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Dung nhu tén goi, day co thé chi la moét (trong nhiéu)
cudn sach vé Chu nghia téi gian ban da, dang va sé doc
trong cudc doi. Nhung diéu khién n6 khac biét, la tat ca
deu duoc viét dudi trai nghiém ca nhan va thé gigi quan
rat rieng cua Tién si Chi Nguyén (The Present Writer),
mot ngudi lam khoa hoc viét vé cudc séng.

T6i gian, theo quan diém cua tac gia, khéong chi don
thuan 1a bo di cai quan, cai 4o du thira hay don dep nha
clra sach s&, ma 1a cd mot “cudc cdch mang” tur bén trong
dé bién cudc séng cua minh trd nén tich cuc, hiéu nang
va v nghia hon. Néi cach khac, cuén sach khai thac moi
khia canh ctia cudc séng dudi géc nhin téi gian toan dién
(holistic minimalism).

Cudn sach nay khong cho ban mét “cong thirc chudn” dé
danh gid thé nao 1a téi gian va thé nao la khong toi gian,
hay séng nhu thé nao mai 1a hanh phuc, 1a dang séng.
Cing sé khéng co diéu gi hoan toan dung va hoan toan
sai 4p dat 1én ban. Thay vao dé, cubn sach gidi thiéu
nhirng khai niém ma, truyén cam hing dé ban thay déi
tu duy va tu dua ra quyét dinh dau 1a 16i séng phu hop
nhat v&i minh.

Vay nén, chinh xac thi, day khéng-chi-la mot cuén sach
vé Chu nghia t&i gidn. Day la mot cuén sach vé

Su-Thay-Dai.
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Cuén sdch nay danh cho éng ngoai toi,
c6 nha bdo Nguyén Hdi, ngudi dd day cho
téi bai hoc ddu tién vé séng cho hién tai.
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MG bAU

MOT CAU CHUYEN VE CHU NGHIA TOI GIAN

6 la mdt budi sdng thang 6 nam 2015. Toi tinh day trong
-Dcén hd cho thué & viing Déng Bac nuéc My chi d€ nhan
ra rang minh dang séng giira mét ndi do dac. Hang chuc thing
cac-tong chat chdng tir san nha lén téi ndc, dé dac vuong vai
khap moi noi, gidy t& bay 1a ta. Téi chi con chua day 48 tiéng
ntra dé€ chuyén nha, mét minh. Mot con hoang loan dét ngot
ap dén, toi khong thd dugc, toan than én lanh, tim dap loan
lén nhu muén nhay ra khai 16ng nguc, c6 hong nghen dang.
Vin tay vao mét géc ban duy nhat con tréng, téi goi cho chéng,
chuc khoc: “Em khéng thé 1am duoc! Co qua nhiéu do dac phai

g06i ghém va chuyén di mét minh!”

Chong toi, khi dé dang lam viéc tai mét thanh phd & vung
Pong Nam nuédc My, tran an: “Em chi can xé&p tat ca dé
dac vao hdp cac-tdng rdi chuyén xudng thung gbé duéi nha,
sé co nguoi tur dich vu van chuyén dén mang dé di. Don

gian vay théi ma!” “Don gidn?!” T6i (rc dén nghen hong, “Tur
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may thang nay, ngay nao em ciing don tr sang sém dén toi
khuya ma van chua xong. Co téi hang trdm ngan mon do
phai qua tay, cai gi cling can phai sap xép!” Téi chuc gao lén
ring: “Anh thir dén day lam ma xem né don gidn dén thé

nao!” nhung kim lai duoc, téi im lang.

Chong t6i duong nhién khéng biét dugc moi chuyén té dén
thé nao bai vi anh ay khéng s& hiru bt cr mén dé nao trong
can ho nay. Toi séng & day mot nam trude khi két hon, moi
dd dac trong cin nha nay déu do mét minh t6i mua sam,
nhit nhanh va luu gilt. Tat cd mé hén dén ndy la cta toi, do toi

tu chudc Idy, va toi phdi chiu hodn toan trdch nhiém vé chuing.

Dén chiéu hom dé, cé 1é nhan ra tinh trang thé chat va tinh
than clia toi ngay cang toi t&, chdng toi quyét dinh nghi lam, |3
xe lién tuc 12 tiéng tir Nam ra Bic, dén gidip tdi don d6. Chiéu
hoém sau, mot ngudi ban than cla téi cling dén gidp. Loi tat ca
do dac tir moi t0, ké, hoc, ngach trong nha ra, ca ba ching t6i
(d3c biét 13 toi) déu khong thé hiéu ndi tai sao mot co gai tré
séng mot minh (véi mdt con méo) trong chua day mét nam c6
thé tich trir nhiéu do dén nhu vay. Tat ca do dac chat day hai
thung g6 cao gap doi ngudi va day ca mét xe 6 t6 bén cho. Blrc
hinh sau ghi lai budi chiéu hom dé.

Chi Nguyén
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Téi va chéng téi (Joe) chup véi mét-phdn-dé-dac
duoc chuyén di ngay hém dé

Nhin vao nu cudi tyymdn clia minh trong bic hinh nay, toi chi
mudn quay lai qua kh(r va cho ban than vai cai bat tai (!). Sau
hang thang troi khé s& don nha, hoang loan khi phat hién
ra minh c6 qua nhiéu dé dac, phién dén hai ngudi khac giup
d@, chua ké phai tra rat nhiéu chi phi cho dich vu chuyén va

lru trir d6 dac, t6i dudng nhw van khdng cam thiy c6 van
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dé gi vai so lwgng do dac minh s& hiru. Tham chi, phan nao
d6 trong tdi con tu hao vi minh cé nhiéu d6 dac. Bang mot
cach ma mi nao doé, dé dac da tré thanh mét dang “ban ngd”
cla toi, n6 kiém soat cudc doi toi, va cho toi cdm gidc rang

cang c6 nhiéu do dac, t6i sé cang hanh phuc.

P6 1a mét ngd nhan kinh khiing ma phai mat hon moét nam
sau do, sau nhiéu [an lac hudng, mat rat nhiéu tién bac, thai
gian, cong slc va cung voi su thay d6i tan gbc ré trong tu
tudng véi cai goi 1 “Cha nghia toi gian”, tdi mdi c6 thé nhan

ra dugc mot cach rd rang.

Nhung d6 la chuyén vé sau - nhirng cau chuyén tao nén

cudn sach nay.

TOI LA Al & TAI SAO TOI VIET CUON SACH NAY?

én day du cha to6i 1a Nguyén Phuong Chi, nhung moi
Tngu’di biét dén tdi nhiu hon vai bat danh Chi Nguyén
hay The Present Writer. T6i sinh ra va I&n 1én & Ha Noi, Viét
Nam nhung sang My du hoc véi hoc bong bac Thac si va
Tién sf nam 2013. Tai th&i diém viét cudn sach nay, toi la
nghién ctru sinh nam th& tuv nganh Quan ly Gido duc tai

truong Dai hoc Bang Pennsylvania (The Pennsylvania State

Chi Nguyén
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University), My 1. B&n nam b3t tay vao nghién ctru khoa hoc
cling 1 b6n nam téi khéi dau cudc hanh trinh di tim cac gia

tri c6t 16i clia cudce séng va cau tra 1oi cho cau hoi: Téi la ai?

Trong cudc hanh trinh ca nhan nay, téi ghi lai nhirng gi minh
hoc dugc tir cudc song va nghién ciru khoa hoc vao mét
trang blog bang tiéng Viét c6 tén la The Present Writer (tam
dich, Ngudi viét & thoi hién tgi) 2. Ban dau, muc dich cta blog
chi 1a dé tdi c6 moét noi viét ra nhirng gi minh suy nghiva ddc
két tr cudc séng; nhung nhanh chéng, blog da phat trién
thanh mét cdng déng l&n, 1én té&i hang tram ngan thanh vién
cung chia sé, hoc hoi 13n nhau dé xay dung mot cudc song

tich cuc, hiéu nang va giau y nghia.

Mot trong nhirng bai viét dau tién cua toi trén The Present
Writer c6 tén 1a: Tai sao téi séng theo Chu nghia téi gidn
(Minimalism)? - Bai viét gi&i thiéu vai nét co ban vé Chu
nghia t6i gidn va hanh trinh cla téi dén vdi 16i séng nay.
B4t ngd, bai viét tao nén sirc hat voé cung 16n véi hang
tram lugt yéu thich va chia sé trén mang xa hdi chi trong
1. Tai thoi diém sach tai ban fan thi hai (n3m 2022), toi da t6t nghiép Tién sfva hién

nghién ctru va giang day tai trudng Dai hoc Arizona (University of Arizona), My.

2. The Present Writer: http:/thepresentwriter.com/
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mot dém; va cho téi ngay nay, day van 1a mot trong nhirng
bai viét dugc doc nhiéu nhat trén blog. Rat nhiéu doc gia

tim dén vai toi tir do.

Nhung c6 mdt bi mat ma it ai biét, d6 1a téi von dinh
khdng dang bai viét nay. O thai diém téi bt dau viét blog
(khoang gitra ndm 2016), hau nhu khéng cé mot bai viét
hay tai liéu nio bang tiéng Viét tron ven vé Chua nghia tsi
gian; khai niém nay dudng nhu van con kha xa la & Viét
Nam. Trong khi dé, Chl nghia téi gian da trd thanh mot
trao lvu séng mai, phat trién rat manh mé tai My, Nhat
Ban va cac nudc chau Au. T6i tu héi: “Liéu doc gia Viét
c6 thuc sy quan tdm dén nhirng gi minh viét khong, khi
Chu nghia t&i gian 1a mét diéu hoan toan mai la?” va “Liéu
téi ¢6 viét dugc suc tich, ré rang vé mot khai niém triru
tugng dén vay khéng?”. Sau vai tuan din do, toi quyét

dinh van dang tai bai viét ndy nhu mot thir nghiém.

Thanh céng vugt ngoai mong doi clia bai viét c6 y nghia
khai sdng, gitp téi nhan ra nhirng khé khan chung ma moi
ngudi gdp phai trong mét xa hodi dang phat trién, sy dong
cam trong mong wéc va nhu cau t6i gidn hda cudc song,
giai thoat ban than, va tim vé nhirng gia tri cot 16i cla

Chi Nguyén
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hanh phuc. Tir d6, téi viét déu hon va phat trién cha dé
nay thanh mét chubi bai viét, gidi thiéu nhirng khai niém
md& vé Chu nghia téi gian, cach téi gian hoa cac san pham
vat chat va cac gia tri phi vat chat, thay déi tv duy vé cong
viéc, cudc sdng, va cac modi quan hé xa hdi... Cung véi
thai gian va trai nghiém, nhan thirc ctia téi vé Chl nghia
t6i gian cling thay déi rat nhiéu, va téi chia sé toan bd

qua trinh nay v&i ban doc blog qua tirng bai viét.

Sau hon mét nam viét blog, t6i cam thiy da dén lac can
hé théng va cing c6 lai nhirng diéu minh hoc duoc tir Cha
nghia to6i gian trong mét cubén sach co chiéu sau va chat
lwong. Day 13 mét cudn sach budc ra tir blog - nhung sé
khéng hoan toan giong véi blog. Cuén sach duogc viét véi
tu duy 16-gich, ré rang va sau sic hon. Téi tin né sé hiru ich
cho moi déi twong déc gia Viét Nam - tir nhitng ngudi chua
tirng biét dén Chu nghia toi gian, dén nhirng ngudi da biét,
da thuc hanh hodc dang can nhic thuc hanh theo phong

cach séng nay.

Gap cubn sach nay lai, du ban c6 quyét dinh séng theo Chu
nghia t6i gian hay khéng, téi tin rang ban sé cé thém mot
gbc nhin méi vé cudc song hién tai cia minh.

mdt cudn sach vé
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CUON SACH NAY VIET VE DIEU GI?

_Dljng nhu tén goi, day cé thé chi 1a mét (trong nhiéu)
cudn sach vé Cha nghia t6i gian ban da, dang va sé

doc trong cuéc doi. Nhung cling vi thé, né mang nhirng

nét riéng doc dao va cach ti€p can van dé khac biét so vai

nhirng cudn sach khac cling dé tai.

Cudn sach budc ra tlr trai nghiém cudc séng rat riéng cla
toi, mot nguoi Viét & nudc ngoai, vé 16i séng toi gian; dua
trén hang tram cau chuyén t6i tirng dugc chirng kién, dugc
nghe, va chia sé lai trong qua trinh thuc hién The Present
Writer. N6 la su 16ng ghép gitra kién thirc khoa hoc va
thudng thirc, gilra nhirng bai hoc cudc séng truyén cam
hirng va khong gian mé dé ban cé thé ty chiém nghiém va

lién hé véi hoan canh riéng ctia minh.

Dai vai t6i, toi gian khéng chi don thuan 13 bo di cai quan,
cdi ao du thira hay don dep nha ctra sach sé&, ma 13 cd mét
cudc hanh trinh thay d&i ban than tir bén trong - téi gian
hoa va t6i vu hda moi mit ciia cudc séng dé xay dwng mot
16i s6ng tich cuc va hiéu ning hon. Toi goi cach ti€p can nay
13 holistic minimalism (t6i gian toan dién). B&i vay, ban dirng

ngac nhién khi thay nhirng néi dung “tuéng chirng khéng

Chi Nguyén
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lien quan gi dén t6i gian” nhu 1am viéc hiéu qua, tu duy tich
cuc... trong cudn sach nay - bai vi, dé chinh la cach téi nhin
nhan vé Chu nghia téi gian. Mgt khi ban da nhin cudc doi
dudi lang kinh t&i gian rdi, moi thir dién ra trong cudc doi
ban sé (va rat nén!) xoay quanh tu tudng cot 16i ciia Chu

nghia toi gian.

Vay, “Mét cudn sach vé Chi-nghia-tdi-gian-toan-dién” bao

gbm nhirng gi?

Cuén sach duoc chia 1am ba phan: Khéi Dau, Tu Duy, va
Hanh Doéng. Chuong 1: Mét cdch hiéu vé Chu nghia téi gidn
phac hoa mot khai niém md vé Chu nghia téi gian, ciing nhu
nhirng hiéu Iam thudng gap va kho khan ban dau khi theo
dui 16i séng nay. Trong chuong nay, ban ciing sé biét thém
vé nhirng bién c6 dua téi dén vai Cha nghia toi gian. Chuong
2: Do dagc chi ra con dudng bat dau tai gian hoa cudc séng
bang viéc tir bé nhirng gia tri vat chat khong can thiét va tap
trung vao nhirng gié tri cot 16i. Chuong 3: Chon lya va Uu tién
ban vé ly do tai sao ching ta can dat uu tién cho moi mat
cla cudc sdng dé t6i gian hoa va tdi uu hoa nhirng lua chon
minh dua ra hang ngay. Chuong 4: Séng cho hién tai viét vé

tu duy séng cho cho ngay hém nay (thay vi ngay hém qua

mét cudn sach vé
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hay ngay mai) d€ co6 thé tan hudng tron ven nhat nhirng gi
minh dang c6. Doc chuong nay, ban ciing sé hiéu ly do tai
sao toi dat tén blog ctia minh la The Present Writer. Chuong
5: Tu duy tich cuc la tong hgp cac phuong phap giai phong
tu duy khéi nhirng suy nghi tiéu cuc va tap nhin cudc séng
dudi mét lang kinh méi, tuoi sang hon. Chuong 6: Cd nhén
viét vé nhirng gia tri tai than, khuyén khich nguoi doc tim vé
nhirng strc manh bén trong ma ta cé thé xem nhe trudc khi
t6i gian hoa cudc sdng. Chuong 7: Thay déi gidi thiéu khai
niém growth mindset (tuw duy ma) va fixed mindset (tu duy
déng), dong thai ban vé nhirng thay d6i trong cudc séng

“hau toi gian”.

CUON SACH NAY KHONG VIET VE DIEU GI?

udn sach nay sé khong cho ban mét “céng thirc
Cchué’n” dé danh gia thé nao 12 t6i gian va thé nao 1a
khéng t6i gian, hay séng nhu thé€ ndo mdi |13 hanh phic,
la dang séng. Thay vao doé, né gidi thiéu nhirng khai niém
md, truyén cam hing dé ban thay déi tu duy va tu dua ra
quyét dinh dau 13 phuong phap tai gian pht hop nhat cho
minh va lam sao dé tim duoc con dudng riéng huéng téi

hanh phic. Nhu vay, sé khong cé diéu gi hoan toan ding

Chi Nguyén
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va hoan toan sai tir cudn sach nay, bai vi tat ca déu duoc
viét bai trai nghiém ca nhan va thé gidi quan rét riéng cta
toi vé cudc song. Toi sé khéng ap dat ban phai tin theo
hoan toan nhirng gi toi viét, va cliing khuyén khich ban
mang mdt tu duy phan bién khi doc cudn sach nay. Néu
ban gap cudn sach lai va cam thay minh biét thém duogc
it nhat mat dieu nao d6 moi mé, dang suy ngam, téi cho

dé d3 |13 thanh cdng cha cudn sach.

Cudn sach cling khong chi ra cac budce ré rang dé ban theo
dudi Chu nghia t6i gian vi toi tin rang khéng cé quy luat nao
¢6 dinh cho viéc phat trién phong cach séng, va rang moi
ngudi can tim ra hanh trinh riéng ctia minh d€ dén dich (néu
cai goi la “dich” thuc su ton tai trong tridng hop nay). Thay
vao do, cudn sach goi ra nhitng y tudng I&n, tir ca nhan toi
va tlr cdng dong nhirng ngudi dang séng va viét vé Chu
nghia t6i gian, d€ ban c6 thé thuc hanh ngay hém nay, theo

cach riéng cta minh.

Cudn sach sé khong tap trung qua nhiéu vao viéc miéu ta
céc cach don nha sao cho sach dep, it d6 dac, tham my nhat
nhu mot s6 cudn sach khac cling dé tai, vi toi tin rang day

khdng phai 1a diém quan trong nhat cta Chu nghia téi gian

mot cudn sach Y'é
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(néu cé, n6 han da cé tén 1a “Chu nghia don dep”). Cing b
cach ti€p can Chl nghia téi gidn mot cach toan dién, khong
ap dit va phan xét, t6i ch dich han ché chia sé anh chup
vé ban than hay khong gian séng clia minh trong cuén sach,
ma thay vao dé 1a nhitng hinh vé minh hoa goi m& dé ban

khong bi go bo vao bat ky khudn mau nao.

Téi hy vong ban sé xem cuén sach nay nhu mét san pham
truyén cadm hirng, moét thong diép vé séng cd ich va cam
nhan dugc tdm huyét cda téi qua tirng con chir.

Toi biét on vi ban da chon cuén sach va thuc sy hao hirng

khi nghi dén nhitng thay déi tuyét vai c6 thé dén véi ban

sau khi doc dén trang sach cudi cuing.

Chi Nguyén
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HANH TRINH CUA TOI DEN VS CHU NGHIA TOI GIAN

N ra ndm dau sau két hén, cude séng cla vo chong toi
rat khé khan. Sau nhigu nim “yéu xa”, cusi cung chidng
toi cling chuyén dén & cling nhau, b lai hau nhu tit ca moi
th, va bat dau & mot thanh phé méi. Vira phai hoc céach
lam quen v&i doi séng hén nhan, vira phai thich nghi véi moi
truong lam viéc méi, ca hai déu chiu nhigu ap Iuc. Nhung té
hon c3, chiing t6i déu chon cach im lang, am tham d6i dién

V@i nhirng van dé cua riéng minh.

Co nhirng thai diém ching t6i chi gdp nhau vai tiéng trong
tuan, cht yéu sau 11 gier dém khi da mét ra roi, hay mét vai
ngay Chu nhat hi€m hoi trong thang. Va ban c6 doan duoc
chiing t6i - mét déi vg' chong tré hanh phic mai lay duoc
nhau sau nhiéu ndm xa cach - chon lam gi trong quy thoi
gian it 6i quy gia d6 khong?... Mua sdm! Toi van con nhé nhu
in nhirng ngay hai vo chdng l3i xe trén dudng gilta man dém
den kit, di qua di lai hang tiéng déng ho trong nhirng tiém
thue phadm ma cira 24 gie. Khong c6 bat ky phuong huéng
hay y dinh mua s3m nao, nhung ching téi ludn vé nha vai
hang ta tdi nho, tui to. R8i nhirng ngay Cha nhat lang thang

tlr sang dén chiéu & nhirng clra hang noi that, do gia dung,

mat cudn sach vé
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cho d6 cii... Néu khong ra ngoai thi ca hai lao vao mua sam
trén mang, moi ngudi 6m mdt cai may tinh gb go, tim tim.
Thai gian chdng toi tdm su véi nhau it dan di, trong khi do

dac mua vé ngay mot nhiéu lén.

Chung téi danh rat nhiéu céng sirc d€ mua sam cho cin
hd nhung lai chdng mot ai mudn vé nha. Cam giac nhu
khoadng cach gilra ca hai ngay mot Ién, trong khi khéng
gian song ngay cang thu hep lai, ngdt ngat, bkc bai.
Chung t6i ¢6 ging thay déi, c6 ging sap xép db dac gon
gang hon, c8 gang dau tu vao nhirng hé théng ké, tu, hop
chlra d6 dat tién, c6 gang day nhirng moén do it dung vao
kho chtra... nhung chua bao gio thanh céng. D6 dac nhu
c6 chan, c6 canh, luén tim dugc cach quay trd lai, mbi
ngay moét nhiéu hon. C& nhu thé ching téi dirng tir ding
xa va bat Iyc nhin chinh ban than minh luidn quan trong
vong tron khong |8i thoat: mua doé méi, sdp xép dé mdi, réi
db mdi qud tdi phdi mua thém hép chua db, réi lai mua, réi

lai sdp xép, lai qud tai, lai phdi mua thém hép chira do...

R6i mot ngay, ching téi quyét dinh bo di hau hét nhirng
moén d6 minh khdng ding dén trong nha, tir nhirng mén

da cd, hong, khong con gia tri st dung, dén nhirng mén

Chi Nguyén
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van con gia tri st dung nhung khdng mang lai niém vui, y
nghia cho cudc sng, va ca nhirng mén ching toi gilt lai vi
ky niém hodc vi cdm thay téi 16i khi bo di. Qua trinh nay
di&n ra manh mé chi trong khodng mét tuan, vdi rat nhiéu
[an ha quyét tam, 1én day cét tinh than dé bé di nhitng thir
trwdc day minh van niu gitt. Nhung mot khi da qua dugc
giai doan tam ly ban dau, d6 dac [an luot ra khoi can ho

clia chiing téi nhiéu hon va dé dang hon.

Sau mdt cudc “cach mang” vé dd dac, vo chdng toi ngoi
lai v&i nhau, gitra mdt can ho thoang dang, ngan nap, it do
dac, va ngac nhién véi chinh minh. Chua bao gio ching t6i
cam thay tw do, binh yén, nhe nhém dén thé, chua bao gid
chiing téi cam thay dé dang mé long chia sé vdi nhau dén
thé&, va cling chua bao gid ching téi cdm thady, & tan bén
trong tam hon, tin twdng vao hanh phdc cta minh dén thé.
Chuing t6i nhan ra rang minh dang cham dén mét thr gi do
I6n hon nhiéu so véi viéc don dep d6 dac thong thudng -
mot thir gi d6 triru twgng hon, sau sic hon, va cé kha nang

thay d6i cudc séng ctia ching toi nhiéu hon nira.
D6 ciing 1a khi téi doc va tim hi€u nhiéu hon vé t6i gian héa
cudc sdng va phat hién ra khai niém “Chl nghia toi gian”.

mot cudn sach vé
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Thi ra, chiing toi khdng phai la nhirg ngudi duy nhat da trai
qua qua trinh thanh loc cudc séng nay, cd rat nhiéu nguoi
dang viét, dang thuyét trinh, dang san xuit phim, va dang
lam tat ca nhirng diéu c6 thé dé truyén cdm hirng dén cong
déng mét 16i séng tu do, tGi gian, giau y nghia hon. Va tur do,
ching t6i bat dau con dudng cua riéng minh dé trd thanh

minimalists - nhirng ngu'di séng theo Chu nghia toi gian.
HIEU LAM THUGONG GAP VE CHU NGHIA TOI GIAN

Gng nhu moi loai hinh chu nghia, hoc thuyét di ngugc
Clai v6i “cai chuan” ctia sé dong khac, Chu nghia toi gian
dén cung vdi rat nhiéu cau héi, ngd vuce, chi trich va lo sg.
Nb&i sg phai thay d6i |a rat that, nhat |a khi ta khéng cé day
dd théng tin vé Chu nghia t6i gidn va kho doan biét dugc

16i séng ma&i nay sé thay ddi cudc sdng clia ta nhu thé nao.

Vi vy, dé hiéu dung vé Chl nghia téi gian, trudce hét ta can
[am rd nhirng cach hiéu sai vé phong cich sdng nay. Sau day
13 bay hi€u lam thudng gap vé Chu nghia téi gian:

1. Cha nghia tdi gian chi danh cho nhirng ngudi giau cé
Khi hiéu t6i gian 1a bo di nhirng th& du thira, nhiéu nguoi
c6 thé nghi rang day 13 “chd nghia con nha giau”, vi chi
ngudi cé diéu kién mdéi cé nhiéu cua cai, con nhirng ngudi
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thi€u thon, khong cé diéu kién mua s3m thi ban than ho
da “toi gian” roi. Nhan dinh nay nghe qua cé vé hop ly
nhung khéng cé tinh thuc tién. T6i tirng gap nhiéu ngudi
giau cé song trong can nha vo cung rong 1&n nhung rat
it d6 dac. Nguoc lai, c6 nhirng nguoi cé thu nhap thap,
séng trong cdn ho nhd chat choi, nhung lai ngdp tran do

du thtra.

Pung 1a ngudi nhiéu tién sé cé diéu kién sdm stra nhiéu hon
va nha clra cling rong rai, c6 nhiéu chd chlra do dac hon.
Nhung ngudi nghéo lai dé cé tu duy gom gdp, thu nhat, tich
trir d6 dac dé “phong hd” hon. Ngudi giau dé mua s3m thém
nhung ciing dé dé do dac ra di. Ngudi nghéo thudng khoé bo
di nhirng mén d6 c(, trong khi thuong xuyén dua vé nhirng

mon d6 mai.

Ban than téi khéng giau cé gi, véi dong lwong trg cap cla
mot nghién clru sinh, mua s3m ca nhan cua toi chi dirng &
murc toi thi€u, vy ma cling tirng c6 ldc toi roi vao tét cung

cang thang va ap luc vi qua nhiéu db dac.

Béi vay, viéc ¢ nhiéu do dac du thira khong lién quan dén
viéc ban cé nhiéu hay it tién. Cha nghia téi gian, vi thé, cling
khong chi danh riéng cho bat ky mét tang 1dp xa héi ndo.

mot cudn sach vé
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2. Chi nghia tai gian chi danh cho nhirng ngudi tré, chua
c6 gia dinh

Dung Ia nhirng ngudi tré tudi, doc than dé thyc hién Cha
nghia t&i gian hon vi ho cé thé thay doi 16i s6ng nhanh hon,
quyét liét lon hon so vai nhirtng ngudi da cé gia dinh. Tuy
nhién, khong phai vi thé ma nhitng ngudi 16n tudi, ¢ gia

dinh khong thé thure hién cudc séng toi gian.

