nhirng luc



sép hdi han, quan tdm nhan vién bao gi& cling chi 1a luc hét viéc di
vé ma thoi.

Néu gidm dwoc dd dac trong nha thi thoi gian cia ban sé dwoc
tang 1én rat nhiéu. B&i ban da gidm dwoc thdi gian mua sdm, tim dé,
thdi gian 1am viéc nha, thoi gian chuyén nha va thdi gian lwoi
biéng...

CHE DO MAC BINH TRONG NHING LUC NHAN NHA

Céac nghién clru vé ndo bd chi ra rang chi cé luc con nguoi
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“khéng lam gi ca,” “thanh thoi thw gian” hoat déng clda nao bé maoi
hoat dong theo “ché d& méac dinh.” Khi ching ta suy nghi hay lam
mot viéc gi do, ché do nay sé khong hoat déng, né chi hoat dong khi
chung ta nghi ngoi.

Theo nghién ctru thi ché d® nay dung cho cac viéc “Tw nhan
thirc ban than,” “dw tinh,” “ky (rc.” Hay néi mét cach don gian, ché
dd mac dinh nay giup ta mét 1an nira suy nghi tdng quat vé chinh
ban than minh. Thoi gian nghi ngoi, ranh réi khéng phai 1a khoang
thdi gian vo ich ma la khoang thoi gian can thiét d& nhin nhan lai
chinh minh. D6 c6 thé 14 ltc ban dang nam trén bai bién nghe tiéng
séng vb hay dang ngam Itra trai.

Khoa hoc da chirng minh nhirng khoang th&i gian ranh réi nhw
thé 1a can thiét cho con ngudi. Du giau hay nghéo thi thoi gian mét
ngay cda ban ciing la 24 tiéng thé nén viéc dung né dé thw gian
cling chinh la mét loai hwdng thu déy.

TAN HUONG HANH PHUC NGAY BAY GIO

Thanh thoi tan hwéng thdi gian ranh réi [a diéu khéng thé thiéu
dé cdm nhan hanh phac. Tuy nhién, ban cling khéng can thiét phai
ra bai bién, nam dwai tan 6 dé thw gian. B&i tinh cdm cuia con nguoi



cé giéi han nhat dinh. Ban cé thé vao quan ca phé nghi ngoi mét
lic, hoac dirng viéc danh may, hit thd sau. Cam giac luc doé cua ban
cling gibng v&i cdm giac nam trén bai bién. Twong tw nhw thé, du
ban c6 ké thém mot chiéc s6 pha trén bai bién ban ciing khéng hanh
phic hon hai, ba 1an dwoc. Du & bat cir dau, ban cling cé thé cam
nhan hanh phuc.

Nha tdm ly hoc Daniel Kahneman da lam mét thi nghiém, quay
phim lai hanh déng cla cac éng bd ba me. Diéu éng rat ra duoc 1a
khi bd me qua ban ron thi ngay ca niém hanh phuc to 1&n [a cham
séc con cai ho cling khdng cdm nhan dwoc. Yéu td co ban nhat dé
cdm nhan hanh phuc chinh Ia “dw da vé thoi gian.”

THAM QUAN BAO TANG NGHE THUAT LOUVRE TRONG 15
PHUT

Khi qua ban rén, ban chang thé tan hwéng béat c tha vui ndo ca.
Khi do, k& ca v&i nguwdi ban yéu thwong ciing thay voi vang. Tham
quan vién bao tang trong 15 phut, du cé di dwoc hét mét vong ciing
khéng cdm nhan dwoc bét civ thi gi ca.

Khi cat gidm dd dac ctia minh, thdi gian cla ban sé tang 1én rat
nhiéu. Ban sé I3y lai dwoc thdi gian vén bj dd dac trong nha chiém
mat. Va dw da vé thdi gian chinh la nguén gbc cho hanh phuc chan
chinh.

B4t c ai cling chi cé 24 tiéng mot ngay. Khoang thdi gian quy
bau d6 néu bi phung phi cho cac mén dé thi that 1ang phi biét bao.

TAN HUONG CUQC SONG

“Téi ludn tan hwéng cude sdng ctia minh va khéng bao gio danh
méat sy twoi mai trong d6. Cudc sdng chinh [a mét bd phim cé nhiéu
phan canh va khoéng bao gid di dén hoi két.”



-Henry David Thoreau

KHONG CO Al CHAN GHET THANH QUA SAU KHI DON DEP

Ké& ca v&i ngudi ghét don dep ciing khéng thé ghét bé thanh qua
sau khi don dep dwoc. Du ngudi d6 cdm thay don dep that phién
phirc, nhwng néu thdy can nha sang béng, gon gang sau khi duoc
don lai, s& chang cé ai ngoanh mét bd di ca. B&i can nha dwoc don
dep sach sé& déu tao cdm giac dé chiu cho bét ky ai.

Khi con bj giam trong dbng dd dac & nha cii, t6i rat ghét viéc don
dep. Téi cling ghét luén ca viéc gidt gii. Du cd lau don, sap xép thé
nao di nira thi né lai déng bui & diy. Méi Ian &n xong la toi lai bay ra
mot ddng bat diia can rira, va khi nhin ddng bat diia 4y téi lai tw bao:
Théi, d& ngay mai rira vay. Va c thé di ngud luén.

Cw l&p lai vai lan nhw vay, t6i chang lam xong mdt viéc nao ca.
Hau qua la ca can phong trong nhéch nhac, ban thiu. C6 ltc ca san
nha chat day sach v& bao chi. Téi con tw néi véi ban than la: Clr dé
day, khéng don ciing dworc.

Gan noi t6i & trwdc day c6 mét cay bach qua. Dén mua thay 14,
cay rung rat nhiéu la va mét bac gai sbng gan day sang nao ciing
phai hét dé di. Luc do, t6i con khdng hiéu y nghia clia viéc nay.

Lac d6 t6i da nght: Sao ngay ndo ba 4y cling lam cai viéc phién
phirc thé nhi. BPang nao hém sau cay chang rung la. Sao ba Ay
khéng dé hai ngay don mét lan, hay mét tudn don mét 1an ciing ¢
sao.

Nhwng bay gi® t6i da hiéu cdm giac cua bac gai y. Bac 4y don
khéng phai vi 1a cay rung mdi ngdy ma vi chinh nhitng phién toai
trong con ngudi bac Ay.

KHONG CO TiNH LUOI BIENG



Téi tirng nghi minh 1a mot ké lwdi biéng va khéng ¢é y chi manh
mé&. Téi cling tirng cho rang lwdi biéng 1a ban tinh ctia minh. La dan
6ng nén khéng lam viéc nha cling chang coé gi la.

Thé nhwng gi® day moi chuyén da thay di hoan toan. Méi sang
trwdc khi ra ngoai tdi déu lau nha. Luc tdm thi don ludn bdn tdm nén
tréng no lic nao cling sang béng. Dung cu n4u an thi rira ludn khi an
xong. Quan 4o thi giat trwdc khi chung chat déng lai. Va khi phoi d6
thi nhan tién don luén ca ban cdng cia phong bén canh.

Phai chang lwdi biéng vén khdng phai la tinh cach cua téi. Tinh
cach khong phai thay déi ma chi don thuan la thay dbéi sé lwong dd
dac trong nha. Khi d& dac trong nha gidm bét, viéc nha tré nén nhe
nhang hon rat nhiéu.

KY THUAT DON DEP HOC TU ARISTOTLE

Nha triét hoc cb dai Aristotle da ndi rang: Con ngudi 1a két qua
cua qua trinh 1ap di lap lai. Chinh vi vay, chung ta thanh céng khéng
phai vi lam nhirng viéc vi dai, ma la dwa vao nhirng thoi quen.

Diéu quan trong d& c6 thé cham chi don dep, gilr cho nha clra
sach sé& khéng phai 1a y chi st da, cirng ran ép budc ban than phai
lam céng viéc don dep phién phirc nay. Chi bang y chi cla ban than:
Nao! Lam théi...thi ban khdng thé kéo dai viéc don dep ctia minh
dwoc. Piéu quan trong dé don gian chinh 1a thoi quen. Théi quen 1a
déng lwc giup chung ta lam viéc mét cach tw ddng ma khéng can ep
buéc hay nght la phai lam viéc gi do.

“THU LAO” CHO VIEC TAO THOI QUEN

Mot diéu quan trong khi ban tao dwgc thdéi quen cho minh doé Ia
“thu lao.” Thu lao & day chinh 1a cdm giac thanh céng nho nhé. Néu
la don dep thi thu lao chinh la cam giac dwoc giai phdng ban than



khi can phong tr& nén sach s&. Khi ban cé thé kiém ché dwoc nhirng
cam dob ngot ngao, nhirng ly do, vién c& lam cham cdng viéc cla
minh, thi thu lao chinh 14 cdm giac “chién thdng ban than, diéu khién
dwoc chinh minh.” Gidm bét dé dac giup viéc don dep don gian
hon, tiét kiém thoi gian va con nhan dwoc thu lao. Chinh vi vay, viéc
cat giam dé dac dé dang tr& thanh mét thoi quen yéu thich cda ban.
Chung ta ciing cé thé ap dung nguyén ly nay véi cac viéc nha.

Néu ban tao cho minh suy nghf la minh muén tao théi quen don
dep, c6 nghia la ban da ha thap duoc hang rao ngan cach vai viéc
don dep va lam né tré nén don gidn hon mot chut réi. Sau khi ban
giam bot dé dac trong nha thi viéc don dep sé tré nén that sy don
gian.

GIAM BOT BO BAC, VIEC DON DEP BON GIAN HON GAP BA
LAN

Khi con & trong can phong 16n xon trwédc day, mot thang téi don
nha dwoc mét 1an 1a tét 1dm réi. Tham chi, ngay sau khi vt bot do,
cudi méi tuan t6i ciing chi sap xép lai d& dac mot chut thdi. Con bay
gi®, mdi sang t6i déu huat bui, lau nha. Diéu nay khong co nghia la téi
da thay déi, ma sau khi dé dac it di, viéc don dep tr& nén dé dang
hon va dan bién thanh théi quen trong cudc sdng cua toi.

Tham chi, viéc don dep con trd thanh thu vui hang ngay. Toi sé
Iy vi du vé&i viéc lau san nha dwoc trang tri bang mét con cu khac
go.

Trinh tw lau nha sé nhw sau:

1. Pé con cu ra chd khac.

2. Lau chd dé con cu

3. Bé con cu veé lai vi tri c



Bay gi®, néu tdi bd con cu di va lau san nha thi trinh tw sé thé
nao nhi?

1. Lau san thai.

Xong réi, moi viéc da két thuc. Vat va qua. Nhw ban thay, céng
doan lau nha cla t6i da gidm xudng con mot phan ba. Va thoi gian
lau nha ¢6 & cling gidam xudng con mét phan ba ciing nén. Hon niva,
t6i cling khéng can phai lau con cu kia ni*a. Ban hay twéng twong
xem néu ban dé ba, bén, hay 10 hay 20 mén dé trang tri trong nha
thi viéc lau don cla ban sé thé nao day.

KHONG PHAI DON DEP MA LA “BAN NANG VE TO” CUA O
DAC

Gi¢ day, khi da cam nhan dwoc sw thoai mai cua viéc “khdng cé
dd dac,” nén bt ké& lic nao thay cé mon gi bi 16i ra ngoai 14 t6i ngay
lap ttrc don ching vé ché cii. Bé dac luén & dung vi tri ctia minh.

Trwdc day, khi doc tdc phadm cda Yururimai néi rang: Téi chi 14y
diéu khién tivi ra khdi ché khi nao téi mudn dung tivi. Lac do toi
khéng tin lai c6 nguwdi 1am cai viéc réc rdi thé. Nhwng bay gio, t6i da
hiéu cdm giac day. Thuc sw, nd khéng rac rdi ti nao. Khi né da tré
thanh thoéi quen cla ban thi viéc lay ra, cit vao khéng con la hai viéc
tach biét nira. “Lay ra -> cat vao” da tré thanh mot hanh dong théng
nhat. T6i goi no 1a “lay va cat do.”

N6 ciing gidng nhw di xe dap vay. Luc méi di xe, ta ludn y thirc
dwoc viéc di xe cta minh. Nhwng dén mot ngay, ban sé Ién xe ma
khéng cé chu dinh gi ca.

Ciing gidbng nhw vay, gi®& day, t6i khéng cé y thirc 1a minh dang
don dé nira. Téi chi cé cdm giac minh vira dwa dé dac vé dung vj tri



cua né ma théi. D6 khdong phai la don dep ma la t6i chi di theo “ban
nang vé t&” clia dé dac.

PHONG NHO THAT TUYET

DPau xuan nam nay, t6i da chuyén tlr cdn hd 25m2 sang can hd
20m2. Vay la téi da giam dwgc 5m2 phong can don dep. Viéc don
nha cua téi lai cang don gian, nhanh chong hon.

Bay gid, t6i mudn sbng trong nhirng can phong nhd bé. Can hod
20m2 nay con hoi I&n vai téi. Viéc don dep khong chi la tha vui ma
con giup tdi thay dé chiu. Va téi s& chang dé cho ai hay robot don
dep nao ldy may thu vui nay cla minh dau. B&i “trwc nhat, don dep”
khoéng phai 1a viéc can dung tién dé giai quyét.

BUI BAM HAY BAM BAN THUC RA LA CHINH CON NGUOI
CHUNG TAC6 nguwdi néi: Lau chui don dep cling chinh 1a danh bong
lai ban than. Vé&i t6i, né qua thwc la mdét cham ngdn sbéng. Nhivng
thtr chat déng trong phong khéng phai la bui ban hay rac thai, ma
chinh la “qua khr cua ban than minh” da bi bam bui trong th&i gian
dai. D6 cling la hé qua cua chinh ban than chung ta “da khéng lam
gi khi phai don dep.” Bui bdm, bam ban la thir dang ghét that day,
nhwng dang ghét hon nira chinh 1a nhirng bui ban tr qua khir cla
chung ta. Khi gidm bat dd dac, bién don dep thanh thoi quen, ban sé
dan hwéng dén mot con ngudi “lam dwoc ngay khi can lam,” ban sé
yéu quy ban than minh hon, tw tin va dling cam hon.

CHIi CAN GIAM BOT DO BAC, BAN SE THAY YEU THICH BAN
THAN HON

Chéc sé& c6 ngwoi phan dbi bang nhivng cau nhw “tinh t6i vén
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cau tha ma,” “ti ghét phién phirc 1am,” hoac 1a “dan dng khong lam



may cai chuyén nhé nhat 4y,” néi sao thi néi nhwng ma dbi véi toi:
Lam viéc nha that tuyét voi.

Diéu dau tién chang ta phai thay dbi, khéng phai tinh cach ma 1a
moi trwong. Viéc gidm bot dd dac sé lam cho viéc nha va phan 16n
cac sinh hoat khac tré nén don gian va nhan ha. Viéc nha tr& nén
vira dé vira nhan, va chi can lam tét nhirng viéc don gian do thoi thi
ban sé& thdy yéu mén ban than hon rdi. Khi d6 ta sé tw tranh xa khoi
cdm giac chan nan, lwdi biéng va cdm nhan dwoc rdng minh dang
tw “diéu khién” dwoc cdm xuc cla chinh minh.

Budi sang day s&m, trwdc khi di lam co thoi gian thong tha an
mot bira sang lai cé ca thdi gian dé don dep va giai quyét ludn viéc
giat gilr sé khién hiéu qua Iam viéc khi dén chd lam khac han so voi
khi ng c6 cho dén tan gan dén gi® di lam. Chi can sinh hoat c6 né
nép thi con ngudi ta sé tw tin hon va tw yéu quy ban than minh hon
rat nhiéu. Yéu ban than minh cling sé& lam cho ching ta dé dang tiép
nhan nhirng thlr thach mai trong cudc séng. Con ngwdi céd thé thay
ddi bang nép séng hang ngay ctia minh.

TU TUONG EP BUQC BAN THAN TRO THANH MOT CON
NGU Ol KHAC

Nhirng nguoi tré tudi bay gid thwdng xuyén phai nghe nhirng
cau noi kibu nhw “mbi ching ta déu 1a mét ca thé doc lap va duy
nhat’ nén “phai cé ca tinh riéng” hay la “phai c6 dwoc mét thanh
céng nhéat dinh.” Pay la tw twédng ép budc ban than tr& thanh mét
hinh twong nao dé. Trwdc day toi cling da tirng nghi nhw thé va
cling da cdm thay buc tlrc véi ban than minh vi khéng thé tré thanh
“ai do.”



Sau khi vt bét d6 dac xung quanh minh, t6i nhan ra rang ban
than minh khéng can phai cé trong tay mét thanh twu gi ca, cling
khéng can phai tr& thanh mot nhan vat tdm ¢& nao d6. Chi can lam
nhirng viéc nha hang ngay, hoan thién 16i sinh hoat, né nép théi I3 toi
da cdm thiy yéu ban than minh hon va cdm nhan day dd niém vui
trong cudc sbng.

Téi chi can lam xong nhirng céng viéc hét strc don gian trong
ngdi nha khéng cé may dd dac ctia minh 13 t6i sé thanh thoi di dao
quanh khu nha minh &, khi d6 tdi cdm thdy ban than khéng mong
mudn thém niva diéu gi. T6i ngdi ngdm con vit gidi dang ria léng ria
canh trong hd nwdc & cdng vién. Con vit chi don gian la dang ria
canh chir chadng can gdng minh I&n dé tré thanh cai gi d6 khac. Con
vit khédng can phai ban roén lo xay dwng sw nghiép cling chang can
chay theo ninh bo méy con vit khac trong dan. N6 chi dang véy
nwdc, ria canh, né chi dang séng mét cach binh thwéng théi. That ra
ta chi can nhw vay 1a da. T6i, sau khi da bé bot déng dé dac ra khoi
cudc sbng, cdm thay chi can sbng mdt cach binh thwdng théi ciing
mang lai qua dd sy vién man. Téi da tré thanh con ngwoi chi can
dwoc séng théi [a da cdm thay sw tha vj roi.

CAM GIAC TV DO, bUOC GIAI PHONG BAN THAN

“Ttr khi vt hét moi ther, t6i m&i co thé tw do theo dudi nhing
viéc minh thich.” - Tyler Durden — San d4u sinh t&

KHONG CHUYEN NHA Bl BUQC

Con chim c6 thé tw do bay cao trén bau trdi la do té ciia né nhd
gon va chang tich trir gi bén trong ca.

Hinh anh con chim tw do trén bau tr&i 4y hoan toan trai nguwoc
véi téi trwde day. Trong cdn bép chi cé mdt ngudi séng lai ké mot



cai ti bép to dung, tham chi t6i con lam phong téi dé trang anh. O
thém nha ké& mét gia sach thi tdi cling mubn chuyén hét nhirng thir
nay, va néu dd dung cé tang thém nira thi cling phai sép xép cho
bang dworc. Luc do, tdi ludbn mudn c6 mét can phong lap duoc tivi to
va thiét bj chiéu phim trong nha. Thinh thoang t6i cling nghi dén viéc
chuyén nha va di tim vai chd, nhwng t6i khéng tim thdy can nha nao
phu hop voi diéu kién kém thém va vira véi tai tién cda minh. Roi
viéc dong goi ngan day thir, sau do phai sap xép lai tat ca la viéc rac
rbi hon bét ci viéc gi.

Sau gan 10 nam sbng tai Nakameguro, khi t6i chuyén dén khu
Fudomae gan day, tat ca cong viéc goi do (t6i khéng phai dung dén
mot thung gidy nao ca), di chuyén, d& d6 sap xép...tAt ca chi goi gon
trong mot tiéng rui.

T\ DO DI CHUYEN BAT CU LUC NAO

Lan t&i néu chuyén nha, t6i mudn chuyén dén can phong nhd
hon nivra. Can phong 20m2 hién nay van con hoi rong so voi téi. Va
t6i thay can phong 12m2 nhw phong ctia cd Dominic Loreau kha phu
hop vé&i minh. Téi cdm thay thodi mai khi séng trong mdt cén nha
nhd bé, va tuyét hon nira la tién nha cling gidm xubng. Thoi gian
chuyén nha ciing chi trong tich tdc ma théi. Sau khi virt db di, toi
nhan thay minh c6 thé thoai mai, tw do di chuyén hay chuyén nha di
bat clr dau.

T DO THU NGHIEM CACH SONG MOl

Tai cac hoi thao “hoi thdo vé cach sbéng trong twong lai,” nguoi ta
hay nhdc dén trao lwu sbng trong nha nhd, cé thé k& dén nhw kiéu
“nha nhé tw 1am” (Vi du nhw “kiéu sbng B” cla anh Tomoya
Takamura, ngudi da dung 100 nghin yén dé xay nha), hay “ngéi nha



di ddng” c6 gan banh xe clia anh Sakaguchi Kyohei. (Nhirng nguoi
séng theo “kiéu sdng B” hay mua manh dat ré & néng thén, tw minh
xay nha, lam moi th, sinh hoat v&i chi phi téi thiéu). “Chd &” khéng
con la khodn no 35 ndm nhu trudc day nira, ma da cé rat nhiéu mé
hinh ché & m&i dwoc tao ta.