Trén thuc té, hai tac gia blog gan nhu tién phong vé Chu
nghia ti gian trén thé gii, Leo Babauta® va Joshua Becker?
déu d3 & do tudi trung nién. Joshua co hai con, con Leo c6 toi
sau con. Ca hai ngudi déu cho rang Chu nghia t6i gian da lam
thay d8i cudc séng ctia ho va cac thanh vién trong gia dinh
theo chiéu huéng tot 1én rat nhieu. Dac biét la Leo, trudce khi
biét dén Chu nghia t&i gian, éng bd clia sdu dira con nay tirng
lam vao canh no nan chéng chat, nha clra bira bon, nghién
thudc 14, thira can, va thudng xuyén thiéu kién nhan véi vg
con. Cé nhiing ltc tang tién dén mirc anh phai rat 16i con lon
tiét kiém ctia cac con dé mua dd an. Tir khi chuyén sang 16i
s6ng t6i gian, Leo dan can bang dugc cudc song, tap trung

vao cong viéc, khong chi gidi quyét duogc van dé tai chinh,

1. TAc gia blog Zen Habits (https:/zenhabits.net/)
2. Tac gia blog Becoming Minimalist (http:/www.becomingminimalist.com/)
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anh con tré nén sau sac va tdm ly hon véi gia dinh. Gidr day,
thong qua blog clia minh, Leo truyén cam hing cho hang

triéu ban doc trén thé gidi séng theo Chl nghia t6i gian.

Toi tin rang bat ky ai, & d6 tudi nao, va hoan canh gia dinh
ra sao déu co thé t&i gidn héa cudc séng ctia minh, chi can
ban tin rang day 1a diéu sé 1am cho cudc séng cta minh
va gia dinh tot hon. V&i nhitng ai dang gip hoan canh khé
khan, bé& tac vé tai chinh, tam ly va hanh phuc gia dinh,
biét dau Chu nghia t&i gian lai 1 16i thoat ma moi nguwi
tim kiém bay lau?

3. Chu nghia tdi gian chi hop véi “Tay”

Toi ting nghe rat nhiéu ngudi noi rang chi ¢ séng &
“Tay” hay cac nudc phat trién méi thuc hién duogc 16
s6ng toi gian vi ngudi ngoai quéc vén da hién dai, vin
minh, va rang “ngudi Viét Nam minh” d3 qua quen véi
viéc gom gop, luu trir d6 dac tir nhiéu thé hé réi. Nhirng
lGc nhu vay, t6i chi muén bac céi loa phéng thanh to
nhat dé hét 1én rang: “Chinh vi vay, Cha nghia t8i gian

sinh ra 13 d€ cho Viét Nam!!!”

Rat nhiéu gia dinh Viét Nam s6ng ciing nhiéu thé hé, ci

vai nam la lai thém mot thanh vién, nha clra méi ngay lai

mot cudn sach vé
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thém chat chdi. V&i nhu ciu sdng 1&n [én tirng ngay, néu
do dac khong duoc bo di thi chang may chéc gia dinh nao
cliing sé& ngap chim trong chinh nhirng mén d6 voé gia tri
ho tu mang vé va luu gilt trong nha. Nguy hiém hon, qua
thoi gian, ta dé xem viéc séng trong bira bon, thira thai,
ngot ngat 12 hién nhién va khong con ddng lwc dé thay déi
nira. Khong cé dira tré nao ra doi trong moi truong bira
bon, ngap tran dd dac ma 1&n 1én cé thdi quen ngdn n3p
va c6 kha nang séng véi it d6 dac dugc ca. Cling khéng
c6 ngudi I&n nao vira thoai mai séng trén mot ndi doé dac
du thira lai vira cé thé lam guong cho con cai thé nao 1a
chuin muc, gon gang. Chu nghia téi gidn & dau clng 1a
can thiét, va lai cang can hon trong nhirng gia dinh séng

chung nhiéu thé hé.

Ngay ca véi phuong Tay, Chu nghia toi gian cliing 1a mot
diéu méi mé. S6ng trong xa hoi phat trién, nhiéu ngudi 16n
Ién v&i Chu nghia trong tiéu dung (consumerism), théi quen
mua s3m vé dd, chiu su ki€ém soat, giat day cla cic nhan
hang v&i chiéu thirc quang cao, chao mdi hap dan. Nhung
khoang tur chuc nam tr& lai day, lan séng Phan do6i Cha nghia
trong tiéu dung (anti-consumerism) da bung né manh mé.

Rat nhiéu nguoi tim lai dugce sy ki€ém soat cudc séng cla
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minh tir khi ngirng mua sam, boé di nhirng d6 dac khong
dung t&i va tran trong hon nhirng gi minh sin c6. Bai vay,
du & dau, tat ca nhirng ngudi theo Chi nghia téi gian déu
trai qua mot qud trinh tuwong déi dong nhat dé thanh loc
cudc séng, tim vé nhirng gia tri c8t 16i nhat va quan trong
nhat cta cudc d&i minh.

4. T6i gian dong nghia véi nham chan

Nhiéu ngudi méi nghe qua vé Chi nghia téi gian da dua ra
két luan rang t&i gian héa cudc séng dong nghia vai viéc 1am
cho cudc s6ng tré nén nham chan. Diéu nay bat ngudn tur
suy nghi néu cé nhiéu d6 dac da dang, cudc séng sé cang
phong phu. Nay, néu bo bét dé dac, cudc séng 4t sé bét

han niém vui.

Trudc hét, néu cé diéu gi ban hoc dugc tir cau chuyén hanh
trinh cda (vo chong) téi dén véi Cha nghia t6i gian, thi toi
hy vong d6 la: Thém nhiéu dé dac khéng déng nghia véi thém
hanh phiic. Du thira d6 dac khién cudc séng cua ching ta
cam thdy tu tlng, ngdt ngat; qua nhiéu lua chon khién cho
quyét dinh du nho nhat nhat mdi ngay cling tré nén khé
khan; mua s3m chi trd thanh mot cach dé ta I13n tranh cac

vén dé bén trong ctia minh. Khi t6i gian héa cudc séng, ban

mot cudn sach Y'é
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sé chu trong hon nhirng gid tri c6 “chat” hon 1a “luong”, véi
s0 lugng do dac it di, ban sé c6 dong luc str dung hiéu qua
va sang tao hon nhirng gi minh vén cé, va rat c6 thé, tim

duoc niém vui méi ma trude nay khdng nghi téi.

Dai véi toi, t6i gian khéng nhitng khong mang lai sy nham
chan ma con danh thirc dugc tu duy sang tao, kha nang
tham my, va niém vui khi dugc sira soan cho cudc séng, tu

minh xay dung mdt cudc séng giau y nghia. Toi van cé niém

vui mua sdm va van mua nhirng mon dé méi hang thang; tuy

nhién, nhirng chi tiéu nay toi déu gilr & trong tam kiém soat,
trong khu6n khé kha ning tai chinh va nhu ciu thuc t& ca
minh. T6i tré thanh mét ngudi tiéu duing théng thai, c6 trach
nhiém hon, gianh lai quyén quyét dinh, chon loc nhitng gi
minh mua thay vi d€ cho cac nhan hang kém chat luong,

kém dao dirc giat day, kiém soat hanh vi ctia minh.

Tat cd nhirng ngudi nghiém tdc theo dudi Chu nghia t6i
gian ma tdi biét trong nhitng n3m qua chua bao gid than
phién rang Chu nghia t6i gian khién cuéc s6ng cta ho tr&
nén nham chan ca. Nguoc lai, moi ngudi thudng néi toi gian
giip ho cam thay “giau cé” hon, vui hon, va cé thém nhiéu

nang lugng 1am nhitng diéu minh muén.
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5. To6i gian Ia lang phi, “phai toi”

DG6i v&i nhigu ngudi, viéc bd di nhirng mon do6 du thira thai
nhung con it nhidu gia tri s dung hodc nhitng mon do khong
con gia tri st dung nhung gan vai ky niém la mét dieu rat kho,
tham chi t&i ky. Dic biét, nhirng ngudi & thé hé trudc - ting
séng trong hoan canh vat chat va tinh than thiéu thon - thudng
6 phan ng rat manh mé khi thay con chau minh manh tay bo
di d6 dung ca nhan. Ho lo l3ng ring sau nay con chau sé thi€u
thén, kho s@ néu thiéu di nhirng mon doé doé. Ho nhay cadm véi
suy nghi rang th€ hé sau minh sé quén dan di qua kht, ky
niém néu khong con dé dung gan lién vai qua khir. Boi vay,

t6i gian dé bi gan cho cai mac la 1ang phi, “phai toi".

Nhung sy that, téi gian hoan toan khong phai la lang phi.
Né&u ban gilt mét mén dé ca nam, tham chi hang nam trai
khong dung dén, d6 mdi la lang phi! Ban dang lang phi dién
tich noi & va chi phi ban dau bd ra d€ mua moén do dé. Khi song
t6i gian, s6 luong d6 dac giam di, dong nghia v&i viéc ban dé
tan dung dugc toan bd dd dac véi tat ca cong nang sir dung
clia n6, dé khong chi ti gidn hdéa ma con téi uu hda cudce séng.
Gin gitr nhitng mén dé mang tinh lich str, ky niém cling rat
quan trong nhung khong nén qua da, bién cdm xuc thanh cai

c& dé Iwu trir tat ca nhirng thir thira thai trong gia dinh.

mét cudn sach vé
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Toi ludn tam niém rang, ky niém la & trong tam hoén. Ta
khong nhat thiét can phai vay muon dén nhitng moén do vo
tri v gidc d€ nhac minh nhé lai nhitng gi tét dep da Xay ra
trong cudc doi. Hon nira, khi d€ nhirng d6 vat cii ra di, ta sé
dé m& long han dé dén Iy nhirng trai nghiém méi, tao nén

nhirng ky niém mai gan hon véi thuc tai.

6. Toi gian la keo kiét, pha hoai nén kinh t&

Nguoc lai véi y ki€én phia trén, nhigu ngudi lai néi t6i gian 13
keo kiét, néu ai cling ngirng mua sam thi ching may chéc nén
kinh té s& di xuéng. Day ciing 13 mét trong nhig phan bién

thudng gdp vé Ch nghia t6i gian dudi géc do thuong mai.

Tuy nhién, nhitng ngudi séng theo Chi nghia t&i gian van
mua s3m hang ngay cho nhu ciu thiét y&u - nhitng thi cdn
mua. D3i véi nhirng mua sdm ngoai [é - nhirng th muén
mua - ho van mua nhung chon loc hon, quan tam dén chat
lugng hon s6 lwong, tham chi quan tam cong ty san xuat cé
dao dirc hay khéng, c6 thir nghiém trén dong vat, c6 pha
hoai méi truong hay khéng. Digu ndy khéng nhirng khong
pha hoai nén kinh t& ma con gidp thanh loc thj trudmg, budc
cac nhan hang tap trung vao chat luong, va quan tam dén
i ich cta cong dong, bao vé méi trudng thién nhién thay vi

chi tap trung vao loi nhuan.
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Boi thé, xét vé tac dong lau dai cta kinh té, thuong mai,
Chu nghia t&i gian cé thé déng gop mdt phan rat quan
trong cho sy phat trién bén vitng clia xa hoi va lgi ich
nguaoi tiéu dung.

7. Cht nghia t6i gian chi can 4p dung mét fan duy nhat
trong doi

Mic dit ban c6 thé thdy dugc sy thay d6i manh mé ngay
khi bit dau dén véi Cha nghia tdi gian, viéc theo dudi Cha
nghia t&i gian 13 cd mét qua trinh. Cho dén ngay hém nay,
sau vai nim séng tdi gian, tdi van thudng xuyén nhan thay
minh cé thé thay déi thém nhigéu mat trong cudc séng cho
don gian hon, hai hoa hon, chat lugng hon. Béi the, moi
ngay dén lai 13 mot co hoi dé tim toi va hoc hdi cach mai dé

t6i gian hoa va téi uu hda cudc song.

S6ng theo Cha nghia t&i gian 1a cd mét hanh trinh va hanh
trinh nay cé thé sé khéng c6 hoi két. Nhung c6 I€ day lai la
diém tha vi nhat cta phong cach séng nay. Con c6 gi vui
hon khi mdi ngay ching ta lai nhic nhé ban than ring van
con nhiéu diéu can hoc, rang tri thirc con ngu'di that bao la,
rong 1&n, va rang cudc song hién tai cda ta con co thé tét

dep hon nita, méi ngay, va moi ngay...

mét cudn sach vé
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HAN CHE CUA CHU NGHIA TOI GIAN

uy nhién, Ch nghia t6i gian khéng hoan hao. Cling
Tnhu’ moi phong cach séng khac, t6i gian cling c6 nhirng
di€ém han ché& nhat dinh. Mac du nhitng han ché nay, theo
quan diém cla toi, khéng qua Idn, viéc dé cap dén ching
la rat quan trong dé ta cé cai nhin da chiéu hon vé phong
cach s6ng nay. Sau day 12 bdn diém han ché tbi rut ra sau
mét thai gian theo dudi phong cach téi gian va goi y dé khic

phuc nhirng diém han ché& nay:

1. Khéng con liéu “doping” mua sam

Mot diéu ma toi rat phan déi nhung khéng thé phd nhan,
dé la cam giac hung phan ngay tirc thi sau khi mua dugc
mot mon dé mai. Toi da tirng chirng kién rat nhiéu ngudiva
vat, bo ph& x€p hang truwéc clra céc clra hiéu vao dip “Thir
sau den toi” (Black Friday) chi d€ dugc mua hang giam gia
vai chuc phan tram. Mét phat truéc khi duwgc mua, tréng
ho khé s& tudng nhu s3p guc dén noi, nhung sau khi mua
duogc hang réi thi than thai ho ngay lap tirc thay d6i hoan
toan; ho vui vé cudi néi, chay nhay hét nhu vira duogc tiém
mot lieu “doping” tang lwc. Mac du cdm giac hung phan nay
c6 thé chi dién ra trong vai phat, né cling 13 cai biy khién

moi ngudi khong ngirng mua sadm, tham chi coi mua sim Ia
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lidu thudc tién dé giai toa tam ly khi budn chan. Véi viéc toi
gian hoéa cudc séng va noéi khong véi mua sdm vo do, vo hinh

chung ta cling mat di liéu “doping” nay.

Tuy nhién, mat tich cwc ctia han ché nay la né bat ta phai
tim ra nhirng giai phap bén virng hon dé giai téa tam ly.
Vi du nhu thay vi ct c6 chuyén khtc mic 13 lai ré ngay vao
hang quan 4o hay di ra siéu thi, ching ta budc phai ngoi
lai ngdm nghi v& nguyén nhan cla su viéc, ddi mat véi
vin dé clia ban than, va noi chuyén thang than véi nhiing
hgudi lam tén thuong minh. D3i voi toi, viéc tir bo liéu
“doping” mua sidm 13 mot dau hiéu cua sy trudng thanh
vé tam ly va tinh cach. Ngoai ra, vi cdc mén d6 minh mua
déu dugc can nhic ky, theo doi lau dai trén danh sach,
can do gitra “mudn mua” va “can mua”, cam giac khi dugc
s& hitu mét mén d6 méi con théa man hon va kéo dai lau
hon khi mua ban chdp giat, vdi vang nhu trudc kia.

2. Kho dé giai thich véi nhirng ngudi c6 16i song khac

B&i vi Chii nghia t&i gian 1a mot khai niém triru tuong, mét
phong cach séng ma moi ngudi phai qua trai nghiém thuc té
méi cé thé hiéu ré duoc, rat khé dé giai thich véi ngudi khac

thé nao la t&i gian va tai sao nén song tdi gian. S& khong co

mot cudn sach vé
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ngudi lam cha me nao thay yén 6n khi con minh tw dung bo
di hét d6 dac ma t6n bao nhiéu cong clia m&i c6 duor, clng
khéng c6 ngudi con nao ngay 1ap tirc hiéu dugc Iy do cha
me minh bo di hang loat cdc mén d6 ky niém cua gia dinh.
Va khong ai trong chting ta c6 quyén ép ngusi khac thay déi
I6i s6ng ctia ho. Téi gian hay khéng t6i gian dé 13 nhan thirc
va lya chon clia riéng méi ngudi, khéng cé ly do gi dé ap

dat lIén nguoi khac.

Do vay, doi khi s6ng theo Chui nghia téi gian ciing dong nghia
Vi viéc don doc di nguoc lai théi quen clia s6 dong. Ban sé
nhan ra rang minh phai néi “khéng” nhigu hon (V@i d& mién
phi, d6 ci ngudi khac cho minh, cac I5i mdi di mua sim...),
trong khi do lai rat kho dé giai thich tai sao minh phai tir chéi.
Lam sao dé giai thich cho nhitng ngudi & thé hé trudr, nhirng
ngudi quen séng véi nhigu db dac, hay nhitng ngudi it don
dep... hi€u thé nao 13 Chu nghia téi gian va cam giac nhe

nhém, tu do, thanh than khi cé it d6 13 nhu thé nao?

Diém han ché& nay chinh 1a dong luc dé toi viét vé Cha nghia
tSi gian. Toi nhan ra rang qua trinh doc sé khién moi nguwi
tiép nhan théng tin mot cach cha dong hon. Ngudi doc sé

¢6 thoi gian dé suy nghi, nghién ngim vé phong cich séng
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t6i gian, va tu can nh3c xem nd c6 thuc su’ pht hop véi cude
séng cta minh khong. Diéu nay hiéu qua hon nhiéu viéc
truc tiép dién giai bing 161 cho tirng ngudi mot. Vi vay, néu
ban cam thay khé khan trong viéc giai thich véi ngudi khac
vé 16i song toi gian, hay gigi thiéu cho ho chinh cudn sdch
nay hay blog The Present Writer d€ ho tu doc va dua ra nhan
dinh riéng cho minh. V&i phuong phap nay, viéc tiép cany
tudng vé t6i gian hoa cudc sdng sé tu nhién, cht dong, linh

hoat va dén dugc véi nhiéu ngudi hon.

3. Cudc sdng c6 thé van bi do dac chi phdi

Diém tré tréu cta viéc thay déi 16i séng 1a con ngudi rat dé
di tir cwc nay sang cuc kia. Néu nhu Chd nghia trong tiéu
dung khién moi ngudi séng ndng né vé mua sam, tich trir
vat chat, khién dd dac leo thang, chi phoi, bép nghet cuéc
séng thi Chu nghia t6i gidn lai khién nhiéu ngudi tré nén
“a4m anh” véi viéc ngay nao cling phai nghi ra mét vai mén
do dé bo di. V&i ly do “t6i gidn hoa cudc séng”, co6 nhirng
ngudi hinh thanh xu huéng khéng ngirng dém do dac cla
minh, khong ngirng so sanh ban than véi ngudi khac xem ai
“t3i gian” hon ai, va danh gia khit khe hon vé 16i s6ng (cé
thé) chua t6i gian clla moi ngudi xung quanh. Quay tré lai

muc dich c6t 16i cia Cha nghia t6i gian Ia giadi phong con

mét cudn sach vé
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ngudi khoi do dac va nhirng thir khéng con y nghia dé tap
trung thoi gian va nang lugng vao nhirng diéu tich cuc hon,
thi viéc sudt ngay dong dém db dac ctia minh va xét nét véi

nguoi khac cling 1a khong hiéu qua.

Néu trong bat ky giai doan ndo ctia hanh trinh dén véi
Chd nghia t6i gian, ban nhan ra minh mic phai van dé
nay, hay can nhac lam theo nhitng digu sau day dé hudng
ban than ra khéi tinh trang bj chi ph&i. Thir nhat, tu dat
cho minh cau héi: “Téi cé dang “qua da” vdi 16i séng nay
khong?” Bi€u hién cua viéc “qua da” thudng 1a phan khich
thai qué véi viéc bo di do dac, ludn so sanh s6 lugng do
dac s& hiru, danh gia 16i song clia ngudi khac mot cach
khéng cong bang, tu cho ban than hon han moi ngudi vi
minh c6 mot I6i séng “tan ti€n". Néu tra 161 dwgc cau hai
nay, ban clng da phan nao c6 dong luc dé thay d6i tinh
trang ctia minh. Th& hai, n€u ban nhan ra minh am anh
Vvéi s6 lwgng d6 dac minh s& hiru, hay ngirng viéc dém
do, va tap trung danh gia vé chat lwgng clia ching thay
Vi s6 lwgng (du it hay nhigu). Thi ba, ban c6 thé chuyén
nang lwgng cta minh sang mot viéc khac nhu hoc tap,
lam viéc, choi thé thao... d€ Idy lai can bing. Qua thoi

gian va trai nghiém, ban sé tim duogc cach diéu hoa dé
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Cha nghia t8i gian trd nén tu nhién va hoa hgp hon Vi

cudc séng ctia minh.

4. Khdng biét sir dung thai gian ranh hiéu qua

Sau mét thai gian ap dung tu duy t6i gian vao moi mat cua
cubc s6ng, ban sé& bdng cam thay minh c6 thém nhiéu thdi
gian déi du hon. Va didu nay co thé sé rat “cé van de”. Vi
du nhu truéc day méi sang ban cudng cudng nhady ra khoi
gidng ngd, 13n ngup trong déng quan o chat nhu nui ma
van “khéng biét mic gi”, chua ké trang diém, lam toc... mét
dén ca tiéng dong hod. Thi bay gid, tat ca cac cong doan
trén chi mat chirng 15-30 phut vi tat ca da di vao né nép,
khéng mat qua nhiéu thdi gian d€ chon lua quan 4o, trang
diém cting nhanh hon vi cac buéc lam dep da duoc toi gian,
gon nhe... Vay thoi gian du ra nén lam gi? Dot Xuat tr& nén
“nhan” ciing sé khién ta ling tang. Tir d6 dé sa da vao dién
thoai, may tinh, mang xa hi, trd choi dién tir... dan dén ton

nhiéu thai gian hon va ngay cang tri tré hon nira.

Day 13 mot diém han ché cha Chu nghia t6i gian ma toi udc
minh biét dugc sém hon vi ban than t6i da tirng rat ling
tung dé tan dung thoi gian tréng ctia minh khi mai b3t dau

161 s6ng nay. Sau nay, khi moi thit d& 8n dinh, toi dan xay

mot cudn sach vé
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dung duoc mot hé théng théi quen va chu trinh t6t nhu viét
lach, tap thien, doc sach, ndu an, tap thé duc... d& 1ap vao

quy thai gian tréng. (Doc thém & Chuong é: Cd nhan).

Vi vay, trudc khi bat du thay déi cudc song theo phong
cach t6i gian, ban c6 thé tu 13p ra k& hoach s&r dung thoi
gian ranh ri. C6 diéu gi ma ban luén muén lam nhung chua
bao gi® ¢ thai gian thuc hién? Hay xem day la co hoi dé

lam diéu dé.
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0i gidn

Thi ddy c6 thé la t

N

Va ddy ciing c6 thé la téi gidn A~~~
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Néu nhu déy khéng phdi la téi gidn »

« Thi déy c6 thé la téi gidn

l -
MX < Va day ciing c6 thé Ia t6i gian
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Khai niém md& vé Chu nghia toi gian:
® Chu nghia téi gian c6 nghia la don gian hoa cuéc
séng, bo di nhitng thir khong can thiét dé chao don
nhirng thi can thiét, c6 y nghia hon.

7 hiu lAm thuwong gip vé Chu nghia tdi gian:
1. Chd nghia t&i gian chi danh cho nhirng ngudi
giau co
2. Chu nghia t&i gian chi danh cho nhirng ngudi tre,
chua c6 gia dinh
3. Chu nghia t&i gidn chi hgp véi “Tay”
4. T6i gian déng nghia v&i nham chan
5. T6i gian la lang phi, “phai toi”
6. T6i gian 13 keo kiét, pha hoai nén kinh té&
7. Cha nghia t6i gian chi can ap dung mét lan duy

nhat trong doi.

4 han ché cia Chui ngha tdi gian:
1. Khéng con lidu “doping” mua sam
2. Khé dé giai thich v&i nhitng ngudi khac 16i séng
3. Cudc séng c6 thé van bj d6 dac chi phéi

4. Khong biét st dung thai gian ranh hiéu qua.

42 mét cudn sach vé
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LUA CHON CUA BAN

ach day mét thoi gian, t6i dén choi nha mét ngudi ban
Cgéi. Nha chi c6 hai vg chéng tré, chua cé con, chéng
lam céng s@, vg di day tiéng Anh 2 bugi/tuan va di lam thém
2 bu6i/tuan & mot nha hat kich. Ban rat quan tam dén Cha
nghia t6i gian va mudn héi téi thém vé cudc séng véi it
do6 dac. Vay I3, chung téi ngdi néi chuyén véi nhau trén...
giudng cla vg chong ban, bai vi d6 1a noi duy nhat con mét

it mat phang tréng dé ngoi.

Toan bé phong ngu duoc “bao trum” bdi quan 3o, giay
dép tir trén néc tu dén dudi san nha, ngan kéo nao ciing
ngap tran dé dac nhu chuc muén bung ra, dé di tir cira
dén ban phan trang diém phai ddm lén khong biét bao
nhiéu d6 16t, sach truyén, chdn man... Ngay ngoai phong
ngu la can bép ngap lén bat dia, ndi niéu, cdc tach chua
rira. Phong khéach vé cliing chat choi véi hai cai xe dap dia
hinh, hai gh€ s6-pha, mét bd ban ghé lam viéc, ké tivi,
va mét cai ban nudc day tap chi cl va céc tach udng dé.
Trong khéng gian nhu thé, toi néi véi ban vé loi ich cua
viéc bo bét d6 dac va séng mét cude séng d& nang né, lo

toan vi vat chat.
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Ban git gu bdo lay twdng rat hay nhung ban khong thé thuc
hién dugc vi nhiéu ly do khach quan. Ban néi la nha ban qua
chat, dé€ d6 gon dén may rdi cling lai thanh btra; nha lai chi
c6 mot 6 clra s6 bé ti teo, khéng c6 nhiéu anh sang mat troi
nén phai c6 thém dd dac nhiéu mau sic dé trang tri; lai thém
viéc ban 1am & nha hat kich nén phai luu trir nhirng bo d6
biéu dién to tuéng khéng biét dé dau...

T4t ca nhirng diéu ban néi déu ding, mdi mot ngudi, moi
mot hoan cdnh déu c6 khé khan riéng trong viéc téi gian
héa cudc song: nha chat, thiéu sang, cong viéc khong cho
phép, con con nho, & cting bé me chéng... Vivay, sudt nhirng
nam qua khi s6ng theo Chu nghia t6i gian, téi chua bao gid
thic ép bat ky ai theo 16i song nay. Mac du 1a mét phong
cach s6ng tuyét vai, né cé thé chua phi hop véi ban & hoan
canh hién tai, théi quen hién tai, va con ngudi cta ban hién
tai. NHUNG diéu d6 khong co6 nghia la ban cho phép minh va
gia dinh s6ng mot cudc séng bira bai. Khdng c6 mot ly do nao
ngoai ludi biéng co6 thé ly gidi viéc quan do ban khéng giat, quan
40 sach khong gap, bat diia an roi khéng rira ngay, san nha ban
khong lau, com an dé khéng day lai... Day 1a nhirng viéc co ban
mot ngudi tredng thanh can 1am dé dua chat luvong cude séng

clia minh Ién trén murc t&i thiéu.

mét cudn sach vé
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Vi vy, téi ndi véi ban minh, thay vi can nhic cé nén theo
duéi 18i séng t&i gian (minimal) hay khong, hiy nghi don
thuan 13 1am sao d€ bat dau séng gon gang (clutter-free)
trugc. C6 gang tap cho minh théi quen don dep nha clra
thudong xuyén, cat ngay dé vé chd ci khi dung xong, an
xong blra nao rira chén bat ngay blra dé, quan 4o mac
d& treo 1én ngay, san nha ban chd nao 13y khan am lau
ludn chdé dé... Chi khi cé théi quen don dep thudng
xuyén, ban md&i cham tay dén tit cd d6 dac minh s&
hiru. Tr d6, mé&i nghi ra dugc cai ndo nén gilr, cai nao
nén bd dé bat dau t6i gian dan dé dac dugc. Pay thuc

sy la mot qua trinh!