C6 thdng tin cho rang dén nam 2040 sb nha bd khéng sé 1én dén
40%. Hon nira, néu nghién clu cac dw bao ddong dat, sém hay
mudn ngudi ta cling sé nhan thady Nhat Ban xay ra ddong dat theo
chu ky. Vi thé viéc sbng trong cac ngdi nha cb dinh sé khién nguy co
xay ra tai nan tang cao theo tirng nam. Piém chung trong cac thi
nghiém ma&i vé chd & hién nay la nguodi ta khdong con st dung
nhirng ngdi nha to cé thé k& dwoc nhiéu dé dac bén trong nhuw
nhirng ngdi nha kién cd truyén théng.Néu la mot nguwdi sdng toi
gian,ban c6 thé dé dang thtr nghiém béat cir cach séng nao. Theo téi,
diéu tha vi nhat hién tai khéng phai 1a van dé “van hoa” ma la van dé

“cach sbng mai,” “Chd & mai.” Chac chan, sw thay dbi nay sé con
xay ra nhanh hon nira trong twong lai.

CHI PHi SINH HOAT TOI THIEU VA TU DO TRONG LAM VIEC

Cé mét thuat ngir 1a chi phi sinh hoat téi thiéu. D6 chinh 1a sé tién
tdi thibu ma ban can dé duy tri cuéc sdng. Tién nha, tién &n, tién
dién, tién dién thoai...Ban can phai tinh trwdc vé khodn tién can thiét
trong cudc sdng nay.

Hién tai t6i dang séng & khu Fudomae, tién nha moét thang 1a 67
nghin yén. T6i van dung Iphone, dn udng tw ndu nwéng nén néu thu
nhap hang thang cla t6i Ia 100 nghin yén ciing du dé sdng thoai mai
roi. Sach t6i doc trong thw vién, ranh rdi thi di dao trong céng vién,
cudc sdng nhw vay la du.



VE GIA, KIEM 100 NGHIN YEN CUNG TOT ROI

Toi sé gidi thich ky hon & phan sau, tuy nhién néu 16i sbng tbi
gian dwoc phat trién, ching ta s& khdng con so sanh ban than voi
ngwoi khac nira.

T6i mudn sbng cudc sbng nhw trong tap chi dé cap. Téi 1a mot
con ngwdi, nén tdi khdng mudn bi ngudi khac cho la nghéo tung...

Néu c6 thé tw loai bé nhirng suy nghi trén ra khéi dau éc thi ban
sé thay co rat nhiéu cdng viéc kiém dwoc 100 nghin yén mét thang.

Gi®r day téi khédng con so hai, bat an vé cudc sdng sau khi vé gia
cta minh nira. V&i téi khi vé gia, téi kiém cong viéc ¢6 thu nhap 100
nghin y&n mot thang la t6i thay én roi.

Ngay nay, c6 rat nhiéu ngudi dé dat dwoc tiéu chuan cudc sdng
mong mudn cla ban than ma phai ép minh 1am viéc & nhirng no'i toi
té hodc lam viéc cang thdng dén muc phai tw sat. Nhwng trong
twong lai, co 1€ tinh trang nay sé duwoc cai thién. Khi ma dd dac, vat
dung dwoc giam bat, chi phi sinh hoat dwoc ha thap va chung ta co
thé di chuyén dén bat c& noi nao minh mudn. Cé thé thay, 16i sdng
toi gian con tao ra sy ty do trong cach lam viéc nira.

TU DO TU CHINH “BAN THAN”

Ciing giébng nhw t6i trwdc day ludn coi nhirtng cudn sach, DVD,
CD Ia chinh ban than minh, hién ciing c6 khéng it nguoi coi dé dung
ma minh cé nhw chinh ban than ho vay. Va ho chang thé nao vt di
nhirng mén d& ma minh yéu thich. Téi ciing hiéu cdm giac nay cla
ho. Khi ta virt nhitng mén dé yéu quy cia minh di ciing giébng nhw
virt mot phan co thé minh vay. Cam giac luc dé dau dén biét chirng
nao. Téi cling tirng coi nhirng cudn sach, nhirng dia CD la mét phan



than thé ctia minh, nhwng khi virt chang di, t6i lai c6 cam giac dwoc
“giai phéng ban than” vay.

Toi tw nhdn minh 1a nguoi thich xem phim, lGc trwdc moi tuan toi
phai xem khoang nam, sau tap. Mét nguwoi thich xem phim nhuw téi
ma lai chwa xem nhirng bd phim m&i nhét thi that xau hd, hon niva
xem nhiéu phim nhw vay cling c6 thé khoe trwéc ban bé. “Cai nay a.
T& xem réi, bd kia t& cling xem rdi. U, bd day té cling xem ndt roil”

C6 I8 luc trwde t6i chi chdp nhéat véi viéc ban than minh 1a nguoi
thich xem phim ma théi. Bay gid, t6i van thich xem phim, nhwng toi
khéng xem nhiéu nhw trwdc ma chi xem nhirng b6 phim thwc sw can
thiét. T6i da khéng con 1a “ngwdi thich xem phim” niva, ma 1a “ngudi
xem nhirng bo phim quan trong.”

Vi khéng con la ngwoi thich phim nira nén khi n6i chuyén véi ban
bé sé& c6 nhirng céi tén, nhirng bd phim ma t6i khdng biét. Va téi c6
thé ngay lap tirc hoi ban: Péy la cai gi thé? Gigi thiéu cho t& di...Néu
la trwde day thi téi that xau hd khi khoéng biét nhirng diéu nay.

Chinh vi thich nén coi d6 1a mét phan co thé minh. Khi vt ching
di, t6i cam giac nhw minh thoat khdi dwoc nhirng tréi budc tlr chinh
ban than minh.

Tw khi virt bé swu tap phim, t6i chi xem nhirng bé phim thwc sw
can thiét ma thoi.

Téi cling khéng con xem ndm, sau bd phim mét tuan, ciing khéng
“xem phim dé& hoc héi” ni¥ra. Thinh thodng t6i mé&i xem mot bd phim
ma minh thwc sw mubn xem théi.

Mac du xem it di nhwng téi cdm thay rat thoai mai.

THOAT KHOI NHUNG “HAM MUON”



Khi tr& thanh nguoi sbéng tbi gidn, ban sé dwoc gidi phong khoi
nhirng tin nhan, thdng diép xa hdi trén thé gi¢i nay. DU ngudi nay
hay nguoi kia, ho co lam gi di nira téi cling khéng dé y. Nhirng
nguoi gidu co, nhirtng ngudi ndi tiéng trén truyén hinh ciing chang
lam t6i ban tdm. Nhirng ctra hang trang 18, nhirng thé tich diém, san
phdm da chirc nang, nhirng khu chung cw m&i xay day tién ich...Tat
ca déu khéng lién quan quan dén t6i. Téi vAn sé& thodi mai di dao
trén phd ma chang ban tam diéu gi.

Nhw t6i da ndi & chwong hai, ban cang sam dé thi do dac lai
cang tang 1&n. Nhwng du t6i cé nhiéu d6, ban van chwa cam thay
thda man nén ban lai cang sam nhiéu dé hon nira.

Twong tw nhw vay, ban cang an nhiéu ban lai cang thay doi va
tiép tuc &n nhw mot con quai vat. Nhirtng nguwdi thé dan chau My co
mét tr goi la Uetiko nghia Ia “an ngw®i,” hay noi don gian la ham
mudn hon mic can thiét, dén murc coi ca cude ddi cia con nguodi 14
doé an. Uetiko cling dwoc cho la tam bénh cua con nguoi.

Téi hién dang c6 tat ca nhirng thir ma t6i can. T6i ciing khéng
mong mudn cé thém maén dé gi niva.

Néu t6i con, du chi mét chut théi thi ham mudn véi d6 dac trong
t6i sé& I&n dan thanh mét con quai vat khién t6i khéng thé kiém soat
dwoc chinh ban than minh. Trwdc day, vi con quai vat &y ma toi chi
chdm cham vao nhirng th tdi cho 1a con thiéu, thuwe sw 1a khén khé
vO cung.

Khéng ¢6 nhitng mén dd khién ban than ao wéc mudn céd, do
chinh 1a cdm giac thoai mai nhéat.

KHONG SO SANH VOI NGU Ol KHAC



“Khi ban biét minh khoéng thiéu th gi, ban 1a duy nhat trén thé
gidi nay.”- Lao Tw

PHUONG PHAP BE QUEN VOI BAT HANH CHI TRONG TiCH
TAC

Con ngwdi ludn nghi rang bai c¢d cia hang x6m xanh hon bai cé
nha minh. Thyc ra tw ban than bai cé chang ban tam xem bai cé nha
hang xém cé mau xanh da tréi hay mau xanh 14 cay. Ma dé y & day
chinh la chu cta bai cé. Va dé bai cd nha minh dep hon, anh ta sdn
sang mua son héa hoc vé, phun Ién bai ¢, nhwng réi anh ta chang
thé théa man dwoc vi cudi clung bai ¢d lai bién thanh mau den va
méat di vé dep von co.

C6 mét cach dé ban thay bat hanh chi trong giay lat. D6 1a so
sanh minh v&i nguwdi khac.

Trwdc day téi da ching kién cé gai minh thich 14y mét anh chang
c6 thu nhap cao hon téi. Luc doé téi da so sanh ban than v&i anh ta
va cadm thay that that vong: Hiéu rdi, v&i minh thi ngan day van chwa
da. Nhwng c6 18 d6 chwa phai la tit ca. Néu so véi ban cung thoi toi
thi t6i thdy minh that 1a ngudi vé dung. Chi can mé mang xa hdi la
t6i co thé thay rat nhiéu ngudi séng vui vé. Va khi nhin thy nhirng
nguwdi di dwdng cwdi ndi véi ban bé, téi thdy minh rat co déc.

BILL GATES CO SO SANH MINH VOI NGU'O'| KHAC?

B4t ct ai du vé tinh hay ¢ y cling c6 lic so sanh minh véi nguoi
khac. Va van dé 1a viéc so sanh nay sé chang bao gi®» két thuc ca.

C6 mét ngudi lam trong cdng ty kinh doanh mang tw luc céng ty
thanh 1ap. Anh ta so sanh minh v&i modt dan anh khac lam viéc tbt
hon trong cdng ty. BDan anh nay lai so sanh minh va&i vi doanh nhan
da vuwc day ca cong ty. Vi doanh nhan no lai so sanh ban than vai vi



doanh nhan cua mét doanh nghiép hang dau. Vi doanh nhan cla
doanh nghiép hang dau lai so sanh minh v&i Bill Gates. Vay, theo
ban Bill Gates s& so sanh minh va&i ai? Cé 1& 6ng ay sé so sanh voi
chinh minh khi con tré. Hodc ciing c6 thé ng ay sé so sanh minh
v&i nhan vién vé danh trong cdng ty méi thanh Iap véi twong lai day
trién vong.

BAT CU Al CUNG CO NGUO'l GIOI HON MINHViéc so sanh voi
nguwdi khac la do xung quanh chang ta luén cé nguwéi gidi hon minh.
Du ban nhiéu tién dén dau, dep trai dén dau, xinh dén thé nao thi
xung quanh ban chac chan con cé ngudi hon thé niva. Du ban co 1a
mot trong sd cac than twong cla cd nwdce thi chac ban ciing sé ¢
chuat tw ti néu so sanh ban than véi Johnny Depp hay Brad Pitt. Du
ban cé thwc hién dwoc gidc mo thud bé 1a tré thanh tuyén tha béng
da thi bat c lic ndo ban ciing sé& thay dau khd néu so sanh voi
Lionel Messi. Va ké& ca ban cé dat dinh cao trong mét linh vwc nao
dé thi khi so sanh vé cac linh vuc khac, ban van con cach ngwoi ta
moét khoang kha xa.

Sau khi virt bét dd dac, tdi khéng con so sanh ban than voi
nguwdi khac nira. Trwdc day, khi so sanh ban than véi nguwdi khac,
t6i lai thay xau hd khi minh dang sdng trong mét ngdi nha téi tan dén
vay. Roi khi thdy nhirtng ngudi c6 thé mua thda thich nhirvng th&r ho
mudn, t6i lai thy ghen tj trong Idng. Con gi®& day, téi da noi Ioi tam
biét v&i nhirng cam giac dé. Bai toi khdng con tham gia vao cudc thi
“thién ha dé nhat” nao nira roi.

KINH NGHIEM LA KHONG THE SO SANH bUuQC



Nhu & chwong hai tdi da giai thich, con ngudi c6 thé dan thich
rng v&i moi Viéc.

B&i vay kinh nghiém dwoc cho la cé thé kéo dai hanh phuc 1au
hon la d& dac. Ban mua mét chiéc ao khoac 100 nghin yén, méi lan
mac noé 1a mbi lan ban thdy quen thudc hon va dan dan ban sé
khéng con cdm giac hanh phuac khi mac né niva. Tuy nhién, néu ban
danh 100 nghin yén day dé di du lich nwéc ngoai véi ban bé thi sau
nay, moi khi nhé lai, ban sé luén cé cam giac vui vé, hanh phuc nhw
luc di choi vay.

Chéng mon dd nao cé thé so duwoc véi nhivng ky niém, cang hoi
twdng lai cang thay vui v&, hanh phuc. Mac du kinh nghiém cé thé
cho ta cdm thay hanh phuc trong thoi gian dai, nhung con nguoi lai
ludn chi tién cho d6 dung, dung cu hon la cho nhirng trdi nghiém.
B&i dd dac sé dé dang so sanh v&i ngudi khac hon 1a kinh nghiém.
Nha tdm ly hoc Sonia Ryu Bomi ASCII da néi: Tui xach ma ban s&
hiru gilp ban dé so sanh véi ngwdi khac hon. Gia tri cta chiéc tui
xach c6 thé dé dang xac dinh qua gia tién cua chiéc tai xach day.
Néu noé la hang hiéu thi moi nguoi lai cang biét gia tri cia nd va
cang dé dé so sanh.

Nguworc lai, néu ban dinh so sanh khoéa hoc yoga cua minh vo&i bai
tap golf cia ngudi khac, hay kinh nghiém cau ca cua ban than voi
trdi nghiém leo nui cdm trai cia ai dé thi ban sé can sic twéng
tweng phong phu.

Néu so sanh bang kinh nghiém thi khé c6 thé biét dwoc ai la
ngwdi wu ta hon, nhwng néu ban dung dé vat dé so sanh thi moi
chuyén sé& dé dang hon nhiéu.



Va co vé dd dac sé giup ban nhanh chong khéng dinh dwoc gia
tri ban than.

Tuy nhién, thyc té thi chinh kinh nghiém ma&i mang lai cho ban
niém hanh phuc lau dai. Cho nén, thay vi di sdm du thir dé khang
dinh gia tri ban than thi viéc tich Iy kinh nghiém, nang cao kha nang
hanh déng sé giup ban cd nhiéu cdm nhan phong phu. Hon niva,
kinh nghiém rat kho dé so sanh v&i nguwdi khac, nén ban khéng can
ép minh phai cé nhirng diéu dac biét ndo ca.

THOA MAN KHI KHONG SO SANH

Viéc so sanh ban than véi nguwdi khac gibng nhw long ham muén
dd dac clha ban than vay. N6 sé khéng bao gi® két thac. Hién gi® toi
dang viét cubn sach nay, nhwng khi nghi dén cubn sach cta nhirng
nguwoi gidi hon minh viét ra thi téi lai chang thé viét tiép duwoc chiv
nao. Xung quanh t6i luén cé nhiéu nguwdi gidi hon, va khi so sanh
v&i ho, téi lai nght: Cai loai nhw minh thi...va thé 1a t6i khdng lam
dworc viéc gi ca.

Nhirng d6 vat hién t6i dang cé khoéng phai l1a nhirng mén dé “ao
wée” khi ganh ti véi nguwdi khac, ma la nhivng mén dé thwe sy can
thiét do chinh téi lwa chon.

Néu tré thanh mot nguwdi séng tdi gian, biét ban than can gi, thi
ban sé khéng tap trung vao mét ai do dé so sanh ma chi chu y vao
ban than minh thai.

Téi da co tat ca nhirng gi tdi can. Téi khdng con thiéu thir gi ca.
Vi vay, t6i cling khéng can thiét phai so sanh ban than véi nguoi
khac.

KHONG CON SQ CAI NHIN CUA NGU'O'l KHAC



“Nguwdi chu y dén guwong mat clia ban chi cé chinh ban ma théi.”-
Kishimi Ichiro

DEN MEO HOANG CUNG KHONG TU SAT

Bot @b an thira, chay lung tung vao ban dém, dén méo hoang,
loai déng vat c6 cach séng nhw vay, cling khéng chon ty sat. Boi
ching chang phai cht y dén anh mat ctiia nguwdi khac hay phai xau
hd vé ban than minh ca. Tham chi, néu nhitng ngwdi hay nhan vién
tro tr thién ma khéng chi y dén anh méat ciia moi ngudi thi ho co
thé sdbng mot cach thoai mai.

Sau khi gidm téi da dé dac trong nha, s6 quan ao dé& méc ra
ngoai cla téi cling dwoc cat giam hét mirc. Gibng nhw hinh twong
Steve Jobs, Mark Zuckerberg, t6i mac nhirng bé quan 4o giébng nhau
va gitr & sb lwong thap nhét. Véi ho, thoi gian dé chon quan &o that
lang phi. Ho tha danh th&i gian d6 vao céng viéc sang tao con hon.
Néu dé tam dén viéc tdi gidn quan 4o, ban sé& c6 kha nhiéu thdi gian
dé tap trung vao nhirng viéc quan trong ctia ban than.

STEVE JOBS KHONG BAO GIO CANG THANG

Cung v&i cach an mac téi gian, co rat nhiéu thir da thay doi.
Chon nhirng bd quan ao phu hop véi chinh minh, téi khéng can ban
tam xem né c¢6 bi 16i mét hay khéng. Téi ciing khédng con chay theo
nhirng trao lwu mai la dang hién hanh, thé nén cang khéng phai lo
bd quan 4o ctia minh c6 bat mét khéng? Phdi dé nhw vay da dang
chwa? Hay phai chu y nhan xét cla ngwdi khac. Ban cling sé chang
thay ghen ti v&i nhirtng bd db dat tién clia mét ai do hay xau hé vé bd
quan 4o ré tién ctia minh.

Thwong thi khi bwdc vao cac clra hang sang trong, ta hay cam
thdy cang thang. Liéu Steve Jobs, ngudi ludbn mdc mét kiéu quan o



khi buéc vao Comme des Garcons sé& nghi gi vé cach phdi dd cia
minh, hay 6ng c6 cang thang khéng?

Téi dang tién hanh tdi gidn t0 quan 4o cGia minh va gio thi toi
cling chang con quan tdm xem nguwdi khac nghi gi vé téi. Con néu
t6i la t6i trwdc day, thi du co di dao trén phé toi cling ban khoan: Liéu
minh c6 bj cho 1a mét ké dang xau hd khéng nhi? Minh sé& bj nguoi
ta danh gia thé nao nhi...

Vi SAO AN THIT NUONG MOT MINH LAl KHO KHAN BEN
VAY.

Cai kho khan nhét khi di an dé6 nwdng mot minh Ia khi ban dang
nwdng thit, ban sé cé cam giac cac nhan vién hay nhirng vi khach
khac dang chi chd vao minh va néi: Hay di mot minh nhi, di mét
minh tréng budn that day...Va co & ho dang thwc sw nghi nhw vay
trong dau. Tuy nhién, tinh trang day chi kéo dai 10 dén 30 giay la
cung. Khi di &n d& nwéng mot minh, ban chi tap trung vao chinh ban
than minh ma théi. Néu bira &n d6 hét hai tiéng thi tirc 1a ban da
danh hai tiéng chi cho ban than minh. Néu lac nay ban la nhirng vi
khach kia, ban sé thay 1a ho chang dé y, soi moi bat cir ai ca. Néu
chuyén cau trich dan cuta Kishimi Ichiro vao truéng hop nay co 1& sé
la: Ngwoi quan tdm dén viéc ban di an thit nwéng mot minh chi cé
chinh ban ma thoi.

Chung ta khé coé thé kiém ching dwoc cach nhin nhan cua
ngwoi khac. Di an thit nwdng mét minh du cé bi cho la dang thwong
thi cling chang thé kiém ching viéc nay dwoc. Tham chi néu co héi
trc tiép ngudi ta 1a: Anh cé thdy ngudi di mét minh ldc ndy dang
thwong khéng? Thi ban cling chi nhan dwoc cau tra 1&i la: Khdng, toi
khéng nghi vay. Tham chi du ban c6 chirng clr nhw: Luc nay t6i thay



anh nhin anh ta va cwdi mai thdi day. Thi ngay lap tire, ho sé vién
mot c& khac cho minh. Cé 18, nguwdi dé cho rang di an thit nwéng
mot minh that dang thwong, cing co 1€ ho khéng cho la nhw vay.
Nhing suy nght trong dau cla nguwdi khac, ching ta khéng thé nao
kiém chirng dworc.

Du ban ¢6 dé y dén nhirng viéc day di chang nira thi cling khdng
gidi quyét dwoc gi. N6 chi khién ban thdy so hai trwdc anh méat cua
moi nguwdi va khdng dam thr sirc v&i nhivng viéc minh muén lam.
Néu ban thich di &n d6 nwdng mot minh, hay di di. Khi ban thuc sw
mudn [am mét diéu gi d6, drng dé y dén anh mat ciia moi ngudi, vi
ho chi dang tap trung vao chinh ho ma thoéi.

HAY VUT NHOUNG PO MA BAN BPA SAM CHI Vi ANH MAT CUA
NGU Ol KHAC

Trwdc day toi rat ghét sach dién tlr va chi cdm thdy sach gidy
mai 1a tét nhéat. Poc theo tirng trang sach bao gi® ciing nhanh hon,
cdm nhan hoi 4m qua tirng con chi, thwéng thirc cach bd cuc, bay
tri cdng phu va hon hét Ia tét cho mat.

Tuy nhién, ly do thwc sy khién t6i ghét doc sach dién t& khéng
phai chi 1a n6 khéng cé strc hap dan nhw sach gidy, ma la du cé doc
xong, t6i cling khéng tich trir dwg'c nhirng thir da doc. B&i vi toi thich
sach nén t6i mudn tich trir that nhiéu sach trong nha. Nhwng thuce ra
t6i gitr nhirng cudn sach day la dé dwoc moi nguwdi khen t6i la nguoi
ham hoc héi va 1a ngudi sau sac.

Qua nhirng cudn sach day, t6i mudn thé hién gia tri ban than cho
moi nguoi thay. Chinh vi vay téi can nhitng cubn sach sau khi doc
xong c6 thé tich trir lai dwoc. V&i sach gidy, bat cir ai cling dé dang
nhin théy |a t6i da doc bao nhiéu cubn. Con v&i sach dién tir, du toi



c6 doc vai nghin cudn thi nguwdi ta cling chi nhin thay mét cubn hién
hiru & day théi. Vi thé ma trong nha t6i tich trir mét déng sach dé
“luc nao day” t6i sé doc.

Con gid day, khi da virt hét gia sach di réi, t6i lai co thé tap trung
vao mot quyén duy nhat ma t6i mudn doc. Két qua 1a sb sach t6i doc
con nhiéu hon ca trudc day. Tham chi khi vt ddng séach ci di, t6i lai
thdy c6 hirng tha v&i nhirng loai sach mai. Cé thé noi la sau khi vt
di, t6i da co dwoc nhiéu th hon cho minh.

Y NGHIA CUA BO SUU TAP “NHU’NG CHIEC MAY ANH
RONG”

Téi rat thich chup anh. T6i cling rat tw ti voi nhirng kién thirc vé
chup &nh ctia minh. Tham chi déi luc téi con dung phong bép cla
minh dé lam phong tbi rira &nh. Téi da swu tAm rat nhiéu may anh
dep qua céac budi dau gia.

Nhwng t6i lai chwa mét [an st dung dén ching, tham chi t6i con
chang 1ap film vao ma cr d& nhw vay trong nha. N6 chi don gian dé
ndi cho moi nguoi biét la t6i cé nhiéu may anh, va nhw vay 1a moi
nguoi sé thay 14 t6i thich chup anh. Pdng thoi qua dé téi co thé thé
hién dwoc gia tri ban than minh.

Hién tai, t6i da ban hét nhirng chiéc may anh trong nha. Téi lién
hé voi dai ly ban dau gia va ban hét chang di. T sau khi bd hét
nhirng moén dd chi mua vé theo cach nghi clia ngudi khac, toi thay
minh da khéng con quan tdm xem moi ngu®i nghi gi vé minh nira.
Téi khong thay tw ti vé ban than hay thdy tw hao, khoe khoang khi
dwoc ngudi khac cong nhan. Vit bot dé dac trong nha, t6i cling vt
ludn nhirng suy nght, thai doé vé nghia d6 ra khdi dau.



Sau khi chuyén dén nha mai, tdi mubn bién né thanh ngdi nha
kiéu m3u cho nguwdi sbng tdi gidn. Toi sé bién nd thanh ngdi nha
trién 1am cho béat clr ai c6 hirng thu véi 16i sbng téi gidan hay nhirng
nguwdi sdng tdi gidn khac nhw t6i dén tham quan. Hién tai téi dang
sébng & Fudomae. Néu ban cé dip dén day thi hay ghé qua nha toi
nhé. Tdi cling rat vui néu nhan dwoc nhivng goép y cla ban cho ngdi
nha nay. Ngbi nha nay cua téi, du cé ai dén tham vao bat cr luc nao,
t6i cling khéng co6 gi phai xau hd ca. Tham chi ca ba 16, vi tién cua
t6i cung cé thé cho ban xem.

THOI QUEN HANH DONG

“Khi tw hanh déng, c6 thé ban khéng di strc dé hoan thanh tat ca
moi viéc, nhwng ban da hanh déng va dé mdai la diéu quan trong.”-
Mahatma Ganhdi

TOI, MOT NGU Ol LUON HUONG NOI, BA THAY BOI

Sau mét théi gian dai, gidr day, t6i khéng con s¢ cach nhin cua
nguwdi khac vé minh niva. Téi cling c6 thé lam tét cac céng viéc nha
moi ngay va cdm thay yéu chinh ban than minh hon. Dan dan, toi
cling bat dau tré thanh nguoi theo phai “hanh ddng.” Chang co gi
can tré& moi hoat dong cua toi. Va téi da bat dau mot vong tuan hoan
cho 16i séng t6i gidn. Ban dau nd chi & mot chdm nhd théi, nhwng
sau nay, t6i chac chan sé vé nén duwoc vong tron Ion.

Téi, mét ngwdi von ludn e ngai cach nhin ciia ngudi khac, khéng
dam thtr strc véi bat cir diéu gi, nay da lam dwoc nhivng diéu sau:

. Thir strc v&i mén lan (thwe ra tir vai nam trwde t6i da dinh
di hoc roi).



Tap thién (t6i da kha lo I&ng khi tham gia budi toa dam vé
thién cda nha sw Koike Ryunosuke).

. Tap yoga (luc dau toi rat lo vi co thé minh kha cirng nén
khi tap c6 bi nguwoi khac cuwoi hay khong).

. Lién lac v&i ngwdi ma tdi mudn gap va tdi da gap dwoc
(du 14 nguoi ndi tiéng hay bat cw ai).

. Tham gia cac bubi hop mat cla nhirng ngudi séng tbi
gian trén toan qudc (Ian nao ciing rat vui).

. Lam quen v&i ban bé trén mang (t6i da co thé két ban voi
moi ngwdi & khap noi).- Lap mét trang web riéng cho minh
(Itc trwde t6i hay ché bai may tay tw dang théng tin cla ban
than 1&8n mang that qua ngé ngan).

. Chuyén khdi can nha da séng trong 10 ndm (Ian nay toi
tbn 30 phut dé chuyén di, 14n sau tdi nghi sé khéng dén 20
phut).

. To tinh voi ¢d gai toi van ludn thich, va chung toi da hen
hd v&i nhau (néu la téi trwéc day thi tuyét ddi khéng co
chuyén nay).

. Cudi cung, hon bét ci diéu gi 1a toi da viét mot cubn sach
(néu 13 t6i trwdrc day, tdi sé noi: Bd di, khong thay xau hé a!).

Vé cod gai ma to6i da to tinh, sau do téi da bi ndi loi chia tay. Toi tw
an Ui minh rang cé thé do c¢6 ay con chuwa hiéu hét vé cach sbng toi
gian cua toi.

Sap toi, t6i sé tw hoc tiéng Anh & nha. Téi ciing dang lén ké
hoach cho cac hoat ddng ngoai tr&i nhw lwét sdng hay leo nui hoac
thi 1ay bang lai xe may. Téi, mot ké subt ngay ru ru trong phong sao



lai c6 thé di lam méy viéc nay nhi? Chang nhé t6i da bj ngu®i ngoai
hanh tinh gan chip trong dau sao?

Khéng! Tai chi virt bét d6 di ma théi.

NEU PHAI CHON “HOI TIEC VI KHONG LAM” THI TOI THA
CHON “HOI TIEC VI LO LAM”

Néu néi vé sy hdi tiéc thi sy héi tiéc do khéng lam gi sé I&n hon
rat nhiéu so v&i sy hdi tiéc vi minh da lam. Trong tam Iy hoc goi hién
twong nay la “Hiéu ng Zeigarnil.”

Do 1a hién tweng ma con nguwoi ghi nhd nhirng viéc khdong thanh
cbng hay nhirng viéc bé d& lau hon la nhirng viéc thanh cong.

Vi du: chac han ai cling c6 mot 1an héi tiéc vi khong thé 16 tam tw
tinh cdm cla minh cho ngwdi minh yéu (6i ciing da hdi tiéc diéu
do). Va su hdi tiéc d6 di theo ching ta mai mai. Nhirng ai rut re,
khéng dam thir sirc sé& luén tiéc nudi vi minh da khéng dam thir. Voi
nhirng ngw®i nhw vay, téi chi c6 mét 1&i khuyén cho ho: du thanh
coéng hay that bai, ban cling da chién thang vi ban da lam.

So vé&i s tiéc nudi vi “téi khdng dam lam” thi sy tiéc nudi vi “toi
lam sai mét réi” lai nhe hon rat nhiéu. Chinh vi vay ma viéc ban ¢6
hanh ddng hay khéng cé lién hé tryc tiép dén hanh phuc cda ban.

Vit nhitng cudn sach yéu thich, co 18 téi s& hdi han vi minh da
sai, nhung t6i s& con hdi han hon néu t6i khdng virt. Vay nén, t6i clr
vt di théi.

NGUOI SONG TOI GIAN LUON TiCH CUC!

“Dam cuwdi 4? Néu dwoc thi hay chuan bj ba triéu yén di nhé.
Sau nay anh mudn cé hai con 4. Thé thi mét dira tdn khodng 20
triéu yén, c thé ma tinh Ién nhé. Rdi cau ciing nén tich s8n khoang



30 triéu yén cho tudi gia nira nhé. A ma quén mét, sau nay trong
dam tang ciing phai c6 khoang hai triéu yén niva day.”

Néu bat ng®& nhac mét Iic ngan day tién thi chic han ai ciing sé
bi trAm cdm mét. Va chung ta rat dé bi mac Itra béi con sb day: Oi,
khéng du tién roi, phai tich thém that nhiéu niva. ..

Téat c& nhirng khoan tién nay déu chi la tién chuan bi vi cai nhin
cla ngudi khac, la sb tién phung phi cho nhirng thi gid tao bén
ngoai. Sé tién thwc sw can thiét cho cudc sdng sinh hoat cla con
nguwoi khdng nhiéu dén mac vay. Néu can ngan day tién that thi moi
nguwdi & cac nwdc doi nghéo 1am thé nao dé két hén, dé sinh con
dwdng cai?Néu ban tinh toan dwoc chi phi tdi thiéu can cho cudc
sbng thi moi thir s& don gidn hon rat nhiéu.

Néu biét rdng chi can cd ngan nay thai 1a co thé sdng vui vé tv tai
dwoc rdi thi ban sé chon cho minh nhirng cdng viéc thir thach hon
nhiéu. V&i nguoi sdng tbi gidn thi chang co thi gi la dé dang mat di
ca. Thé nén ban cé thé vui vé tan hwédng cudc sbng.

PE DUY TRI BUOC PO BAC, BAN KHONG THE MAO HIEM

Néu ban mudn duy tri tinh trang cudc séng duoc cai thién sau
nhiéu nam va khédng mudn virt bd nhivng d6 vat minh tich gép dwoc
thi cach duy nhat 1a duy tri tinh trang hién tai. Biéu dé cling c6 nghia
la ban khéng bao gi&» dé ban than mao hiém, thay dbi. Dé diéu kién
sbng khéng di xudng, dé co thé tiép tuc s& hiru nhirtng moén dé nay,
ban chi c6 thé tiép tuc lam nhirng céng viéc ban khéng mong muén.
Nguoi ta hay noi rang: D& an, dé& sbng thi can phai chiu dwng.
Nhwng cai “dé an, dé séng” & day chang qua chi la duy tri d6 dac va
chu y dén anh méat cia ngudi khéac, tat ca cling chi 1a nhirng thir hao
nhoang bén ngoai ma thoéi.



Néu xung quoanh ban chang cé gi vwéng ban, ban cé thé di dén
bat clr dau vao bat ctr luc nao.

Néu khéng chu y dén cach nhin ctia ngwdi khac, ban cé thé thiy
strc v&i moi thir ma khoéng so that bai.

Néu bd bot dd dac trong tay, chi phi tdi thiéu cho cudc sbng cla
ban ciing khéng dwoc gidm xubng va ban cé thé thodi mai tan
hwéng moi th.Néu ban clr mai tran tr& vi nhirng viéc gibng nhau,
ban chi cé thé so sanh cai loi va cai hai cla tirng cach lam va séng
trong nhirng thang ngay chi cé thé di tim xem phwong phap nao la
hiéu qua nhat. Téi ciing da tirng nhw vay va cudi cung luén 1a ngl
quén ltc can dan do gi. Va no cé phai 1a cach hiéu qua nhat khéng
cling khéng con quan trong niva. Téi da di rat nhiéu dwéng vong dé
dén dwoc bwdc viét cudn sach nay. Néu ban mubn dén dich nhanh
chong thi con tau c6 nhiéu ngwdi di la Iwa chon tét nhat cho ban.

KINH NGHIEM THIi KHONG THE B| CUOP HAY B| LAY TROM

Diéu quan trong Ia kinh nghiém ma ching ta c6 dwoc qua nhivng
hanh déng, trdi nghiém Ia thr khdng thé cho ai vay muwon, ciling
khong thé bi ai cwdp mat nhw cac moén dd dac thong thudng.

Du ai dé c6 mubn cwdp kinh nghiém cla ban thi ho cling khéng
thé cwdp di dwoc. Kinh nghiém khac véi nhirvng vat ngoai than, no
ludn di theo ban dén bat clr dau, vao bét ky lic nao. Va dén cubi
cung, thtr con lai duy nhét chi cé kinh nghiém ctia ban ma théi.

NANG CAO SUC TAP TRUNG. THAU HIEU BAN THAN

“Téi tw hao vé nhitng diéu minh chwa lam cling nhw tw hao vé
nhirng diéu t6i dang lam.”-Steve Jobs

“THONG PIEP THAM LANG” BEN TU BO BAC



Sau khi vt bét d6 dac, ban cé thé nang cao strc tap trung cia
ban than. Tai sao lai nhw vay?

Du la d& dac, nhwng khéng han ching sé & yén & mét ché, ma
chung ludn c6 nhivng thdng diép nhat dinh. Dac biét, cang 1a nhirng
mon do khoéng dwoc sir dung, théng diép éy lai cang manh mé.

Néu ban cé mét cudn sach day giao tiép tiéng Anh dang doc d&,
nd s& noi: Anh ranh that diy nhi. Hay thlr sirc voi t6i mot lan niva
nao. Moét cai bong den bi v& sé ndi v&i ban: Anh lai quén mua doé
thay roi a. Viéc don gian thé ma anh cling khéng lam duwoc a. Va
ddng chén dia chwa rira sé bao: Lai niva réi. T6i biét ngay 1a khong
thé tréng mong gi vao anh ma.

Tham chi, ca nhirng doé vat hay dwoc st dung ciing c6 nhirng
diéu mudn ndi v&i ban. Tivi sé ndi rang: May chuwong trinh anh thu
lai dang chét déng I&n rbi day nay. V&i ca da dén luc lau bui cho toi
roi day. Néu ban sir dung may tinh, né sé néi véi ban: Em mudn két
ban v&i may in. Nhwng c6 vé khéng dwoc nhi. Kem dwdng da sé noi
cho ban hay: Nay, sap hét rbi day. Bo vest ti cia ban sé |én tiéng:
Téi biét 1a anh rat ban nhwng anh c6 thé giat t6i cing nhirng bd khac
dwgc khéng?

B4t c» mon dé nao cling hi vong dwoc ban dbi xi tlr té. Va
chung dang xép thanh hang dai dé ch® ban biét dwoc nhirng théng
diép ma chang mudn nhan nha.

“DANH SACH NHU’NG VIEC PHAI LAM TRONG THAM LANG”
VA “DANH SACH NHU'NG VIEC PHAI LAM THUC SU”

Ban cang chat nhiéu dé trong nha thi hang ch& doi kia lai cang
dai ra. Va t6i goi hang dai d6 la “Danh sach nhirng viéc phai lam
trong tham l&ng.” D6 dac khéng thé néi nhw con ngudi 1a hay lam



cai kia di, hay x& ly cai nay di...Chung cling khéng thé gibng nhw
sép clia chung ta, dwa ra mdt “Danh sach nhirng viéc phai lam thuc
sw.” Nhwng néu ching néi dwoc thi danh sach phai lam thwc sy nay
Sé con kéo dai hon nira.

Néu c6 qua nhiéu viéc phai lam, ban s& cdm thdy moi thi that
rac rbi va mat hét dong Ilwc lam viéc. “Réac rdi” tire 1a t6i dang nghi
trong danh sach nhirng viéc phai lam c6 qua nhiéu viéc, hodc la mac
du t6i cd viéc quan trong phai lam nhwng toi lai bi nhirng viéc phién
toai khac xen vao va khong thé nao Iam xong no.

HAY LUON COI TRONG NH(NG THU QUAN TRONG

Nguwdi ta néi nhivng ai dé ban 1am viéc bra bon thuwérng khong
thé hoan thanh tét cdng viéc. Cau néi nay cling cé nguy&n nhan cla
nd. Danh thiép, tai liéu, sb sach, gidy t& can loai bd, cong viéc can
hoan thanh...tat cd moi th(r déu khéng dwoc sap xép ma virt 16n xén
trén ban. Luc nao trén ban cling chat déng danh sach can lam trong
tham lang khién strc tap trung cla ban bi gidm sut dang ké. Khi can
thir gi do, ban sé tén thoi gian dé tim, béi thé ban kho cé thé hoan
thanh cbng viéc mét cach nhanh chong. Du cé6 mét “danh sach
nhirng viéc phai lam thwc su” thi né cling bi chén vui trong mét déng
dd dac trén ban va ban chang thé nhan ra dau 1a viéc can lam trwédc
ca. Va dén luc nay, moi viéc déu tré nén “phién toai,” ban sé dan
cam thay cang thang voi cong viéc. Sau dé ban sé& khéng mudn lam
va m& dién thoai, kiém tra mang xa héi...Cubi ciung tao nén mét
vong tron ludn quan nhét ban trong dé.

Néu ban bé bét dé dac clia minh, tw nhién nhirng “thédng diép
thdm lang” cGia nhirng mon dd day ciing dwoc gidm bat. Khi do, ban
sé khong bj lam phién vé viéc nay, viéc kia trong théng diép day



nira, ndo bd cling khdng phai méat cong x&r ky nhirng théng diép nay.

(“Mét IAm roi, d& i nghi cai da,” “Biét rdi, toi s& lam sau.”)

Chinh vi vay sau khi giam bot dd dac, strc tap trung cua ban
dwoc cai thién. Ban sé khong con nhan dwgc nhirng théng diép dw
thira nao tr dd dac nira, k& ca khi nhan dwoc ban ciing c6 thé giai
quyét ngay ap tirc ma khéng dwoc dé tén dong.

Tom lai, nh& viéc giam bot dé dac, “Danh sach cac viéc can lam
trong tham lang” dwoc gidm xudng, ban cé thé bat tay gidi quyét
“Danh sach cac viéc phai lam thyc sw.” Khi giam bot dé dac, ban co
thé tap trung vao viéc quan trong ctia ban than.

LOI SONG TOI GIAN CUA LIONEL MESSI

Pé c6 thé tap trung vao viéc quan trong, ching ta phai bd hét
nhirng viéc khéng quan trong. O chwong mét t6i da dinh nghia vé
nguwdi sbng tdi gidn 1a ngudi cat gidm moi th& vi nhirng diéu quan
trong v&i ban than. Trong suy nghi cua t6i, Messi cling la mét ngui
nhw vay.

Moi nguwdi déu biét rang Lionel Messi, siéu sao clia Barcelona co
quang dwdng chay trong mét tran dau 14 rat ngan. Trung binh trong
mot tran day, cac ciu thd béng da thuwerng chay 10 km. Nhuwng Messi
chi chay trung binh 8 km ma théi. Ta cling rat dé bat gap canh anh di
bd trén san. Tham chi con co sb liéu chi rang anh khéng chi khéng
chay khi quay vé phong thi ma con gidm cé sbé lan chay tan coéng
ndra.

Ngay cé t6i, mét ngudi khdng biét gi vé bong da cling biét ly do
vi sao Messi lai tré thanh cau thi bong da hang dau thé gioi. Messi
ludn nhin ra nhirng diém quan trong trong tran dau, va trong thoi
diém quyét dinh thang thua, anh ludn dung téc do tbi da dé vwot 1én



dbi tha. Chac han, Messi ciing nhan dwoc ghi ban mai la diéu quan
trong nhat. Va anh da gat bd tat ca nhirng chuyén khac dé tap trung
cho viéc quan trong nay. Bdi vay anh khéng hay chay dé bao toan
thé lwc, tao co hdi ghi ban.

NGU Ol SONG TOI GIAN HOAN HAO — STEVE JOBS

Steve Jobs la mot nguwdi séng tdi gidn khong chi b&i éng luén
mac nhitng bd d6 gibng nhau, hay cét gidm téi da cac chi tiét dw
thira trong cac san pham ma con béi 6ng la nguwdi thye sy cat gidm
moi thir.

Tham chi, Steve Jobs con cét giam ca sé ngudi di hop. Néu co ai
dé ma 6ng cho rang khéng can thiét trong cudc hop, 6ng sé ndi
rang: “Anh khéng can phai tham dw cudc hop nay. Cam on.” Steve
Jobs ludn 1am moi viéc bang nhirng ngudi gidi nhat vai s lwong it
nhat.