Nghe vay, ban t6i néi: “Vg chéng minh khéng lui, chi
ban qua théi.” Ban bao chéng ban ngay nao ciing vé nha
tir ldc 5 gio chiéu nhung lai mét moi, chi mudn an, ndm
xem tivi, réi di ng; ban thi c6 nhiéu thai gian ranh & nha
hon nhung do phai ndu dd &n ca ngay rdi nén ching con
muén rira bat nira; cudi tuan thi hai vo chdng phai di
choi r6i dén nha noi, ngoai. Téi héi: “Ban nghi 13 minh
ban qua khéng don nha dugc HAY vi nha nhiéu d6 phai
don qué khién vg chéng ban ldc ndo ciing cam thay ban

rén, mét moi?”
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Ban nghi mét IGc rdi néi rang ban khéng biét, nhung vo
chéng ban da lan Itra viéc sinh con vai nam nay vi ctr nghi
dén nha ctra blra bon, chat chéi, bi blre 1a ngai khéng muén
c6 con. Toi that sy rat budn khi nghe diéu nay, nha chat
c6 thé khong phai 1a lua chon, nhung dé nha bira bon hay
khong hoan toan nam trong tay minh, tai sao cé thé dé do
dac vé tri vo gidc ki€m soat hanh phuc va tuong lai cua

minh dén muic nhu thé?

Trude khi ra vé, tdi noi véi ban rang khong cé6 mot dira tré
n3o biét cach séng ngin nap, 1am chi cudc sdng cta minh
néu sinh ra va 1&n 1én trong mdt méi trudng bira bai, thi€u
kiém soat; néu ban mudn c6 twong lai tét cho ban than va

con minh, phai thay déi ngay tir h6m nay!

mot cudn sach vé
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CHUONG 2:
PO PAC

-

TAI SAO NEN BAT DAU TU DO DAC?

au hoi toi thuong xuyén nhan duoc vé Chu nghia t6i

gian 1a: “Hay chi cho t6i biét nén bdt ddu tir dau. Toi

da quen sdng véi nhigu d6 dac hang chuc nam nay
roi, c6 qua nhiéu thir phai bo di ma khong biét bit dau t6i gian
nhu the nao?” Toi hi€u digu nay. C6 1& vi thé€ hé 6ng ba, cha me
chiing ta da phai trai qua thoi ky chién tranh, bao cap déi khs,
thi€u thon, viéc c6 nhigu d6 dac nhu ngay nay duorc cho la vo
cling may man. M3c cho hoan canh kinh t&, x3 hoi da déi thay
r6 rét, tur duy nhiéu ngudi van con ndm lai & nhitng thap ky
trude, khi nha nha phai xép hang, déi tem phiéu 13y do dung
thiét yéu. Day co Ié 12 mam maéng cla théi quen tich trir do
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dac, vi “biét dau sau nay lai can” hodc cho rang bé di mot mén
do con t6t 13 phung phi, tham chi “phai toi". Diéu do khién cho
viéc t6i gian hoa cudc séng trd nén la 1am va khé khan déi voi
nhiéu thé hé ngudi Viét. Bai vay, dé thay déi 16i song, can thay
di twduy trwge. Chii nghia t6i gian khong chi don thuan la bé
di cai quan, cai do, don chd nay, don chd kia - dé la ca mot sy
chuyé&n minh vé nhan thirc, tir viéc bo di nhiing thlr du thira,
khong can thiét dén t6i gian moi méat clia cudc séng, tap trung
vao nhirng digu thuc sur thiét yéu va co y nghia tich cuc d6i véi

ban than va nhirng ngudi than yéu cta minh.

Tuy nhién, t&i gian héa dd dac thudng 1 buéc dau tién va dé
dang nhat dé ma ra con dudng dén voi Cha nghia téi gian.
Ba&i vi Chu nghia t6i gian von da la mot khai niém triru tuong,
né lai bao ham nhiing tu duy ma chi qua trai nghiém thuc t€
con ngudi méi c6 thé hiéu rd dugc, vay nén rat khé dé nam
bt hét moi mat ctia Chl nghia t8i gian ngay tir ban dau. Vi
thé, viéc b3t tay vao thay ddi nhirng gia tri vat chat hiru hinh
(dd dac) trudc sé gilip ngudi méi bit dau c6 cai nhin cu thé
hon vé Chu nghia téi gian. Trong qua trinh tich cuc giam thiéu
vat chat du thira, mdi ngudi sé tu rdt ra nhirng bai hoc riéng,
tir dé hinh thanh tu duy toi gian va b3t dau suy nghi cach (g

dung 18i tu duy nay vao nhirng mat khac cta cuéc séng.

mot cudn sich vé
CHU NGHIA TOI GIAN



Vay, ching ta hay cling ban vé d6 dac.

DO DAC DU THUA CO TU PAU?

0i I6n 1én trong cdn nha nho bén tang clng véi b me
Tvé anh trai tai trung tam tha d6 Ha Nbi. Suét hon 25
nam, chung téi chwa mét lan chuyén nha. Digu nay ciing
dong nghia vai viéc hau nhu khéng cé co hoi va dong luc
nao dé 16i tat ca do dac trong gia dinh (tir trong ra ngoai, tur
tang trén xudng tang dudi, tir moi ngéc ngach) dé danh gia
va bé bét di nhitng thir khong can thiét. Sau ngan dy nim
thang, cac thanh vién trong gia dinh trudng thanh 1én, nhiéu
nhu cau hon, nhiéu cong nghé méi ra doi hon, nhigu phong
cach thoi trang hon, va nhiéu tha “can mua” hon, nha toi tre

thanh noi luu trir rat nhiéu d6 dac.

Mua hé ndm 2013, khi téi chuan bi di du hoc, [an dau tién
ca nha md&i ngoi lai, 16i ra tat cd nhitng moén do thude vé toi
trong nha ra d€ stra soan. Oi chao! Nio 13 quan 4o trong tu,
nao la giay dép trong kho, c3p tui ba-16 di hoc, sach vé, truyén
tranh... C& mét tudi tho hién vé! Téi khong thé tudng tuong
trong nha minh van con cai 4o 16ng toi mac tir héi ti€u hoc,
ca mot tdi giay dép mua hé tudng bi mat tir nhirng ndm 90
héa ra bo quén & trong ngan chira do, rdi con ca bo sach
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gido khoa va v& viét tir hai thi Dai hoc... Hang chong, hang

déng do dac toi van gitr d6 ma khong bao gid' dung tdi. Mai

" nam gia dinh t6i déu soan ra rat nhiéu sach vé va quan o

dé quyén goép cho cac dot kéu goi tir thién cho ving sau,
viing xa, nhirng ngudi cd hoan canh khé khan, vy ma con

qua nhiéu dbé dac chat chira.

Sau hang tuin “lao dong cat luc” dé giam thiéu s6 do dac,
t6i nhan ra ba ly do tai sao gia dinh van gilr nhirng mén

d6 thtra nay:

® Chung c6 gia tri ky niém (vi du, mét cudn vé& tir tiéu
hoc gilr lai dé ghi nhé 1an d4u tién biét viét; mot cai vy
dugc tang khong vira nhung khong dam bo di vi sg nguoi

tdng phat y).

® Chuing con gia tri nhung khéng con pht hgp nira (vi
du, mot cai do lanh 13n nhung 16i m6t; mot chiéc ba-16
di hoc khong hong nhung khéng con hop dé deo hang

ngay nra).

® “Khuit mit tréng coi” - néu khong nhin thdy hang
ngay thi cling khéng dé y va quén hin minh cé nhirng
mén do doé.

mot cudn sach Y‘é
CHU NGHIA TOI GIAN



Sau trai nghiém don nha dang nhé & Viét Nam, téi hira véi
ban than rang minh sé khong bao gi¢r d& db dac qua tai nhu
vay nira. Toi cling kha ty tin vé 1&i hira nay vi khi ra nuéc
ngoai, téi & mot minh trong phong riéng (sau nay 13 cin hd
riéng) rat rong rai nén nghi chang cé ly do gi dé d6 dac khuat
mat, vurot qua tam kiém soat. Thai diém do, toi ciing trér nén
hirng thu véi viéc s3p x&p nha ctra. T6i danh rat nhiéu thoi
gian nghién clru vé cac phuang phap sip xép do dac khoa
hoc, tham chi con theo hoc mét khoda hoc trén mang chuyén

sdu vé van dé nay.

Bai thé, vao mua hé ndm 2015, khi nhan ra minh tiép tuc dé
nha ctra ngap trong d6 dac, t8i thuc su' that vong vé ban than.
T6i cam thay do dac du durgc s3p xEp gon gang van rat ning
né, chiing kéo t6i xudng va lam giam ning suat lam viéc cuia toi
rd rét. M&i [an chuan bj ngdi vao ban 1am viéc, toi cam thay kho
chiju khi thay gidy t&, sach v, tui di hoc I6n x6n xung quanh,
khé chju dén mic toi thudng phai dimg cong viéc dé sap xép
lai d6 dac cho gon gang réi mé&i lam ti€p dugc. Diéu nay
khién t6i tri hoan rat nhigu k& hoach, dic biét nhirng viéc
lién quan dén viét lach. N6 cling khién t6i ton khong biét
bao nhiéu tién ca phé, tra, banh dé& lam viéc bén ngoai bai
Vi t6i lubn cam th3y khéng thoai mai khi lam viéc & nha.
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Nhuneg tai sao, véi tat ca k§ nang sap xép nha ctra hoc duac,

toi van dé do dac kiém soat cudc song?

Sau [an chuyén nha day ap luc, tdi bat dau nghién ciru hanh
vi ctia minh dé tim hiéu xem vi sao téi ludn cam thay ngop
b&i do dac trong nha. L mot nguai lam khoa hoc, toi bat
dau “qua trinh thu thap dir liéu” bang cach ghi chi nhirng
[3n minh mua do, tai sao mua, khi mang dd vé nha toi dé
dau; toi cing ghi lai nhirng 1an minh don dep nha va bé do
dac di, tai sao bo, khi bo do di toi nghi gi... Toi thudng viét
hodc ghi am nhirng [an t6i cdm th3y khéng mudn lam viéc vi
d6 dac xung quanh, cting nhu nhirng lan toi tv dau tranh dé

bé di mon do khéng con nhiéu y nghia nlra.

Sau khoang ba thang quan sat, ghi chép, va phan tich, toi
nhan ra thém ba diéu quan trong giai thich tai sao minh van
dé db dac vugt qua tam kiém soat:
® Sip x&p db dac gon gang khong dong nghia vdi viéc
c6 it db dac (ma chi cé nghia la gioi “gidu” db dac cho
khuit mat di ma théi). Vi thé, sap x&p khong phai la giai

phap t8i uu cho viéc quan ly do dac.

® Khéng biét dat uu tién nhimg cai minh cdn 1én trén

mot cudn sich vé
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nhirng th( minh muén. (Vi du, tdi cdn mua mét cai do khoac
lich su dé di du hoi thao, con t6i mudh mua cai vay ngan kia

vi né tréng wa nhin).

® Thudng xuyén cam thiy “tiéc cua” khi bé di nhirng
d6 du thilra thdi nhung con gia tri s dung. (Mac du
trong thuc té&, van cé thé ban di, quyén gép tir thién,

hoac tang lai cho nhirng ngudi can hon minh).

Hiéu duoc nhirng yéu t& tam ly va hanh vi gin vdi viéc s&
hiru, tra 161 dugc cau hoi “D6 dac cé tir ddu?” 1a budc dau

tién tién tai toi gian hoa d6 dac.
LAM SAO DE TOI GIAN HOA PO PAC?

Ung nhu viéc mdi ngudi sé cé rieng mot hanh trinh dén
Cvc’ﬁ Chu nghia téi gian, ai cling sé phai ty tim ra cac
phuong phap riéng dé t6i gian hda d6 dac mét cach hop ly
nhat. Trong hanh trinh cd nhan cta minh dén véi Cha nghia
t6i gian, toi da nghién ctru nhiéu tai liéu, I3ng nghe nhiéu 15
khuyén, va chirng kién nhiéu ciu chuyén vé t6i gian héa do
dac. Tuy nhién, chinh cudn The life-changing magic of tidying

up (Phép mau thay doi cudc séng tir cong viéc don dep)?,

1. Cudn sach dugc phat hanh tai Viét Nam véi tiéu dé: “Nghé thuat bai tri clia ngudi Nhat”
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St

mot cudn sach khong hé “gan mac” Chu nghia t6i gian cla
tac gia ngudi Nhat Marie Kondo, lai tré thanh tai liéu cé ich
nhat déi véi toi trong qué trinh nay. Dya trén kinh nghiém
nhigu nam giup khach hang s3p xép lai cudc séng cua minh,
Marie Kondo xay duwng mét phuong phap dé don dep nha
clra ma cd goi 1a “Phuong phap KonMari”. Diém chung co
ban gitra KonMari va Chu nghia téi gian 13 triét ly: Thém
nhiéu d6 dac khdng déng nghia véi thém hanh phuc. Ca hai
déu huéng téi viéc gidm thiéu t6i da nhirng do dac du thira,
|3y lai cho con ngudi cam giac ty do, va xay dung mét cuée

song ¢ y nghia vdi it d6 dac hon.

Tuy nhién, qua trinh dua trié€t ly dé dén thyc té€ clia KonMari
va Chll nghia tai gian tuong déi khac nhau. Diém khac biét
I6n nhat c6 18 1a & cach dat van dé. Chua nghia toi gian hudng
dén su don gidn, chu trong vao nhitng gia tri thiét yéu véi
nhirng cau hoi nhu: “Téi ¢ thuc sw can mén dé nay khéng?”,
“Lan cudi toi sir dung moén dé nay la bao gio?”, “Trong thoi
gian t&i, t6i c6 nhu cau str dung mén do nay khong?”... - viéc
tra 1o thanh thuc nhirng cau héi thang than nhu vay gilp
chiing ta dua ra quyét dinh bo di d6 dac ctia minh mét cach
quyét liét, manh mé. Trong khi do6, phuong phap KonMari

hudng dan moi ngudi dit mét cau hoi mang tinh cam xic
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hon: “Mén d6 nay c6 lam cho t6i vui (spark joy) khéng?”, va tur
cau tra |&i nay, ta sé co thé tir bo nhirng moén dé khéng con
mang lai niém vui cho cudc séng, chi dé lai nhitng mén do
khi€n ban than cam thay hanh phtic. Marie Kondo giai thich
ly do cho cau héi vé niém vui nay 1a vi cd muén moi ngudi co
tu duy tich cuc tir qua trinh don dep. B&i néu thudng xuyén
nhin vao d6 dac cia minh va héi nhirng cau tiéu cuc nhu:
“Bo hay khéng bd mén nay?” hay “Mén ndy cé xau qua hay
khéng?” thi ban than con ngudi cling cdm thay tiéu cuc véi
d6 dac va véi chinh minh. Néu KonMari chi Ia mét phuong
phap dé don dep nha cira, thi Cha nghia t6i gian lai 13 mét
phong cach s6ng bao ham nhiéu mat ctia cudc séng. Chinh
su khac biét nay da lam bung Ién nhirng cudc tranh luan nay

Ilra, so sanh gitra Cha nghia t3i gian va KonMari.

Dat sang mét bén nhirng su khac biét khé c6 thé dung hoa,
t6i nhan thay nhirng gi KonMari va Chi nghia t6i gian duwa
ra déu hiru ich trong viéc téi gidn héa d6 dac. Néu nhu Cha
nghia t6i gidn cho moi ngudi mét tw duy dé suy nghi va
dinh huéng lau dai thi KonMari 1 cdm nang huéng dan
nhirng buéc dau tién moi ngudi nén 1dm nhu thé nao dé ap
dung tu duy t6i gian vao cudc séng. Néu Chu nghia t6i gian

la khai niém v cuing triru tugng, thi KonMari lai rat ré rang.
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Phuong phap nay bao gém tirng budc, tir nhd nhat dén lén
nhat, tir gdp mot doi bit tat thé nao cho ding dén tao nén
mot cudc “cdch mang” thay da déi thit can nha. Bdi vay,
téi thudng khuyén moi ngudi nén két hop ca phuong phap
KonMari va tu duy clia Chii nghia téi gian. Hay bat dau bang
viéc tim hiéu vé Cha nghia t6i gidn, nhung bat tay don nha
bang phuong phap KonMari; sau khi don nha thanh céng,
hay quay tré lai véi Chii nghia téi gian va nghién ngdm cach
dé tdi gian hoa cudc séng nhiéu hon nira, huéng dén mot

tuong lai xa hon nira véi 16i sdng nay.

Sau day 13 mot s& 161 khuyén dé t6i gidn hdéa do dac toi
duc két duoc tur tw duy Chu nghia t6i gian, phuong phap
KonMari, két hop vai trai nghiém ca nhan:

1. Don toan bd d6 dac trong mét [an duy nhat, thay vi don
tirng chat mat moi [an

T6i trng nhdy dung Ién khi doc 107 khuyén nay bai vi né
di nguoc lai tat cd nhirng diéu t6i tirng nghe vé viéc don
dep. Ai cling néi “Hay tao thoi quen don dep bang cach lam
thudng xuyén mdi tuan” hay “Khéng nén don dep tat ca
trong mot [an vi nd sé lam ban cdm thay qua sic”. Nhung

do cd 1€ la ly do tai sao ching ta khong ki€m soat dugc
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cudc séng ctia minh va chang thé hiéu néi vi sao viéc don
dep khéng bao gi¢ dirt. V&i viéc don todn bé d6 dac trong
mot [an duy nhat, ta budc ban than minh phai trai qua
mot qua trinh thay d6i manh mé. Hay thir tudng tuong
ban tay ta sé phai luét qua tat ca (tat ca!) nhirng th& minh
c6 trong nha, tir quan 4o, ban ghé&, dén khan mat, chéi
lau nha... That dang so! Nhung chinh vi ndi so hai y, ta
sé khéng bao gi®, khong bao gio muon quay lai véi cudc

séng blra bon trudc day.

Mua hé nam 2015, sau hai tuan chuyén nha dén cin ho
m&i, d6 dac cha téi van con chat déng, hang chong hop
cac-tong mé la liét khap phong khach, quan 4o nhay ra
khoi va-ly, mdc du ngay nao tdi cling danh it nhat mot tiéng
dé don dep. Téi van con nhé minh da dam 1én d6 dac dé ra
khoi nha méi séng, da xau hé khi nhitng ngudi giao hang
dén nha hoi: “Cé mdai chuyén nha hém qua a?” Hai tuin
lién don dep chi d€ lai cho t6i mét méi, cang thing, xau hé
va that vong vé ban than. Vi thé, khi nhan ra van dé nay, toi
quyét dinh dirng toan b cong viéc trong hai ngay. Trong
hai ngay do, tir saing dén dém, tir khi thirc day dén lic lén
giuwdng di ng, toi chi nghi va chi lam ding mét viéc: Don

nha (!). Toi cd gang khéng nghi viéc don nha Ia khé chiu,
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toi goi d6 13 mot cudc vui va méi 1an don xong mét nhém
do, téi lai ty thudng cho ban than mot diéu gi dé don gian
nhu mét c6c tra, mét cadi banh, mot ti€ng nghi ngoi... Sau
hai ngay don nha, can ho cta toi hét han do dac du thira,
quan o duoc gap hoic treo Ién gon gang; toi chi gilr lai
nhirng dd thiét yé€u nhat va bo di it nhat bay thiung I6n d6
dac. Dung la chi sau hai ngay diy, toi khong béo gio “dam”
quay lai 16i séng cii. Tat nhién, c6 nhirng viéc van can duy
tri don dep thudng xuyén nhu dé d6 da dung vao chd ci,
lau chui, hdt bui, rira bat... Tuy nhién, nhirng viéc nay chi
tén 15-30 phat mét [an va khoéng gay ra cang thang, khé
chiu nhu trwée day vi moi thir da duoc téi gidn hda va sap

dat ngan n3p.

Ryan Nicodemus?, mét blogger néi ti€ng viét vé Chl nghia
toi gian, da phat kién ra mét phuong phap don bo d6 dac
du thira t&i tan géc ma anh goi 13 “Bira tiéc géi d6” (Packing
Party). Khi quyét tam chuyén sang phong cach séng t&i gian,
Ryan goi toan b6 do dac ctia minh, tir cai nho nhat nhu khin
mat dén cai to nhat nhuw dé néi that. Trong ba tuan, anh chi

14y ra nhirng thir d6 thuc sy can cho sinh hoat ctia minh va

1. Déng tac gia blog The Minimalists (https:/www.theminimalists.com/)
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gitr tat ca nhirng cai khéng can trong thung déng goi. Sau
ba tuan dy, Ryan nhan ra phan 1&n d6 dac ctia minh van ndm
trong thing va tir két luan nay, anh dé dang dua ra quyét
dinh bo di toan b6 sé do du thira nay di.

Tuy nhién, ban khéng can phai doi dén khi cé co hoi
chuyén nha nhu téi hay phai virt bé do dac “triét dé” nhuw
Ryan dé cé thé bat dau 16i séng t6i gian. Hay bit tay don
dep d6 dac chia minh ngay cuéi tuan nay! Téi cam doan,
chi sau vai ngay tap trung, tu duy cta ban vé s& hiru do

dac sé c6 su thay dai rd rét.

2. Don d6 theo tirng loai, khéng phai theo tirng khu vurc

M6t trong nhirng 161 khuyén quen thudc vé sap x&p nha
clra la don d6 theo tirng khu vurc, vi du, nha bép, phong
nga, ta quan 4o, gia sach... Tuy nhién, day 1a mot sai [Am
vi moi nguwdi, nhat Ia nhirng ngudi bira bon, tHu’c‘fng co
théi quen dé d6 dac & nhiéu noi khac nhau. Vi du, & rat
nhiéu gia dinh, sach c6 thé tim thdy & trén gia, trén mit
ban phong khach, dau givong phong nga, tham chi trong
nha tam. B&i vay, don dep theo tirng khu vurc trong nha
sé khong triét dé va lam mat di cai nhin toan canh vé s¢

lwgng d6 dac theo tirng loai ma ta s& hiru.
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Ap dung phuong phap KonMari, t6i dit muc tiéu don dd theo
tirng loai, vi du, “sang nay don quan 4o, chiéu don dén sach
v&”. Khi bat tay vao don dep, t6i 16i toan bo do dac cting loai ra
(bat k€ chiing dang & trén ndc ta hay dudi gdm giudng) va dit
vao cung mét ché. V&i phuong phap nay, toi cé thé nhin thay
ngay s6 luwgng do dac cung loai téi s& hitu trong nha, phan loai
cac mon khong can thiét dé ban, quyén gép tir thién, hoac bd
di, va sau dé sdp x€p nhirng mén gitr lai mot cach khoa hoc.
Ciing theo tu duy nay, tdi c6 gang sap xép do dac cling loai &
mét dia diém duy nhat. Diéu ndy gilp tao théi quen tu dong
cat do duing xong vao vi tri cii va tiét kiém dugc thoi gian don
dep sau nay vi méi mén dd déu cé mét vi tri da duoc dinh san.
Don d6 theo tirng loai, thay vi tirng dia diém, 13 phuong phap
quan trong dé khéng nhirng t6i gian duoc d6 dac ma con gilr
cho moi thir ngan nap trong thoi gian dai.

3. Ngirng viéc “giau” d6 dac

Nhu da viét, t6i tirng sai [am khi nghi rang s3p x&p nha cira
gon gang déng nghia vdi viéc dé do6 dac blra bon ra khoi tam
mat. Vivay, c6 mét giai doan trudic khi dén véi Chil nghia téi
gian toi 1a khach hang quen thudc & The Container Store-
mot chudi clra hang ctia My chuyén ban hop nhua du cac

kich c& d€ s3p xép d6 dac. Sau mét thoi gian, nha toi tre
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nén rat gon gang vi tat ca dé dac bira bon déu dugc phan
loai va cat di trong nhirng hop dung d6 dep mat. Nhung dé
khéng phai giai phap lau dai vi: Th& nhat, mac du khong ai
hay, nhung téi biét la minh cé rat nhiéu do dac va chi dang
cb “gidu” chang di ma thoi. Th hai, néu khong nglrng viéc
mua sam va khéng bat dau bd di d6 khéng dung dén, téi sé
tiép tuc mua thém hop dé s3p x&p, va chang may chéc sé lai
ngap trong hang déng hép - du cho chiing ¢6 duoc s3p xép
ngay ngan dén dau. Sau khi thay d&i cudc séng theo phong
cach téi gian, toi khéng con chay theo nhirng san pham sap
x€p nha clra nira. Néu can, chi mét hép gidy an bo di, mét
cai coc nudc khdng diing cling co thé trg thanh phuong tién
sap xép do dac. Viéc mua-thém-do-dé-sap-xép-dé hoan
toan phi ly va tdn kém khdng can thiét. Sau mét qua trinh
t6i gian, téi cing khong con nhiéu d6 dé phai “giau” di nira.
Nguoc lai, t6i mudn tat ca do dac hién ra dé dé tim thay, dé

nhé& dén, va dé st dung.

MGt trong nhirng thay déi mang tinh quyét dinh cua giai doan
nay la viéc téi ngirng théi quen cat quan o trai mua vao valy
(Ban c6 théi quen nay khéng?). Day la mét dieu ma toi dugc
day tir bé, vi séng trong ngdi nha nhé it ti dung d6, méi khi

chuyén mua, ching toi lai goi ghém dd dac mua truéc vao
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va-ly, chuyén Ién kho chira d, va 18y nhitng mén d6 miia sip
tGi tir kho xuéng dé dung. Day khong phai 13 mét théi quen
hoan toan xau nhung c6 rat nhigu mat trai di kém véi ng, vi du
nhu khé tim dugc quan do mac khi thoi tiét thay dsi bat chot,
khéng y thlérc minh s& hiru bao nhiéu mén d6 va vi thé, luén
c6 nhu cau mua sam nhirng mén dé méi khéng can thiét. Giey
day, t6i treo toan bd quan do mua hé va mua déng ctia minh
Ién gia va chi gap gon cat vao td 4o nhitng mén do nga, do thé
thao... diing hang ngay. V&i viéc treo toan bd quan 4o (toi hién
chi ¢6 trén dudi 30 mén cho tirg mua), t6i thay ré timg mén
d6 minh c6 dé phéi hop mic hang ngay, s3n sang cho mia sip
t6i va hoan toan khong lo I3ng khi phai 1ay d6 ra, cat do di méi

thai diém giao mua.