Nguwoi ta ndi rang diéu dwoc coi trong & Apple 1a “y twédng hon
qua trinh.” DU nha thiét ké cé dwa ra mét concept tuyét voi dén dau
chdng nira, sau khi di qua phong marketing, phong truyén théng,
phong kinh doanh, phong vat liéu...n6 ciing chi con 14 thiét ké binh
thuwérng ma théi. Cac thiét ké tai trién 1am Motor Show du ¢c6 sac nét
dén dau thi & bat ci thdi diém ndo cling khéng thé thwong mai hoa.
Nguyén nhan cling b&i cac thiét ké nay khéng doi thwong. Nhirng
quy trinh phire tap thuwdng bi Steve Jobs coi thuwdng va loai bd. Voi
éng, cang c6 nhiéu con dau xac nhan, y twéng sé cang di xuéng va
viéc thwc hién cling cham hon.

VIEC BAU TIEN STEVE JOBS LAM SAU KHI QUAY LAI APPLE

Steve Jobs luén vui vé& du nha thiét ké chi dwa ra moét y twéng
duy nh4t. Thir tét nhéat thi chi cé mdt ma théi, vay tai sao ching ta lai



can dén cai th hai, thir ba lam gi.

Diéu dau tién khi Steve Jobs quay lai Apple d6 1a cho hét déng
gidy t& 16n xdn nhuy mang nhén va may mac ci ky vao bao tang. Noi
cach khac, viéc dau tién dng lam Ia cét bot dd dac trong cong ty.

Steve Jobs luén mudn tap trung vao viéc “cho ra nhitng san
pham co thé thay dbi ca thé gii,” thé nén nhirng gi ndm ngoai céng
viéc nay déu duoc 6ng cat bd hét. Diéu 6ng xem trong khéng phai 1a
“sé lam gi” ma la “khéng lam gi.” Trong suy nghi cua t6i, Steve Jobs
la nguwdi sbng tdi gidn hoan hao. Ong la nguoi ludn tbi gidn trong
moi mat.

HANH PHUC TU “DONG CHAY” TAP TRUNG

Cé mét nghién clru vé& hanh phuc sinh ra tir sy tap trung. Do la
trang thai tap trung ma nha tadm ly hoc Csikszentmihalyi goi 1a “dong
chay.” Khi gap dwoc viéc gi dé khién ta tap trung cao do, dé 13 luc ta
c6 thé quén di moi thir. Néu tap trung cao hon nira thi céi t6i hay
ban nga ctia méi con nguwdi tham chi c6 thé bién mét. Cang vé sau
con ngudi ta sé cang cdm thay mét sw thda man va co thé cam
nhan dwoc cudc sdng that sw rat tuyét voi.

Néu ban c6 thé quén ca thoi gian, quén ca ban than minh dé tap
trung thao g& mot van dé nan giai nao do, thi rat co thé do la “dong
chady.” Quan trong nhét 1a ban phai “cdm thdy mét sy thda man.”
Néu ban tap trung quén minh vao mét thi vui ndo dé nhwng ngay
sau khi két thac lai héi han tw héi “minh vira lam cai gi vay” thi do
khong phai 1a “dong chay.”

Csikszentmihalyi da lay viéc biéu dién am nhac lam mét vi du
cla dong chay. Khéng phai ai cling tim ra “dong chay” cda minh.
Nhwng khi da tim thdy thi s& quén hét thdi gian, quén hét ban than



minh nén ai cling s& nhan biét dwoc nd. Nhivng ngwdi tim ra “dong
chay” cla minh Ia nhirng ngu®i cé thé tich Iy dwoc hanh phic ngay
cang nhiéu hon.

TOI THIEU THONG TIN

Con nguwdi [a mét cai 6 cing tr 50 nghin nam trwdc. Ca bd ndo
1an co thé cha con nguoi khdng hé co tién héa gi ké tr 50 nghin
nam trwdc. Néu nhw ta ¢ nhét vao dé khdi lwong dd vat va ca
thédng tin da tang thém mot cach bat thwong thi ching ta sé bi chét
may gibng nhw cai may tinh cé biéu twong bi treo dang xoay vong
quanh kia. Ching ta la thé hé kj thuat s nhwng khéng cd nghia trén
ngwc chang ta cé chira nhiéu 6 cirng hon, va cling khdng ¢c6 nghia
la chung ta c6 bd nhé da chire nang hon.

Néu gidm bat db dac thi lwong théng diép ta tiép nhan tir d6 dac
cling sé& gidm. Bd nh& danh cho d6 dac ciing sé gidm di giup cho
n&o bd cé thé hoat dong tét hon. Théng tin cling hoan toan twong tw
nhw vay. Néi dung cla phan nay la gidm thong tin. Téi cling mudn
ndi thém vé viéc téi gian thong tin.

GAP GON CAC ANG — TEN MO QUA RONG

C6 mot loai thdng tin goi 1a tin rac. Pay la nhirng méu tin khéng
may chon loc ta hay gap trén bao mang. Nhin lwét qua day cé vé 1a
thong tin quan trong thu hut ngudi doc, nhwng that ra do chi la théng
tin ta cho vao dau dé giét thoi gian va tir luc doc cho dén cudi doi
cling khéng bao gi® cé thé nhé lai dwoe. Néu ci gilr lai nhirng
thong tin déy thi nguoi ta sé bi béi thue théng tin. Mot thir nghiém da
chi ra rang nhirng ngwdi bi nhdi qua nhiéu théng tin rac cé xu huwéng
suy gidm IQ con nhiéu hon ca hat can sa.



Hién nay van dé Ion hon khéng con 1a 1am thé nao dé cé duwoc
nhiéu théng tin ma la 1am thé nao dé gitr khodng cach véi thdng tin
khéng can thiét, [am thé nao dé giam nhirng théng tin rac. Cr mbi
ngdy chung ta lai c6 thém mét lwong thdng tin maéi khdng 16. Néu 1a
nguoi s& hiru dién thoai théng minh thi chac han ai cling da tirng vé
thrc m& mail kiém tra tin nhdn, mé lién tuc t dwong link nay dén
dwdng link khac trén browser hay mai mé choi game quén thdi gian.
Van dé dat ra bay gi® la 1am thé ndo dé gidm lwong théng tin ta tiép
nhan hang ngay, lam thé nao dé cét cai ang-ten da pha séng qua
rong cua minh lai.

GIAM CAC MOI LIEN HE

“Mét mai vi cac mdi lién hé” do phu thudc qua nhiéu vao mang xa
hdi dang tré thanh cha dé dwoc moi ngudi quan tdm. Nhwng chua
ai ¢ thé tinh toan chinh xac dwoc cdm giac lo 1ang, héi hop khi bat
c ai ciing cé thé lién lac dwoc véi minh ¢é anh hwdng xau nhw thé
nao dén con nguoi.

Yoneda Tomohiko trong cudn L&i khuyén vé cach cai nghién ky
thuat sé da dwa ra nhirng vi du rat tha vi. Ban c6 thé cai nghién cac
loai may méc ky thuat sb bang cach gii dién thoai, may tinh cho
khach san khi nhan phong. Hay khi ban dén bar, gvi dién thoai &
ngoai clra va sau do chi tap trung ubéng rwou, néi chuyén véi ban bé.
O cong ty Volkswagen, ngwdi ta da ngirng viéc gtri mail cho nhan
vién vao luc dém khuya hay sang sém. Hay & Daimler, ban 1anh dao
da bat du cho x6a chwong trinh glri mail tw déng cho cac nhan vién
trong gi® nghi. Nhirng cong ty nay da bé hét mail ngoai gi® lam viéc
dé nhan vién co thoi gian riéng tw ctia minh.



TINH TAM, NGOI THIEN, YOGA — TAP TRUNG VAO CHINH
BAN THAN MINH

Trong sd nhitng nguoi theo trao lwu sbng tbi gidn, co nhiéu
ngwdi tao cho minh thdéi quen tinh tdm, ngdi thién hay tap yoga.
Theo t6i day hoan toan la mét diéu tw nhién. Tai sao vay? KHi cac
dd vay xung quanh ban it di cling ddng nghia v&i cac dé vat cua “thé
gi&i bén ngoai” vén lam nhiéu loan sy chu y ctia ban than ban ciing
it di. Luc do6, ching ta sé& chu y dén “con nguwdi bén trong” minh
nhiéu hon.

Ban dau t6i chwa thdy hing thu v&i may bd mén nay, nhwng
cang vé sau téi cang thay hiéu qua.

Trong luc ngdi thién, tdi hay bat chot nghi dén nhirng chuyén
trong cudc sbng, nhwng chi can vai nhip th® sau Ia t6i lai kéo lai
duwoc y thirc lo dang ctia minh. Dan dan, kha nang tap trung cua toi
cling dwoc cai thién dang k&, mach tw duy cla t6i cling tr& nén rd
rang hon. Di véi t6i, tinh tdm hay ngdi thién gibng nhw cai lai “hé
diéu hanh” cho chinh ban than minh.

Hién nay, ngay ca Google hay Facebook ciing dang chu y dén
thién va tinh tdm. Tim trén Google ban c6 thé thdy ngudi mé rat
nhiéu khéa hoc thién, va vé tinh ho cling da tao ra mot mé cung cho
nhirng ai mudn dén vai thién chan chinh. Néu khéng danh thdi gian
dé nhin nhan, suy ngadm lai ban than minh, thi ban rat dé& bj nhan
chim trong vé van théng tin trén thé gidi nay.

“TIN TWUONG BAN VAO BAN THAN” NHO LOI SONG TOI GIAN

Tw khi y thirc dwoc nép sbng tbi gian, tdi bat ddu cam thay tam
tri minh dwoc sang té ré hon, xéa di “Ioép may md” khién tam tri toi
lic nao ciing lo dang.



Vi du cbéng viéc thubc vé linh vuc giao duc téi lam tw trwéce dén
nay. Céng viéc cua téi la lwa nhitng cubn sach danh tiéng, doc
chang, va doc ludn ca nhirng 1o nhan xét vé ching. Noi cach khac,
t6i phai tim hiéu vé mét tac gid danh tiéng nao dé, dong thoi cling
phai tim hiéu vé nhirng nha phé binh ndi tiéng viét I&i nhan xét cho
cudn sach. Va khi cé quéa nhiéu thdng tin vé nhixng con ngwdi vi dai,
nhirng tdc phadm hay, t6i cdm thay minh bj qué tai va khong biét lya
chon thé nao.

C6 nhirng tri thtrc m&c du t6i hiéu rat ré, nhwng né khdng phai 1a
suy nghi clia ban than téi, nén khi can, t6i khéng thé bat ra ngay
dwoc. Nhivng tri thiec ndy khéng phai 1a mét phan mau thit trong co
thé, nén ngay ca trong nhirng cudc ndi chuyén, t6i cling khéng thé
van dung chang dwoc. Tdi ludn phai cb gang dé hiéu cau chuyén
cua déi phwong va v& nhw minh 1a mét nguwdi nghe rat gidi. Va toi
cling chdng may khi I&n tiéng béi tdi khdng mudn bi coi la thang
ngdc. Bay gid, sau thoi gian tinh tam va ngdi thién, t6i nhan thay sy
thay doi dang dién ra trong t6i.

Khi ma moi thir quanh t6i dworc téi gidn dén hét mirc thi sw chu y
cla t6i v&i cac théng tin bén ngoai ciing dwoc gidam xudng téi da. Toi
cling khéng con quan tdm dén nhirng tin tc vo6 bd, nhirng cau
chuyén tam phao, hay ca nhirng cau chuyén cw®i ma téi da tirng rat
hirng tha. Tai khoéng tim hiéu vé nhirng gi ngudi khac tao ra, nhirng
viéc nguoi khac dé xwdng... Toi bat dau tin vao tiéng ndi bén trong
con ngw®i minh hon la nhirng 1&i 1€ cia ngwdi khac. Va téi cé cam
giac minh da “tré vé vaéi chinh minh.”

Cé I& khi d& nhirng th vi dai cla nguwdi khac ra khdi sy quan
tam cla minh, t6i thay nhirng th& luén dé nang trong téi cling dan



méat di. Khi qua chi y dén cai nhin clia moi nguwdi xung quanh, ban
sé cam thay thiéu tw tin va rat nhay cam véi nhirng that bai ctia ban
than. Ban ciing sé loai bé ngay nhirng y twéng tuyét v&i ma minh
nghi ra b&i ly do ngwdi nghi ra né la ban than ban.

Da c6 mét thoi, cai téi trong con nguwdi t6i cling to I&¢n y nhw than
xac nay vay. Trong qua trinh va cham ngoai xa héi, cai t6i nay ngay
cang nhd di. Va gi& day, sau bao lan tdn thwong vap nga, toi lai thay
cai t6i nhé bé &y dang dan héi sinh tré lai.

Téi nhan ra mét diéu quan trong, quan trong hon ca viéc phai tim
hiéu vé nhung nguoi xa la ngoai kia, 1a hay bat dau moi viéc bang
chinh ban than minh, du né cé ngd ngan dén dau di chang niva.

TIET KIEM CUNG CHINH LA THAN THIEN VOI MOI TRUONG

“Ban cang kiém dwoc nhiéu tién, ban cang mudn cé nhiéu tién
hon nia. Nhirng k& nhu vay qua la nhixng ké ngdc nghéch.”- Gilbert
Keith Chesterton

LUO1 AN SINH XA HOI DO CHINH BAN THAN TAO RA

C6 nhiéu nguwdi theo 16i sdng tdi gian vi tiét kiém. C6 & sau nay,
ngwoi ta sé coi trong lwdi an sinh xa hoi do chinh minh tao ra hon la
do mét ai d6 1am cho. Séng tbi gidn ciing la mot cach tiét kiém hiéu
qua. Néu tré thanh mot ngudi sdng tdi gidn, ban cé thé tiét kiem va
tich gép cho minh dwoc kha kha tién.

1. it @ nén khdng can nha réng, vi thé co6 thé gidm bot tién nha.

2. Ban nhirng dd dac trong nha di, ban s& c6 mét khoan tién.

3. Khi mua d6, ban sé lia chon that kj nén sé khéng bi st dung
lang phi.

4. Ban thda man véi dd dac minh dang cé nén cé thé gidm bét
nhi*rng ham mudn, lobng tham cua ban than.



5. Ban it cadng thdng hon nén ciing tén it tién &n udng, chi phi dé
gidi tda cang thang.

6. Ban khong con dé y dén cach nhin ctia ngu®i khac nén nhivng
chi phi nhw két hén, sinh con, nuéi day con cai, ma chay...chi can
khodn tién toi thiéu la du.

7. Néu dua trao lwu téi gidn vao cong viéc, ban sé gidi quyét
céng viéc hiéu qua hon, tién lvong cling nhiéu hon.

Sau khi bé bét d dac, t6i cling gidm bt ludn dién tich ngdi nha
cdia minh. Tl ngdi nha 25m2 ban dau, t6i don dén can nha 20m2,
tién nha cling gidm dwoc 20 nghin yén. Néu mdi thang tiét kiém
dwoc 20 nghin yén thi tién tiét kiém sau nay cla t6i cling tang 1én
dang ké.

Lan chuyén nha t&i, t6i mudn chuyén dén ngdi nha nhd hon niva.
Téi sé& chi gitr lai nhirng quan &o can thiét va tat ca déu gidng nhau.
Vé dé dac khac, néu chwa héng ciing khéng can phai mua méi lam
gi ca. Toi ciing khéng ubng rwou chi dé giai tda cang thang nira.
Phan sau tdi s& ndi ki hon, nhwng hién tai t6i ludbn cadm thay that biét
on cudc séng nén du khéng cé cao lwong my vi nhuwng tdi van hai
long v&i nhivng mon an dan da théng thwdng hang ngay.

Néu sb lwong ngwdi sdng tdi gidn tang Ién, liéu kinh t& Nhat Ban
c6 di xudng?

Néu lwong ngwdi khdng may hirng tha véi vat chat tang 1én thi
kinh t& Nhat Ban sé thé nao? C6 1& s& cé nhiéu ngudi lo ngai diéu
nay. Tuy nhién, 16i sbéng téi gian lai khéng don gidn nhw vay. Trong
s6 nhirng nguoi sdng tdi gian, cé nhirng ngudi khéng hirng thu véi
dd dac va cling cé nhirng nguwdi rat thich chang. Vi du, cung 1a mot
chiéc dia, c6 ngwdi chi can mua mét chiéc 100 yén & cira hang



COSPA la dwoc. Nhung cling ¢6 nhivng nguwdi lai muén mua mét
chiéc do chinh tay nghé nhan lam ra. Cé nhirng ngwdi chi chd trong
chirc nang cta san pham, nhwng cling c6 ngwdi con mdn san pham
chat lwong tét niva.

Ciing c6 nhirng ngudi sdng tbi gian rat thich d6 dac.

Viéc cé it dd voi viéc thich d& dac gibng nhw hai mat cia moét
phién da. Viéc co it dé v&i viéc tiéu tién cho dd dac ciing dbi 1ap
nhau nhw vay. Tuy nhién, ngudi sdng tbi gian lai khédng phai chi la
mot mat cia phién da. Ban than téi cling la nguoi thich sdm dé dac.
Cho dén tan bay gid, téi van thich xem tap chi va ngdm nhirng mon
dd mo wdc trong day. Chi cé diéu khac 13, hién tai néu chi thich thoi
thi tdi khéng con mubn mua chiung niva.

Néu mét nguwdi séng tdi gian toan dién nhw Steve Jobs duoc
sinh ra trong trao lwu sdng téi gidn ctiia Nhat thi moi chuyén sé thay
dbi thé nao? Liéu Nhat Ban sé c6 mot tap doan nhw Apple?

Ban than téi cho rang minh nén tiéu tién vao cac trai nghiém va
con ngudi hon 1a vao vat chat. T6i sé tiéu tién cho nhivng chuyén di,
cho nhitng co héi dé trai nghiém cudc séng thién nhién, hay tra tién
di lai dé gap nhirng ngudi tdi mubn gap. Hoac cd thé danh tang tién
cho cac quy tw thién.

Séng tbi gian la mét cach sbng tiét kiém hiéu qua. Tuy nhién, né
khéng chi c6 vay, ma né con gitp ban thay déi cach tiéu tién tw tiéu
tién cho dd dac sang tiéu tién cho nhirng trai nghiém, con ngudi hay
dau tw vao mét linh vic nao do.

Néu c6 moén dé nao co thé thay ddi con ngwdi thanh mot nguoi
“giau co” hon, t6i cling san sang chi tién cho moén dé d6. Nhwng néu
chi don gian la dé khoe khoang vé&i ban bé hay thé hién ban than



trudc mat moi ngudi thi téi s& khdng ngan nglr ma vt né di ngay.
Cho dén sau nay, téi sé chi tiéu tién vao nhirng trwéng hop can
thiét. Va néu co diéu gi thay dbi thi chi cé nhirng trwdng hop dé thay
ddi ma thoi.

GIAM THIEU CA NHO’NG MON BO BAC VUT bl

C6 18 vi t6i da vt qua nhiéu dd nén gan day t6i bat ddu mudn
gidm ca s6 dd minh vt di. Suy nghi dé khéng han la vi téi mudn tiét
kiém hay muén than thién véi méi trudng. Ma bat chot, téi lai thay
“khdng quen” néu c tiép tuc virt d6 di nhw thé nay. Trwdc day toi
lubn mua chai nwéc loai hai lit, nhwng réi téi lai khéng mudn phai vt
nhiéu chai nwéc dén thé nén cudi cung t6i da dung chai dwng nuéc
cua BRITA.

Trwdc day t6i chang bao gi® tin vao may hoat dong tiét kiém, bao
vé mdi trwdng hay sbéng lanh manh...nhwng gi& thi khac roéi. Hién
gi® t6i dang dung thlr dén nang lwong mat tréi vao budi tbi. Khéng
c6 nhiéu dé dac nén dd dién cla téi cling cd it, tién dién hang thang
cling gidm xubng. Chi c6 mét minh nén téi ciing ludn dung dién,
nuwdc it nhat co thé. Khi ban sbng véi it dd dac hon, tw nhién rac thai
hay ndng lwong, chi can 1a thi khéng can thiét déu sé dwoc giam
xubng va cudc sbng clia ban sé thw thai hon rat nhiéu.

Tai nguyén trén Trai dat dang dan can kiét. Cac nghién ctu chi
ra rang con nguwdi chi con khai thac dwoc tai nguyén khoang 100
nam nira. Co y kién cho rang dén ltc do ching ta khéng con séng
trén doi nira nén khéng can suy nghi vé van dé day. Nhwng day lai
la nhirng suy nght hét strc tw nhién clia con ngudi.

Khi tré thanh ngwdi sbng tbi gidn, ngay ca nang lwong st dung
ban cling mudn gidm xubéng murc téi thiéu. Du ban khéng c6 chi y



“hay tiét kiém thoi,” thi tw nhién ban cling s& sbng that tiét kiem. Va
khi d6, cudc sdng clia ban sé thuc swc tré nén thoai mai.

KHOE MANH HON, AN TOAN HON

“Ban va ghé, hoa qua va vi cAm. Ngoai nhitng th& nay ra, liéu
con co the gi can thiét cho hanh phac cia con ngwdi nira hay
khéng?”- Albert Einstein

NGUOI SONG TOI GIAN BEU LA NGU'O'l GAY

Téi da gdp nhiéu nguoi sdng tdi gian va khdng cé ai trong sé ho
la nguwdi béo ca. Tai sao vay? Nhirtng quyén sach huéng dan vé
cach don dep nha clra hay cach vt dé cling cé dé cap dén mot 1oi
ich cda nhirng viecj nay do la “giam can.” So v&i luc trudc, t6i da
gidm dwoc 10 can. Co ngudi ndi: “Khi ban tbng hét nhirng thi tri tré
ra ngoai, si lwu thédng khi sé tét hon, ban sé gay xudng.” Tuy nhién,
diéu t6i mudn ndi & day khong phai 1a “sw lwu théng khi” trong co
thé, t6i sé giai thich k§ hon mét chut.