VGi tu duy ngung “giau” dé dac, téi ctlng can trong hon khi
mua cac mén d6 ndi that, nhat 1a ta tudng, gia treo quan 4o, gia
sach... D6 néi that rat t6t nhung chiing c6 thé I3 ci bay. Cang
mua nhiéu d6 ndi that, ching ta cang dé nghi ring minh ¢
thém nhiéu chd dé chira d6, cdm thdy d6 dac clia minh khong
nhiéu (vi cé diéu kién “gidu” do di), va tham chi c6 thém nhu
cau mua d6 mdi (vi du, dé 13p day khoang tréng trong ta). Vi
cac mén do ndi that thudng do so va s tién bd ra dé mua
ching khéng phai Ia nhd, quyét dinh bo di mét mén do noi

mot cudn sach ve
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that thuong khé hon rat nhiéu loai d6 dac khac. Vay nén, khi
don dep nha clra, ban hay nhin lai nhitng mén dé ndi that trong
nha, dac biét la tu tudng, t0 dimg, va nghi xem: Chuing cé thuc
sy cdn thiét cho gia dinh minh hay khéng? Ching cé phuc vu
nhirng muc dich thiét yéu khéng, hay chi la noi gidu di nhitng
mén d6 khéng con lgi ich sir dung? Ban ciing nén can than khi
nghe 107 dé nghi Idy mét mén ndi that nao dé mién phi, boi
vi mac du rat hap dan, ching cé thé 1a khéi dau cho mét
vong luan quan khé ma thoat ra dugc dé t6i gian héa khong

gian song ctia minh.

4. Tap trung vao yéu té don gian

Chu nghia t6i gidn tap trung vao nhirng thr don gian, thuc
su can thiét, it vé sé lugng nhung giau vé chdt luong. Day
la diém giao thoa manh mé nhit giira 16i séng t&i gian va
phong cach thai trang, thiét ké téi gian: Don gian, hiéu qua,
hai hoa luén la yéu té quan trong dé€ c6 thé tao ra hiéu trng
t6t nhat tir s6 lwgng mau sic, chat liéu, vat tu it nhat. Vi vay,
khi t6i gian hoa d6 dac ho3c khi chuan bi mua d6 mdai, ban
hay chu trong gilr lai hodc mua méi nhirng mén do that don
gian, chat lugng cao, cé thé phdi hop an vy v&i nhau, va cé

kha nang dung dugc nhiéu muc dich.
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Vi du, d6i véi quan do, ban nén tip trung vao nhirng mén cé
mau sac trung tinh, ki€u dang don gian, chat lugng cao, dé
két hop véi nhirng moén minh da cé. Nhirng mau sic va kiéu
dang khac néi bat hon ban van c6 thé giit lai trong t0 quan
ao nhung vai s6 lugng khong qua nhiéu va phai c6 kha nang
két hop tot véi tat ca nhirng mén con lai. Bang cach nay, ban
khéng can c6 qua nhidu quan o nhung van gitr dugc phong

cach 6n dinh, c6 chat riéng.

Tuong tu nhur vay, dé c6 mét khéng gian séng vira dep, vira
c6 diém nhan dic biét, lai nam trong téng thé hai hoa, ban
nén dinh hinh cho can nha ctia minh mét phong cach nhat
dinh. Ban c6 thé chon duy nhat mét phong cach xuyén sudt
toan bd can nha (vi du, can ho toi hién dang & duoc théng
nhat thiét k& theo hudng don gian, hién dai) nhung ban
cting c6 thé chon cho mdi phong hodc méi khéng gian nho
mot chu dé riéng (vi dy, phong chai cha con thi vui nhon,
nhiéu mau sic; phong b& me thi &m cling, sang trong). Mot
khi da chon duoc phong cach hay cha dé riéng cho khéng
gian s6ng, viéc t6i gidn héa dd dac du thira sé trd nén dé
dang hon, noi & nhin cling hai hoa, dé chiju hon, c6 co hoi
thé hién dugc ca tinh, tu tudng, va géc nhin thdm my cla

moi ngudi hon nira.
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Diéu thd vi 1a khong can t6n kém qua nhiéu tién dé tao
dung phong cach toi gian, ta chi can tim ra y tudng tir
nhirng d6 dung hién cé, bo di nhirng thi du thira khéng
phu hop, gitr lai nhirng th( thuc sy chat lugng, thiét yéu
va két hgp chang an y v&i nhau |a da buéce dau hinh thanh
dugc phong cach téi gian.

5. Tap trung lam tét phan cia minh truéc, va doi “phép
mau” dén véi moi nguwdi xung quanh

Con ngudi c6 xu hudng hay nhin ra duoc diém khong tét
ctia ngudi khac nhung lai dé bé qua hoac khéng dé y dén
nhirng van dé cta minh. D6 13 ly do tai sao ta dé buc doc véi
nguoi khac khi thiy dé dac cta ho bay ra bira bén, trong
khi d6 ban than minh ciing chua chic da ngin nap duoc
hon ai. Cé nhirng ngudi cdm thay khong can thiét phai xin y
kién trudc khi bo di d6 dac cha ngudi khac, nhung lai luén

tri hoan viéc bd di nhirng mén d6 du thira cta riéng minh.

Bai vay, diéu quan trong nhat khi tai gian héa dé dac 1a nén |

tap trung don dep d6 ca nhan trudc (vi du, phong riéng cla
minh), r6i mé&i dén khéng gian chung (vi du, phong khach,
nha bép), khéng bao g tuy bo di dd dac khdng phai cta
minh, va han ché chi trich nguoi khac. Sau mét théi gian,

néu ban tap trung t6i gian hoa cuéc séng cho riéng minh
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va thé hién nhirng diéu tich cwc nhd qua trinh nay mang
lai, nhirng ngudi xung quanh ban tu khic sé thay loi ich cua
viéc 1am nay va dan thay déi theo chiéu huéng ban mong
mudén - dé 1a ly do Marie Kondo d&t tén cudn sach ctia minh

la “Phép mau thay déi cudc séng”.

La mot ngudi tirng dugc dao tao vé gido duc va tam ly hoc,
t6i thau hi€u diéu nay. Du 12 b8 me véi con céi, vo véi chong,
thay c6 véi hoc tro, hay ban bé véi nhau, khéng ai cé thé ép

ngudi khac thay doi theo y cia minh, ngudi ta chi cé thé

Tdp trung lam tét phdn ciia minh trudc, va doi
“phép mau” dén véi moi ngudi xung quanh

mat cudn sich vé
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tw thay d&i khi chinh ho c6 su nhan thirc khac di ma théi.
Séng theo Chuli nghia t&i gian hay khéng, dé [a nhan thirc va
lira chon cuia ban, khéng nén ap dat bat ky 16i s6ng nao 1én

nguoi khac.

Ban than t6i cling chua timng chi trich hay bt budc ai séng
theo I8i s6ng tGi gidn, ngay ca chéng minh. Khi chuyén vao
s6ng cung nhau, chong tdi ciing mang theo rit nhiéu do
dac, va chinh anh &y la ngudi dua téi vao mét thoi quen x3u
la di siéu thi, trung tam thuong mai hang ngay. Mic du ca
hai ciing bat dau hanh trinh don dep nha cira, thu hep lai s6
d6 dac minh s& hiru, té6i 13 ngudi dau tién tim hiéu va biét
dén Chu nghia t8i gidn. Nhung trong sudt qua trinh tim toi,
t6i chua bao gio tuyén truyén vé Chu nghia t6i gian hay yéu
cau anh &y phai s6ng theo phong cach nay. Qua thoi gian
tw quan sat cach téi i'ng dung Chu ngha t6i gian vao cudc
s6ng hang ngay va thdy dugc sy thay ddi tich cuc trong tdi,
chdng t6i cling dan chuyén sang phong cach séng téi gian
tlr lic nao khéng hay. Ngay sau ndm dau tién séng chung,
chong toi da bo di phan 16n d6 dung ca nhan va thudng
xuyén trao d&i y tudng véi toi vé t6i gian héa va téi uu hoa
cudc séng. Day la dieu ma chi mét nam truée dé thoi, tai

khong bao git nghi cé thé try thanh hién thuc.
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T6i tin “phép mau” sé dén véi ban va ngudi than cla ban
néu ta cung dat niém tin vao Chu nghia toi gidn, tu gido duc
ban than nhirng phuong phap téi uvu héa cudc séng, va sé

chia tinh cdm vé&i nhau thay vi ap dat nang né.

SU KHAC BIET GIUA NGU'OI SUU TAP VA NGU Ol
TiCH TRU

rong qua trinh viét va thao luan veé lgi ich cla t6i gian
Théa d6 dac, toi thuong nhan duoc nhirng cau hoi nhw
thé nay: “Bé di nhiéu dé dac nhu vay ban co6 sg thé hé sau
sé quén di ky niém, khéng con cé tinh cam véi nhirng thir
minh hay gia dinh minh tirng s& hiru nira hay khoéng?” hay
“C6 nhirng chiéc cat-xét cd, nhirng cai dién thoai cé... khong
con dung duogc nira nhung mang nhiéu gia tri lich si, néu ai
cling bd hét nhu ban thi con lai gi cho tuong lai?” Rai cling ¢o
nguoi noi: “Toi rat mudn giam di tdi da d6 dac nhung thuc sy
khong thé bé bé suwru tap dia nhac ctia minh dugc”, hay “Niém
vui duy nhat cla téi la lam d6 handmade nhung nhirng mén
nay khong thuc su qua can thiét, bay git néu phai bé thu vui
nay, téi khéng biét nén 1am gi”. Phan héi chung cla téi cho
tat ca nhirng y kién nay la: “Ban cé biét vé su khac biét gilra

nguoi swu tap (collector) va ngudi tich trir (hoarder)?”

mét cudn sach vé
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Pay 1a modt phan biét quan trong dé tim vé ban chat viéc tai
sao chiing ta lai gap kho khan dén thé dé bé di d6 dac duw
thira. Mac du da s6 ching ta c6 théi quen tich trir nhirng thir
v nghia ly, hét gia tri str dung (hoarding), rat nhiéu nguoi
chon gitr lai va swu tam nhirng th( twdng nhu khong cé gia
tri sir dung I&n nhung lai mang dén niém vui va y nghia cho

cudc s6ng cla ho (collecting).

Theo bac si Fugen Neziroglu tir T6 chirc nghién clru vé réi
loan lo 4u va tram cam ctia My?, cé su khac biét ré rang gitra
nguoi suu tap va ngudi tich trir. Nguwai swu tap thuong tu
hao vé nhirng mén dé minh s& hiru va cdm thay hanh phdc
khi duoc trung bay va ndi vdi nguai khac vé nhirng mén do
nay. Ho thuong gitr bd suu tap clia minh gon gang, cdm thay
théa man khi thém dugc mot mén mdi vao bd suu tap, cling
nhu cé ké hoach rd rang vé tién bac va thoi gian dau tu vao
b6 suu tap nay. Trong khi dé, ngudi tich trir thwdng cam
thay xau ho vi nhirng th& minh s& hiru va khong thoai mai
khi dé nguoi khac nhin thay ching. Ho thudng cé khéng
gian séng bira bai, dé d6 dac vuot 1én trén mirc kiém soat,
1. Fugen Neziroglu. Hoarding: The basics. Anxiety and Depression Association of

America. https:/www.adaa.org/understanding-anxiety/obsessive-compulsive-
disorder-ocd/hoarding-basics
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cadm thay buén hodc xau hé khi mang thém db dac vé, va
thudng lam vao canh thiéu thén, ng nan. Nhu vay, khong
¢6 gi la xau khi gilr lai nhirng mén dd cé, nhirng ky vat cta
gia dinh, nhirng th(r ggi lai lich str... nhung tat ca phai xuat
phat tir niém hanh phuc thyce sw khi suu tap va suw cha dong
trong viéc bai tri, sap xép, b6 sung nhirng mén maéi vao bo

suu tp cda minh.

Ban than tbi cling c6 nhiéu diém trong cudc séng khong

hoan toan t6i gian. Sdch Ia mét vi du. T6i 1a mot ngudi thich

Mét ti sdch ddy, mét cay xanh trong nha, mét con meo (va mét cdi giuong cho
meéo!) - nhitng thir c6 thé khong ton tai trong quan diém “t5i gian” ciia nhiéu
nguoi nhung la nhirng gi téi yéu quy, trdn trong, va tw hao.
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doc sach va vi tinh chat céng viéc ctia minh, t6i can doc rat
nhiéu va gir lai nhirng cuén sach quan trong dé tham khao.
B&i vay, néu xét theo chuan muc ctia nhidu ngudi theo Cha
nghia t6i gian, t6i chua han 1a mot minimalist. Moi ngu'di c6
thé ndi, dang ra t6i nén doc xong cudn nao rdi bo di ngay
cudn dé hay chuyén hoan toan sang doc sach dién tir thay
vi sach gidy... Nhung sach [a th{r vé cting can thiét cho cong
viéc va cudc séng cua téi, du téi c6 c6 gang str dung nhiéu
sach dién tlr toi dau, mot s6 dau sach gidy van khong thé
thay thé, va t6i luén cdm thdy hanh phuc khi ¢am lén mét
cudn sach mdi in. Vi vy, téi quyét dinh dit minh vao vi tri
cla mot ngudi suru tap sach, ludn c8 ging sip dat sach gon
gang, c6 khoa hoc, hai hoa trong téng thé khéng gian, va
thudng xuyén kiém soét lugng sach “vao, ra” bd suwu tap.
Néu ban cé mét hodc hai nhém d6 cé y nghia I6n nhu vay
déi v&i minh, ban khéng bt budc phai bo di, hay bao quan

ching that tét va gitr cho minh niém vui ctia ngudi suu tap.

Nhung néu ban nhan ra minh 13 ngudi tich trir, hay thay
d6i ngay hom nay; du cé séng theo Chli nghia t&i gian hay
khdng, toi tin chat lugng cubc séng clia ban sé tot 1én rat
nhiéu khi bd di d6 dac du thira. Con néu ban dang phan van

khéng biét minh thuéc nhém ngudi nao, danh sach nhirng
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bi€u hién vé tam ly va hanh vi ctia ngudi tich trir sau day cuda

bac si Neziroglu sé gitip ban “nhan dinh” chinh minh.

Nguoi tich trir thuong:

® Khoéng cé kha nang bé di d6 dac minh s& hiru

® Cam thay lo I3ng vé cuing khi ¢& ging loai b d6 dac
® Gap kho khan I6n khi phan loai va s3p xép do dac

® Khong thé quyét dinh dugc mén dd nao nén gitr lai va
sap dit & dau

® Cam thady cing thang, ngdt ngat, hodc xau hé vi do
dac minh s& hiru

® Nghingd ngudi khac dung cham vao dé dac ctia minh
® C6 nhirng suy nghi va hanh déng thai qua (vi du, so
mot moén do6 nao doé sap hét hodc can dung dén né trong
tuwong lai, ki€m tra thiing rac xem cé 16 tay bo di do dung
nao hay khong)

® C6 nhiéu van dé ca nhan, nhu mat di noi &, bj c6 1ap
khai xa hoi, gia dinh tan v&, khé khan tai chinh, strc khoe

sa sut.

Nhan ra va thtra nhan ban than 13 ngudi cé théi quen tich
trlr 13 budc dau tién, va ¢ |é cling |a quan trong nhat dé bat

dau cudc hanh trinh thay d6i cudc séng.

m@t cudn sich vé
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Toi gian hoa do dac thudng 1a budc dau tién va dé dang
nhat dé€ ma ra con dudng dén véi Cha nghia toi gian.
D6 dac du thira cé tir dau?
1. Ngan ngai bo di nhirng mén db c6 gia tri ky niém.
2. Chan chir véi nhirng mén dd cé gia tri nhung khong
con phu hop nira.
3. “Khuat mat tréng coi’”. :
4. S3p xép do dac gon gang khéng dong nghia vai viéc
cé it d6 dac.
5. Khong biét dat uu tién nhirng cai minh can lén trén
nhirng thr minh mudn.
6. Thudng xuyén cam thay “ti€c cta” khi bé di nhirng
d6 du thira thai nhung con gia tri st dung. >
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» Lam sao dé ti gian héa do dac?
1. Don toan bé d6 dac trong mét [an duy nhat, thay vi
don tirng chat mét méi lan.
2. Don d6 theo ting loai, khéng phai theo tirng khu vuc.
3. Nglrng viéc “gidu” dé dac.
4. Tap trung vao yéu té don gian.
5. Tap trung lam tot phan ctia minh trude, va doi “phép

mau” dén vd&i moi ngudi xung quanh.

Khac biét giira ngudi suu tap (collector) va nguoi tich
trir (hoarder)
® Ngudi suu tap thuong tu hao vé nhirng mén do
minh s& hiru va cam thay hanh phuc khi duoc trung
bay va néi véi nguoi khac vé nhirng mén do nay.
® Ngudi tich trir thudng cam thay xau hé vi nhitng
th minh s& hiru va khéng thoai mai khi dé€ ngudi

khac nhin thay chang.

74 mot cudh sich vé
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CHU'ONG 3:
CHON LUAVA UU TIEN

L

Buéi sdng hom nay ctia ban nhu thé nao?

ai nam trudc, mot budi sang binh thudng cla

toi tlrng nhu thé nay: Tinh day toan than mét

mai, rad rdi vi thi€u ngl, vira bit dau cé y thirc
trd lai vé khong gian xung quanh thi ngay lap tirc trong
dau hang loat cau hoi ap xuéng. H6m nay minh phdi lam
nhirng gi? Lam viéc & nha hay & vdn phong? Théi chét roi,
hinh nhw ¢6 cdi hen véi gido su hwéng dén buéi chigu! Cung
mot cong dén truong, hay hen dn trua véi ban, ldu rdi chua
tu tdp? Nhung ma hen gio ndy gdp qud so' khéng c6 ai rdnh,
hay ré qua phong tap thé duc mot tiéng trudc khi gdp gido

su? Ngudi ngom dgo ndy ué odi chdn qud. A nhung ma
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khéng duoc, tdp nhu thé mé héi nhé nhai, hay la mang quén
do sach di thay? C6 nén mang thém cd db trang diém theo
khéng nhi? Ma hém nay nén mdc do gi? Troi g, qudn do thi
nhiéu ma chdng biét mdc gil... Cit nhu thé, toi tinh ngu,
khéng phai vi déng ho bao thirc, ma vi nhirng ciu hoi

chon lua khéng tén don dap trong dau.

Théi quen budi sang ndi lén rat nhiéu vé tinh cach con
ngudi, dac biét [a cach ta chon lua va gianh quyén wu tién
cho nhirng viéc gi trong cudc sdng. Budi sdng cla ban co
thé khéng ton tai vi cd dém hém trudc ban khdng ngu dé
“cay” mot boé phim hap dan - dé 13 mét lua chon. Budi sang
cla ban cling co thé gidng toi hai nam trudc, mét moi vi cd
qué nhiéu thr vun vat phai quyét dinh trudc khi ngady méi
bat dau - d6 cling 13 lva chon. Nhung budi sang cta ban
cling co thé tréi qua nhe nhang, hiéu qua véi moi théi quen
da di vao nép, moi quyét dinh di duoc dua ra tir toi hom

truwdce - do, tat nhién, cling la su lwa chon.

Ai cling chi c6 mét déi tay, mét doéi chdn, mét trdi tim, mét bo
ndo va 24 gid trong ngay. Su khdc biét duy nhdt chi ndm gon
trong cdch ta lua chon va wu tién viéc gi lam trong thoi gian

nado trong ngay.
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TOI GIAN HOA SU LUA CHON

Khi bat dau cudc hanh trinh t&i gidn, ban sé nhan ra rang
cudc séng la mét chudi nhirng chon lua. Trong vong 24 gio,
ban c6 thé phai dua ra hang chuc, tham chi hang tram quyét
dinh, t&r nhirng viéc vun vat nhu an mén gi, di giay dé€ thap
hay dé cao, dén nhirng viéc I&n han nhu nén hoc nganh nao,
phai ndép don xin viéc & dau, nén sa thai hay gilr lai nhan
vién nay trong cong ty... Lira chon nao ciling cé gia ctia né va
khéng c6 gi la hoan hao tuyét déi. Bai vay, khéng phai luc

nao c6 nhiéu lyra chon ciing |3 diéu tét.

Luwra chon cang nhiéu cang khién ta dé phan tam, cang can
nhiéu thoi gian hon dé dua ra mét quyét dinh don gian.
Nguy hiém hon, khi d3 quen v&i viéc ¢é nhiéu lua chon, ta sé
ludn c6 cam giac khong thda man, luén ché doi dé c6 thém
Iwra chon truéc khi dua ra giai phap téi wu. Bdi mot ngay troi
qua c6 qua nhiéu viéc phai dua ra quyét dinh, viéc sa lay vao
nhirng Iwa chon tin man, vun vat sé dé khién ching ta mét
moi, phan tam, xao nhang khoi dau viéc chinh. Cang don
gian héa cac lya chon nhd, it quan trong va tap trung nang
lwgng vao nhitng Iya chon I&n, quan trong hon sé gilp ta

gidi toéa dau dc, dua ra quyét dinh nhanh va sang suét hon.
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T6i gian héa s lwa chon, vi thé, 13 mét trong nhirng diém

c6t 16i chia 18i s6ng toi gian.

Mot vi du dién hinh nhat cta t6i gian héa su'lua chon la trong
phong cach dn méc. Trén thé gidi, nhitng ngudi thudng phai
dua ra nhitng quyét dinh quan trong, c6 tam anh huéng
I6n nhu Mark Zuckerberg, Steve Jobs, hay Barack Obama
déu chon phong cach an mic don gian, 13p di [3p lai tir kiéu
dang, chat liéu, dén mau sic, phong cach. Viéc xuat hién véi
moét dang “dong phuc” nhu vay gilp ho bét dugce thoi gian
chon Iya méi séng, gidm t8i da nhu cau mua s3m dé bit kip
Xu hudéng méi, va quan trong hon, cé thém ning luong dé

dua ra nhirng quyét dinh quan trong hon trong ngay.

Cau chuyén théi quen cta nhirng vi nhan nay tirng duoc ké
di ké lai rat nhiéu Ian trén sach bao, nhung thuc té thi sao?
Liéu ching ta, nhitng ngu&i binh thudng, cé thé lam duoc
nhu vay khéng? Lam sao c6 thé mic mét bo quan do méi
ngay ma khéng bi nguoi khac danh gia? Mic “déng phuc”
nhu vay thi cé qua nham chan khéng, dic biét déi véi nhitng

ngudi yéu thich thai trang?

Toi cling ting hoi nhitng cau nhu vay cho dén khi tuw minh

thir nghiém mac mot bo quan do duy nhat trong vong

mét cuén siach vé
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B§ “déng phuc” duy nhdt t6i mdc trong vong mét thdng.

mét thang. Thang 12 ndm 2016, t6i vé Viét Nam dé 1am
mot dy an nghién clru va hau nhu ngay nao toi cling dén
cac truong phé thong dé gip Ban Giam hiéu nha truong,
giao vién va cac em hoc sinh. Vi lich lam viéc day dac
tai nhirng moi trwong tuong déi nghiém tuc, toi suy nghi
nhiéu vé trang phuc ctia minh. T6i nghi minh cn tim ra mot
phong cach an médc phu hgp vai nhigu hoan canh, tiét kiém
t6i da thoi gian chon Iua hang ngay, tap trung vao nhirng
trang phuc lam minh tu tin, thoadi mai nhat. Cudi cing, téi

quyét dinh chon mic duy nhdt mét bo “dong phuc” - o
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vest xanh, quan kaki xanh, va 4o so-mi trang - dé di dén tat
cd cac trudng lam viéc. Tuy theo thoi tiét va cam hirng ca
nhan, téi cé thé mac thém 4o len, 4o ni, khan... bén trong
hoic cdi bo do vest, nhung vé co ban van 1a bd trang phuc

y nhur cdi.

Ban d3u téi cling cam thay lo 13ng, khéng biét c6 ai déy
dén cach an mic “mdét mau” clha tdéi khong va liéu ho sé
danh gia to6i nhu thé ndo. Nhung cang vé sau, toi cang
cam thay viéc mic “déng phuc” trd thanh mét diéu vo
cling tu nhién (tham chi cé nhirng ngay t6i quén bang
chuyén minh chi dang mic di mac lai mét b quan o).
V3 t6i nhan ra, su that 1 chang c6 ai chl y dén hinh thic
ctia minh nhiédu dén thé. Mic du trong vong mét thang,
t6i xuat hién vai tan suat rat cao trudc nhiéu ngudi, chua
c6 mot ai nhan ra téi mac “déng phuc” (trir khi téi néi cho
ho vé thir nghiém cta minh) - néu c6, ho chi néi rang ho
cam thay 1a téi c6 mdt phong cach da dinh hinh ma thoi.
P&i vai tdi, mdi ngay di lam trong thang d6 that vo cung
dé chiu. Toi biét dich xac minh s& mic gi, sé xuat hién nhu
thé& nao, sé cam thay thoai mai va chuyén nghiép ra sao

trong ca ngay nh& viéc mac cung mot bd quan ao.
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Tha vi hon c3, toi nhan ra rang mac “déng phuc” khéng cé
nghia la nham chan. Viéc c6 dinh mdc mét bd quan 4o moi
ngay théi thic toi thé hién ca tinh va sy sang tao clia ban
than & nhirng mat khac ma téi chua tirng nghi dén (vi du,
thay doi kiéu toc, cach gap tay 4o, gdp gau quin va phong
cach trang di€m). Toi cling chd y hon vao nhirng tiéu tiét cua
trang phuc, ¢ gng gilr gin ching & tinh trang tét nhat cé
thé d€ mac lai nhiéu [an, va hoc cach bién hoéa t6t nhat voi
nhirng gi minh dang cé. Nhin lai, viéc quyét dinh mac mot
bo quan 4o duy nhat da gidp toi tiét kiém nhiéu thoi gian
slra soan, giam thiéu triét d€ nhu cau mua sam, va tao diéu
kién gilp toi tap trung ndng lugng téi da vao nhirng cong

viéc quan trong hon.

Tur thtr nghiém nay, t6i nhan ra viéc t6i gian héa lwa chon,
ddc biét trong mét thir dugc-xem-13 phai bién déi hang ngay
nhu phong cach @n mac, hoan toan cé thé lam duoc! Digu
quan trong la ta phdi hoan todn tu tin vao bdn than minh, cam
thay bat cir mén dé ndo mic trén nguoi ciing khién minh
tdéa sang, cdm thay khong can phai dé y dén miéng lui thé
gian. Khi dé va chi khi d6, ta méi cé thé bét di tu tuang
ndng né vé lya chon vat chat ma ta “phai” 1am dé vira long
nguoi khac.
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Nhung Iwa chon khéng phai chi ndm & yéu t6 vat chat. Co
hang tram lua chon ching ta dua ra hang ngay lién quan
dén nhitng yéu t6 phi vat chat - nhirng thir khéng thé can
dong, do dém duoc. DGi véi nhitng thi nay, rat kho dé ta
biét duoc lua chon ctia minh bao gém nhirng gi, ¢6 diém manh,

diém yéu ra sao dé t&i gian héa chuing.

Théi quen hang ngay 13 moét vi du, rat nhiéu ngudi danh
phan &n thai gian trong ngay dé dau tranh khong biét nén
lam viéc hay nghi ngoi, khong biét nén xem ti€p phim hay
di ngd, khéng biét nén dn sang trudc hay tap thé duc trudc,
khéng biét nén tra I&i email khi€u nai khach hang truéc hay
di chao ban san pham trudc... Cudi cung, vi khé cé thé
dua ra mét quyét dinh hoan hao (vi méi quyét dinh déu c6
hé qua riéng), rat nhiéu nguoi chon... khéng lam gi bing
cach tri hoan, ludt mang xa héi, xao nhang dau éc vao
nhirng viéc khac vdi hy vong van dé trudc mit sé “bién

mat” mot cach than ky.

VGi nhitng Iwra chon nhé thudce vé théi quen, hoat dong lap
lai trong ngay nhu thé nay, diéu t6t nhat ching ta cé thé lam
dé t6i gian hoa Iya chon 13 thiét [ap mot chu trinh 8n dinh

(routine). M&i ngudi sé& cé mdt chu trinh khac nhau khi thire

mot cudn sach \('é
CHU NGHIA TO! GIAN



day (vi du, cé ngudi tap thé duc, in sang, réi danh ring; lai
€6 ngudi danh rang, an sang, réi méi tap thé duc), khi 1am
Viéc (vi du, 1am viéc chinh vao budi sang, kiém tra email vao
budi chiu, hodc nguoc lai), va khi di nga (vi du, tit hét cac
thiét bi dién twr luc 10 gio, lén giudng ngu lac 11 gi®) - tay
theo s& thich ca nhan, hoan canh 1am viéc, va diéu kién séng.
Tuy nhién, trong moi trudng hop, néu ta di thiét Iap duoc
mot chu trinh (tuong d6i) 6n dinh, véi nhitng quyét dinh can
lam gi vao gio ndo trong ngay duorc dua ra tir trudc, ta sé tiét
kiém dugc rat nhiéu thai gian va nang luong dé dua ra quyét

dinh cho tirng ngay mét, tham chi tirng khung gio mét.

Tat nhién, cling nhu moi viéc trong cudc song, chu trinh nay
khéng thé Itic ndo ciing déng khung cling nhic, 13p di l3p
lai y dc. Ta sé ludn can cé sy thay d6i dé chu trinh dap rng
dugc véi hoan canh méi, nhan thirc méi, va thoi guen mdi.
Nhung it nhat, c6 mét chu trinh ¢8 dinh 1am nén tang dé
hudng cac théi quen trong ngay theo 16 trinh mong muén la
mot budrc di ban dau khéng thé thidu dé t6i gian hoa va téi

uu héa lua chon trong ngay.

D6i véi nhirng Iwa chon Ién va quan trong, viéc dua ra

quyét dinh d6i khi rat khé khan. Vi du nhu, nén di du hoc
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hay nén di lam trong nuéc, nén di lam va gti con di nha tré
hay nghi Iam dé & nha trong con, nén chon cong ty A hay
cong ty B, nén két hén bay gio hay dé dén vai nam sau...
Nhirng quyét dinh nhu vay thuong khé khan, khong phai vi
ta c6 qua nhiéu lua chon ma vi ta cé qud nhiéu suy nghi xoay
quanh mét lwa chon. Néu chon diéu dé thi hdu qud sé ra sao?
Néu dé la lua chon sai thi sao? Liéu sau hdy minh cé héi hdn véi
quyét dinh hém nay khéng?... Nhirng cau hoi nay khong sai,
nhung néu sa lay vao suy tinh thiét hon & tuong lai - nhirng
gi chua xay ra - sé chi 1dam rdi thém ban chat cta lwa chon

& hién tai.

Ba cach ta c6 thé 1am dé thanh loc va i suy nghi cla
minh di ding huéng: Cach th& nhat la tim vé ban chat
¢ot 16i cha lwa chon bang cach binh tinh ngéi lai, nghiém
tac vach ra di€ém manh va yéu cua tirng luva chon (vi duy,
Iwa chon diéu nay thi duwoc gi va mat gi). Mét khi c6 dugc
nhirng gach dau dong ré rang, day du dir kién can thiét, ta
sé c6 thé dua ra quyét dinh nhanh chéng va dé dang hon.
Cach th hai 13 héi y kién nhirng ngudi cé kinh nghiém,
da tirng trai qua nhirng tinh huéng nhu vay dé nhan dugc
y ki€n khach quan. Véi vi thé ngudi ngoai cudc, ho sé cd

kha nang nhin dugc van dé don gian, ro rang, dang ban

mét cudn sach vé
CHU NGHIA TOI GIAN



chat lya chon hon ngudi trong cudc. Tuy nhién, néu qua
trinh tu danh gia va hoi y kién danh gia khach quan chua
dua ta dén dugc quyét dinh cudi cung, thi day 1a ldc phai
dung dén cach thir ba - str dung truc cam dé quyét dinh.
Derek Sivers, mot thuwong gia ngudi My, tac gia sach va
blogger néi ti€ng, tirng chia sé bi quyét ctia anh khi d&i
mat v&i cac quyét dinh. D6 la thay vi néi “Cé” (Yes), hay
chi néi “CO QUA DI CHU” (HELL YEAH!) hoic “Khéng”
(No). Derek giai thich, bat cr khi ndo ban cam thay khé cé
thé dua ra quyét dinh, hay dung tdi truc cadm cda minh,
néu ban khéng cam thay minh thich lwa chon dé dén muc
c6 thé hét Ién: “Oaaa! Lam diéu d6 sé tuyét biét bao! T4t
nhién roi! Cé qua di cht” - thi hay néi “Khéng”. Trong mot
thé gidi c6 mudén van Iya chon khé khin, viéc sir dung
truc cdm dé téi gidn héa lya chon, nhan manh vao nhirng
thir thuc sy quan trong va dem lai gia tri tich cuc cho
minh la diéu v6 cling can thiét d€ c6 duoc nhitng quyét
dinh ding dan va chat lugng. Duéi lang kinh cudc séng

cua Chu nghia t6i gian, néi “Khong” vai nhirng gi khéng

quan trong ciing 14 cach dé noi “CO QUA DI CHUY" dsi

v@i nhirng co hdi I6n mot cach manh mé, thuyét phuc, va

c6 trach nhiém hon.
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UU TIEN NHONG DIEU QUAN TRONG NHAT VO
QUY LUAT 80/20

uong tu nhu lua chon, uu tién 1a yéu té vé cling quan
Ttrong dé kiém soat cudc séng. Ban uu tién dieu gi
nhat trong cudc séng? Diéu gi 1am ban cam thdy hanh
phuc nhat? Ai 1a ngudi ban muén danh thai gian nhiéu
nhat trong ngay? Céng viéc gi ban uu tién Iam trudc

hém nay?

Khéng khé dé hiéu duoc tai sao Chu nghia téi gian lai hudng
con ngudi tap trung vao nhitng diéu quan trong nhat, cé y
nghia nhat déi véi cudc séng, va bé di nhitng thir ngoai &,
tun man, tiéu cuc. Nhung 1am sao dé biét duoc dau 13 didu
quan trong? Dac biét ddi v&i nhitng van dé phirc tap nhu
quan hé xa hdi, lam sao biét dugc nén gilr lai hay budng bo

mot méi quan hé nao do?

B&i cudc s6ng von rat da dang va phirc tap, mbi ngudi sé
phai tv tim ra cach wu tién t6t nhat cho ban than va cho
tirng hoan canh. Trong cudc hanh trinh dén véi Cha nghia
t6i gian, t6i da tim duoc cau tra 167 trong Quy ludt 80/20
(hay Quy tdc Pareto) - mot quy tic vang vé gianh quyén uu

tién dé lam chu cuéc séng.

mdt cudn sich vé
CHU NGHIA TOI GIAN



1. Quy luat 80/20 la gi?

Vao thé ky th&r 19, mot nha kinh t€ ngudi Italia tén 13
Vilfredo Pareto da quan sat thay hang ndm, khoang 20% s&
cay dau Ha Lan 6ng trong trong vudn nha cho ra dén 80%
hat dau thu hoach dugc. Clng thoi diém do, khi nghién
clru vé kinh té& vi md, Pareto lai phat hién ra ring 80% cua
cai va thu nhap cua dat nudc duoc ki€m soat chi bai 20%
dan s6. Nhan ra su dic biét cla ty 1& 80/20, Pareto cling
V@i hang loat nha nghién clru sau dé d3 thu thap cac s6 liéu
trong kinh doanh, san xuat kinh t&, xa hoi va két qua deéu
cho ra nhirng con s6 xap xi v&i ty I& 80/20. Vi du, 80% loi
tirc cha cong ty duoc tao bdi 20% khach hang; 80% cac
vu pham phap duoc gay ra bai 20% téi pham; 20% nhirng
nguoi tham gia cudc thi gianh duwgc 80% giai thudng... Mac
du céc con s6 chi & mirc xap xi, nhung phan 16n nhirng
nguoi nghién clru vé 80/20 dong y ring: 80% output (dau
ra/thanh qua/hau qud) duoc tao béi 20% input (dau vao/
déng gép/hanh déng).

B3t ngudn tur tu duy kinh t€, Quy ludt 80/20 dugc sir dung
rong rai trong kinh doanh va san xuit. Nam duoc 80/20,
chut doanh nghiép c6 thé tim hiéu 80% lgi nhuan ctia minh

duoc tao ra bai nhém 20% khach hang nao. Tir dé, thay vi
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cham séc tat ca cac khach hang mét cach dan trai, doanh
nghiép cé thé dau tu quan tdm nhiéu hon téi nhém 20%
khach hang tiém nang nhit, tim hi€u xem ho thich gi, nhu
cau cta ho la gi, minh can lam gi dé khién ho tiép tuc
ung hd cho doanh nghiép. Tuong tu nhu vay, ngudi néng
dan cé thé tim hiéu 20% hat giéng tot da cho ra 80% san
lugng cha minh la loai giéng nao, dugc nudi tréng trong
hoan canh nao, va lam sao dé nhan rong thém sé luong
nhirng hat giéng tot nay dé cho san lugng cao hon trong

nam tai.

Quy lugt 80/20 cling thuwong xuyén dugc ap dung dé nang
cao nang suat lao déng. Néu cho rang 80% thanh qua céng
viéc ctia minh dugc tao ra béi 20% thai gian 1am viéc hiéu
qua, ban c6 thé theo déi xem 20% thoi gian d6 roi vao thoi
diém nao trong ngdy, & hoan canh nao, dugc 1am véi chu
trinh nao... Tir d6, ban cé thé mé phong lai va mé& rong 20%
thoi gian hiéu qua nhat nay dé nang cao hon nira hiéu suat
cta minh. Ca nhan téi thudng sir dung 80/20 dé dua ra
quyét dinh vé cdng viéc can wu tién. Khi 1ap k& hoach cho
ngay/tuan/thang téi, téi thudng nhin vao danh sach cac
cong viéc can phai lam va tu hoi: “20% cong viéc nao lam

dugc trong s6 nay sé cho t6i 80% thanh qua?”. Tra loi duoc
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cau héi nay sé gitp toi wu tién va tap trung vao nhirng céng
viéc quan trong nhat (thudng cho nhiéu thanh qua nhat)
va néi dan nhirng cong viéc thir yéu, khéng mang lai nhigu

thanh qua.

Quy ludt 80/20 ciing c6 thé ap dung rat t6t dé t6i gian d6
dac. Trong qua trinh s3p x€p lai cudc séng ctia minh, ban cé
thé tur hoi ban than nhirng cau hoi nhu: Minh cé dang st
dung dén 80% s6 d6 dac minh s& hiru hay khéng? Lan dau
t6i gian t0 quan 4o cGa minh, t6i nhan ra rang chi c6 20%
trong s6 quan 4o trong td cua téi dugc sir dung thudng
xuyén (chirng minh qua anh chup hang ngay, nhu cau giit
la hang tuan...). Twong ty nhu vay, méi [an chuyén nha va
phai 16i hét d6 dac trong ngdc ngéach, ham, ta ra, téi phat
hién ra minh dang st dung chua dén 20% trong tong s6 do
minh tich trir (chirng minh qua thuc t& 13 rat nhiéu mén dé
t6i da quén han vé su ton tai cla nd). Vi vay, khi bit dau
con dudng dén v&i Chl nghia t8i gian, t6i da manh tay bo
di 80% do dac cta minh (80% quan 4o, 80% d6 gia dung,
80% giay dép, 80% gidy t0...). D6 thure su'1a mot cude cach
mang trong phong cach séng (!) - tat ca déu dua vao quy
luat 80/20 nay.
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2. Ung dung ctia 80/20 trong quan hé xa héi

Mac du c6 rat nhiéu ngudi da nghién cdru va viét vé Quy ludt
80/20, rat it tai liéu tap trung vao tng dung ctia quy tic nay
trong cac méi quan hé xa hoi. C6 1€ bai vi quan hé xa hoi
thudng phirc tap, kho cé thé can do, dong dém, chua ké 1a
khong cé mét co s& dir liéu nao cé thé so sanh gitra output
va input trong quan hé gilra ngudi v&i ngudi. Tuy nhién,
ngay trong nam dau téi gian héa cudc séng, toi nhan thiy
80/20 da c6 anh hudng rat 1on t&i cach t6i nhin nhan cac
mGi quan hé cia minh. Téi nhan ra ring, trong khoang 80%
nhirng ngudi toi quen biét, chi khoang 20% thuc su quan
tam dén toi va ludn mong muén diéu tét nhat dén véi tdi ma
thoi. Diéu nay cang ré rang hon khi tdi s6ng & nude ngoai,
viéc gap g& va lién lac v&i moi ngudi khong dé dang nhu
trudc - dong nghia véi viéc téi nhin dugc rd hon (va biét on
nhiéu hon) nhitng ngudi thudng quan tam dén minh. Nhing
nguoi nay bao gém céc thanh vién than thiét trong gia dinh,
nhitng ngudi ban ct, gido su huéng dan, va mét s6 nguoi

khong quen than nhung ludn déi theo va dong vién toi.

Téi cling nhan ra rang, chi 20% nhirng ngudi t6i quen mang
lai t6i 80% hanh phuc cia t6i khi tiép xtic véi ho. S6 con lai

phan nhiéu la nhirng m&i quan hé xa giao, nhirng ngusi cé
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lién lac nhung khong thue su quan tam dén téi. Khi bit dau
nhan ra diéu nay, t6i nhin lai ban than va ng& ngang nhanra
minh da danh qua nhiéu thoi gian (c6 khi dén 80% quy thoi
gian trong trong tuan) d€ ti€p chuyén, xa giao va chiéu long
nhitng ngudi khong hé quan tdm dén minh - nhirng ngudi
€6 |€ chi cho t6i chua t&i 20% ning lugng tich cuc. Con vai
nhém 20% nhirng ngudi than thiét - nhirng ngudi thuc su
quan tdm dén minh, mang lai cho minh t&i 80% hanh phuc-
thi t6i lai thuong dirng dung, cho riing tinh cam &y I3 hién
nhién va hiém khi nh3n tin, goi dién, néi chuyén véi nhém

ngudi nay.

T khi bat dau t6i gian hoa cudc séng, toi dan thanh loc
nhirng mdi quan hé khéng can thiét, b6t di thoi gian chiéu
long, dén y-nhiing ngudi khéng thuc sy quan tim dén
minh. Thay vao d6, téi tap trung phan I&n thoi gian ranh
dé xay dung va tiép néi nhitng méi quan hé tich cuc. Khi
¢ bén nhirng ngudi téi quan tam, du chi cé 20% quy thoi
gian trong ngay théi, toi cling 6 ging danh dén 80% su tap
trung hudng vé ho. Mac du nhiéu khi khéng dé& dang dé cit
bd cac méi quan hé tiéu curc, viéc y thirc dugc dau 13 cac
mdi quan hé tich cyc dé tran trong va gilr gin chang da 1a

mot budc ti€n 16N trong nhan thirc.
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Nghi vé (rng dung ctia 80/20 cho quan hé xa hoi, tbi nghi
rang day 13 mét tham chiéu t6t (midc du khong hoan hao
tuyét déi) dé moi ngudi nhin lai cdc méi quan hé ctia minh.
Néu ban cam thdy cudc sdng ctiia minh bj kiém soat bai
hhtrng mGi quan hé khéng dau, bi bao vay béi nhirng ludng
tu duy tiéu curc, va b ap dao bai suy nghi phai chiéu long tat

ca moi nguoi, day |13 co héi dé ban thay déi.

Dung Quy lugt 80/20 cho cac mat khac nhau trong cudc
song, ban sé c6 kha nang dinh gia lai cic van dé con ton tai,
nhin ra duoc dinh hudng can tap trung dau tu cho tuong lai

va gianh lai quyén ki€ém soat cudc song.
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TOM TAT

Khong phai ltic nao cé nhiéu lya chon ciing 13 diéu tét.
Cang don gian héa cac lva chon nhd, it quan trong va
tép trung nang lugng vao nhirng Iwa chon Ién, quan
trong hon sé gitp ta giai téa dau oc, dua ra quyét dinh

nhanh va sang suét hon.

Hoc cach gianh quyén uu tién nhirng diéu quan trong
nhat v&i quy luat 80/20.

Luyén tap:

Hay b3t d3u bang viéc hoi ban than ba diéu:
1. 20% nao trong s6 nhirng ngudi ban quen tao ra
80% hanh phtc/niém vui cia ban?
2. Ban danh 80% thai gian trong ngay lam gi? Ban cé
hanh phc, cé vui khong khi lam céng viéc d6?
3. Thr twdng tuong dém nay ké trém vao nha cudm
di 80% do6 dac cua ban va ban chi giit lai duwoc 20%
trong s6 dé. 20% d6 dac ban muén gitr lai 13 nhirng

mon gi?
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TU DUY
]

CHUONG 4:
SONG CHO HIEN TAI

}

ua hé nam t6i 1én I1&p 7, ng ba ngoai toi quyét
dinh sang stra lai can ho tap thé duoc nha
nudc cap hang chuc ndm trudc cho sang sta
va tién nghi hon. Trong khi dgi cin hé sira xong, 8ng ba t6i
& nho can phong tréng clia nha ngudi hang x6m sat vach.
Toi van dugc b8 me dua qua cin phong dé thim éng ba

hang tuan.

Trong mét budi t6i ca gia dinh quay quan hét sic binh
thudng, 6ng t6i chot noi: “Téi da di xem thiy & nhiéu
noi, ai cling noi toi kho c6 thé séng hét nam sau. T6i c6
gang stra nha sém cho yén tam.” Ca nha ngo ngac nhin

ong bdi vi bng t6i luc d6 con khée manh, minh man, hang
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tuan con dap xe ra B& H6 uéng ca phé vai ban va viét bai
dang bdo thudng xuyén (6ng t6i 1a nha bao 30 thanh). Ky
la nhat 1a 6ng t6i khéng phai ngudi mé tin, chua ai tirng

nghe éng di xem bdi bao gio.

Lac do, moi ngudi déu gat di, coi nhu 6ng chua tirng néi
gi. Chi c6 trén dudng vé, me t6i méi hoi ba toi: “Nay, b6 tw
nhién hém nay néi gi so thé nhi!” Sau dé, dudng nhu khéng

c6 ai nhi3c lai chuyén nay.

Nhung khong hiéu sao, t6i lai nhé nhu in trong dau va gan

nhu dm anh véi cau néi clia 6ng.

Ong ngoai va téi hdi nhé
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Trong tri 6¢ con bé 13 tudi ltc bay gid, toi nghi: “Du cho I&i
ndi clia 6ng c6 thanh sy that hay khéng, hdy clr coi nhu nam
nay la ndm cudi cling ¢ thoi gian bén dng dé ghi nhd moi ky
rc vé 6ng.” Trong nam do, am tham, toi cha dich dung tat ca
sw tap trung ctia minh d€ ghi nhé tirng chi tiét vé 6ng. Moi
lan t&i tham éng ba, t6i thudng xan ngay vao long 6ng, dé
ban tay cam but tai hoa, giy guéc, nhan nheo ctia 6ng sat
vao mat minh. Dén bay gid t6i van con nhé tirng dudmng gan,
tirng vét doi moi trén ban tay éng. Téi con tam s véi dng rat
nhiéu trong nam do; téi chia sé cung 6ng tirng ban nhap bai
van toi viét, tirng birc tranh toi vé va nhirng chiéc bat may
toi thich. Ky niém trong nam dé |a cé [an 6ng dap xe tirnha &
Thanh Cong dén tiém van phong pham canh trudng cap hai
t6i hoc & Ham Long, chi dé mua chiéc but chi kim t6i mét Ian
tung khoe véi 6ng. Khi nghe 6ng ké lai, téi tiéc 13m, t6i néi
wéc gi ong dgi mot chut dén khi téi tan hoc, t6i sé dan éng

di an ché va giéi thiéu 6ng véi bon ban cuda toi.

Mot thoi gian ngin sau do, 6ng mat. Ong t6i bi ung thu,
tr khi phat hién bénh dén khi mat chi khoang vai ba tuan.
Khong ai cé thé doan duoc 1a 6ng ra di nhanh nhu thé (c6
I€ trir 6ng va t6i). Mac du 6ng ngoai mat di dé lai khoang

tréng 16N trong toi, toi cdm thay nhe nhém hon khi nghi
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dén toan bé thoi gian mot ndm truwdce do toi da danh dé
ghi nh& ky (rc dep nhat vé 6ng. Toi thuc su séng vai thuc
tai mdi khi & bén 6ng; toi khéng nghi vé qua khd, khong
nghi vé tuong lai, khéng phi hoai thoi gian, khong chdi

mii vao tivi, dién thoai.

Nhin lai, t6i nghi cé |é tat ca moi viéc xay ra trong nam dé
déu cé ly do cua no, tir viéc 6ng dét nhién thong bao vé
su ra di cia minh, dén viéc téi trd nén am anh vdi cau noi
tudng nhu bang quo dé. Lan dau tién téi hoc dugc cach
dua ban than quay tré lai voi thuc tai, tp trung toan bd
nang lugng va sy chd y dén nhirng ngudi than yéu khi
con thoi gian & bén ho. C6 1€ bang mét cach la ky nao dé,
vl tru dudng nhu da nhin thay trudc tuong lai cla toi,
mot ngudi bén ngoai ndng dong - séng hét minh cho wdc
ma, lubén phan dau vi tuong lai phia trudc, nhwng 4n bén
trong la mét “hanh khach trén chuyén tau cudc doi’- séng
mot cach nhat nhoa, thi€u y nghia, chi chdm chdm hudng
dén ga cudi cing ma quén di tan hudng niém vui clia cudc
hanh trinh, cla tirng bén db gitra chirng. B&i vay moi thi
nhu da duogc s3p dit d€ éng ngoai day cho toi bai hoc
cudi cling clia 8ng trude khi ra di, dong thoi 13 bai hoc dau
tién cua t6i vé cudc doi: Séng cho hién tai.
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Cdu chuyén nay c6 lién quan gi dén Chu nghia t6i gidn? -
Ban c6 thé dang tuw héi.

Sau mét thoi gian t6i gian hoa cudce sdng, toi nhan ra diéu tuyét
voi nhét ctia Chu nghia t6i gidn khong phai & “dich dén” ctia né
(nhur chi con vai bd quén 4o trong td hay c6 mét vai Nguai ban

than), ma & hanh trinh trai nghiém 16i s6ng nay.

Khi bat dau t&i gian héa cude séng, du it hay nhiéu, ban sé
phai dat ra cho minh nhirng cau hoi vé lua chon va wu tién -
dau la thir can thiét cho cudc séng, dau 1a thir thira thai nén
budng bé; va tu nhién, tw duy cGa ban sé thay déi, da chiéu
hon va sau sdc hon. Qua trinh Ay, mét cach 3m tham, sé lam
ch@m gudng quay cudc séng hang ngay ctia ban lai mét vai
nhip. Thay vi ltc nao cling héi ha, véi va budc vé phia tuong
lai, hay tri hoan cudc séng, d3m chim trong ky (rc thai qué
khi, ban sé& c6 mot khodnh kh3c chitng lai va tu hoi: Hién
tai cia minh dang nhu thé& nao? Minh cé yéu cuéc séng
minh dang cé hay khéng? Nhirng gi thuc sy dang xay ra
xung quanh minh? Va khi bat dau tu dat ra nhirng cau hai
nhu thé, ban sé bat dau séng cho hién tai - ban cam nhan
dugc nhiéu hon vé cudc séng clia minh, hiéu rd hon vé
ban than minh, va tran trong hon hanh trinh minh dang

trai qua.
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Nhu'ng séng cho hién tai thwc sy khéng dé dang.

T6i udc minh 6 thé ndi véi ban ring sau swra di cla 6ng
ngoai t6i va bai hoc sau sic vé cudc doi ma ong dé lai, toi
s€ s6ng 100% cho hién tai, ring t8i s& luén tan hudng tirng
gidy tirng phut bén canh nhirng ngui than yéu, ring toi sé
khong bao gio d€ cudc séng kéo toi di moét cach vé thire.
Nhung khéng! Toi (tirng) 14 mét vi du dién hinh cla mot

ngudi khéng-sdng-trong-hién-tai.

Ban nghi sao néu t6i thu nhan ring ky (rc caa toi tir nam
2013 dén 2015 hau nhw d3 mat? T6i nhg nhirng khai
niém, nhé nhirng c6t méc quan trong, nh& nhirng ngudi
t6i da gap, nhé rat nhiéu niém vui... nhung tat ca déu mo
ho, Iap loang, khéng ré rang. Toi con gilr rat nhiéu hinh
anh, video, tham chi nhat ky, nhung tat ca déu khong tron
ven. Téi khong thé nhé minh d3 lam gi & thoi diém cu thé
nao, cam xuc clia t6i khi dé ra sao, mit t6i da thay hay tay
t6i da cham vao nhirng gi, va quan trong hon, téi d3 séng

nhu thé nao.

Ky la & chd hai nam do dang ra la thai gian dep nhat cua
cudc doi toi. Toi cé hoc béng du hoc & mot truong dai hoc

danh tiéng; t6i sém dat dugc thanh cong; t6i di du lich khap
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nuwdc My véi ngudi ti yéu; toi tim dwoc dam mé cia minh;
t6i gap dugc nhiéu ngudi ban tét; toi tot nghiép Thac si véi
s6 di€ém tuyét ddi va c6 hoc bdng Tién sf; t6i nudi meo; toi
két hén. Téi da cé nhirng ndm thang ruc r&. Nhung tai sao
t6i khong thé nhg minh d3 séng nhu thé nao? Thoi gian
dudng nhu tréi tudt qua ké tay. Sau sinh nhat 25 tudi 1a 26
tudi, roi dén 27 tudi. Toi da 1am gi trong nhirng nam dé? Toi
c6 hanh phuc khong? Toi c6 tan hudng tirng gidy phut duoc

hit tha cudc séng hay khong?

T6i von song thién vé tuong lai va thudc tuyp ngudi ludn
nhin vé phia trudc, séng cho hém nay nhung da chuan bj
t&i ngay mai. Toi thich 1ap ké hoach tir khi con nhé, day nhu
Ia mot tha vui cla toi; t6i khéng chi lap k& hoach cho ngay
m&i, cho tuan ma&i, ma con cho nhiéu thang, nhiéu nam sip
téi. Thoi quen nay da gidp toi rat nhiéu trong hoc tap va
cong viéc. Toi biét chinh xac bao gi& 13 han ndp bai trén
I&p, d€ chuan bj cho ky thi thi phai hoc trudc bao lau, cap
trén giao cho viéc nay thi can phat trién nhu thé ndo, dé dat
duoc muc tiéu nay trong tuong lai thi hém nay téi phai lam
gi... C6 thé ndi, luén ludn nhin vé phia trude [a mot trong

nhirng chia khéa thanh céng cua téi.
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Nhung s6ng thién vé tuong lai cling khién t6i ludn ban ron,
d3u 6c¢ ludn van dong khéng ngirng, lo 13ng nhitng chuyén
chua xay ra, va toi ludn ¢ 1am moi viéc that nhanh dé dat
duoc muc tiéu. Mac du c¢6 may man dugc di du lich nhiéu
noi nhung téi chua bao gid nan lai dé tan hudng ting dia
diém. Toi chup nhiéu anh nhung chua bao gid' nhin ngadm
canh vat that lau bing chinh déi mat cia minh. Toi gép rat
nhiéu ngudi ban tét nhung chuwa bao gio nhap tam ghi nhé

nhirng cau chuyén chia sé cung nhau.