Gidm bot d6, ban sé gidm can. Theo t6i nd ¢6 vai ly do sau day.
Viéc tang can don gian 1a vi ban an nhiéu hon mirc co thé can. Ban
an nhiéu hon mic can thiét 1a vi ban can an dé giai tda cang thang.
Nguw®i ta cho rang trong ltc &n con ngudi cé thé quén di cang thang.

Viéc ubng rwou dé bot cang thang ciing twong tw nhw vay. Néu
c6 thé tbi gidn dwoc dd dac trong nha, ban sé it bj lam phién bdi
chung, tén it strc lwc dé lang phi hon va cang thang cling sé giam
theo. Khi khéng con so sanh ban than véi nguwdi khac, ban sé khéng
con thdy xau hd vé ban than vi thé ma nhirng lo Idng, cang thang
cla ban ciing s& dwoc gidam boét. Khi cang thang, lo 1ang cua ban
dwoc gidm xudng, ban cling khéng can phai an dé giai tda nira.

Y THUC RO RANG VE CAM GIAC “THEM AN” CUA BAN THAN



Theo t6i, k&t qua cla viéc dat cau hdi nhiéu lan vé chinh mon do
cla ban sé giup ban y thire rd rang hon vé “wéc mudn” clia ban than
va diéu khién duwoc nd. Dé co thé giam doé tdi da, quan trong 1a ban
chi dwoc gitr lai nhivtng thir thwe sw can thiét cho ban than. Tic la
ban khéng dwoc c6 nhirng thir ma ban “ao wéc” mudn co.

Khi gidam dé dac xudng muc tdi thiéu, kha nang nhan biét vé
“wéc mudn” cla ban cling dwoc nang cao. Ban cé thé phan biét
dwoc dau 1a dd “can thiét: dau 1a d6 ma minh “wédc mudn.” Khong
chi c6 dé vat ma van dé “thém an” ciing gibng nhw vay. Vi ban cé
thé y thére rd rang lwong thirc &n can thiét cho minh nén ban sé
khéng &n quéa nhiéu. Chi gitv nhirng moén dé can thiét khién ban luc
nao cling cdm thay thda man, “vé&i minh thé nay la da réi.” Vi vay, du
ban khéng &n nhiéu nhwng ban van thay rat hai long.

Trong an kiéng c6 mét phwong phap 1a hoat déng lién tuc nham
tiéu bot lwong calo trong co thé. Co 18 1am phong rong hon mot
chut, lam viéc nha...tich gop tirng viéc nhé day ciing co thé giup ban
giam can dwoc. Can phong cua t6i hién gid khéng co gi ca nén kha
rong va téi hay tap vai déng tac cua mot cau thi ném bong chay.

Hon nira, tw trang cla téi bay gio cling nhe hon trwédc rat nhiéu,
t6i cling thich hoat ddng hon nén hay ra ngoai di bd. Sau khi séng
theo 16i sbng tbi gian, t6i da bat ddu gay di. Nghe cé vé kho tin
nhirng thwec sy la tdi da gay di rdi. Trwdc day dung la téi rat béo,
nhwng téi sé khong quay lai lam moét cau béo Metabo niva dau.

NH(NG NGUO'l CHI Bl VA CHAM NHE TRONG BDONG BAT

Nghe néi trong sb nhirng ngwdi vé gia cw, co nhiéu ngudi lo Iang
cho chung ta. “V&i chung t6i, du déng dat cé xay ra thi ciing 1dm chi
bi swng mot cuc 1a hét. Nhwng nhitng ai ¢6 nha thi vat va Iam.”



Nhirng ai séng trong thung cac tdng hay trong nhirng ngéi nha bang
gd nhe thi khi c6 ddng dat xay ra, ho cling chi bj rung ddu ma théi.
Con v&i nhixng ngdi nha gach, xi mang nang thi khi dd co6 thé cuwép
di tinh mang cua chinh chu nha.

Thang 5/2014, & Tokyo da xay ra mot tran dong dat Ién. Cuwéng
do dia chan do dwoc & quan Meguro noi t6i sdng 1a bén d6. Méi khi
cé dong dat xay ra, t6i thwéng quan hét may tinh, quan ao, d dung
vao trong chan dém dé dé phong ching vuwong vai lung tung khap
nha. Va khi trAn dong dat nay xay ra, t6i da hau nhw vt hét dé trong
nha di rdi nén chang cé gi phai lam ca. Tat ca nhirng gi t6i lam 1a
ngdi im, va tdi cdm thay that an tdm. Vi trong phong khéng con dé
dac nén cling chang cé viéc dé bj bay ra ngoai. Trwdc do6 trong tham
hoa déng dat séng thdn nam 2011, trong nha tdi c6 ké mét ti sach
rat Ién va trong tran ddong dat, toan bd sb sach da bj roi vai hét ra
ngoai. Noi t6i séng luc dé chi cd vay théi, nhwng néu khu d6 nam
tam con dia chan thi sé thé nao. Co6 1& gia sach sé db va toi sé bj ket
trong do, khéng thoat ra dwoe. Cling cé thé tdi s& bi mot chiéc may
anh roi trang dau. Hodc cling cd thé téi sé bi nhirng thi téi yéu thich
nhw sach, may anh giét chét.

20% CAC TRAN DONG DAT LON PEU XAY RA O NHAT BAN

Téng dién tich Nhat Ban chi chiém 0.25% toan thé gidi, nhwng lai
tap trung dén 7% nui Ikra trén trai dat nay. Va sb tran dong dat hon
6M xay ra & Nhat Ban da chiém 20% trong tébng sb trén toan thé
gioi. Diéu dé co nghia 1a néu sbng & Nhat Ban thi ban sé gap dong
dat nhiéu hon han cac nwéc khac. Va néu ban dinh séng lau dai &
Nhat thi chi cé gidm thiéu dé dac cua ban than méi dwoc coi la
phong chdéng hda hoan va &rng phd véi ddng dat hiéu qua. Néu ban



cat giam dwoc dd dac ctia minh thi khi cd dong dat, ban sé giam
thiéu dwoc sbé tai san bi chén vui xudng mdre téi thiéu.

Trong twong lai, cac tran ddng dat van sé con xay ra & Nhat Ban.
Vi vay nhirng trang thiét bi chuan bj trwéc cho thién tai déu khong
thé bé duorc.

Sau tham hoa doéng dat song than phia Bong Nhat Ban, cubn
album cuda t6i da bj séng cudn tréi. Nhirng mon qua ki niém ciing da
trdi theo dong nwéce. Va bai hoc téi rat ra dwoc do la phai tan dung
tht cd phwong tién minh cé. Céach lam nay t6i khdng khuyén cho tat
cd moi nguodi. Tuy nhién, néu ban chuyén hét nhitng mon dé ky
niém thanh di liéu, lwu trén may tinh, tai Ién mang, lwu trir trén
Dropbox hay Google...thi khi cé thién tai xay ra chung ciing khoéng bi
mét di.

DORA, TOI KHONG CAN DEN 40 GIAY PAU.

Chi can c6 co thé khdée manh Ia tdi con cé thé chuyén dén béat cr
dau, bdi viéc chuyén nha véi t6i chi chwa dén 30 phat. Trong nha toi
cha cé th gi quy gia. Tat ca dé dac déu cod thé mua & béat cir dau.
Du ¢6 chuyén gi xay ra, tdi cling chang phai ban tam vé the gi ca

Trong bd phim hoat hinh Laputa: Thanh phd trén khéng nhan vat
cwdp bién Dora luén ra 1énh cho Pazu: Chuan bj ngay trong 40 giay!
Hay nhw trong phim Dai chién thé gidi, trong cudc chay trén khoi dot
tAn céng cla ngwdi ngoai hanh tinh, Tom Cruise da phat hét 1&n voi
cac con ca minh la: Chuan bi trong 60 giay! Vi toi, tdi chadng can
dén ngan day thoi gian. Tham chi véi cd nhitng moén dé chuan bi
mang lén may bay, tdi cling chi can chuan bj vai bd quan 4o dé thay.
Sau khi ngl day, xach chiéc vali, chwa dén 20 giay la t6i co thé ra
khdi nha.



Gidm bot dd dac ddng nghia véi viéc giam bét nguy hiém trong
dong dat, thién tai. Du co diéu gi xay ra thi ban ciing gidam bét duwoc
nguy hiém cda minh. Va ban cé thé di chuyén bat ci lic ndo. D6
chinh 14 diéu téi thich & 16i sbng nay.

THAY BOI MOl QUAN HE VOI MOI NGU Ol

“Gia tri cia mot ngwdi khéng phai la nhirng gi ngudi ay dat dwoc
ma la nhirng anh hwdng ngudi dé mang lai.”- Aibert Einstein

DUNG NHIN NGU Ol KHAC NHU PO VAT

Co mot bo sach ma toi rat thich tén la Lam thé nao dé thoat khai
chiéc hép nhd cha ban than. N6i mét cach don gidn thi cudn sach
nay néi vé cach thay dbi mbi quan hé gitra ngudi véi nguwdi va lam
thé nao dé dwa no vé chd cd.

C6 mdt vi du thé nay. Co déi vo' chéng déu di 1am nén ca hai déu
rat ban ron. Ngudi chdng nhin thay quan do dwoc giat va nghi: viéc
nay ciing chang can dé vo phai lam nira. Gap quan 4o théi. M&c du
suy nghi nhw vay nhwng anh ta lai khcéng gap quan do. (Viéc hanh
dong nguwoc lai v&i nhirng cam nhan cua ban than goi la “sw tw phan
bdi.”) Trong trwdng hop nay, ngudi chong da tw phan béi lai nhivng
suy nght tich cwc ciia minh.

Khi d6, nguwdi chdng sé bat dau nghi: “Minh ciing ban, cling mét
bd xtr. Pay chang phai la viéc ctia minh. Minh l1am day lan réi.” Sau
do, anh ta sé suy nghi vé vo minh: “That 16i théi. Minh d& lam cho
bao nhiéu lan ma chang cadm on mét cau. Khéng thé chap nhan
dwoc.” Bat dau ti viéc tw phan béi lai nhivng suy nghi ctia ban than,
nguw®i chdng bat du nghi ra nhirng ly do chinh dang cho viéc khéng
gap quan 4o cta minh va déi 16i cho ngudi vo.



Con ngudi vo thi sao? Nguwdi vo khi nhin thdy déng quan &o
minh giat, ngay 1ap trc da nghi: Gap quan 4o théi, Nhwng khi nhin
thdy anh chéng khéng lam gi c&, nguwdi vo lai bat ddu 1dm bam. Va
thé 12 bat ddu mét vong tudn hoan tiéu cwc nhw sau: ca hai vo
chdng déu nghi ly do d& hop ly héa cho hanh déng ctia minh, nghi
xau vé déi phwong va quan hé tré nén bé tic.

Bd sach nay thwc sw la bd sach rat hay: Mét trong nhivng diéu
ma bd sach nay chi ra dé la: dwng nhin ngwdi khac nhw db vat.

Con nguwdi dang dan coi nhirng thanh vién trong gia dinh, déng
nghiép trong cong ty hay nhirng nguw®i hang xdm ma minh gap hang
ngay nhw nhirng mén dé cd dinh. Méi khi néi chuy@n véi moi ngudi,
ta déu nhan dwoc nhirng biéu cdm nham chan nhw nhau, nén sé cé
luc, ta thAy ho nhw nhirtng con robot cao cap vay. Va khi coi moi
nguw®i nhw nhixng “maén d6,” dwong nhién ban ciing sé dbi x& v&i ho
cau tha hon.

Suy nghi ra mét chat, néu ca hai bén déu coi nhau la dd vat thi
mdi quan hé gitra ngudi v&i ngudi s& mai nhw vay va chang bao gi®
dwoc cai thién. Thé nén, dirng nhin ngudi khac nhw dd vat, hay coi
trong ho nhuw chinh ban thadn minh, hay nhin nhan ho la nhirng con
nguwdi cd wéc mudn, cd budn vui, co lo ldng va s hai. Néu ban
khéng phan bdi chinh nhirng suy nghi cGa ban than va cé thé lam
nhirng viéc vi nguwdi khac, mbi quan hé gitra ngudi voi ngudi sé
dwoc thay dbi. T6i khéng con nhin ngwdi khac nhw moén dé niva ma
nhin ho la mét con nguwdi thye suw.

iTBO HON, iT CAl NHAU HON

Giébng nhw vi du t6i da noi & trén, viéc gidt quan ao cling co thé
tré thanh nguyén nhan gay ran nit moi quan hé vo chéng. Gi®& hay



cung twdng twong néu quan do cla hai vo chdng nay it di, viéc giat
quan 4o khéng con tén cdng sirc nhw vay niva thi moi chuyén sé thé
nao?

Tw sau khi virt bt dd dac, téi lai thay thich don nha, thich giat
gill va rira bat chén. M6t ké lwdi biéng nhw téi lai cé ngay thich céng
viéc nha. B&i sau khi bd bét dd6 dac, moi thir tr& nén don gidn hon
rat nhiéu.

Téi hién 35 tudi va van dang doc than. Néu sbng trong can nha
nhé hon niva, it & hon nira thi chac toi lai cang thich viéc nha hon
cling nén. Gia sir c6 mot ngay t6i thdy vor cdm cay lau nha, chic toi
sé noi: O, em lai lau nha mét minh a, phai goi la anh lam cung nira
chr. Nhwng cé |1€é d6 chi la do twdng cua té6i ma théi.

C6 nhiéu nguwdi sbng tdi gidn da chi cho téi rang it d& hon ciing
c6 nghia la it cai nhau hon. Nghe néi gia dinh anh chi Ofumi ma toi
c6 gidi thiéu & trén, sau khi giam bé&t cac thr trong nha, hai anh chi
da it cai nhau hon. Rdi c& nha anh Yamada ciing vay. Nha anh cé
hai dira con, mdi dlra & mot phong riéng. Khi nao co viéc gi can
dung dén mét phong 1a y nhw rdng hai dira sé& cai nhau xem dung
phong cda ai. Vi hai dira c&r cai nhau mai nén cudi cung anh cho hai
dlra con & chung mét phong. Thé 1a ching hét cai nhau. Tham chi
hai dira con bao: Thé nay tét hon trudc day a.

Nhiéu dd dac sé khién chung ta tén rat nhiéu cong strc khi lam
viéc nha. Chung khién ta dé& cdm thay khé chju va buc bdi khi ma
vQ, chdng, con cai khdng giup d& minh. B&i vay, néu bd bét dd dac
di ban c6 thé cai thien dwoc mbi quan hé véi moi ngudi rat nhiéu.
Ma khi dé, du c6 cai nhau thi ban ciing chadng c6 dé gi dé dap, hay



du co lat tung céi ban Ién cling khéng s¢ v& dén. B&i can ban trong
nha ban da khéng c6 dén roi.

NHA NHO CHONG TROM

Téi nghe noéi nha nhé hon cé thé chéng trém tét hon. Néu ban
biét dén vu an giam gilr mot bé gai tai nha trong chin nam & tinh
Nigata thi chac ban sé& hiéu mét khéng gian réng dén néi minh ¢
thé sinh hoat ngay trong phong ma khéng gép ai khac trong nha, hay
nha rong dén d® ban khéng thé biét hang xém cla minh thé nao
cling 1a mét noi kha nguy hiém. O Nhat, moi ngudi thuwéng cho rang
that 4u tri khi lam phong cho tré con, tuy nhién ciing cé nhiéu nguoi
lai cdm th4y phién phurc khi dé& con hoc & phong khach.

Anh Numahata, ngu®i cung diéu hanh trang web v&i t8i néi rang
anh rat hay cai nhau véi vo. Tuy nhién, ca hai ngu®i déu thdng nhat
mot diém la khi cai nhau khéng bé vé phong minh. Nha nhé nén hai
nguwoi cling chang thé trdn mai trong phong méi khi cii nhau duorc,
ma nguoc lai d6 con la ddng lwc dé hai ngudi cung ddi mat véi cac
van dé trong cudc séng. Sdng cung nhau trong mdt ngdi nha nhd,
nén ai cling muén dwoc trdi qua nhitng ngay thodi mai nhéat. Vi thé
cé hai anh chj phai cung nhau tim ra tiéng néi chung gitra hai nguoi.

M6t ngdi nha nhd nhin qua cé vé bét tién nhwng lai rat cé ich
trong viéc gén két cac thanh vién trong nha. Néu ban virt bét d6 dac
di, ban c6 thé sbng thoai mai trong ngdi nha tién ich do. Va mét diéu
cling kha tuyét dé la nha nhoé hon, gia cling ré hon. V&i ngudi doc
than nhw téi thi dé la diéu tuyét vori nhét roi.

TIVI- NGU'O'l THAN

Néu khéng gap ba con ho hang nao dé cta minh trong thoi gian
dai, ban va ho s& khéng cé dé tai chung dé néi chuyén. Vi thé moi



nguwoi hay nhér dén cac chuwong trinh tivi. Bat chwong trinh dwoc yéu
thich nhéat va ndi dung chwong trinh sé& 14 chi d& cla cau chuyén.
Toi goi day la tivi — ngwdi than.

Trong nha téi khdng cé chd cho ly thuyét nay. Néu néi vé chirc
nang cua no thi chi la phdng ngu va phong tra ma thdi. Trong can
nha nay moi thr déu rat binh thwdng, tham chi con khéng co dd
dung nén mbi khi khach dén choi déu rat ngac nhién. B&i thdng
thworng nhw: Oi, can phong dep thé. Anh mua chiéc sé pha nay &
dau thé? Hay t6i ciing khdng thé bat tivi 1én va tim chd dé ndi
chuyén, hodc cung choi trd choi véi khach dwoc. Diéu duy nhét toi
c6 thé lam la madi tra va chi noéi chuyén théi.

Lac ubng tra, suy nghi chung cla ca nguwdi ubng va nguwdi pha
c6 I& 1a “phdm tra.” Phong & cla t6i ciing chinh 1 mét phong tra,
khéng trang tri, khéng bay bién. Thé nén khi vao day, moi ngudi chi
don gian la dbi dién v&i nhau. Chac ciing khdng ¢6 ai bwe minh khi
trong phong tra khéng co tivi hay dai dau nhi.

Va ciing chinh nh& vay, chang ta co thé tap trung hoan toan vao
cau chuyén cua nhau.

Bl QUYET CHO CUOC SONG HON NHAT NGOQT NGAO

M®&i khi dén tham nha cla mét nguoi séng tdi gidn, néi chuyén
v&i ho trong can phong tréng 1a t6i c6 thé noi chuyén quén ca thoi
gian. D6 1a vi chang t6i déu tap trung néi chuyén. Trong cudc sbéng
hién dai ngay nay, ta thwdng bt gdp canh hai ngwdi ngdi hai bén
ban, moi ngudi déu dung dién thoai cia minh, co thé Ia choi trd choi
hay xem mang xa& hdi cda ban bé...Nhwng cudc ndéi chuyén cua
nguwdi sbng tdi gidn lai hoan toan ngwoc lai. Néu ban hoan toan tap



trung vao déi phuwong trong lic néi chuyén thi mdi quan hé cua hai
nguoi sé thay dbi rat nhiéu.

Bi quyét cho cudc hédn nhan chinh 1a “hai vo' chdéng chia sé voi
nhau that nhiéu.” Theo mét diéu tra cho thay, so v&i cac cdp vo
chdng khéng hay néi chuyén véi nhau, cac cdp déi hay néi chuyén
v&i nhau sé& ndi nhiéu hon nam tiéng mét tuan. Néu hai vo' chéng
qua ban roén va&i cbng viéc, hay cai nhau vé tai san, tw giam minh
trong phong thi thdi gian néi chuyén sé rut ngan di rat nhiéu.

BAT CU Al CUNG CHI DON THUAN LA “CON NGU Ol “THOI

Cé 1& sau khi bat dau cudc sbng véi it dd dac, toi da thay dbi
nhan th&rc vé con nguoi. T6i chi don thudn la mdt “con ngudi,”
khéng mang theo d6 dac gi cd, mac quan &o binh thwdng va di
loanh quoanh day dé. Hinh anh “con ngu&i” nay cling khéng khac gi
v&i con vit, con rla boi trong ao, trong hé kia vay.

Tw viéc coi ban than chi don thuan la con nguwdi, cach nhin nhan
vé ngudi khac trong t6i cling thay dbi. Téi khéng con thay ghen tj voi
tién bac, vat chat, tai nang ctia ngudi khac va ciing khéng con coi
thuwéng nhirng ngudi khdng cé nhivng thir day.

Bay gi¢, du cé gap mét nguwdi giau co, tai nang sang chaoi di nira
thi tdi cling khdng con thay tw ti vé ban than minh. Hodc khi gap mét
nguoi khéng co gi ca, téi cling sé khdng chi trich ho khéng biét cd
gang nhw trwdc kia nira. Nguwdi cd nhiéu thr khéng co nghia 1a
ngwdi vi dai, ngudi khédng cé gi cad khdong cd nghia la ké tdm
thworng. Toi chi thay don gidn ho 1a con nguw®i ma thdi. Chinh vi nghi
nhw vay nén quan hé cua téi véi moi nguwdi duwdng nhw cling co sy
thay doi.



T6i da xda bd suy nghi vé viéc phan biét nguwdi giau hay nguoi
nghéo, t6i coi moi ngwdi nhw nhau. Va téi cling chang cé gi phai xau
hd vé ban than minh ca

NEU CO 100 NGU'Ol BAN, BAN SE THE NAO?

Téi da nghe cau chuyén nay tr mdt ddng nghiép trong céng ty.
Cé mdt anh chang rat than thién, nhiét tinh, vui tinh, hap dan v&i chi
em. Khi anh ta td6 chic tiéc sinh nhat thi c6 100 nguoi dén chuc
mirng. Vi anh nay thich rwou vang nén nghe néi méi ngwdi déu
mang theo mét chai rwou vang dén chic mirng.

Lac m&i nghe cau chuyén nay, tdi — mét ké chang c6 may ban
be, da rat ghen ti v&i anh ta. Thuwong thi khi td chirc tiéc sinh nhat,
nhirng ai quy mén minh s& dén chic mirng minh. Néu c6 ngan day
ban nhw anh ta, cé 18 t6i s& khéng cadm thdy ¢6 don, nhirng luc kho
khan vat va ciing s& cé nhiéu ngudi giup dé.

Tuy nhién, cé |€ anh chang do6 clr ba ngay sé phai di dv tiéc sinh
nhat mét 1an. Néu ban cé 100 ngwdi ban, méi nguwdi déu té chirc
sinh nhat, va ban lai yéu quy tit cd moi ngudi, vay thi trung binh cr
ba ngay ban sé phai di mét bira tiéc sinh nhat.

QUAN HE BAN BE TOI GIAN CUNG THAT TUYET

Cé mét cau ndi nhw sau vé ban bé: Con sb ky diéu cho ban bé
hay ddng nghiép la ba ngu®i. Néu ban c6 ba ngwdi ban than thiét,
hiéu rd vé nhau thi du mdi cudi tudn ban chi gdp méot nguwdi, ban
cling c6 mét thang vui vé roi.

Gilr cac mdi quan hé ban bé than thiét & muc tdi gidn nhuw vay
cling 1a mot diéu that tuyét. Ngwoc lai, néu ban cé nhiéu ban bé
cling c6 nghia la ban cé nhiéu méi quan hé, nhwng ban sé chang thé
hét minh v&i tat ca nhirng nguwdi dé6 dwoc. Va cai cudi cung ban



nhan dwoc cling chi hei hot nhw cai ban cho di ma thdi. Mo nguoi
sbng t6i gidn déu co it dd dac, nhwng ho ludn tran trong ting tha
moét. Chinh vi vaayh, ho lubn cam théy hanh phuc, my man vgi
nhirng gi minh dang cé. it d6 khéng c6 nghia Ia it man nguyén.

Nhw t6i da néi & trén, cé nhiéu ban sé& lam ban thdy hanh dién,
nhwng ban sé& khong thé hét Iong v&i tAt cd moi ngwdi. Néu ban ¢
nhirng ngwdi ban ma khéng thé chia sé nhirng suy nghi ctia minh,
hay dirng mdi quan hé dé lai. Cling gibng nhw viéc vt thir d6 dac di
vay. Néu moén dd do thwe sw quan trong, ban sé lai can né va lai co
no. Twong tw nhw vay, néu nguwoi do thye sy quan trong, ban chac
chan sé cé cach nébi lai quan hé v&i ho.

NH(’NG BIEU MA BO PHIM INTO THE WILD BA DAY TOI

Co moét bd phim tén 1a Into the wild. B6 phim dwa trén mét cau
chuyén co that vé mot chang trai tén la Chris McCandless dwoc sinh
ra trong mot gia dinh giau cé, tét nghiép dai hoc véi thanh tich xuét
sac. Tuy nhién anh da ttr bd moi thir, cat dut tit ca cac mdi quan hé
va mot minh sbng gitra thién nhiéu & Alaska. Két thuc phim chinh Ia
cai chét bi tham ctia nhan vat hinh, va théng diép cubi cung bd phim
dé lai 1a;: Hanh phuc chi cé thwc khi dwoc sé chia. Va diéu ma Chris
McCandless da day t6i dé la: du ban cé thé bd lai dang sau tién bac,
vat chét thi ban cling khdng thé séng mét minh dwoc.

Bi QUYET CUA NGOI LANG THQ NHAT THE GIOI

Chris McCandless da tirng chi ra rang diéu quan trong dé& cdm
nhan hanh phuc chinh la cé nhirng mbi quan hé dé ban sé chia hanh
phuc. Va ngwdi cang hanh phac sé cang sbéng lau. Nha tam ly hoc
Ed Diener da rut ra két luan tlr cac nghién cru ctia minh: Nhirng
ngwdi cdm thay thwe sy hanh phuac cé thé sdng lau hon 9,4 nam.



O Italia c6 mot hon ddo xinh dep tén 1a Sardinia. Tai day, ct bén
nghin nguoi lai co6 mot ngudi trén tram tudi, ti 1é nay gap 2,5 1an ti 1é
trung binh cda thé gi¢i. Tai hon ddo nay c6 mét ngdi lang duoc ki
luc Guinness xac nhan co6 chin ngwdi anh em tho nhat thé gi¢i dang
sbng cling trong mét lang.

Tai ngdi lang nay, moi ngwdi hau hét déu la ho hang véi nhau,
biét nhau va sdng cudc sdng yén binh. Anh chj em, ho hang than
thich séng gan nhau, hé tro nhau va cho cd moi nguwdi trong lang.
Cudc sdng tran ngap tinh thwong 4y da gop phan kéo dai tudi tho
cla con nguwoi noi day.

Tai Okinawa, ngdi lang ndi tiéng vi tudi tho cao cla Nhat Ban
cling vay. Tat ca nhirng ngu®i ban gap c6 thé déu 1a anh em cla
nhau. Nguoi 1én tudi thi trdng nhirtng dva tré hang xém, con ngudi
sbng trong nhirng mbi quan hé phong phu va cudc sdng tran ngap
yéu thuong.

Con ngu®i cang hanh phuc lai cang séng lau. Khi diéu tra vé
nhirng ngudi sbng 1au, két qua cho thay tat ca ho déu cé nhirvng mbi
quan hé rat tét dep. Tat nhién la khéng phai dén mirc 100 nguwdi nhw
t6i da dé cap & trén. Ciing c6 nhirtng nguwdi khdng l1ap gia dinh.
Nhwng ho rat than thiét véi hang xém, gan gii véi moi ngudi. Va
day Ia diéu khoéng thé thiéu trong hanh phuc.

NEURON PHAN CHIEU (MIRROR NEURON), TE BAO DONG
CAM.

Mahatma Gandhi nguoi theo thuyét voé san da ndéi: Thay vi sdm
thr no dd kia dé& ban than vui v& mét minh thi céng hién cho moi
nguwdi sé& lam cudc sbng cta ban giau coé hon.



Du t6i khdng thé danh cd doi dé diu tranh vi ngudi khac nhw
Mahatma Gandhi nhwng t6i ciing thdy hanh phuc khi lam duoc diéu
gi d6 cho moi ngwdi. Khi lam mét viéc gi dé cho nguwoi khac, toi
dwoc ho trao tdng mot nu cwdi. Va khi nhin thay nu cudi 4y tdi cam
théy that hanh phuc. Tai sao lai nhw vay?

Viéc giup d& ngudi khac khién minh thdy hanh phac da dwoc
gidi thich mot cach khoa hoc. Cé6 mét loai té bao than kinh tén 1a
neuron phan chiéu. Dudi tac ddong clia t& bao than kinh nay, chi can
ban thdy ai do6 bj thwong hay bj nga, ban cling s& c6 cdm giac dau.
Hay néi cach khac, co ché hoat ddong cua té bao nay la cho ban co6
cam giac gidng v&i cdm giac cda ai d6 ma ban thay.

Cam giac bi cudn hut khi doc truyén, xem phim, xem hoat hinh...
ma chung ta hay goi la nghién phim, nghién truyén...cing do tac
dong cua té bao nay gay ra. Néu nhan vat chinh dau khd, ban ciing
cam thay dau khd, hay cau chuyén c6 hau, ban ciing s& hanh phuc
theo. Twong tw nhw vay, khi nhin thdy nu cwdi trén gwong mat
nhirng nguw®i ma minh gitp d&, dwoi tac ddng cla té bao neuron
phan chiéu, ban cling sé thay that hanh phuc.

CHE DO “THAN THIEN” MAC DINH

Ng&i neuron phan chiéu, con cé nhirtng co ché khac khién chung
ta thdy déng cdm v&i moi ngudi.

Vi du, khi nhin théy canh moi ngudi giup d& mét dira bé bi IG
cudn trén séng, nhiéu ngudi cdm thay nghen ngao...Nhirng nguoi
roi nwéc mat ddy khéng cé nghia 14 nhirng ngudi da sdu da cam.
Khi nhin thay canh ctru hd trén séng, trong ndo ban sé san sinh ra
endorphin. Endorphin la mét chat dan trén than kinh trong ndo co6 tac
dung tao cdm xuc tich cwc, cai thién tam trang. Chi can nhin thay



hanh déng giup d& ngwdi khac, dwdi tac dung cda chat nay, ban sé
cadm thay hanh phuc. T4t nhién khéng chi c6 nhin ma khi ban truc
tiép giup d& nguoi khac cling vay. Nhuwong ghé trén xe buyt cho
ngwdi gia va phu nir co thai, trd lai d6 lam roi cho ngwdi di phia
trwdc...chi véi nhirtng hanh déng nhd do, ban ciing sé thay that vui
vé. Chéac han ai cling hiéu duwoc cdm giac nay.

Nguyén nhan Ia khi dé, cac chat endorphin tao cdm giac hanh
phuc dwgc san sinh.

No6i tom lai, trong moi con nguwdi co cai dat san mot ché do tao
cam giac hanh phuc khi giup d& hay déng cam véi nguwdi khac. Con
nguwdi la loai ddng vat biét td chire xa hoi. B&i vay, con ngudi dwoc
hinh thanh theo phan xa cdm thy hanh phuc khi lam gi d6 cho moi
nguwdi. Néu noi nhw vay thi viéc phan biét gitra nguoi tot va ké dao
dirc gia dwdng nhw khéng con y nghia gi nira. B&i khi ban lam viéc
gi cho ai do, twu chung lai cling vi chinh ban. Ma cho du ban co vi
chinh ban thi thwc t& van I1a ban lam gi d6 cho moi ngudi. B&i vay,
that kho dé cé thé phan biét dwoc chung.

Néu ban co it dd dac thi ngay cd mbi quan hé v&i moi nguoi
ciing sé thay ddi. Nhwng du ban cé it dé hon thi co ché hanh phuc
van nguyén nhuw vay.

TAN HUONG HIEN TAI

“Du cd6 ndi gi di chang nira thi viéc phan biét qua khtr, hién tai va
twong lai cling chi la ao twdng ma thbi.”- Albert Einstein

TUONG LAI LA THU KHONG THE NGHI BEN

Téi da vt rat nhiéu dé dac clia minh. K& ca nhirtng mén dé ma
“mot luc nao do” téi sé dung dén. Va mot diéu ki la da xay ra, do la
t6i khéng nghi ngoi gi vé nhirng viéc trong twong lai cia minh niva.



Gibng nhu canh ctra mang tén twong lai da ha xubng vay, du téi cé
mudn nghi dén no thé nao di nira, t6i ciing khéng thé nao nghi duoc
gi ca. Tai sao lai nhw vay? Toi chi virt bot doé di thoi ma.

Tinh trang nay trai ngwoc hoan toan voi téi triwdc day. Luc trwérc,
t6i thworng lo 1ang cho twong lai ciia minh. Téi chon cdng viéc trong
nha xuét ban, mét nganh céng nghiép gia cdi. DU la mot bién tap
vién, nhwng hau nhuw téi cling chang lam dwoc gi may. Pham vi cdng
viéc cua t6i rat bé hep. Va chi can mét chuat bién dong thoi 1a téi co
thé bj dudi viéc bat c& lGc nao. Ma nadm nay t6i ciing 35 tudi roi,
chuyén viéc luc nay thi cling hoi khd. Khéng vo' con, khéng ban bé
than thiét, co 18 ch® doi toi chi co cai chét trong c6 d6c ma théi... Toi
da tirng c6 nhirng suy nghi nhw vay vé twong lai m& mit ctia minh.

DUNG RUA NHUNG CHIEC BIA CHUA B| BAN

Trong cudn Quang ganh lo di va vui séng cta Dale Carnegie, toi
tam déc nhat v&i cau néi: Birng riva nhivng chiéc dia chwa bi ban.

Sé bat dia phai rira trong hém nay chi la sb bat dia trong mot
ngay. Nhwng néu nghi dén ca sé6 bat dia ciia ngay mai, ngay kia hay
trong mot ndm lién thi bat c ai cling cdm thay lo 1ang khi phai lam
cong viéc nay, tham chi dén phan bat dia trong ngay ciing khéng thé
lam hét dwoc. Twong tw nhw vay, chuyén that nghiép trong twong
lai, két hén, sinh con, bénh tat, gia yéu va cai chét, dé chinh 1a
nhirng chiéc dia ban cta twong lai.

Sau khi bat diu cudc sbng tdi gian, téi da hoc dwoc bai hoc Ion.
D6 1a v&i nhivtng mén dé ma “mét lic nao d&” méi can dén né thi dén
lic day ching ta m&i nén mua né vé. Con hién tai, ban clr tam virt
no di cling duoc.



Trong twong lai, cé thé t6i sé that nghiép, cling cé thé t6i sé& chét
trong c6 quanh. Nhung t6i da nhan ra la dén khi nao that nghiép,
hodc dén khi cudi doi, t6i ma&i nén lo lang nhw vay. Einstein da noi:
Tai sao ban lai ganh hét trach nhiém I&n ngwdi minh? Bén luc can
thiét, tw khac sé cé ngudi dirng ra ddm nhan, nhw vay chang phai
tét hon sao?

Ban chi nén lo I&ng vao nhirng ltic can thiét thoi.

GOlY DANH CHO NGAY LUC NAY

Mi 1an virt dd, toi lai tw hoi di hdi lai ban than la né cé can thiét
“ngay luc nay” khéng nhi? C I18p lai nhw vay, téi cling khdng con dé
y dén thoi diém “mot Iic ndo do” nira, va cé thé nhan ra nhirng goi y
chi danh cho hién tai. khi canh cra mang tén “twong lai” dwoc ha
xudng, du ban ¢é nghi dén no ciing chang nghi dwoc gi. Mbi ngay,
t6i chi rira phan chén dia trong ngay ma théi, ciing nhw téi chi lam
phan viéc hién tai cGa ban than. Va khi khéng con suy nghi dén
nhirng diéu chwa xay ra, t6i thy cudc séng vui vé hon han. Trén hét
la t6i c6 thé tap trung cho chinh hién tai.

NHONG MON PO PA TUNG LA MINH CHUNG CHO BAN
THAN

Twong tw nhw vay, tdi cling khéng con gitr nhirng moén dd ma toi
“da trng” can dén. Chi can nhac dén thdi diém hién tai nén nhirng
th(r quan trong trong qua khir, hay nhitng mén dd ma trudc day toi
ludbn mudn c6 duoc, t6i déu khéng gitr mot thir nao ca. Tham chi ca
nhirng mon dd da tirng mang dau an riéng cla t6i cling bi bé di. Toi
don thudn chi Ia mét “con ngu®i” khdng mang mét thir gi ca. Toi
cling khéng mang mon dd gi goi la chirng minh cho gia tri con nguoi
cua toi ca.



Téi da tirng la mot ngwdi sbng khép kin va u tdi. Vit hét nhirng
mén doé trong qua kh di cling ddng nghia vé&i viéc t6i cé thé tam biét
dwoc qua khir am dam do cGa minh. Va nhw vay, téi cé thé tap trung
dwoc cho t6i cua hién tai.

TRAI NGHIEM CHINH LA O HIEN TAl

Trong sb cac loai ddng vat, chi co6 con ngu®i méi co thé dw doan
dwoc phan ndo twong lai. Va nhw chwong hai toi da gidi thich, kha
nang nay chi dung v&i khodng thdi gian rat ngdn ma théi. Vi du nd
chi gitip ich cho ban trong méay giay dé chay trén khéi ké thu hay cho
ban biét nén di chuyén theo hwdng nao dé bat dwoc con mdi...Ngay
tlr thoi nguyén thay, kha nang dy doan nay chi co hiéu lwc trong mot
thdi gian rat ngén. Giéng nhw vay, du ban cé thé biét ré6 cam giac
cia minh ngay sau khi mua dwoc mét chiéc Iphone thi ban ciing
khoéng thé twéng twong dwoc vién cdnh mot nam sau khi ban st
dung no.

Nguoi ta cho rang co thé dw doan duwoc twong lai, va dé 1am
dwoc diéu do, ngudi ta da lén rat nhiéu ké hoach ti mi. Khi thwc hién
nhirng ké hoach d6, ho thuwérng cé cdm giac nhw & twong lai, nhwng
hay nh& rang trén thé gi¢i nay khdng cé ai co thé “trai nghiém” dwoc
twong lai cd. Néu ban noi ban cé thé tradi nghiém dwoc twong lai
ngan khoang ndm giay sau. Buoc réi, vay hdy nham maét lai va dém.

Hét gi®! Va diéu ma ban cdm nhan dwoc chinh 1a “hién tai.” Trai
nghiém twong lai 1a diéu khdng thé. Tham chi cling chang cé ai ¢6
thé cdm nhan lai nhirng trai nghiém trong quéa kh y hét nhw luc nod
xay ra dwoc. Nhirng gi ching ta nhé lai chi la tap hop nhirng diém
sang trong tri nh& ma thoi.



Thuc té khong ton tai twong lai hay qua khir. Tat ca chi la céac
chudi thdi diém “hién tai” kéo dai mai mai. Va nhirng gi ban trai
nghiém duwoc cling chi cé thé & hién tai. Einstein da tirng néi rang
ban khoéng thé phan biét dwgc qua khw, twong lai, va hién
tai. NGUO'l LUON THO DA

Nhirng nguwdi cho rang co thé trai nghiém dwoc twong lai sé coi
nhw khéng cé thoi diém hién tai. D& cé mét twong lai twoi sang, ho
sé ludn tran tré xem ban than cé thé tw hao vi diéu gi. Tuy nhién,
nhw tdi da ndi & trén, ching ta chi c6 thé trai nghiém trong hién tai
ma théi, thé nén nhirng nguwdi hién tai ludn trén tré suy nghi thi sau
nay ho ciing ludn phai tran tré suy nghi nhw vay. Néu ban mudn thay
doi diéu gi do, chi cé cach 1a thay déi ngay tai thdi diém hién tai.
Trén doi nay khoéng ton tai thoi diém goi la ngay mai hay tuan sau.
Va cho du ban cé chd dén mot ndm sau thi thdi diém dé cling chi la
thoi diém “hién tai.” T4t ca déu 1a thoi diém hién tai.

Sau khi virt hét nhitng moén dé dé danh cho twong lai va nhirng
thir da tirng dung trong qua khir, tdi hién gio c6 thé tap trung tuyét
ddi vao hién tai cta chinh minh.

Va co 18, t6i khéng con diéu gi dang so trong twong lai phia
trwdc niva. Khdng con dd dac lam vwéng ban, cudc sbéng cla toi that
nhe nhang. Sau nay, du c6 chuyén gi xay ra, du cudc sdng cé thay
dbi thé nao, t6i cling khédng con so sanh ban than véi ngudi khac.
C6 thé t6i sé séng cudc sdng nghéo khd, cé thé tdi sé chim trong
dau khd, nhung toi sé& tan hwdng nd. Va du cé chuyén gi xay ra di
chang nira, téi cling chi tan hwdng quang thdi gian “hién tai” cua
minh ma thoi.

BIET TRAN TRONG



“Ddi ngudi chi cd hai cach sbng. Mét la sdbng ma khéng dé lai
dau vét gi, hai la sbng ma dé lai tat ca cho doi sau.”- Anbert Einstein

iT DO PAC DAY TOI BIET TRAN TRONG

Pay 1a mot cau chuyén cii cua téi. Khi t6i loai bd dd, can phong
cUa t6i tré nén trong trai. Va lic ndm ngu trén giwdng nhw moi khi,
t6i cAm thay that ky la. Khéng hiéu tai sao téi lai thay biét on va tran
trong d6 dac trong nha. D6 la cdm giac ma trwdc day téi chua bao
gi& co duoc. Quang thoi gian ma téi chi cham cham vao nhirng thi
ban than con thiéu, t6i chwa bao gi®& biét dén hai tlir cdm on voi
nhirng d& dac minh cé. Thay vao do, t6i chi mai miét theo nhirng thir
khéng thudc vé minh. Téi luén cdm thay minh chwa c6 cai nay, chwa
da cai kia...nhwng luc do, trong phong tdi lai cd giwdng, cé ban ghé,
c6 ca diéu hoa niva. Gid ngam nghi lai méi thay Iuc dé, tdi cé di moi
tién nghi dé& ngl nghi thodi mai, tdm rlra ndu nwéng, vui choi théa
thich trong nha. Cudi cung thi t6i da bat dau biét cdm on vi minh da
cé mai nha dé che mwa chan gio.