Trong th&i gian hoc Thac si, ¢é nhitng thoi diém t6i ban dén
mUrc ngay ngay di bo dén thu vién khi troi con chua sang, va
quay vé khi bén ngoai da téi den. Dén mét hom, co nguoi
ban hoc glri cho t6éi anh nhirng béng hoa mua xuan né to
va dep ruc r& ngay bén ngoai thu vién, tdi mé&i suc nhé ra
minh d3 danh mat khoang thai gian quy bau nhu thé nao.
Cé nhitng ngay téi ndu nudng va an nhirng mon rat ngon
nhung khéng thé nhé dwoc mui vi mén 3n cu thé ra sao vi
vlra an to6i vira tranh thd doc bdo, may mo trén mang, hay
suy nghi dau dau. Bai vay, sdng cho tuong lai cudp di cla
toi rat nhiéu ky trc, thoi gian, va nhirng trai nghiém vo gia

chang thé nao |3y lai duoc.
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T6i khdng phai tuyp ngudi hay song thién vé qua kh nhung
t6i biét nhiéu ngudi nhu vay. Ho ciing bi tudce di rat nhigdu
diéu trong cuéc séng, nhigu nhat 13 nigém vui. Toi ¢ nhirng
ngudi ban ludn tran trérvé mot diém s kém da 6 tir rat 1au,
dau 1ong vi nhitng chuyén buén trong gia dinh khi con nho,
va khéng thiét séng vi nhirng méi quan hé tinh cam d3 qua.
Nguoi trung nién va Ién tudi dudng nhu cang dé séng
thién vé qua khi, nhigu ngudi toi tirng gip cé thé ké 18
hang gi& vé nudi tiéc viéc ho da tirng lam hodc khéng lam
trong qua khir. Ho so sanh rang thuc tai sé c6 thé khac
ra sao néu qua khi cta ho thay déi. Trong khi dé, ngoai
kia, cudc s6ng van ti€p dién, hoa vin nd, chim vin hét,
ngudi ngudi van budc di. Nhigu ngudi khéng hidu rang
néu minh khéng séng cho hém nay thi ngay mai sé lai tiép

tuc nudi tiéc cho chinh thai khic nay.

“Néu ban thdy budn khé, ban dang séng trong qud khtr. Néu
ban thdy lo ldng, ban dang s6ng trong twong lai. Néu ban thdy

binh an, ban dang s6ng trong hién tai.” (Ldo Tir)*

1. Cau néi nay hién van con dang gay tranh cai va tic gid. M3c du rat nhiéu tai lieu
trich dan tén Lao Tir 1a tac gia nhung nhigu ngudi cho rang day c6 thé 13 cau noi
dugc hoc tro ctia Lao Ti hodc nhirng ngusi thich cach nghi va cach hanh vin cua
Lao T&r sang tao nén.
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Cau ndi nay toi da nghe dugc tur rat lau nhung phai dén mot
ngay hodng loan ctia ndm 2016, t6i mdi thuc su hiéu tron
chan ly cia né. Bay la mét nam cé nhiéu thay déi déi véi vo
chdng téi. Chung t6i bat dau cudc s6ng gia dinh, cung hoc
cach s6ng chung vai nhau, cing ¢ gang trwdng thanh, va
gap rat nhiéu va vap. O thdi diém d6, ching toi da bt dau
t6i gidn hda cudc séng bang viéc gidm di vat chat du thira
va nglrng théi quen mua sam v dd, nhung ching t6i chura
cham duoc téi nhirng gia tri phi vdt chdt nhu tu tudng, tinh
than, va 16i song ctia Chi nghia t6i gian. Chang t6i van [am
viéc ban ron ngay dém; cong viéc khong may sudn sé nén
ngay nao tré vé nha ca hai cing mét méi ra roi, chi muén
nhanh nhanh ra ngoai chay xong cac viéc vat, vé nha nau
nudng, an uéng, roi lén givdong di ngd chd dén ngay hom
sau b3t dau lai mét chu trinh nhu hdm trudce. Nigm dong
vién tinh than duy nhat cha ching toi khi dé 13 chd méo
xam hai tudi ching téi nudi chung tir khi né méi lot long,
Friday (Th(&r Sau). Chung t6i yéu Friday nhu mét dira con
dau long, mot ngudi ban than thi€t. Ngay nao di lam mét
moi cling mong vé nha dugc choi véi né, dugc cho né an,
va dac biét d6i véi chong téi, dugc cho né ra ngoai ban
cbng hudng gid troi.
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Niém déng vién tinh thdn duy nhat
ctia chiing té6i khi dé la chii méo xdm hai tuéi
chiing t6i nuéi chung tir khi né méi lot Iong, Friday

Va r6i mot hém, ca hai ching t6i vé nha sau mot ngay vo
cung, vo clng cang thiang. Dudng nhu moi chuyén & chd
lam déu c6 van dé. Tuong lai thi vo dinh, ma qua khir thi
muodn van diéu héi ti€c. Chong tdi vira budc vao nha, mé
clra ban céng cho Friday ra ngoai, va hoi téi ¢ mudn ra

ngoai mua sam khéng (Ha! T4t nhién 13 mua sim - lieu
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“doping” hiru hiéu khi tdm trang di xudng). Toi dong y. Va
clr thé ching t6i lai xe ra ngoai hai tiéng dong ho lién, lang
thang mua sam, than van vé da thir trén doi. Mot budi toi
binh thuong nhu bao budi téi khac. Trir mét viéc. Ching toi

hoan toan quén mat Friday dang & ngoai ban cong!

Vira vé dén nha, khong thay Friday dau, ching toi giat minh
nhan ra thi dd mudn. Bé tat ca moi viéc dd dang, ching
t6i lao ra dudng tim meo, vira di vira goi, vira hoi ngudi di
dudng, vira dan thong bao. Goi khan tiéng, di mon chan, tim
dt moi cach nhung dén 2 gi® sang, Friday van chua vé nha.
Friday lac duong? Friday bi bat mat? Friday bj thu hoang
tan céng? Chung téi lo I3ng, hoang loan, budn rau mot phan
nhung tu tradch ban than t&i muai phan. Tat ca moi chuyén
xay ra vi ching téi khéng nhap tam vao hién tai, ching toi
lo 13ng cho tuong lai, ching téi phan nan vé qua kh, ching

t6i 1a cdp “bd me meéo” that toi té.

Dém hom dé, khi téi ngli thiép di trong nwdc mat, chong toi
da viét lai birc thu nay cho t6i - birc thu ma sau nay nhin lai,
chung t6i goi d6 13 bang chirng ré nét nhat cla viéc song
khéng-trong-hién-tai. Birc thu dugc viét nhu thé nay (dich
tlr ti€ng Anh):
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Chi-Chi ctia anh,

Khéng cé ngén tir ndo cé thé dién td cdm gidc toi té cta anh.
Anh thdy t6i 16i, lo ldng, budn, s¢' hdi, nhung hon c¢d, anh cdm

thdy nhu minh dd lam em thdt vong.

Mdc di anh da truwdng thanh rat nhiéu véi sy tro gitp tuyét voi
ctia em, anh van cdm thdy minh con qud nhiéu diéu dé hoc. Lam
sao anh c6 thé chdm séc nhiing dira con cta minh khi anh khéng
thé chdm lo dugc mét con méo minh nuéi? Anh sé khéng bao gio
quén ngay hém nay. Em tirng néi vé quy ludt 80/20 va anh cdm
thdy nhu minh tham chi con chua ding dén 20% thoi gian rdnh
rbi dé lam cho bdn than tét lén. Qud nhiéu thoi gio trén mdy tinh,
tim kiém nhirng tro choi hodc nhitng thir ma anh khéng thé mua.
Gi& anh nhdn ra thoi gian quan trong nhu'thé ndo va nhiém vu ctia

anh la gi & vi tri ngudi chéng, ngudi cha, va ngudi nudi dong vat.

Anh hy vong Friday tré& vé nha. Mdc di cho c6 chuyén gi xdy ra,
hdy biét rdng anh sé cé gdng dé tré thanh moét ngudi chong tot

hon. Em xirng ddng diéu dé.

Anh yéu em Chi-Chi cta anh.
Choéng chia em,

Joe Vu.
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Diéu may man 1a sang hdm sau, ching t6i da tim duoc Friday.
N6 bi nga xudng tir ban céng va di lac vao kho chira d6 stra
chira & dudi ham tda nha, vo tinh bi khéa lai, va khong ra
dugc cho dén ngay hém sau, khi nhan vién tda nha dilam va
m& clra kho. Friday s6ng v&i chiing toi thém mot nam tuyét
voi nira trude khi qua doi vi cin bénh ung thu hiém & meéo,
chi mot thang trudce khi toi viét chuong sach nay. Nhung
cudc doi, du ngdn ngui, clia chi méo bé nhé Friday da day
cho chuing téi rat nhiéu diéu vé cudc sdng, mot trong nhirng

diéu dé 12 s6ng cho hién tai.

Sau su kién ngay hém dd, cai nhin vé hién tai va thai gian
ctia ching tdi hoan toan thay déi. Chang téi nhan ra rang
Chu nghia téi gian khéng chi dirng lai & viéc chon loc nhirng
mon dé vat chat quan trong nhat ma con 1a chon loc, uu tién
nhirng thoi diém quan trong nhat trong ngay, véi nhirng mai
quan hé cé y nghia nhat déi vai minh. Con dudng téi gian
héa cuéc song khong thé hiéu qua va triét dé néu ta khdng
s6ng cho hién tai, khong dirng lai dé€ quan sat, tan hudng s
thay déi ctia ban than minh. Néi cach khéc, 16i séng tdi gian
¢4 thé 13 mét trong nhirng con dudng gitip ban nhan ra tam
quan trong cua viéc séng cho hién tai, nhung séng cho hién
tai la diéu khéng-thé-thiéu-dugc cha 18i séng tbi gian.
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Cudc doi ngdn ngui ctia chii méo bé nhé Friday dé day
cho chiing téi rdt nhiéu diéu vé cuéc séng
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Ciling trong thoi gian do, téi doc lai cudn Binh an trong tirng
budc chan (Peace Is Every Step) ctia thién su Thich Nhat
Hanh va cang tham thia hon y nghia cta “s6ng cham”- mot
cach séng can bang hon dé nhirng nguoi vén “séng gap”
nhu t6i ¢ thé tan hudng cudc séng va lam diu di nhirng lo
lang vé tuong lai. Toi bit dau tap thien mdi sang, trong cay,
di bo, va tap hit thé sau. Téi ciing b3t du viét va nhirng diéu
t6i cdm thay biét on méi ngay dé ghi nhé nhitng didu t6t
dep trong cudc song hién tai. Ngay ca trong nhirng ngay kho
khan nhat, t6i van c6 thé viét ra tir 3-5 diéu khién tdi thay

minh may man.

Sau mét thoi gian, t6i bt dau cam thay minh that su dugc
SONG. T6i nhé minh d3 binh than hit tha budc qua nhirng
tinh huéng kho khan nhu thé nao, nhé 1an dau tién t6i nhin
sau vao mot canh hoa clc dai bén dudng dé nhan ra né
dep ra sao, nh& nhitng mui huvong va am thanh cta budi
sang ma t6i chua bao gio biét dén. T6i van ban rdn, van 1én
ké hoach cho tuong lai, va van lo l3ng khi dén gan nhirng
thdi di€ém quan trong. Nhirng digu nay khién ti tiép tuc nd
lirc cho tuong lai. Tuy nhién, ngoai gi& 1am viéc, toi ¢b ging
tap trung 100% vao hién tai, khéng chi thé xac ma con tam

hon. Téi quan sat nhiéu hon, I3ng nghe nhigu hon, va yéu
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cudc sdng nhiéu hon. Téi cdm thay hanh phuc vi nhirng diéu
tudng chirng nhu vun vat, hién nhién, bé nhé trong cudc

séng. Cudc séng hda ra dang yéu la thé...

Séng cho hién tai, vi thé, 1a néi dung xuyén sudt nhirng gi
toi viét. Va “be present” (séng cho hién tai) tré thanh cum tir
két thic tat ca nhirng bai viét cla t6i trén blog The Present
Writer, nhu mét cach nhic ban doc va chinh ban than toi

tim vé hién tai.

Né&u ban dang di giita dudng doi héi hd ma quén mat hém
nay 1a ngay nao, b3y gio dang la thang may, néu ban cam
thay minh dang danh roi nhiéu trdi nghiém cudc séng, va
néu ban khéng hanh phuc, c¢6 |1&é hém nay la ngay dau tién
ban nén séng cho hién tai. Hay nhé rang: “Qua khir da chét,

tuong lai chua sinh ra, chi cé hién tai la dang song”.
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- TOM TAT
Diéu tuyét voi nhat cha Chu nghia téi gian khong phai
& “dich dén” (nhu chi con vai bd quan 4o thiét yéu trong
td hay c6 mot vai ngudi ban than thiét nhat) ma & hanh

trinh trai nghiém 16i song nay.

Ban dang song cho qua khi, hién tai, hay tuwong lai?
“Néu ban thay budn khé, ban dang s6ng trong qua khtr.
Néu ban thay lo 1ang, ban dang séng trong tuong lai.

Néu ban thay binh an, ban dang séng trong hién tai.”
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CHU'ONG 5:
TU' DUY TiCH CUC

|

CHU NGHIA TOI GIAN & TU' DUY TiCH cu'C

hin cubc doi dudi lang kinh ctia Chu nghia toi gian,

ta sé nhan ra cudc séng qua ngan ngli va quy gia

dé€ danh nhiéu thai gian, tam tri vao nhirng d6 vat
vO tri vb giac, vao nhirng viéc vo nghia, vao nhirng ngudi vo
cdm, hay vao qué khi/tuong lai vo dinh. Nhung tat ca su
nhan thirc nay déu bat ngudn tir tu duy.

Ta khé c6 thé co cai nhin sédng stia vé twong lai néu tu duy vé
hién tai cla ta u t6i; khé cé thé ding cam déi dién qua kha
néu hién tai cla ta yéu &t, nhat nhat; va khé ¢6 thé nhan
biét dau 1a noi mang lai gia tri cho cudc séng néu ta khéng

dé cao gia tri ctia chinh ban than minh. Néu Chl nghia t6i
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gian 1a moét (trong nhirng) con dudng dua con ngudi dén
V@i su gidi phéng tu duy va thay doi cudc séng theo chiéu
hudng t6t hon thi tu duy tich cuc nhu mét ngon dén sang
soi roi con dudng dy. Ngon dén nay khdng nhirng dua ta di
ding huéng, ma con khién cudc hanh trinh thay déi cude

s6ng cla ta nhe nhédm hon va binh an hon.

Tw duy tich curc (positive thinking) 1a mét cach suy nghi, mot
thai d6 s6ng, va mot cai nhin vé cudc doi dudi lang kinh
tich cuc. Bugc chiing minh qua nhiéu nghién ciru khoa
hoc va trai nghiém thurc t€, tu duy tich cue 13 phuong phap
hiru hiéu dé giam cang thang, lo I3ng, tram cam, va mang
dén anh hudng t6t cho strc khde thé chat con ngudi. Tuy
nhién, tu duy tich cuc khong ddng nghia véi viéc lac quan
thai qua, huyén hodc ban than, t6 vé cudc ddi toan mau
hong va mac dinh nhitng chuyén khéng hay xay ra khéng
lién quan gi dén minh (giGng nhu nhan vat AQ véi phép
“thang loi tinh than™Y). Tu duy tich cuc chi don thuan 1a
phuong phap tap trung suy nghi vao mét tich cuc cia sw
viéc, coi moi va vap déu la “hoc phi” dé gilp minh trudng

thanh hon.

1. Tac pham "AQ chinh truyén” (L5 Tan)
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Khi con & tudi thiéu nién, téi tirng tu hao vé kha nang tu
duy tich cuc ctia minh. Khéng rd la dugc day hay tu hoc, toi
s@m biét cach kiém soat suy nghi clia minh va lai n6 theo
hudng tich cuc khi gap tinh huéng kho khan. Vi duy, khi bi
diém kém, t6i thudng nghi: “Diém s6 nay dén that dung luc
vi minh dang can dong luc dé on lai tir dau”; hay khi bi ban
bé choi xau, téi nghi: “That may man vi chuyén nay xay ra
sém dé minh nhan ra ban chat cda ban”. Nhitng nam dau
tudi 20, téi van rat tu tin vé cai nhin vao cudc séng lac quan
ciia minh - théi d6 nay thé hién ré ra bén ngoai dén mirc ban
bé va déng nghiép thudng hoi téi “bi quyét” dé co thé ludn
vui ve, yéu doi nhu vay. Khi dé, tat cd nhirng gi téi co thé
chia sé 1a: “Ban hay c6 gang tim ra mit tich cuc cta van dé”
bdi dé la cach duy nhat t6i biét, va 13 diéu duy nhat t6i lam

dé thay hanh phuc & thai diém dé.
Nhung nhin lgi, d6 la mét loi khuyén thdt té.

Bai vi...

Cang trudng thanh hon t6i lai cang cam thay khé hon dé
duy tri tu duy tich cuc. Khi con nh, téi may man c6 mot
tudi tho binh yén, dugc ba me che chd, méi quan tdm duy

nhat chi 13 hoc tap va quan hé ban bé. Vi thé, t6i dé tim ra
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duoc mat tich cuc trong cudc séng ctiia minh hon nhirng ban
I&n 1én trong hoan canh khé khan (gia dinh luc duc, kinh té
thi€u thon, hay sém phai xa gia dinh [én thanh phé vira hoc
vlra buon chai kiém séng) - nhirng diéu ma mai vé sau nay
khi séng & nudc ngoai mot minh, té6i m&i phai trai qua. Cang
I&n 1én, toi cang cdm thdy nhiéu ap luc cudc séng. Néu nhu
trwde day, that bai chi la bi diém kém, bi trugt hoc béng, bi
ngudi I&dn ché trach, thi bay gio that bai déng nghia vai thut
IGi vé sy nghiép, khé khan vé tai chinh, va that vong vai gia
dinh. Néu nhu ngay trudc khéng thich ban nao thi c6 thé
“nghi choi” ban do, thi bay gio c6 nhirng ngudi khéng thich
cling phai cham mat, tham chi cudi néi véi ho mbi ngay vi

cOng viéc va cac quan hé xa hoi.

T mét ngudi ludn cé tu duy tich curc, téi cling dd cd nhirng
lic tré nén tiéu cyre. Va cang tiéu cuc t6i lai cang ghét ban
than vi von da quen véi hinh anh minh vui vé, yéu doi. Cé
khoang thoi gian hon mot nam, t6i song rat u téi, thudng
xuyén lo lang, cang thing, mat ngu trién mién, khong kiém
soat dugc thdi quen dn udng va mua sam; tam ly di xudng
cling khién t6i thudng xuyén Ién con dau da day va dau lung
kinh khiing. Cé nhirng ngay t6i thdm chi khong thé ra dugc
khoi givong. Toi tirng tim dén nhiéu tu van tam ly...
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Nhung khoang thoi gian tam téi dy cling khién téi nhan ra
tam quan trong cda strc khoe tam than va dua toi dén véi
nganh tam ly hoc tich cuc (positive psychology). Sau mét
thoi gian hoc hoi, nghién ciru, trai nghiém cac phuong
phap kiém soat va giai téa tam ly, toi rat ra duwoc nam diéu
hiru ich nhat trong qua trinh xay dwng va duy tri 16i tu duy

tich cuc ctia minh:

1. Bt dung murc ky vong.

2. Biét on vi nhirng gi minh dang cé.

3. Ngtrng so sdnh bdn thdn va ngirng ghen ty véi nguoi khdc.
4. Tdp trung vao nhirng thir ta c6 thé kiém sodt.

5. Gui ra bén ngoai ngudn ndng luong tich cuc.

Nhing phan tiép theo ctia chuong nay sé cho ban biét chinh

xac phai lam gi d€ dat duoc ndm diéu nay.

1. bat dang mirc ky vong

“Ky vong” va “thuc t&” I3 nhitng gi chiing ta thudmg hay dem ra
dé so sanh. Hai diéu nay rat kho dé khap hoan toan véi nhau.
Néu ban dau ta dat ky vong thap thi khi thuc t& dem vé két qua
t6t hon, ta sé rat vui mimng. Nhung néu ban d3u ta dit ky vong

cao ma thurc t€ lai khong dugc nhu vay, ta sé dé that vong.
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Néu Chi nghia téi gidn la mét (trong nhirng) con dudng dwa con ngui

dén vdi su gidi phdng tu duy va thay déi cudc song theo chiéu hudng tét
hon thi tu duy tich curc nhu mét ngon dén sdng soi roi con duong Gy

Chi Nguyén | 119
THE PRESENT WRITER |




120

Vay nén c6 nhiéu ngudi chon cach ludn dat ky vong rat thap
d€ khéi phai déi dién vai thuc t& phii phang, tranh di phan
nao noi that vong. Nhung day khong phai [d mot théi quen
tot. Néu ta thudng xuyén dat ky vong thap vé ban than, nghi
minh khéng nén wdc mo cao xa, hy vong I3m sé that vong
nhiéu... thi dan da, ta cling sé tin rang d6 13 su that, tin ring

minh kém cdi, khéng xirng dang d€ mo nhirng gidc mo 16n.

Nhung ky vong qué cao han nhién cling khong phai 13 diéu
tét. Ky vong cao vé ban than, vé ngudi khac, hay vé thanh
quéa clia minh dé khién ta chd quan, huyén ho3c ban than,
khéng dé y dugc nhirng diéu minh con han ché dé rut kinh
nghiém. Nhirng ngudi ky vong qua cao thudng cdm thay dau
dén, xdu ho, mat niém tin méi khi gip that bai. Ho dudng
nhu cdm thay ai cling dang phan xét va dé 16i cho minh. Dt
ky vong qua cao so vdi thyc té€ thuong day con ngudi vao
tinh thé kho xt.

Vay néu bo di toan b ky vong thi sao? Rat nhiéu sach phat
trién ban than (self-help) ti tirng doc tng hd diéu nay, c6
nhirng tac gia con tuyén bé rang ban chi thay hanh phuc khi
bé di hoan toan ky vong. Tuy nhién, theo téi, ludn diém nay

kho c6 thé chap nhan dugc. Ky vong I3 ban ning tu nhién cua
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con ngudi. Ky vong gitip con ngudi nhin vé phia truéc, cho ta
quyén mo udc, chuan bij cho tuong lai. Ky vong théi thic con
ngudi 1am viéc vi niém tin vao cudc séng tét dep hon sap tdi.
T6i khong tin rang con ngudi c6 thé loai bo di hoan toan ky
vong, ta chi c6 thé tim cach ndi léng hay that chit ky vong,
tuy vao tirng hoan canh, théi di€ém, va déi twong ma thoi.

Vay hay cung nhin lai ba hinh thirc ky vong thudng gap nhat:

Ky vong vao bdn thdn

Ai cling c6 ky vong vé ban than, du it hay nhiéu. Ky vong qua
thap c6 thé din dén thiéu tu tin, yéu dudi nhung ky vong
qua cao cling sé dan dén chl quan, tw man. Phuong phap
cla tdi dé can bang mic dd ky vong vé ban than la diéu

chinh né thudng xuyén, tuy vao tirng hoan canh.

Vi du, khi thay mét co héi mai hay mét thach thire méi, ta ¢6
thé bat dau vai ky vong cao. Viéc dat ky vong cao vao ban
than & giai doan dau nay thudng cho phép ching ta c6 thém
dong luc lam viéc hon, ddm huéng téi nhirng muc tiéu l6n
hon, va dat hoai bao cta minh |én trén nhirng dém pha tir
du luadn. Sau moét thoi gian, khi da vao guéng cong viéc, hiéu
rd mat manh-yéu cta minh va déi dién vdi nhirng trd ngai

ban dau, ta cd thé giam mdrc ky vong clia minh xuéng thap
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hon mot chut. Day la thoi di€ém ma niém tin thudng lung lay,
si phan khich ban dau dan ha nhiét, moi thr thuong gap
ghénh, khé dy doan hon khi bat dau. Bing viéc ha bét ky
vong, ta cé thé nhin lai ban than, danh gia lai cdc mat manh-
yéu, va dep di sy ty cao ban dau dé tim dén su gitp d& cua

nguoi khac.

Khi céng viéc da gan hoan tat, dén thai diém phai ban giao,
ta nén nGi bét ky vong vé ban than. Hay nghi ring, vi ta
da lam hét sirc, thanh cong hay that bai khéng con 13 quan
trong, diéu quan trong 1 ta hoc dugc diéu méi. Vi viéc bo
di phan I6n ky vong vao thdi di€ém quyét dinh, ta sé cam
thay minh binh tdm hon; du két qua cé nhu thé nio, ta van
c6 thé budc ra binh than, khéng chi trich, khéng ha thap va
cling khéng dé cao ban than. D6 13 cach tuyét voi nhat dé

ngang cao dau trudc thir thach va tiép tuc tién budec.

Ky vong vdo nguoi khdc

Cach day nhiéu nam, téi 1am cling mét chj c6 con nhd vira
vao cap mét. Hang ngay, téi nghe chij tam su rat nhidu digu
that vong vé con minh, tir cach bé di dirng, 3n udng, dén
cach bé hoc tap, hanh xtr véi ngudi I6n hang ngay. Mét ngay

no, hai ching téi ciing di tham mét em bé con cua dong
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nghiép khac bi 6m nam vién. Nhin em bé nhd tuéi ma bi
bénh nang vo cling x4t xa! Trén dudng vé, chi déng nghiép
cua toi tram ngam kha 13u rdi néi véi téi rang: “Khi con con
nho thi minh nghi con ct khde manh, khong 6m, khong tat,
I6n 1én binh thudng 1a minh hanh phac réi. Thé ma khi con
I&n 1én thi minh lai mudn nhiéu thir hon, muén né phai hoc
gioi, phai biét cu x{r, phai bang hoic hon con ngudi khac.

Nhiéu khi minh 1am khé con...” Cau néi dé c& theo tdi mai.