C6 18 néu cir tiép tuc dm theo nhirng moén dé &y thi chang bao
gi® téi biét tran trong db vat Ia gi. Tran trong chiéc tivi, bd trd choi
dién tlr, bang dai, thiét bj chiéu phim, cac loai diéu khién...it d6 vat
hon, t6i c6 thé tran trong tat cd nhivtng moén dd minh co.

BIET TRAN TRONG, GIAl PHAP KHAC PHUC SU NHAM CHAN

Nhuw & chwong hai t6i cé giai thich véi ban, con ngudi lubn lap lai
mot quy trinh t& “quen thudc” dén “nham chan.” Giai phap duy nhét
cho van dé nay chinh la biét cdm on va tran trong dé vat. Biét cam
on, biét tran trong, ban sé& khéng con thdy nham chan vi ludn thay,
ludn dung mot moén dé trong thdi gian dai.



Tham chi, ban con cdm thay that may méan khi cé nhirng mén dé
ma vbn ban dang cdm thdy rat nham chan. T& dé, ban cé thé tim
thdy su twoi mai trong cudc sdng hang ngay ctia minh. Nh& co sw
tran trong, ban khéng con coi nhirng mén dé ban dang c¢6 la nhirng
thtr hién nhién ni¥ra. D6 1a vi sy tran trong da tao ra sy “kich thich”
khac biét v&i ban. Kich thich nay con giup ban thdy yén long hon
han kich thich khi ban mua d& m&i hay sdm thém dé dac trong nha.

Du ban c¢6 nhiéu dé dén dau, nhwng néu khong biét tran trong
chung, ban sé& nhanh chéng chan nhitng mén dé ay. Nguorc lai, du
ban ¢6 it 3 nhwng biét tran trong tat cad cac mon dd Ay, ban sé thay
cudc sdng that my man.

“KE NGU QUAN” — THOI QUEN BIET CAM ON

Trong thién dao, trwdc khi &n ngwdi ta phai cdu nguyén va niém
moét bai “ké ngl quan.” N6i don gian theo ngbn nglr hién dai thi bai
k& nay nhu sau:1. Suy ngdm vé nguén gbc moén an. (Mén an nay
dwoc lam ra nhw thé nao? Puwoc ai mang dén va mang dén bang
cach nao?)

2. Tw van ban than xem trong ngay hém nay minh da tich da dic
dé xrng dang v&i blra an nay hay chuwa?

3. Khéng an vdi vang, khéng nghi dén nguoi khac, chi tap trung
vao bira &n trwdc mat minh.

4. Khéng phai &n theo kiéu ctia ngu®i sanh sdi xem mén an ngon
hay d&, ma an dé duy tri sinh ménh ban than.

5. An bira an nay dé hoan thanh muc tiéu minh theo dudi.

Bai ké nay cé strc manh v6 cung to I&n. Thay vi di t&i ctra hang
mot nghin 1an, ban niém bai k& nay mét nghin 1an, ban sé thay cudc
sbng man nguyén hon rat nhiéu.Tap trung vao bira &n gitp ban tran



trong blra an minh cé. Vi biét tran trong blra an, nén ban cang tap
trung vao bira an. Clr nhw vay, qua mdi bira an la moét 1an ban tw
kiém diém lai ban than minh.

Méi sang, Steve Jobs thuérng dirng trwdc guwong va tw héi: Hom
nay |1a ngay cudi ciia cudc doi minh. Liéu minh c6 thwe sw mudn lam
hét cac ké hoach trong ngay hém nay khéng nhi? Va éng da duy tri
thoi quen do trong sudt 33 nam, méi ngay déu tlr nhin nhan lai xem
ban than c6 m& nhat di chat nao hay khéng. Ciing twong tw nhw
vay, bai ké ngl quan khéng don thuan chi la nhirng I&i ban noi bén
mo&i, ma con la luc ban nhin nhan lai trng hanh déng cua ban than
minh.

Téi da tieng la mot ngudi rat sanh an. Téi thich cac mon an ngon.
Thé nhuwng hién tai, t6i lai khdng mudn tén thei gian tim cac mén an
ngon nira. Cho du khéng con dwoc coi la ngwdi sanh an thi téi cling
khéng ban tdm. Chi can khéng quén cadm giac biét on véi cac mon
an, thi du c6 la bira &n dam bac thé nao di chang nira, t6i van co thé
tap trung vao mén an va cdm thay that my man khi dwoc an.

CAM ON KHONG PHAI LA PHUONG TIE BE BAT bUQC
HANH PHUC

Pén gi® thi t6i da hiéu dwoc viéc biét cdm on ¢6 s manh I6n
dén dudng nao. Héi hoc tiéu hoc, chac chan téi da dwoc hoc vé sw
quan trong clia cdm on trong gi® dao dirc, nhwng t6i da quén hét
réi. My I1&i “cdm on, tran trong” sao réng, nham chan &y c6 gi ma
phai coi trong co ch&. Va gi& day, sau khi di mét vong rat Ion,
dwdng nhw t6i lai hiéu ra tdm quan trong cla sw biét on.

Chinh vi vay, tir bay gid tdi sé tap théi quen biét cdm on. Lan
nay, nhéat dinh t6i sé khéng quén.



DPén mét ngay, khi tdi doc dwoc cubn Cudc ndi chuyén véi than
linh ctia Satoumi Tsurou, t6i cdm thay that bat ngd. Trong cudn sach
do co viét: Thoi diém ban biét cdm on cling chinh la lac ban hanh
phuc.

Bét chot, t6i nghi dén vién canh goi la “hanh phic.” O trong mot
I> quan sang trong, tdm trong bon tadm 16 thién réng rai. Sau doé
dwoc thwdng thire bira an thinh soan. Cé |1é ai cling mong mudn
vién canh day tr& thanh hién thuc, va chic chan ai ciing sé biét
“cam on” tai thoi diém do.

L& quan cao cap, bdn tdm to dep, bira an thinh soan...néu ban
dwoc cung cap nhirng diéu kién tuyét voi, tw nhién ban s& cam thay
that “biét on.” Va ban sé tw 1dm nhdm rang: That hanh phuc! Khi ban
cam thay hanh phuc, chac chan ban ciing thay that biét on.

Chinh vi vay, biét on khéng phai la mét phwong tién dé ban dwoc
hanh phdc ma la mét phan cda hanh phuc. Theo cac két qua nghién
ciu thwe nghiém tdm ly hoc cho thdy, nhirtng nguwdi hay cdm thay
biét on & nhirng ngwdi hanh phuc. Va dé ciing la mét diéu hién
nhién, b&i ban than biét on chinh la hanh phuc rbi.

BIET ON LA NHIN NHAN MOT CACH TiCH cucC

Biét cAdm on chinh la cach nhin nhan tich cwe. Khi nhin thay mét
nira c6c nwdc, sé co ngwdi nghi: Oi, con nhitng nira cbc thé nay.
Nhwng ciing c6 ngudi nghi: Con ¢é nira cde thdi &. Cach nghi tich
cwc nhw “con nhirtng nira céc nwée” chinh 1a ban chat cla biét on.
D6 chinh la cdm giac: Con nhirng nira céc nwédc sao, that may qua.
Biét on khéng phai 1a nhin moi thi tiéu cwe, thady moi thir déu thiéu
thén, ma la cach nhin tich cwc véi tht cd moi vat triedc mat minh. Do



la cAm giac chi can thé nay théi 1a da. Biét on chinh la “nhin nhan”
mot cach tich cwec.

KET HOP HIEN TAI VA BIET ON

Nhw & trén tdi da dé cap, con nguwdi chi co thé trai nghiém “hién
tai.” Ban khoéng thé théng qua ndm giac quan dé trai nghiém lai qua
khr mét cach chan that nhw & hién tai. Va du ban cé cam giac nhw
la trdi nghiém twong lai thi khi thdi diém do dén, tat cad déu sé tré
thanh “hién tai.” Chinh vi vay, ban chi c6 thé trai nghiém “hién tai.”
Con “biét on” lai chinh 1a “cach nhin tich cwc” v&i moi ther. Néu két
hop hai yéu t6 nay lai thi s& thé nao nhi?

Ban hay cung th&r v&i t6i nhé. Chi tdn mdt phut ctia ban thoi.
Trong mét phut nay, ban phai “biét on” v&i “hién tai.” Hay néi cach
khac, ban phai “nhin hién tai mét cach tich cwc” trong subt mot phut.

Hién tai t6i dang & trong mot nha hang gia dinh luc dém muén.
Khach con lai chi c6 minh t6i, nén t6i thay hoi budn chan. Tuy nhién,
ctra hang nay lai mé ctra dén nira dém chi d& phuc vu mét minh téi.
Nhan vién trong ctra hang tréng kha lanh lung, nhwng luc dwa thirc
an lén, ho lai tang cho td6i mét I&i chic Am ap: Chuc quy khach ngon
miéng. Chiéc ghé tdi ngdi rat binh thwong nhwng t6i cdm thay vo
cung thodi mai. That tuyét voi lam sao. Thuc don & quay bar chang
bao gi® thay ddi, nhung cdc nwéc cla ban luc nao ciing dwoc rét
day. Ly, cbc cling dwoc co rira sach sé. Luc ra khéi nha hang do, toi
thdy mot déi dang di phia trwdce, t6i cling thdy hoi ghen tj véi ho.
Nhwng ngadm lai thi t6i cling vira c6 nhitng diéu rat tuyét voi day
thoi.

Lai tiép tuc twdng twong nhé. Hién tai téi 1én tau di lam, cong
doan nham chan ma ngay nao t6i cling trai qua. Vi khach phia trudc



t6i dang bj gilr lai ctra soat vé vi sbé dw trong thé Suica khéng du.
Tuy nhién, ban phai cong nhan v¢i toi la thé Suica la mot phat minh
tuyét vori va that tién lgi. Thang cudn dwoc thiét ké dé co thé cho hai
ngwoi drng cung mét hang, nhwng bao gid chung ta cling chi dirng
hang mét nguwdi, dé chinh la nét van hdéa cua Nhat Ban. Budc 1é€n
tau dién chat cirng ngudi, that may man lam sao khi co6 dédng nguoi
nhw thé nay va chung ta khéng phai séng trong mét thé gidi diét
vong nhw trong phim. Hém nay tr&i kha néng, nhwng néu ban dén
cong ty thi s& cé quat may, diéu hoa mat mé ngay. Tién lvong tuy
khéng nhiéu nhwng hang thang t6i déu kiém dwoc khoan tién du
dung. Ngay nao céng viéc ciing nham chan nhw nhau, nhwng néu
tap trung, téi sé giai quyét dwoc khdi viéc. Dbi tac luc nao cling cau
nhau trong dién thoai, nhwng néu coi day 1a mét phan céng viéc thi
cling khéng dén ndi ndo. Ban than minh lam viéc mét maéi va dbi tac
cling nhw vay. May dan em trong cong ty chang bao gi® lam viéc t
té cd, nhwng nguoec lai, ho chang bao gi® than phién ma ludn giup
de téi trong céng viéc. Lam viéc lién tuc nhiéu ngay khién t6i cdm
thdy mét méi, cang thdng, nhung that may la t6i khéng bi bénh va
van con du strc 1am viéc.

Téi cdm thay cudc sbng nay clia minh qua hanh phuc. Con ban
thi sao? C tiép tuc suy nghi nhw vay, ban sé ludn thay “biét on” voi
“hién tai.” Va mot ngwdi lubn nhin “hién tai” mét cach tich cyc sé
ludn la ngwei lac quan, bao dung va khéng bao gi¢ ttr bd cudc sbng.
Ho la nhirng ngwdi than thién, hién lanh va ludn luén hanh phuc. Va
c6 1& mot luc nao dé, ho cé thé thay dbi “hién thwe” ciia ban than.



5. KHONG PHAI TRO' NEN HANH PHUC MA LA

CAM NHAN HANH PHUC

VUT BO “MO HINH HANH PHUC KIEU MAU”

Mac du néi x& hoi ndy chdp nhan nhiéu cach sbng khac nhau,
nhwng trong dé van tdn tai mét cach séng dwoc cho Ia mé hinh hanh
phuc kiéu mau. Céng viéc 6n dinh, két héon, 1ap gia dinh, 1am bé me
cda hai, ba d®a con va sau nay Ia tréng chau. Pay chinh Ia hanh
phiuc kiéu mau ma chang ta “nén” 1am theo. Néu ban lam dwoc hét
diéu do, cé nghia 1a ban c6 thé hanh phuc réi day.

Dinh nghia hanh phic cua Tam ly hoc tich cwc (nghe coé vé ky,
nhwng day la nganh nghién cru nham tim ra nhirng niém hanh phuc
maoi), lai hoan toan khac véi hanh phuc ma ban “nén” theo dudi &
trén. Trong sd cac nha nghién ctru theo trwéng phai nay, Sonia Ryu
Bomi ASCIl d& nhan dinh rang: Hanh phuc cla con ngudi duwoc
quyét dinh 50% bi di truyén, 10% b&i méi trwdng va 40% con lai do
hanh déng hang ngay. 10% méi trwéng nay khoéng chi la noi & ma
con bao gébm cac yéu té: giau hay nghéo, khde manh hay dau 6m,
chwa két hon hay da két hon...

Va khi so sanh v&i quan niém hanh phuc théng thwdng ma moi
ngwdi van nghi, dwdng nhw hanh phic dwoc tao thanh tir 90% moi
trvorng va 10% di truyén ma théi. Néu ndi nhw vay thi bat ci ai chi
can tring sbé sb, cé nhiéu tién 1a da hanh phuc réi. Hodc ciing co thé
két cAu d6 1a 90% di truyén va 10% con lai 1a méi trwdng. Néu nhw
vay thi chi can ban dwoc sinh ra trong mét gia dinh hanh phuc, vé
ngoai xinh dep la kiéu gi 10% con lai cling s& nam trong tay ban théi.



HANH PHUC BU'QC QUYET BINH BOI 50% DI TRUYEN

50% di truyén nay khéng don thuan la vé bé ngoai, than kinh van
dong hay tri théng minh, va theo mét nghién ctvu vé hai dra tré sinh
doi cung trirng dwoc nudi day & hai mdi tredng khac nhau, nguoi ta
nhan ra rang con ngudi cd “diém chudn clda hanh phuc.” Diém
chudn nay ciing gibng nhw gidi han chuan vé can nang cia moi
nguwdi vay, chung ta an kiéng, gidm can dé can nang tr& vé muac
chuan. Cilng twong tw nhw vay, du coé trai qua viéc vui dén dau hay
phai chju nhirng ngay thang budn khé dén mirc nao, hanh phuc cla
mot ngudi sé tw ddng quay lai diém chuan hanh phuc cta ngudi dé.

Trong céu tao cda hanh phac c6 50% la do di truyén. Sy di
truyén nay khac véi kiéu di truyén gitp ban t khi sinh ra da dep trai,
xinh gai, hay gu thoi trang tét hay kém, thdng minh hay khéng théng
minh...

Ngay tir bé da cé nhirng dra tré co ca tinh riéng, c6 nhirng bé
ludn gika nu cwdi trén méi. Nhirtng dira tré nay cod thé bat chudc
diéu cwoi tr mot ai dé hodc co thé 1a chung cho réng cwoi la hanh
phuc nén luc nao cling cwdi. Co nhirng nguwdi tr khi sinh ra da luén
twoi cwdi. Clng co6 nhirng ngudi ludn tich cwe, lac quan du trong
hoan canh nao di nira. Diéu nay thwong khi con nhd nhu thé nao thi
I&n 1én van gilr nguyén nhw vay. Quéa thuc trén thé gidi nay, co
nguwdi dwoce thira hwdng hanh phac do di truyén.

MOI TRUONG CHi ANH HUONG 10%

Tai sao méi trwong chi anh hwédng 10% dén hanh phuc cla
chung ta? Nguoi ta cho rang trwdng hop co thé ddm bam sw an
toan, an ubng, ché ngl cla ban than & muc téi thiéu cling da may
man hon rat nhiéu so véi ngudi khéng lam dwoc diéu dé. Bay déu la



nhirng hanh phic mua dwoc bang tién. Va nhirtng yéu td sau day
ciing chi anh hwéng rat nhé dén hanh phuc cia chang ta. Do 1a: thu
nhap, cong viéc, nha &, két hén hay khéng, cé con hay khéng...Vay
tai sao “méi trwong,” vén dwoc cho 1a anh hwéng Ién dén hanh
phuc, lai chi chiém c6 10% ma théi. Ban c6 thay diéu nay vo ly?

Du ban nhiéu tién dén dau, hay ban nghéo dén mdc nao, du ban
sbng trong Mot 1au dai xa hoa & phia nam, hay sbng trong can
phong co dién tich 4,5 chiéu tatami & nhirng ving lanh gia thi tat ca
diéu d6 chi chiém 10% hanh phuc cta ban. B&i ching ta cé thé
quen vé&i tat ca nhirvng diéu kién dé. Truwdc khi séng trong dinh thy
xa hoa, ban chi cé thé twédng twong ra dwoc mot ngay dau tién khi
bat ddu sébng & day. Con cdm giac sau mot tudn, mot nam sau khi
da quen vai dinh thy nay réi thi ban khéng thé nao twédng twong noi.
B&i vay nén mai ndi, mdi trwdng chi chiém 10% ma thoi.

SO BEN, SO BO, BEU CHI LA THOI QUEN

Con nguwdi ching ta cé thé lam quen va vwot qua moi kich thich
du dé la thanh ¢dng I&n trong cudc doi hay la that bai & ché hay hoai
suw nghiép. Diéu nay da dwoc chirng minh qua két qua cua cac cudc
diéu tra lién quan dén hanh phuc.

Thoi gian dau, chung ta s& cdm thay “kich thich” do sw “khac
biét” tir nhirng viéc ndy mang lai. Khi tring sé x6, ban sé cam thay
hanh phuc vé b&. Khi ban méc bénh hiém nghéo hodc mét di ngudi
ban yéu thwong, ban sé& thay dau khé dén mirc cudc sbng cliia ban
chi con toan bat hanh ma théi. Nhwng néu nhin t vi tri clia nguoi
khéac, thi nhirng niém vui hay néi bubn nay ciing chi 1a nhirng kinh
nghiém tat yéu ma bét clr ai cling sé trai qua khi trwdng thanh, va
chung ta sé quen v&i né nhanh hon chung ta twdng twong.



Tét nghiép mét trwdng hoc danh gia, lam viéc trong moét cdng ty
tot, k&t hén, cé con, mua nha, tiét kiém tién cho luc tudi gia, cham
chau...Day chinh 1a hanh phuc kiéu mau cla con ngwdi. Tuy nhién,
khi chung ta dat dwoc mét mirc dé nao do, chung ta sé dan quen
b&di trang thai nay va né khéng con khién ta cadm thay hanh phuc
ndra.

Thé nén, chung ta c6 thé thay ddi moi thir bang 40% con lai. 40%
t hanh déng cla chinh ching ta. Pay 1a con sbé dang tin cay dung
khéng nao. Néu noi tac ddng cta hanh déng dén hanh phuc chi 1a
10% thi chung ta chéng c6 chat déng Iwc lam viéc nao ca, thay vao
do6 tha & nha ngl con hon. Nguorce lai, néu néi con sb nay 1a 90% thi
két qua nay thwc chdng dang tin chat nao. 40% vira da dé khoi day
dong lwe ¢b gang trong méi ching ta.

BAN KHONG THE “TRO NEN HANH PHUC”

Trudc day, cé ngudi ndi voi téi rang: Sau nay chi can dwoc nhw
bon tré Ia t6i d& hanh phuc réi. C6 18 hau nhw moi ngudi déu nghi
nhw vay. Hay néi cach khac, chi can dat dwoc diéu kién gi do 1a
ching ta “co thé tré nén hanh phuc.”

Vi du chi cin ban dat chan 1&én dinh ndi mang tén “hanh phuc” thi
hanh phuc clia quang théi gian sau nay cua ban sé dwgc dam bao.
Hoac cling giéng nhw mot cudc dua marathon, khi ban vé dich, chay
qua soi day bang can dich 1a ban cé thé nhan dwoc tdm huy
chwong hanh phuc. Tuy nhién, ban nén biét rang hanh phuc khéng
phai la dinh nui hay dich dén cla cudc dua.

B&i vay ban khéng thé “tré nén hanh phuc.” Du Ia hanh phuc dén
trong tich tdc di nra rdi ban cling s& quen v&i N6 va né dan tré
thanh mot phan hién nhién trong cudc séng hang ngay cla ban. Néu



ban tring s6 x4 toto Big 600 triéu yén thi ban qua la mét ngudi may
man. Ban c6 thé bd cdng viéc nham chan hién tai, xéa tan moi lo
lang trong twong lai va sbng thoai mai theo nhirng gi ban mudn. Luc
do, co Ié cudc doi ban sé thyc sy “sang trang maéi.”

Tuy nhién, mét 1an niva téi lai néi lai rang, trwdc luc trang 600
triéu yén, chang co ai twédng twong dwoc cdm giac clia mdt ndm sau
khi trang gidi. Khi do, anh ta da quen v&i cudc sbng “duwoc sang
trang m&i” réi. Piéu nay ciing gidbng nhw mét nguwdi mudn cé con,
ludn nght thir minh thiéu bay gi® chi 14 d&a con théi, s& chang twéng
twong dwoc ba ndm sau anh ta ¢6 con sé& nhu thé nao.

Hanh phuc khéng phai 1a trang thai ma ban c6 thé “tré nén” nhw
vay. Hanh phuc ciing khdng phai la mét phan thwéng khi ban co thé
bat chwdc theo dung nhirng kiéu mau co sén.