Nhiéu khi ky vong vao nguoi khac xuit phat tir tinh yéu,
tor mong muén dugc lam diéu tét nhat cho ngudi khac ma
khéng y thirc rang minh dang gy ap luc cho chinh nguoi
than yéu. Trong quan hé tinh cam clng vay, c6 rat nhiéu
cap doi cuc ky vui vé khi hen ho - nhung tir sau khi két
hon lai tré nén kho chiu, khat khe véi nhau hon vi ho ¢6 ky
vong cao hon cho d6i phuong. Dudng nhu khi d3 tré thanh
mot gia dinh, ta c6 cAm giac nhu minh ¢é “quyén” va “trach
nhiém” dé ki€m soat, uén nin, va thay d&i hanh vi, tinh cich
ctia vg/choéng/con cai vi nhirng diéu ndy cé anh hudng dén
doi sdng chung clia ca gia dinh. Nhung ap dat ky vong cla
minh 1én ngudi khac moét cach thai qua 13 dieu khéng nén;
né khéng nhirng bat cong, vo ly, ma con 13 ngudn géc tao

nén cang thang, mét madi, mau thuan gia dinh.
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Do vay, d&i v&i ngudi khac, thay vi dit ky vong, hay c6 ging
dit niém tin. Thay vi néi (hodc nghi) rang: “Téi ky vong ban
phai lam dugc diéu nay” (thuc chat |a diéu ta tu vé ra trong
dau va ap lén nguai khac), hay ndi: “Téi tin 1a ban c6 thé lam
duoc diéu nay néu ban thuc sy muén va dé tdm vao viéc
dé. Ban nghi sao?” (két lai bang bang cach m& ra cau héi dé
tao diéu kién cho thao luan, tim ra c6 tiéng noi chung tu
hai phia). Day khoéng phai la diéu don gian dé thuc hién vi
ban tinh con ngudi ludn muén kiém soat tinh huéng, mudn
nguoi khac lam theo ding y minh, muén moi viéc xay ra
cang it sai s6 nhat so va&i du tinh cang tét. Nhung qua rén
luyén hang ngay, ta sé hoc dugc cach dé buéng bod su kiém
soat, gidi phdng ky vong, bét di nhirng gid dinh v can ci

ctia minh vé ngudi khic, va mé long hon.

Ky vong vao nhirng gi minh lam ra

Nhirng gi minh [am ra cé thé 1a san pham céng viéc, tac
pham nghé thuat, bai thuyét trinh trudc ddm déng, hoac
don gidn |a phong cach thoi trang minh theo dudi, hinh anh
clia minh trén mang xa héi - tat ca nhirng diéu trudc day 1a
“ctia minh” nhung nay da dugc chia sé cho ngudi khac. Ai
cling c6 ky vong vé nhirng gi minh 1am ra, dé la ly do tai sao

mang xa hodi véi nhirng loai binh luan, yéu thich, chia sé...
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lai thu hat nhiéu dén nhu vay. D6i véi nhitng ngudi lam
nghién ctru khoa hoc hay lam trong linh vuc sang tao, san
pham Ia “dra con tinh than” thuc su. Téi da tirng chirng kién
nhirng gido su uyén bac phai cay dang ra vé gitra cudc hop
vi khéng chiu néi viéc nghe cong trinh cia minh bj chi trich
(ké ca khi chi trich d6 mang tinh xay dung). Téi cling tirng
g3p nhiéu nghé si roi nudc mat, tham chi bo nghé vi khong
ti&p thu duoc viéc ngudi khac ché bai tac pham cda minh
(trong khi d6, tdc pham duoc trung bay ra 13 dé ngudi doi
chiém ngudng, binh pham). B&t di ky vong cla ban than vé

san pham minh lam ra thuc sy [a mét diéu rat kho.

Loi khuyén t6t nhat téi tirng nghe vé viéc nay dén tlr mot
nir gido su day téi trong nam dau hoc Tién si. C6 ndi rang
moi khi nghe ai chi trich vé c6ng viéc clia minh, truéc hét
hit mét hoi that siu, c6 gang dirng phan &ng lai ngay & thoi
diém d6. Néu chi trich duéi dang van ban, hdy doc qua mét
lan réi dong lai ngay va khong nghi gi vé né trong it nhat
mot ngay (cd khuyén nén dé han mét tuan, néu cé thé), roi
sau d6 mai quay lai xtr ly khi dau 6c da tinh tdo hon. Néu
chi trich duéi dang |81 néi, hay cé gang ghi chép lai bang tay
nhirng 1&i chi trich d6 ngay tai thdi diém noi. Trong qua trinh

viét ra nhu vay, ban than ta ciing cam thay binh tinh hon;
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cé thém thoi gian (it nhat vai gidy) dé kiém ché ban than;
suy nghi tinh tdo hon va xt ly théng tin tét hon, tim cach
déi dap. T phia nguoi néi, ho cling cam thay ta it nhat cé
thai do tap trung, tinh than ti€p thu tét. Sau do, néu cé phan
bién gi, ta c6 thé trao déi lai nhe nhang véi dan ching i
ndi clia doi phuong dugc ghi lai rd rang. Loi khuyén nay da
3 kim chi nam cho toi trong sudt nhirng ndm qua, gitp toi
vuot qua khong biét bao nhiéu [an déi dién chi trich, gop y,

va phan bién cong trinh cia minh.

Viéc ndi ldng ky vong vao san pham minh 1am ra sé giup ta
tu tin hon va cam thay nhe nhém haon khi buéc vao nhirng
th&i diém cing thang. Ta sé nhan ra ring khong phai ltic nao
cting phai gong minh, xu 16ng nhim 1én md&i cé thé bao vé

thanh qua, chirng té ban than trudc moi ngudi.

2. Biét on vi nhirng gi minh dang cé

Khi cé tam trang khéng vui, con ngudi rat dé théi phong
Ién van dé cta minh. Ta thuéng cam thay cudc doi that bat
cong, tai sao c6 nhirng ngu&i sOng sung sudng, vo wu vo lo,
dudng nhu khéng cé viéc gi dang dé ban tam nhu thé, trong
khi d6, minh lai thua thiét, kém may man du diéu? Nhuwng khi

Co tam trang vui vé, con ngudi lai rat dé xem thuong nhirng
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gi minh cé duoc. Ta thudng cho rang dat duoc nhirng diéu
nay |3 hién nhién, rang nhirng gi minh c6 dugc chua tham
vao dau véi nhirng ngudi khac, va rang phai that nhanh
chong tién 1én dén muc tiéu cao hon thi mai dudi theo kip
xa hoi. Thiéu di sy biét on siu sic vao nhirng gi minh dang
c0, ta sé khong bao gio cam thiy thdéa man véi thure tai. Du
cho cé thanh cong dén thé ndo chang nira, ta sé van thay
minh thua thiét hon nguai. Mot that bai du 13 nho nhoi thoi
cling khién ta cam thiy ca thé gidi nhu d6 sip xuéng. Day

chinh 13 g6c ré clia nhirng suy nghi tiéu cuc.

C6 rét nhiéu cach ban cé thé lam dé nhac ban than vé long
biét on, ba trong s6 d6 c6 thé 1a (1) nghi, (2) néi, va (3) viét
vé nhirng gi lam minh cadm thdy may man va hanh phic
hang ngay. Day khong nhat thi€t phai 13 nhirng diéu I16n lao,
to tat, doi khi nhirng thir bé nho ma ta thudng bé qua, coi la
hién nhién chinh 13 nhirng thir c6 y nghia sau sic nhat. Nghi
vé déac quyén ctia minh (nhitng gi minh may man cé duoc so
véi ngudi khac) 1a mét cach don gidn nhat dé dua ban than
vé thurc tai tich cuc. Nhung déi khi, chi nghi trong dau thoi
chua du, ta cé thé noi ra bang 10i. Mbi khi nhé dén hoic trai
nghiém mot diéu gi d6 tich cuc, hay néi: “Toi that may mian

khi c6 dugc diéu nay trén doi” va néu ban cam thay cdi ma,
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hay chia sé diéu nay v&i nhirng ngudi than thiét - khi do, 1o

néi sé con thuyét phuc hon nira véi ban than va moi nguoi.

La mot ngudi viét, téi thuong chon viét ra nhirng diéu
minh cam thay may min hang ngay. Mbi ngay, thudng
vao budi t&i, tdi d€ ra vai phat dé viét ngan gon vé ba diéu
minh cdm thay biét on trong ngdy. C6 nhirng ngay toi viét
chung chung nhu: “Téi cam thay biét on vi minh c6 mét
déi mat sang” hay “Toi cam thay biét on vi c6 thém mét
ngay dé séng”, nhirng cling ¢4 llc lai chi tiét nhu: “Téi cam
thay biét on ngudi badn hang dn da cudi véi toi va hoi toéi
hém nay thé nao trong lic toi dang rat mét moi” hay “Toi
cam on cudc cai va vai X. vi né khién téi nhan ra minh can
phai lang nghe nhiéu hon”... Ban cé thé viét vé bat cir diéu
gi. Khi vi€t, hay c6 gang viét ra nhirng diéu that vdi ban
than nhat, ké cd nhirng diéu ma binh thudng minh khéng
bao gi® néi, va cdm nhan that sdu nhitng may man ma

cudc séng mang dén cho minh.

Diéu ky diéu cta phuong phap nay la khdng chi gitp ta
cam thay tét ngay & thoi diém viét ma tham chi trong
ngay, khi gap mot cir chi dep hodc mot diéu gi dé khién ta

hanh phuc, ta sé cé phan xa ghi nhd dé viét lai cudi ngay.
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CHU NGHIA TOI GIAN



Luyén tap phan xa ghi nhé va nhic lai vé Idng biét on sé
gitp ban nhan ra dugc nhiéu hon nhitng nét dep gian di
trong cudc séng va thady minh may man hon, hanh phuc

hon hang ngay.

3. Ngirng so sanh ban than va ngirng ghen ty véi nguai khac
So sanh ban than la théi quen thudng ngay cGia con nguoi.
Né&u dé€ y, ban sé nhan thay minh thudng xuyén dem ban
than ra so sanh véi ngudi khac, so sanh tir ngoai hinh, phong
thai, dén suy nghi, nhan thirc. So sanh dé thay minh tét dep
hon ngudi khac, va so sanh cing dé€ thay minh thua kém
hon ho. Mét s8 ngudi cho rang so sanh véi nhirng ngudi
gidi hon sé gitp tao dong luc d€ cai thién ban than; nhung
déi vai nhieu ngudi khac, so sanh nhu thé chi khién ho tré
nén nhut chi, mat déng luc hon ma théi. Twong tu véi so
sanh, ghen ty cling la ban tinh théng thuwdng cha con ngudi,
khéng c6 ai c¢é thé khdng dinh rang minh chua tirng dé ky,
so do vé&i nguoi khac. Tuy nhién, clng véi su phat trién cla
mang xa hdi nhu Facebook, Instagram,... ta dudng nhu so
sanh ban than nhiéu hon, thudng xuyén hon, va kho kiém
soat hon. Nhiéu nghién cru tam ly hoc gan day da chi ra
rang viéc sir dung mang xa hdi thudng xuyén khién con

ngudi trd nén tiéu cuc va khit khe hon véi ban than.
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C6 cau: “So sanh 1a mét cudc chién bai”, y n6i du ban cé 1a
ai, du cho c6 thanh céng, hanh phic dén mirc nao, khi lam
phép so sanh v&i ngudi khac, ban sé ludn tim ra mot diém
nao doé khién minh cdm thay kém coéi hon - ban sé ludn la
ngudi thua cudc! So sanh chi khién ta cam thay that vong
vé ban than, thay x3 hdi tiéu cuc day ray bat cong, thay ai ai
cling may man hon minh. Vay lam sao dé ngirng so sanh ban

than va ngirng ghen ty v&i ngudi khac?

Hiéu rdng moi so sdnh déu la khdp khiéng

C6 vé van yéu td tao nén su thanh céng clia mdi ngudi,
khong ai gidng ai, va khong thanh cdng nao dén chi nhd vao
may man. Hau hét moi ngudi chi chia sé thanh qua cta minh
ma it khi k€ lai nhirng kho khan, vat va, hy sinh da phai bo
ra dé dat duwoc thanh qua cudi cung. Vi vdy, dem ban than
ra so sanh khi chua biét hét théng tin vé ngudi khac 13 bat

cong cho chinh minh.

Trudc khi t6i viét blog The Present Writer va bat dau céi mo
hon vé nhirng vat va, kho khin, that bai téi tirng trai qua
trén hanh trinh ctia minh, nhiéu ngudi tirng nghi rang toéi
dang song mot cudc song trén may. Téi con nhé khi bai viét
dau tién vé hanh trinh di hoc ctia minh trén dat My, nhiéu
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ban hoc va nguoi quen lau nam khéng lién lac bat chot gui
tin nhan cho t6i. Ho néi rang néu khéng nhd bai viét, ho
sé khéng bao gi&r hi€u dugc téi da tray trat nhu thé nao dé
dugc di hoc va xoay x& cudc séng & mot dat nudc xa la, ho
ttrng nghi toi la dira may man nhat, sung suéng nhat. Toi d3
khéc khi doc nhirng tin nhan nay, béi vi trong nhirng ngay
thang kho khan nhat, toi tirng phat ghen véi nhirng nguoi
ban minh dugc & gan b6 me, c6 gia dinh va cong viéc 6n

dinh, s6ng cudc séng it cang thang, ap luc.

Ban thdy day... Moi so sanh déu I khap khiéng.

Suy nghi thdu ddo khi str dung mang xa héi

Nhu da viét, mang xa hdi 13 khai ngudn cta nhirng dé ky, soi
mai, khién ta kho kiém soat dugc ludng suy nghi tiéu cuc va
khéng ngirng so sanh ban than véi ngudi khac. Dé rén luyén
tw duy tich cure, ta nén bat dau suy nghi thau dao hon khi sir

dung mang xa hoi.

Thi nhat, khi doc dugc théng tin cap nhat tir ngudi khac,
hay hi€u rang do6 chi 1a mét phan cudc séng ctia ho. Bén
canh mét bd phan nho nhirng ngudi “séng 30” thi phan
déng moi nguoi thudng chi dua 1én mang nhirng khoanh

khac vui vé nhat, nhitng bé quan 4o dep nht, nhirng trang
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thai tot nhat... cia minh. Vi vay, ban khéng can phai boé tam
tri vao so sanh cudc séng cta minh v&i ho. Néu ban nhan
thay minh thuéng xuyén so sanh va cdm thiy khé chju
khi doc cap nhat cla ngudi khac (cé thé la nhirng nguoi
“séng ao”, xem ban than la trung tam cuda v try, hoac ludn
tiéu cuc, hodc don thuan chi la tao cam giac khéng vui
cho ban), ban cé thé nglrng két ban (unfriend) hoac ngirng
theo ddi (unfollow) dé tam thoi 1am diu tu tudng ctia minh.
Hay tiép tuc theo ddi nhirng ngudi ban tét va nhirng trang
mang xa hoi tich cuc dé€ doc nhirng diéu truyén cdm hirng

cho ban mbdi ngay.

Th( hai, vi so sdnh va ghen ty la tir ca hai phia, ching ta
nén can nhic truwéc khi dua cip nhat ca minh 1én mang
xa hoi. Hay dat minh & phia ngudi doc va nghi xem chia
sé ctia minh khién ngudi khac cam thay nhu thé nao. Ban
hoan toan cé thé dang tai hang trdm tadm anh, hang chuc
album chi cho mét chuyén di du lich ngan ngay, ban hoan
toan c6 thé khoe nhirng bd suu tap quan ao, giay dép,
xe cd ctia minh dang gia bao nhiéu, ban cling hoan toan
c6 thé chi chon chia sé thanh céng cta minh va viét vé
né modt cach dé dang nhu thé moi th&r déu tir trén troi

roi xuéng... Ban cé quyén lam tat ca nhirng diéu nay, va
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hon thé& nira. Nhung hay nhé rang viéc lam nao cling c6
hé qua cta né. Viéc chi chon dua ra nhirng thir dep nhat
trong cudc doi minh khdng chi tao ra mét hinh anh phién
dién vé con ngudi ban, ma con tao ra phan rng trai chiéu
cho ngudi khac, khién ho cam thiy khéng thé ngirng so

sanh, suy nghi tiéu cuc vé ban than.

Ban than t6i cling khéng phai la ngudi hoan hao trén mang
xa héi, nhung nhirng gi toi thé hién ngay hém nay da khiém
ton va cb suy nghi hon truwdc rat nhiéu. Gio day, téi chi
chon ding nhirng diéu that nhat vé cudc séng hang ngay
cla minh, chi chon cap nhat nhirng c6t mdc thanh céng cé
y nghia nhat (cung cai gia phai trd dé cé dugc thanh cong
4y), va ngirng han nhirng chi trich, than van vé nghia. Toi
khuyén khich ban thir thuc hién nhirng thay déi nay, bat
dau bang viéc danh gia lai nhirng chia sé cla minh trong
qua kh(r va “thanh tay” trang mang xa héi ctia minh. Khéng
chi ban trong tuong lai, ma nhirng ngudi quen cua ban sé
cam on vé diéu nay.

Tran trong nhirng gid tri cia minh

Néu ban biét r6 nhirng gia tri riéng cta minh (vi du, bang

viéc nghi, ndi, va viét ra nhirng diéu tich cuc hang ngay),
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ban sé nhan ra rang ban than minh cé nhirng thé manh ma
ngudi khac khong thé cham tGi dugc. Chi khi biét yéu va
tran trong chinh minh, ban mé&i c6 thé tu kéo ban than ra
khdi hé den tiéu cuc cia so sanh va ghen ty. Nhu mot nguoi
thay cla toi tirng noi: “Khi ta bat dau ngirng so sanh, ta bit
dau biét dén tu do”. (Doc thém trong Chuong 6: Cd nhan).

4. Tap trung vao nhirng thir ta c6 thé ki€ém soat

Da phan con ngudi khi gap khé khdn thudng nghi dén rat
nhiéu thir trén d&i va mudn ki€ém soat tat ca: Tai sao moi
chuyén lai nhu thé? Téi phai lam thé nao dé xoay chuyén
cuc dién? Lo6i ndy 13 do ai? Co phai toi |a nguyén nhan cua
van dé nay? Lam sao dé€ ngudi ta thay déi y kién vé minh?...
Tuy nhién, su that la ching ta chi c6 thé tao anh huéng dén
nhirng gi & trong tam kiém soat ctia minh ma théi. Ta cling
khéng c6 kha nang doan trudc dugce tuong lai, nén nhirng

gi ta cd thé lam chi thuc hién duoc & hién tai.

Vi dy, rat nhiéu ngui lo lang dén mat an mat nga khi ndp
don xin viéc/du hoc/thdng chirc... nhung lo lang thuc su
khong gidi quyét dugc van dé gi vi két qua khong hoan toan
nam trong tay minh. Nhitng gi ta c6 thé lam chi 1a chu3n bj
hé so day du, trang b t&t cho minh nhitng ky ning can thiét,

thé hién tot nhat trong nhirng viéc minh dang 1am, va nim
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13y co hdi khi ¢ thé. Nhirng thir con lai, hay tin la ching sé
dan dan tu dan xép 8n thoéa. Cling cé nhiéu ngudi dau kho
vi méi quan hé cing thang véi ngudi khac (cé thé 1a ban
dai, ngudi yéu, ngudi than trong gia dinh, déng nghiép...) va
khong ngirng nghi cach thay déi cach nhin cia ho vé minh.
Nhung su that 3 ta khéng thé tac dong dé thay déi nguoi
khac va ta cling khdng hiéu hét thuc chat ho dang nghi gi vé
minh, vay hay c [a chinh minh, séng tr té€ va thé hién tinh
yéu thuong véi tat cd moi ngudi, réi thoi gian sé cho ta biét

moi quan hé nao la xirng dang.

M&i [an cdm thay lo 13ng vi y muén kiém soat moi thir chi
phdi cudc séng cua minh, téi thudng hit mot hoi that sau va
nghi: “Tat ca nhirng gi tdi c6 thé 1am 13 1am hét minh” (All |
can do is do my best). Déi v&i nhirng gi toi biét 13 trong tam
kiém soat, toi sé c6 gang hét strc dé€ lam tron ven phan viéc
ctia minh. Toan bd nhirng th{ con lai, t6i chon cach budng
bo. Néu t6i thanh cong, d6 sé 13 mot thanh céng xirng dang
vi cOng strc toi da bo ra. Nhung néu téi that bai, dé cing 13

mot that bai nhe nhang vi téi da 1am hét sirc minh.

Hoc cach phan biét nhitng gi c6 thé va khdng thé kiém soat

13 chia khéa dé vugt [én moi kho khan véi mét tu duy tich
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cuc. Cho dén cudi cung, nhirng gi ta cé thé lam duoc chi la

hiru han. All we can do is do our best!

5. GUri ra ngoai nguén nang lwgng tich cuc

Nang lugng tich cuc dén tlr cd bén trong va bén ngoai. Ta
c6 thé tap trung vao nhirng gi trong tam kiém soat, ngirng
so sanh ban than va ghen ti v&i nguoi khac, biét on nhirng
gi minh dang cé, va dat ddng mdrc ky vong dé nudi dudng
strc manh ndi luc tir bén trong. Nhung dé van 1a chua du.
Khong ai cé thé duy tri mai mét tu duy tich cuc néu xung
quanh minh toan nhirng ngudi tiéu cuc, nhin dau cling thay
xau xa, den téi. Va cé mét tu duy tich cuc bén trong ciing
chidng dé lam gi néu ta hanh x{r ra bén ngoai khong t6t véi
ngudi khac. Ta chi cé thé gitr lai ngudn nang lugng tich cuc
cho minh mét khi da gtri né di ra ngoai vii tru. Cho di |3 dé
nhan lai.

Khéng pham t6i véi 16 néi ciia minh

“Khéng pham téi vai 161 n6i cta minh” 13 théa udc dau tién
ma Don Miguel Ruiz ddc két trong cuén Bén thda uéc - Chi

dan thiét thuc dé dat dén tu do cd nhan'. Tac gia cho ring 1&i

1. Bdn thoa udc bao gom: 1. Khéng pham tdi véi 18i néi clia minh (Be impeccable
with your words); 2. Khong quy moi viéc vé minh (Don't take anything personally):
3. Khéng gia dinh, phong doan (Don't make assumption); 4. Luén 1am hét kha nang
cla minh (Always do your best).

mét cudn sach vé
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néi la strc manh I&n nhat cua con ngudi. Mot 1oi tot dep cod
thé duwa ngudi ta Ién may xanh, nhung mét 101 ndi xau xa céd
thé dua ngudi ta xuéng bun den. Loi néi ¢ thé tré thanh

“loi nguyén” am anh con ngudi tdi sudt doi.

Co ai trong chting ta khi con nhd tirng bi ché la xdu, la lun, la
thdp, la kém théng minh? Diéu ndy dnh hudng dén con ngudi
truedng thanh cla ta nhu thé nao? Léi néi o sirc manh dang
sg vi nd c6 thé khién ta coi thudng ban than. Néu ta tin
rang 1oi ngudi khac néi vé minh 13 that, ta cling sé tu nhic di
nhac lai nhirng diéu nay trong dau, va khéng sém thi mudn,
no cling tré thanh su that. “Khau nghiép” ti€p tuc lan ra khi
ta néi xau hay dua chuyén vé ngudi khac. Don Miguel viét,
s& di nhiéu nguoi thich ngbi 1& dbi mach bai vi nd khién
con ngudi thay gan nhau hon, thay minh dep hon, vui hon,
dugc coi trong hon khi biét ngudi khac xau xi, dau khd,
khong dugc coi trong. Nhung day cling la nguén con khién
con ngudi dau khé trong khi tiép tuc gieo rac dau khé cho
nguwoi khac.

Ban than t6i cling tirng nhan duoc nhiéu “loi nguyén” tir khi
con nho: “Vé khéng dep”, “khdng hoc gidi Toan”, “dét tiéng

» «

Anh”, “vung viéc nha’, “chi dugc cai can ci bu thdng minh”,
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“cao qua/thap qud”, “gay qua/béo qud”.. Tat cd nhirng 1oi
néi twdng chirng vu vo nay cta ngudi 1én lau ngay tich tu
thanh mot cai hé den tiéu cuc tham tham trong tam hon toi.
Chung tirng tudce di cda toi rat nhiéu co hoi, khién téi luén
cam thay minh du c6 ¢6 gang dén thé ndo ciing chua 13 du

va mat di rat nhiéu tu tin vao ban than.

Nhirng ndm gan day, khi da trugng thanh hon, téi nhan ra
rang mot khi t6i khéng quan tam dén ngudi khac nght gi va
khong can cam th3y phai chirng minh cho ai hét, t6i méi dan
“hda gidi” dugc nhirng 167 nguyén nay dé lam diéu minh muén.
Dong thai, t6i cling tranh tham gia nhitng cau chuyén ngoi lé
do6i mach, han ché néi vé nguoi khac sau lung ho va ngirng
nghe ngudi khac tao lao vé minh. Séng va l1am viéc trong méi
trudng nhiéu phuy nit, viéc khéng tham gia ngéi [& doi mach
c6 thé khién t6i cd vé kho gan va it “thi vi” hon d6i vai mét s6
ngudi. Nhung doi véi toi, d6 khdng phai 1a gia tri quan trong
clia cudc séng. Toi biét toi 12 ai, c6 s6ng tét hay khong, cé anh

hudng nhu thé nao t&i moi ngudi, dé méi 1a digu quan trong.

Néu ban chua thé dem lai anh huéng gi tich cuc dén moi
ngudi xung quanh thi it nhat, hdy ngirng néi nhirng diéu tiéu

cuc vé ho. Dirng pham tdi v&i &1 noi ctia minh!

mét cuén sach vé
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Hanh xdir tot véi moi ngu'oi xung quanh

Trong cudc séng hang ngay, hanh xtr dé chiu c6 thé chi don
gian 13 ban dén moi ngudi bang mét nu cudi va giai quyét
moi viéc v&i thai do nhe nhang, lich su. Diéu nay khong cé
nghia |a ban phai dén y ngudi khac, hay phai séng khac véi
con ngudi that cua minh; tat ca chi can gilr & mic dd tu
nhién, hoa nha, than thién. Sé c6 nhirng hoan canh, dé€ bao
vé nhirng diéu minh tin tudng, ban cling phai quyét liét, Ién
tiéng, nhung do6 khdng cé nghia 12 xt 16ng nhim, khic nghiét
V@i ngudi khac. Ai cling cé nhirng van dé riéng. Néu ban dé
y dén ban hoc, thay c6 gido, dong nghiép, hay cap trén ctia
minh, ban s& nhan ra rang ho ciing 13 con ngudi, cling c6 gia
dinh, cling c6 nhitng 16i [am va lo l3ng riéng. Khéng ai cé
cudc séng hoan hao ca. Va ching ta thuc ra khéng khac xa

nhau dén thé.

Cu xtr dé chiju v&i moi ngudi khéng nhitng [am cho ngudi
khac cam thay tét hon, ma con 13 cach hiru hiéu nhat dé
rén luyén tu duy tich cuc hang ngay. Bay gid, mdi [an nhan
dugc nu cudi than thién cla ngudi la trén dudng hay nghe
cau ndi: “Have a good day!” (Chtic mot ngay tot lanh!), téi lai
nghi rang ho cling dang rén luyén tu duy tich cuc nhu minh

va thay cé dong luc d€ séng tich cuc hon.
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Téa di dong “nuré'c trong”

Lan dau tién toi nghe vé khai niém “nuéc trong” va “nuéc
duc” 13 tr podcast vé trai nghiém cudc song ciia Benny Hsu
cb tén la “Get Busy Living” (Ban ron dé song). Noi mét cach
ngan gon, khai niém nay xoay quanh viéc ching ta nén déy
xem hang ngay minh dén nhan nhirng théng tin gi, tich cuc
(“nwéc trong”) nhiéu hon hay tiéu cuc (“nudc duc”) nhiéu
hon. Sau khi danh gia duoc nhirng diéu do, ta can tu duy
lam sao dé c6 thé thanh tdy tdm hon bang viéc loc b di

phan “nudc duc” va rét thém vao doé dong “nuéce trong”.