KHONG PHAI LA TRO NEN HANH PHUC MA LA CAM NHAN
HANH PHUC

Ban khong thé tré nén hanh phuc, theo tdi, hanh phuc chi 1a cdm
nhan cla ban tai thi diém dé théi. Chi coé nhivng cdm nhan tic thoi
doé mai la hanh phuc. Va thdi diém ma chung ta tradi nghiém hanh
phuc cling chi Ia théi diém “hién tai” ma théi.Néu ngay ca hanh phuc
trong “hién tai” cling khéng cam nhan dwgc thi ngay mai, ngay kia
hay mdt ndm sau ngudi do cling khéng cdm nhan dwoc. Néu c6 mot
ngay, thoi diém ngay mai, ngay kia hay mét ndm sau dén thi luc dé
no ciing bién thanh “hién tai” rdi. Noi cach khac, chung ta ludn co thé
cadm nhan hanh phuc “hién tai” bat c luc nao.

HANH PHUC LA BAN T BANH GIA BAN THAN

Trong cudn sach nay, t6i da gidi thiéu rat nhiéu két qua nghién
ctru lién quan dén hanh phuc. Vay ngwdi ta do hanh phic cta con



nguwdi bang cach nao? Chuyén nay rat don gian. D6 1a hdi truc tiép
nguwoi tham gia nghién clru. “Néu nhin réng ra mét chat, ban cé thay
thda man véi cude sdng clia minh khdng?” Néu nguwdi do6 cadm thay
hanh phuc, trong ndo ho sé& xuat hién cac hat vat chat. Chi can do
lwong vat chat nay la cé thé biét ngwdi dé cd hanh phuc hay khéng.
Tuy nhién, du thoi diém dé cé thé kiém tra lwong vat chéat nay,
nhwng lai khéng thé biét vé lau dai ho cd hanh phac hay khéng.
Chung ta ciing khéng thé do mai trong subt mét doi nguwdi duoec.
Chinh vi vay, hanh phuc la thir ma chi cé ban méi ty danh gia dwoc.

“Hanh phuc la tuy thuéc vao suy nghi cua chinh ban than minh.
Hanh phuc khéng phaéi la vat ngoai thAn ma né ndm bén trong con
ngwdi ching ta. Hanh phuc do trai tim ta quyét dinh...” Cé rat nhiéu
danh ngdn noi vé hanh phuc va cau nao ciing 1a nhivng triét ly ding
dan. B&i ban than hanh phac vén la thi ma chi c6 ban than minh
m&i danh gia dwoc. DU ngwdi khac thay ho vat va, dau khd thé nao
di chang nira. nhwng néu nguwdi dé noi rang: Téi thuwe sw rat hanh
phic. Ban than téi that may man. Toi that biét on hién tai...thi ¢
nghia ho dang cdm thay hanh phuc. D6 ciing la Iy do vi sao “hanh
dong” quyét dinh 40% hanh phuc.

Hanh phudc khéng phai la thir ban c6 dwoc sau khi dap irng moét
vai diéu kién.

Hanh phuc chi 1a “cdm nhan” trong khodnh khac hién tai ma théi.

HANH DONG, YEU TO QUYET DINH 40% HANH PHUC, DA
THAY POI SAU KHI THANH NGU'O'l SONG TOI GIAN

Téi biét dwoc diéu nay 1a nhe gidm tdi da db dac trong nha. Cé 1&
t6i da biét cAm nhan hanh phuc “hién tai” roéi. Néu méi trudng chi chi
phdi 10% hanh phuc thi du cé la can phong chat day dé dac hay mot



can phong tréng réng ctia ngudi sbng tbi gidn cling chi tac ddng
dwoc 10% ma thoi. Téi cé thé cdm nhan hanh phuc “hién tai” bdi toi
nhan ra sau khi cat gidm dé dac, “hanh doéng” chi phbi 40% con lai
nay cling thay déi.Twr khi tién hanh gidm bét d6, hanh déng cla toi
cling bat dau thay déi. Téi trwdc day, mot ngudi von rat that vong
v&i ban than vi khéng thé cd gang dat dwoc hanh phuc kiéu mau,
moét ngwdi chi cham cham nhin vao nhirng th&r minh chwa c6, nay
da tré thanh nguoi séng téi gidn. Toi cdm thay sy thay dbi nay ciing
la mot Ié tat nhién.

Mbi ngay téi sbng vui v&, hanh phuc hon nhiéu so véi trudce kia.
Téi vén 1a mét ngudi hwdng ndi, it néi cwdi. Tham chi dén gio toi
van hay bi néi 1a ngwdi trdm tinh, chang biét dang nghi gi hay giéng
nhw robot. Nhwng téi biét, con nguoi téi dang bat dau thay dbi tirng
chut mét.

Gi® day, khi khéng cé nhiéu dé dac nira, tdi co6 nhiéu thdi gian
nhan ha hon. Méi ngay tdi déu cé thé tan hwdng cudc sbng va chi
can nhu vay théi 1a tdi da cdm thay thda man rdi. khdng con so sanh
ban than vé&i ngudi khac nén toi cling khdng c6 gi phai tw ti vé ban
than minh nia. Tdi cling chang con chd y dén anh mat hay cach
nght clia ngudi khac nén lam gi cling quyét doan hon. Kha nang tap
trung cla ban than dwoc tang cao, tdi cé thé hoan thanh tét céng
viéc va lam nhirng gi minh thich. Téi ciing quen v&i viéc khéng khoe
khoang hay x4u hd vé bat cr diéu gi, nén gi® t6i cé thé manh dan
lam nhirng gi minh mudn, vi du nhw xuét ban cudn sach cta minh
vay. Gio day, téi chi tap trung cho hién tai cta chinh minh, khéng
con dan vat vi qua khir hay bét an vi twong lai.



Va quan trong hon ca la khi ct giam d6 dac, t6i da biét “cdm
on.” Téi mudn cdm on, tran trong “hién tai” cia minh, va sau nay, toi
van mudn nhin “hién tai” mét cach tich cwc nhw thé.

L6i séng tdi gidn khéng phai 1a “muc dich” ma 1a “phwong tién.”
Nho ¢6 16i sbng nay ma tdi da nhan ra rat nhiéu thir quan trong véi
ban than. Nhung t6i cling thdy moi ngudi khdng bat budc phai tré
thanh nguoi sbng tdi gian. Sau khi nhan ra nhirng diéu quan trong
dbéi v&i ban than, néu ban co6 thé tran trong chiung cho dén mai vé
sau thi du ban c6 sdm thém bao nhiéu db cling khéng thanh van dé.
Toi va anh Numahata cung lap mdét trang web tén la inimal & Ism.
Minimal & ism c6 nghia 1a phat hién ra nhirng diéu quan trong (ism)
sau khi gidm dd dac xudng mdrc téi thiéu (minimal). Ngwdi séng toi
gian la nguwoi biét “cat gidm” moi thi vi nhirng diéu quan trong v&i
minh. Tai nghi la minh da gidam dd dac xuéng murc tbi thiéu va da tim
thay nhirng th&r quan trong cho minh.

Va diéu quan trong ma t6i da tim ra dé chinh la “con nguoi.”
“Con nguwdi” ma t6i mubn néi & day khéng chi la gia dinh, ban be,
nguoi dep hay thién tai. Ma dé 1a nhivng ngudi cing v kién hay khac
y kién v@i t6i. Nhirng ngwdi ma téi gap trong ngay hém nay chinh la
muc dich cua to6i.

Chinh nhirng nguw®i & hién tai, nhirng nguw®i dang & ngay trwdc
mat t&i m&i 1a muc dich cla toi.



LOI KET — LOI CAM ON CHAN THANH

Nho ¢6 16i sbng téi gian, t6i da tré thanh ngudi biét cdm on, tran
trong va da tredng thanh hon.

Trwdc hét, t6i xin glvi 161 cdm on téi anh Numahata Naoki, ngudi
cung lam trang web v&i t6i. Nh& cd nhirng bai viét cia anh ma 1an
dau tién toi biét dén tr “ngudi sdng tdi gidn.” Sau dé t6i da bi né hap
dan. Trong nhirng ngay ban luan nhiét tinh, séi ndi v&i anh
Numahata, t6i bdng ndy ra y nghi mudn tao nén mét trang web cho
ngwdi séng tdi gian. T6i van ludn cho rang ban than minh khéng
phai 1a nguoi co thé giri gdm thong diép gi cho ca thé gidi, nhung
trong luc viét blog, t6i lai thdy say mé v&i niém vui ma né mang lai,
va cudi cung téi da quyét dinh viét cudn sach nay. Mot diéu tuyét voi
la nho 16i sdng tdi gidn, t6i da c6 nhirng ngudi ban than thiét nhat.

Hién tai t6i dang la bién tap vién & cong ty Wanibooks. Khi t6i noi
mudn xudt ban cudn sach cla minh, thi chi c6 Wanibooks déng y
xuat ban. Co6 18 moi ngwdi sé nght: Xuat ban cubn sach cuda riéng
minh? Cau ta c6 dién khdong? Cau ta sdp chét a? Pén ban than toi
lic dau con nghi nhw vay niva 1a. Néu la mét céng ty Ién hon, déng
nguwoi hon thi cé 18 t6i sé khong thé néi Ién nguyén vong ctia minh.

Tiép dén t6i xin g &1 cdm on t&i Giam dbc Yokochi, ngudi da
cho phép t6i xuat ban cudn sach nay, Téng bién tap Aoyagi, nguoi
da giup téi trong viéc bién tap cudn sach ngoai ké hoach nay va cap
trén cua t6i, Trwdng phong lppouji phong bién tap anh. Téi cling xin
glri I6i cdm on t&i cac ddng nghiép trong coéng ty da gitp d& téi trong



sudt mot nam qua, khi t6i hau nhw chi danh thdi gian cho cudn sach
nay.

Téi xin glvi 161 cdm on dén Steve Jobs va Apple. Nhé c6 IPhone
va MacBook Air do Steve Jobs tao ra toi da virt dwoc rat nhiéu do
dac trong nha va co6 thé viét ban thao & bat c&» dau. Tdi cling cdm on
Word cta Microsoft da giup téi viét nén cudn sach nay. Nh& ¢é (rng
dung Tree2, t6i c6 thé ndm bat y twédng cliia minh va Dropbox giup
t6i lwu trir ban thdo. T6i xin gvi I&i cdm on dén cac nha phat minh kj
thuat sb, nhd co6 san phdm cla cac ban ma téi c6 thé hoan thanh
cudn sach mot cach thuan tién nhat.

Téi cling xin gl 161 cdm on dén clra hang Jonathan’s & Meguro,
dac biét la ctra hang Jonathan’s & Fudomae, trong nhirng Iuc toi
khéng nghi ra y twéng, téi da & li trong quan cua ban mét thdi gian
dai. Ly do tdi chuyén dén Fudomae mét nira la vi cé ctra hang
Jonathan’s & dé. Téi cling rat cdm on thw vién trung tam Tokyo. Thw
vién nay co khu vuon rat dep va hau nhw ngay ndo téi cling dén
day. Méi 1an nhin nhirng chu vit, chu rua boi trong ao cta thw vién,
t6i lai thdy minh bét cang thang va tim dwoc nhiéu cdm hang.

Trong qua trinh viét cubn sach nay, to6i da gap dwoc rat nhiéu
nguwdi sbng tdi gidn khac. Trwdc dé, téi da tw héi minh rat nhiéu lan
la c6 nén viét sw thay ddi riéng ban than minh hay khéng. Nhung lac
t6i gdp ho, moi nguwdi déu rat than thién va sdn sang chia sé voi t6i
moi thir. Sau khi gidm bédt dbé dac trong nha, dwéng nhw ai cling
sbng tich cwc hon va ludn huwéng vé phia truédc. Toi xin cAdm on cac
ban, nhirtng ngu®i ddng y cho t6i lay tw liéu dé viét nén cudn sach
nay. Mac du ndi dung cudn sach chi la y kién ca nhan cta t6i, nhung
ban da anh hwdng dén t6i rat nhiéu. Ban than tdi da tw coi minh 1a



ban bé v&i moi ngwdi, hi vong luc nao dé chung ta sé gap lai nhau.
Pé&c biét 14 anh Hiji, t6i da dén tham dy “budi gdp g& cua nhirng
nguoi sbng tbi gidn & Tokyo” do anh td chirc, va bubi gap méat nay
da giup t6i hiéu ra rat nhiéu diéu.

Sau nira, t6i mudn gi I&i cdm on chan thanh dén nha thiét ké
Keito Kuwaama. Cubn sach nay co6 thé xuéat ban kip tién dd 1a nho
c6 anh Keito Kuwayama da hoan thanh sém viéc thiét ké cudn sach,
cong viéc can c6 cdm hing rat nhiéu. Cho dén bay gi® tdi van con
kha ngac nhién khi anh 4y c6 thé hoan thanh céng viéc nhanh dén
thé. Thwc sy cdm on anh rat nhiéu.

Tiép dén t6i xin gri 1&i cdm on dén anh Murakami TakashiAkira,
nguwoi da giup tdi bién tap cudn sach nay. Mac du ban than t6i ciling
la mét bién tdp nhwng ngay tlr dau tdi da khéng dinh tw minh bién
tap cudn sach nay. Va that may 1a t6i da quyét dinh nhw vay. Néu t6i
lam mot minh thi c6 18 dén gi® n6 van chi 1a mét tap ban thao dé
dang ma théi. Thinh thoang téi lai nght: Néu chi viét méi y kién cua
minh thi s& thé ndo nhi? Mét ban thdo nhw thé nay thi liéu co truyén
tdi dwoc hét ndi dung cho tat cd moi nguwdi khéng nhi? Va anh
Murakami da phai hai l1an déng vién t6i: Ban thdo nay hay day chu.
Va ké ca v&i vai tro [a bién tap vién, anh 4y cling lam viéc rat can
than va chwa bao gi®& dé ban thao cua t6i bi cham tién doc gia. Mot
lan nira, tdi xin cdm on anh rat nhiéu.

T6i cling xin cam on ban be, gia dinh nhirng ngudi da giup toi
quang ba cubn sach nay. Va téi ciing hi vong ban sé nghe mét vai
|1 tam sy that ldng cda téi. Toi rat xin 16i moi ngudi, t6i da virt hét
toan bd nhirng moén qua moi nguwdi ting téi réi. Trwde luc virt ching
di, tdi da chup anh toan bd. Méi 1an vt mdt mén nao di, t6i déu nhé



dén cam giac hanh phuc luc t6i nhan né va thwc sy t6i da cam on
nhirng moén qua do rat nhiéu. Luc nhan nhirng moén qua dé, t6i cdm
thdy rat hanh phuc, sau khi vt ching di, t6i cdm thay hanh phuc
hon rat hiéu. Thuc sw, cdm on moi ngwdi rat nhiéu.

Va t6i cling mudn glri 1&i cdm on chan thanh dén cac doc gia cla
t6i. Cdm on cac ban da doc cudn sach nay. Toi sé rat vui néu cac
ban c6 thé rut ra dwoc mot diéu gi do trong cubn sach nay. Va toi
cling nght 1a trong cudn sach nay con kha nhiéu diéu chua tét. Néu
cac ban nhan ra bat c diéu gi, hay cho t6i biét nhé. Bat ct luc nao
t6i cling sdn sang lang nghe. Va néu cac ban thich, t6i luén hoan
nghénh ban dén véi “ngdi nha kiéu mau cho nguwdi sbng tdi gian”
cua téi. Mac du ngdi nha cua toi chi la mét “phong tra” ma théi.

Cubdi cung, t6i xin gvi & cdm on dén nguoi cha da khuat va me
cda t6i. Nhirng gi tdi da viét ra du la diéu nhé nhét thi do cling la
nhirng suy nghi rat tw do cda téi. Pay cling 1a diéu ma bbé me da ludn
day cho t6i tr nhd: khéng ap dat bat cir diéu gi, hoan toan dé chinh
minh ty thwc hién. Va thuc sw, bd me da dé cho toi tw lam moi diéu.

Con xin cadm on bé me.

Va thay cho |0oi két clia cubn sach nay, téi xin trich mét cau tho
cla nha tho Rumi: “Nhwng t6i sé im lang va t6i mong ban sé Ién
tiéng.”



DANH SACH 55 QUY TAC VUT BO

1. Trwdc hét hay “virt bd” suy nght: “Khéng bé dwoc”

2. Vit bé la mét ky thuat

3. Vit dé khéng phéi 1a minh dang “méat di,” ma 1a minh dang
‘dwoc loi”

4. Xac dinh ly do khéng thé virt bd

5. Khéng c6 chuyén khong virt dwoc, chi don gian la khéng thich
ma thoi

6. Bd nh¢, nang lwong va thoi gian cda chung ta déu 1a nhirng
thtr c6 giGi han

7. Hay vt bé ngay bay gid. Vit bd chinh [a khéi dau cho moi
thir

8. Sau khi virt, chdng c6 moén dé gi khién ban héi tiéc ca dau

9. Dau tién hay vt tir nhivng loai rac rd rang trwde

10. V&t nhivng th&r ¢ nhiéu

11. VUt nhikng thir da khéng dung trong mét nam

12. Vit nhitng mén dd vbn chi sam theo cach nhin cia nguwdi
khac

13. Phan loai d6 dung can thiét va dé6 dung mong muén

14. Chup anh nhirng mon dd ma ban kho co thé vt di dwoc

15. Chuyén nhirng ky niém thanh di liéu sé gitp ban dé 6n lai ky
niém hon

16. Anh db dac, ngwdi ban & chung phong, dén ca tién nha ciing
khong tra

17. Hay bd nay y twdng “don dep,” “stra sang” di



18.
19.
20.
21.
22,
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

nira

35.
36.
37.
38.

39

Hay virt cai td mang tén “don dep”

Gilr nguyén khéng gian chét trong nha

Hay virt y twdng “mot luc nao dé” ma chang bao gid dén
Hay vt mét thei lwu luyén

V&t nhivng moén dé 1ang quén

Pirng tré thanh nha sang ao khi vt d6

Hay bd y twéng “lay lai von”

Vit “hang dw triy”

Cam nhan sy rung déng cua con tim

Tan dung cac cudc ban dau gia dé giam bot dé

Tan dung cac cudc ban dau gia dé nhin lai cdc moén dd
Dich vu ban dé tai nha

Pirng nghi mai vé “gia luc mua”

Ctra hang chinh 1a “kho chira d&” trong nha ban

Phd phuwdng chinh 1a phong khach nha ban

Hay vt nhirng thir ma ban khéng hiéu ré vé né

Hay vt nhitng mon dd ma ban khdng nght 1a s& mua mét 1an

Ban c6 nhé hét nhivtng moén qua ma ban dem tang khéng?
Hay thtr d&t minh vao vi tri ciia ngu®i da mat va cdm nhan
Vit db di, nhirng thir con lai mai la quan trong

Cat die gbe phat sinh trong chubi gia tang dung cu

. Néu ban khéng dinh xay vién bdo tang, hay vt nhivng bd

swu tap di

40
41

. Mwon nhirng mén dé ma bét c ai cling co
. Cho thué nhirng thir cho thué duwoc



42. Pang nhirng moén dé ban da vt va ngdi nha cda ban Ién
mang xa hoi43. Néu ban bat dau tv con sé khéng? Néu ban bj mét
troomk? Néu ban chuyén nha?

44, “Gia vo” vut thiy

45. Vit nhirtng mén dé cé mau sac kich thich mat

46. Mua mét cai, giam mot cai

47. “Hiéu qua Concorde”/Biét thém vé chi phi chim

48. Nhin nhan that bai ngay 1ap t. Hay coi dé Ia tién hoc cla
ban

49. Hay coi nhirng mén da mua 1a d6 di thué

50. Birng mua vi ré, dirng nhan vi mién phi

51. Thdi diém ma ban dan do liéu co vt di dwoc khéng chinh la
lic ban c6 thé vt né di

52. Nhirng mén dé thwe sy can thiét réi sé quay vé véi ban

53. Biét cdm on. Vit dd nhwng khdng virt tinh cdm

54. Lang phi thwe ra chi la cam giac cua chinh ban

55. Vit di chinh [a nhé mai



DANH SACH BO SUNG 15 QUY TAC DANH CHO

NGU Ol MUON GIAM BOT NHIEU PO HON NUA

(Toa thuéc cho cdn bénh “mubdn virt di”)

Hai long khéng phai 1a “sb lwong” clia db dac

Péng phuc hda quan do hang ngay

it 6 dac thé hién ca tinh

Sau khi nghi nam Ian, hay vt di

Virt thir dé kiém tra xem cé thwe sw can thiét hay khéng
M6t chat bat tién ciing la tha vui

V¥t c& nhirtng mén khién con tim ban rén rang

© N o bk wdhd =

Du ban c6 dang khdée manh, cling hay chuan bj trwdc moi viéc
cho minh

9. Gidm bét db dac khéng c6 nghia 1a gidm bét con nguwdi ban

10. Thay dbi suy nghi vé cach st dung théng thwdng cia dé dac

11. Birng nght nira, hay vt thoi

12. Brng quan trong viéc “nhéat dinh phai cé it d6.” Birng chi trich
ngudi co nhiéu dd

13. Mudn vt d6, mudn gitr d6 déu Ia nhirng bénh gidbng nhau

14. L6i sbng tbi gidn la phwong tién, la Iéi mé dau

15. Tw minh suy nghi vé 16i séng téi gian
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