Benny ké rang khi anh con lam viéc trong mét nha hang an
(va chan cong viéc do dén tan cd!), mbi [an dén gio nghi, anh
lai doc nhirng t& bao dia phuong sin cé trong nha hang. Vi
bdo toan giat tit nhirng chuyén cuép cua, giét ngudi, tham
nhiing, té nan,... mdi khi doc xong anh luén cam thay chan
nan vdi cudc song va khéng thé khéng than phién vé xa
hoi. Vi ty minh “tiém” vao dau nhirng dong “nudc duc” nay
hang ngay, Benny néi anh tr& nén nhut chi, khéng c6 dong
luc d€ suy nghi tich cuc vao tuong lai cta chinh minh. Chi
dén khi cham t&i day clng cua tuyét vong, anh médi quyét
dinh viing day, bo hét bao 14 cai, tat tivi, ngirng xem tin tirc

trén mang, tip trung vao phat trién ban than va kinh doanh

mot cudn sach vé
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ca nhan bang cach doc thém nhiéu sach hay, nghe nhiéu
podcast/radio tich cuc (“nuéce trong”). Cudi cling, anh ciing
bo dugc cong viéc & nha hang va tré thanh mot doanh
nhan thanh dat.

T6i cling ¢ tradi nghiém tuong tu déi véi viéc doc tin tdc
trén Facebook. Ban than t6i khéng phai l1a ngudi hay chia
sé nhirng tin tlrc tiéu cuc trén Facebook, trir nhirng viéc
can t& cao cai xau hay van ddng thay ddi xa héi tich cuc.
Tuy nhién, méi Ian Ién Facebook la téi lai bi cuén vao hang
loat nhirng théng tin moi ngudi chia sé lai, phan nhiéu dé
chi trich va churi béi ngudi khac. Day déu |1a nhirng dong
“nudc duc” - khéng nhirng lam van duc tuv tuédng ctia minh
ma con lan sang nhirng nguoi khac cung sir dung mang xa
héi. Bai vay, néu ban khéng déng tinh véi chia sé cla ai
trén Facebook, ban cé thé nglrng theo déi ngudi dé, dirng
nén ban tam binh luan hay chia sé lai quan di€m cua ho dé
chtri bdi, 1én an - nhirng diéu ndy chi lam cho doéng “nuéc
duc” cang ngay cang lan réng - ding nhu mong mudn cua
nhirng ngudi thich gay suw chu y. Mat khac, néu ban cdm
thay blc xdc vdi xa hoi va lugng thong tin ddc hai trén
mang, dirng chi noi suéng! Hay hanh ddng dé tao ra va lan

toa thém nhiéu dong “nudc trong”. Hanh dong c6 thé don
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gian chi 1a binh luan hoac chia sé lai nhirng bai viét c6 tam,
c6 ich cho cuéc sdng hoac tu viét ra nhirng suy nghi cla

minh vé diéu ma ban tdm huyét.

Nhin lgi trang Facebook ctia minh, bgn dang lan téa “nudc

trong” hay “nuéc duc”?

142 mot cudn sich vé
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TOM TAT

Néu ban cam thay minh dang tré nén tiéu cuc, hay bat dau:
1. Bat lai mirc ky vong.
2. Biét on vi nhirng gi minh dang cé.
3. Ngirng so sanh ban than va ngurng ghen ti véi
ngudi khac.
4. Tap trung vao nhirng gi trong tdm kiém soat.

5. GUi nguén nang lugng tich cuc ra bén ngoai.

T6i tin rang,
The best is yet to come - for me, for you, and for everyone.
(Diéu tét dep nhdt van chua téi - cho toi, cho ban, va cho

tdt cd chung ta.)
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HANH PONG
CHU'ONG 6:
CANHAN

|

Minimalism

It forces me to look into myself

And

It's f*cking scary!
Cha nghia téi gidn
N6 buéc téi phdi nhin vao chinh minh
Va
Diéu dé ddng so'vé cling!
ay la nhirng dong dau tién tdi viét vao Morning
Pages (nhirng trang viét budi sang) ctia minh hai
nam trudc. Cho dén tan bay gid, doc lai nhirng

mot cudn séch vé
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dong nay van khién téi cam thay gai ngudi. Bdi vi né 1a sy

that, that dén gai ngudi.
Dai dién vdi bdn than la mét diéu rat khé.

R4t dé dé mbi khi cam thay budn chan, bé tic, thiéu tu tin,
ta lai lao ra dudng dé tiéu tién, tiém lieu “doping” mua sim
vao mach mau, dé lam té di cdm giac bat 6n & bén trong. Rat
dé dé mbi khi c6 mau thuin xay ra trong mét méi quan hé,
ta lai ném minh vao nhirng cudc vui, nhirng chuyén du lich,
nhirng dot cong tac... d€ tranh né mét cudc dsi thoai thing
than. Rt dé dé méi khi cam thay so that bai, ngai khé khin,
ta lai tri hoan, lai vién ly do ban rén nhirng viéc khong tén
dé€ an i ban than rang minh “khéng c6 thai gian” dé bit tay

vao lam céng viéc chinh quan trong.

Nhurng Chi nghia téi gidn budc ta phdi déi dién vdi bdn thdn va

thanh thdt hon véi chinh minh.

T6i gian hda cudc s6ng khién ta nhin lai nhirng gi minh dang
s& hiru, danh gia lai th6i quen hang ngay ctia minh, dit ra cho
minh nhirng cau hoi: Tir trudc dén nay ta da va dang séng
nhu th€ nao? Dau mai la nhirng diéu thuc su quan trong va

cé y nghia tich cuc cho cudc séng? Ta dang song cho hién
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tai, qua kh(, hay tuong lai? Khdng con cé thé trén chay hién
tai nira. Khong con cé thé bau viu vao liéu “doping” mua sam
nira. Khéng con tri hoan, bao bién, tranh né that bai dugc
nira. Ta con lai nhirng gi? Va quan trong hon, ta la ai? Dot
nhién, cudc séng bdng trd nén ré nét, thuc t€, thd nguyén;
con ngudi bdng trd nén tran trui duédi déi mat cha chinh
minh, hoan hao va khéng hoan hao, tot va xau, thién than va

ac quy. Ta tu déi dién vai chinh minh.

Ngudi ta van thudng néi, con ngudi co nhiéu cach dé
trudng thanh, ban trudng thanh khi hoc thém duoc diéu
mdi, trudng thanh khi cé nguoi khac chi ra cho minh mét
con dudng, va trwdng thanh khi vap nga va tu ding I1én.
Nhung déi khi, tdi cdm thiy chdng ta, dic biét 13 nhirng
ngudi tré, ton qua nhiéu thoi gian dé chd doi co hdi duoc
truang thanh. Ching ta chd doi mot cuén sach cé thé khai
sang dau 4oc ta qua khdi con u mé; ching ta chd doi mét vi
nhan, mét ngudi truyén cdm hirng cho ta con dudng di phia
trudc; chang ta tham chi chd doi thdt bai d€ duogc tinh gidc
va tim thay chinh minh. Nhung ching ta quén mat rang, viéc
hoc co thé dén tir bén trong; ta c6 thé trudng thanh tir trong
suy nghi, tdm tudng, va c6 thé thay ddi tir chinh nhirng gi
dang dién ra trwdc mit hang ngay.

mdt cudn sach YE
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Thay d6i, vé ban chat, phai xuat phat tir ban than minh.
Chung ta khéng can phai dgi ai dé dén d€ ban cho ta quyén
dugc thay doi; chiing ta khong can dgi dén mét chuyén
di nuéc ngoai, mot céng viéc méi, mdt cidn nha madi dé co
quyén nhin cudc séng theo cach khac di; va ching ta khéng
can dgi dén khi minh that bai, vap nga rdi méi cam thay c6
quyén bat dau tim hiéu I& séng d&i minh. Chung ta cé thé
lam tat ca nhirng diéu nay, ngay ngay hém nay, chinh tai thoi
diém nay, bang cach nhin lai ban than minh va nhirng gi ta
dang lam hang ngay.
[CH KY & YEU BAN THAN

tr khi con rat nho, t6i da thé hién tinh cach |a mét dira
Ttré hudng noi, hay tu duy va lam viéc déc 1ap, cé nhiéu
dam mé, hoai bao, to mo vé moi thir xung quanh, nhung
ludn gilr suy nght tham kin cho riéng minh. Téi khong hoan
hao nhung nhirng gi t6i dat dugc ngay hém nay phan 16n
chinh nhg sy vuron [én tir nén tang tinh cach ban dau 3y.
Tuy nhién, nhitng nét dac trung ndy ciing la co s& dé rat
nhiéu ngudi, trong rat nhiéu nim, goi téi bing mot tur: “ich
ky”. “Con muén di xem phim mét minh dé thir cdm gidc ngbi

hang ghé ddu? Sao con ich ky thé!” hay “May ld con gdi md sao
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lai bdo anh rira bdt? May ich ky thé!” hay “Cdu khéng di choi
vGi cd nhém dé & nha doc sdch? Cdu ich ky thé, khéng nghi
dén ai khdc a?!” hay “Em tir chdi hen gdp cdu kia vi em muén
tdp trung lam ho so du hoc? Sao em ich ky thé! Lam quen két
ban théi ciing khéng cho a?” hay gan day nhat, “Chdu khong
mudh c6 con ngay sau khi ldy chéng dé 6n dinh hoc tdp vdi
cbng viéc? Oi gidi o1, sao chdu ich ky thé?! Sao bon tré thoi nay
ich ky thé khéng biét, chd biét thuong cho bé me cir lo la lo
suét théi”... van van va van van... Ban sé ngac nhién néu dé
y muén van cac ly do trén ddi, chi can lién quan dén viéc
dat vu tién ca nhan Ién trén hoat dong clia da s6 hodac di
chéch ra khoi xu huéng chung clia xa hdi sé dugc chup cai

ma “ich ky” nhanh va nhiéu dén nhu thé nao.

Lén 1én véi hai chir “ich ky” kh3c trén tran, toi duong nhu
chap nhan viéc minh la mot dira ich ky tur trong trirng nuéc
nhu moét sy that khéng thé ban cai. Tham chi, téi chip
nhan luén ring du minh cé cé ging thay d6i dén dau, c6
quan tam dén ngudi khac nhiéu nhu thé nao thi trong mat
moi ngudi tdi van [a mét dira ich ky, vi vAy chang c6 ly do
gl dé kiém chirng xem diéu ngudi khac nghi va néi vé minh
c6 dung hay khéng.

mat cudn sach \ié
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Nhung cang truéng thanh hon va va cham nhiéu hon ngoai
xa hoi, téi cang cdm thay kho hi€u vé cach moi ngudi va cach
xa hdi dinh nghia vé “ich ky”. D3c biét, trong nhitng nam d4au
clia tudi 20, t6i hoat dong tinh nguyén rat nhiéu. T6i day hoc
khéng luong & rat nhiéu trudng khé khan xa trung tam thanh
phd; toi kéu goi quyén gép & nhiéu té chirc cho cac du an
tinh thuong, mai am; t6i lam ngay 1am dém cac cong viéc
thién nguyén vi t6i cam thdy tir tn bén trong minh muén
dugc séng cd ich, chir khéng phai vi mét hai dong danh béng
h6 so' nép hoc béng hay xin viéc. Toi thuc sur da séng rat hét
minh. Cho dén mot ngay, mét ngudi ban trong t6 chirc tinh
nguyén vi€t bai vé& hoat déng xa hoi cla t6i; trong bai viét,
ban khang dinh t6i 13 “ngurdi c6 mét trdi tim I6n”. Toi con nhé
minh doc dén cubi bai viét d6 va tu hdi: Lam sao mét ngudi véi

“trdi tim I6n” ¢6 thé cuing lic la mét ngudi “ich ky”?

Ciing trong khoang thdi gian do, t6i bt dau nhin nhan rd
hon vé moi ngurdi xung quanh, dic biét 1a nhirng ngusi tirng
nhan xét toi la “ich ky”. Ho c6 thé khéng hay & mét minh,
khéng c6 nhirng thoéi quen déc 1ap; ho c6 thé huéng ngoai
hon, an néi khéo Iéo hon, va nhin bé ngoai hoa dong, vi loi
ich ctia s6 déng hon t6i rat nhiéu. Nhung digu d6 khéng cé

nghia 13 ho khéng ngdm ngam bén trong giat day cho loi ich
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ca nhan, ho khéo |éo dat ban than Ién trén ngudi khac, ho
td thai do khi cé bat ky diéu gi xay ra trai véi y minh, va ho
thudng xuyén ghen ty, cha dap nhitng ngudi yéu thé hon
mot cach dm tham, thi doan. D6 1a lc toi thuc s nghi ngo
vé cach moi ngudi ding tir “ich ky” dé danh gia vé ngudi
khac va déng thai, nhan ra théi quen déng y vo diéu kién
viéc minh 13 mét dira “ich ky tir trong trirng nudc” da gay
ra cho téi nhiéu van dé vé ban nga nhu thé nao khi la mét
ngudi trudng thanh: Thi€u ty tin, thi€u quyét doan, khong
dam nai ra suy nghi cta minh, ngai va cham v&i ngudi khac,
khéng biét cach chdm soc ban than, dé dat khi thé hién

di€m manh ctia minh...

Sau nay khi theo duéi nganh gido duc va hoc thém vé tam
ly hoc, t6i nhan ra rang phan 16n moi ngudi Iam 1an hai khai
niém “ich ky” (selfish) va “yéu ban than” (self-love). C6 rat
nhiéu tai liéu, nghién clru, vay kién khac nhau dé dua ra dinh
nghia va phan biét hai khai niém nay. Nhung néu dé hiéu mét
cach don gian, theo quan diém cua to6i, ich ky cé nghia la ban
dat quyén lgi cha ban than Ién trudc nhat, khong quan tam
dén hay tham chi khdng ngai 1am tén thuong ngudi khac vi
quyén loi ctia minh. Con yéu ban than |3 tran trong cac gia

tri tai than, chap nhan ca diém manh va yéu cla minh, van

mot cudn sach vé
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quan tam dén ngudi khac nhung khdng quén di nhu ciu thiét
yé&u ctia ban than minh. Ich ky cé thé dang 1&n an. Nhung yéu
ban than 13 mét trong nhirng diéu tuyét v&i nhat con nguoi
¢6 thé Iam cho chinh minh. Yéu ban than gitip cho con ngudi
tu nang cao gia tri ca minh (ma khéng can dén bat c tién
bac, danh vong, hay phuc strc bén ngoai), tu tin, quyét doan,
doc lap, co kha nang cham séc tét cho ban than va quan tam

gilp d& nhirng ngudi xung quanh.

Vi dy, vi téi 1a ngudi hudng ndi nén tdi khéng thé luc nao
clng gap g0, hoi han, tro chuyén moi ngudi lién tuc; toi
can khong gian va thgi gian riéng tu dé tai tao nang lugng
ca nhan va lam nhirng viéc téi thich. Diéu nay cé thé khién
nhiéu nguai nghi la toi ich ky, thi€u hoa dong; nhung chinh
vi c6 khoang thoi gian mot minh quan trong ay, t6i méi cé
thé trd lai manh mé hon, tu tin hon, va méi cé thé danh

nhiéu tinh cam hon cho moi ngudi.

Tat nhién, ranh gigi gilta ich ky va yéu ban than khéng phai
qua ro rang. Vi vay, moi ngudi thudng xuyén phai tu danh
gia xem minh dang & dau, minh dang hanh x&r nhu thé nao,
dé viéc yéu ban than khéng bién thanh ich ky hay tu man
thai qua.
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Dudi nén vin héa A Dong, yéu ban than rat dé bi quy chup
la ich ky, va nhitng yéu t6 ca nhan ludn bi dé nén bai cac gia
tri tap thé, dac biét déi véi phu nit - nhirng ngudi thuong
dugc xa hdi gan cho “thién chirc” hy sinh vi ngudi dan éng
trong gia dinh, vi chéng, vi con dén muirc quén minh. Nhung
sy that 1a néu ban khong yéu, cham s6c va tén trong ban
than, ban sé khong thay hanh phuc khi cham séc ngudi
khac, va nhirng nguoi vi ho ma ban hy sinh ciing sé khéng
hi€u dugc hét sy hy sinh cia ban. Khong co gi toi té déi véi
mot con ngudi hon la hy sinh ca cudc doi minh cho ngudi
khac nhung cam thay khéng dugc dén dap xirng dang, cdm
thay nhu lGc ndo minh cling chiu thiét thoi, va luén mudn

quay nguoc lai thoi gian dé thay dsi cudc dai minh khac di.

‘Nhung cling khéng c6 gi vui vé cho ngudi dugc nhan sy

hy sinh d6 khi ngay ngay nghe cdn nhan, rdi oan lung chju
ap luc phai bao dap, va té hon c3, ho cam thay minh khong
xtrng dang dé co6 duoc hanh phac.

Do vay, tat cd moi ngudi, dic biét 13 phu nir, nén danh nhiéu
thoi gian cho minh, dung quy théi gian trong dé€ 1am tat ca
nhirng gi ban thich lam (khéng chi nhirng diéu ban nén lam),
tw tin vao nhirng gia tri tot dep cta ban than, va thudng

xuyén thé hién ra bén ngoai. Mbi ngudi cé thé cé cich hiéu

mét cudn sach vé
CHU NGHIA T&I GIAN



va cach yéu ban than khac nhau. Nhiéu ngudi thé hién tinh
yéu ban than bang cach mua sam cho minh nhitng th{r minh
mong mudn ttr lau - diéu nay cling khdng co gi sai ca, chi can
ki€ém soat tot lwgng d6 dac vao ra, y nghia ctia méi mén do
mua vé dé khéng bién day thanh con nghién mua sidm. Co
nhirng ngudi lai thé hién tinh yéu ban than bang viéc viét va
no6i ra nhirng diéu tuyét voi nhat vé ho hodc nhirng gi ho da
dat dugc mdi sang dé tu tin khi bit dau mot ngay mai - day
cling la mot cach hiéu qua dé luyén tap thé hién long biét on.
Dai vai téi, yéu ban than don gian 13 danh ra 10 phat méi
t6i rira mat sau mot ngay lam viéc mét moi, hodc danh han
mot ngay trong tuan khéng lam gi cad ma chi doc sach, uéng
tra, xem phim, hay cling cé thé 13 mét tiéng di bd mot minh
quanh khu phd gan nha khi chiéu buéng xuéng mat mé.
Du & hinh thai nao di chang nita, yéu ban than 13 mét diéu
khong thé thi€u trong cudc séng cta con ngudi va khong c6
ly do gi chiing ta cAm th3y xau hé& hay t6i 16i khi thé hién tinh

yéu nay va&i chinh minh.

NUOI DUGNG MOT CAI TOI KHOE MANH
Khi b3t dau t8i gian héa cudc séng, toi nhan ra minh cé
rat nhiéu thoi gian tréng, nhiéu hon téi tirng tudng
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tugng rat nhiéu. Trude day, co nhiéu lic toi cam thay ban
rén t&i mdc nghet tha, twdng nhu cudc séng la bdo tap vu
vu, con té6i nhuv mét con chim non bay ngugc chiéu gid,
khong ngirng dap canh, quiy dap hong di vé phia trudc.
Nhung tir khi thay d6i 16i s6ng, nhin nhan lai nhirng gi minh
dang c6, va danh gia lai hién tai clia minh, tdi nhan ra cudc
song khong dang sg dén thé, chi cé chinh tdi mat kiém soat
vé thoi gian va tao ra ap luwc qua 16n cho minh. Noéi cach
khac, téi ban ron, nhung khéng ban ron dén thé. Néu bo di
khoang thoi gian hang ngay toi vui dau vao cac trang mua
sam, loan 1&n d€ tim mot mén dé mic mdi sang, lo 13ng vi
nhirng viéc khong thé kiém soat dugc trong tuong lai, tri
hoédn lam nhirng gi minh dang ra phai lam, bdng nhién t6i

thay déi ra rat nhiéu thoi gian.

Vén la mot ngudi ludn “ban rdn”, nay béng chéc khong con
can voi va nira, toi trd nén vé cung hoang mang. Thoi gian
dau, tdi khéng biét minh nén lam gi cho quy thoi gian méi
nay; cudc séng dot nhién cham lai, im lang t&i dang so; téi
cam thay mét strc ép mdai thic minh phai lam mét diéu gi
dé ngay bay gid. Nhung sau mét thai gian, tdi nhan ra rang
khoang thai gian trong nay thuc sur 1a mét mén qua tir cudc

sdng dé tdi co thé lang yén, nghiém tdc nhin lai ban than
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minh va nudi dudng mot cai téi khoe manh tir bén trong.
Toi hoc duoc rat nhiéu diéu tir chinh ban than minh trong
quang thai gian nay - nhirng diéu ma trudc day toi nghi can
dén truong 16p, sach vd, hay ai dé truyén cam hirng mai hoc
duoc hda ra da von cé tir bén trong con ngudi, téi chi can
dau tu thoi gian va tam tri d€ dao sau hoc hdi va phat trién
nhirng gi minh dang cé. Day c6 I€ 13 bai hoc I&n nhat cho t6i

tlr khi biét dén Cha nghia toi gian.

T6i chon nhirng cach sau dé nuéi dudng cai tdi clia minh
khoe manh:

Viét Idch

Viét 1a mét trong nhirng cach truyén théng va tu nhién nhat
dé thé hién suy nghi cta ban than. Rat nhiéu ngudi trong
chdng ta Ion |én véi thdi quen viét nhat ky hodc ghi chép
hang ngay. Nhung khi 16n 1&n va bat dau hoc viét mot cach
nghiém tdc & trudng, ap luc diém s6, thi clr, cac bai van mau,
cac y t&r can phai nh@ dé tinh diém trong bai... tré nén nang
né hon, tudc di su sdng tao, tu do cla viét van dich thuc.
Nhiéu nguoi trudng thanh véi suy nghi chi c6 nha van, nha
bao mai viét lach, phai cé ning khiéu thi méi viét dugc, hoic

viét nhat thiét phai c6 doc gia, viét la dé cho ngudi khac doc
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chirkhéng han cho riéng minh... Day [a mot suy nghi dang tiéc
vi ban vé hinh chung da tudc di mét cong cu phat trién ban
than tuyét v&i cia chinh minh. Viét déi khi chi don thuan 12
dé giai téa cAm xuic, khai phong tu duy, hi€u hon vé minh, va
6 thé, huéng ban than t&i nhirng suy nghi tich cuc, hudng
tdi twong lai tot hon. Viét trude hét 1a dé cho ban than minh!

Trong nhirng ndm qua, t6i thu'c hanh mét phuong phap viét
tu do vao budi sang, goi 13 Morning Pages. Mac du ban c6 thé
chon viét vao nhirng thai diém khac trong ngay nhung viét vao
budi sdng cé nhiéu lgi thé d€ dau 6¢ dugc khai sang, va tam
thé virng vang hon khi buéc vao ngay méi. Day 1a mét phuong
phap rat don gian, ban chi can viét ra 3 trang gidy trudc khi
b3t tay lam bat ky viéc gi quan trong trong ngay hoic viét vao
bat cr thoi diém nao ban cam thdy méng lung, hoang mang.
Ban cé thé viét bat ky diéu gi, c6 thé 1a suy nghi clia ban vé
ngay hém truéc, du dinh cho ngay hém nay, hodc mo uéc, tam
su... nhung quan trong 13 phai viét du 3 trang. (Vai ngay dau
néu chua quen viét, ban c6 thé bat dau véi 1-2 trang va dan
tang 1én 3 trang). Ban co thé viét trén may tinh hay viét tay,
ca nhan toi thay viét tay tao nhiéu cdm hirng hon. Trong qua
trinh viét, c8 gang tha 16ng ban than dé suy nghi tudn trao tu

nhién, khdng can sra 16i chinh ta, nglt phap, hanh van, hay trat
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tat ca nhirng gi c6 trong dau thang xudng trang gidy. Thoi gian
viét tuy vao dong suy nghi va su tap trung cla ban, ca nhan toi
thudng viét trong khoang 30 phut. Toi viét bang tiéng Anh vi
cam thay minh viét nhanh hon va bét trau chuét hon khi viét
tiéng Anh, ban hoan toan cé thé viét tiéng Viét néu dé 1a ngbn
nglr tu duy ctia ban, ho3c cling c6 thé viét bang bat ky ngon
nglt nao khac dé€ luyén ngoai ngr. M3c du ¢é nhiéu cach dé
viét, diéu cot yéu clia phurong phap nay 1a: Ban viét 3 trang moi
sang; viét tu do, khong stra chinh ta, khdng go bé, khdng cau

né van vé; c6 gang viét that nhat véi cam xuc clia minh.

Viét nhirng trang budi sang nhu thé ndy mang lai rat nhiéu loi
ich. N6 giup toi thu gian va tha long ban than, thay vi cuén
ngay vao gudng quay rdi ren clia ngdy mdi. Cé nhirng ngay toi
thirc day mét méi véi hang chuc dau viéc hién ra trong dau,
nhung khi viét ching ra trén gidy, téi nhan ra nhirng viéc can
lam thuc sy khong kinh khing dén mirc nhu minh nghi, hodc
cé nhirng viéc can phai chuyén ti€p sang ngay tiép theo. Viét
khién t6i buéc vao ngay mai véi tu duy mach lac, cam giac
tu tin, va than thai binh tinh hon. Quan trong hon, viét khién
t6i hi€u thém vé chinh minh. Khi viét, tdi nhan ra nhigu cam
xuc va suy nghi an khudt ma chinh tdi cling khéng biét vé

minh. C6 rat nhiéu [an nhe nhitng trang viét nay ma téi phat
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hién minh dang cang thang dé can thiép kip thdi, hodc nhan
ra minh can quan tam hon dén mot s6 ngudi than thiét. Blog
The Present Writer cling ra doi tir chinh nhirng trang viét bugi
sang nay. Viét, vi thé, gilp nudi dudng mét céi toi tich cuc,

khoe manh vé tdm tudng, rd rang vé dinh huéng phia truée.

Tdap thé'va tap thién

Thién da duoc rat nhiéu nghién ciu khoa hoc chirng minh
la mét trong nhitng phuong phadp hitu hiéu dé gitp con
ngudi tinh tam, tap trung, tich cuc, va nhan biét tét hon
vé cudc s6ng quanh minh. V&i viéc ngdi tinh lang va dit sy
cht y vao hai th, thién gitip con ngudi tap trung, thu gian,
va ki€ém soét t6t hon suy nghi cia minh. Dai véi téi, thign
6 & 1a théi quen cé tac dung manh mé nhat dén cich toi
nhin nhan vé ban than va phan &ng véi moi viéc xay ra trong
cudc séng. Téi cam nhan rd rét sy thay d8i trong tam tudng
va hanh x{r cia minh trugc va sau khi biét dén thién, ciing
nhu su khac biét trong ngay cd tap thién va ngay khong tap
thién. Thién qua thuc c6 mét sirc manh khé ly giai tac dong
t&i tam ly con nguoi.

Diém t6i thich nhat & thién Ia sy don gian, tat ca déu xoay
quanh mot diéu bat bién duy nhat (ma ta cé thé kiém soét

mdt cudn sich vé
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duoc) - d6 1a hoi tha. Trai véi suy nghi clia nhiéu ngudi rang
dé thién dinh t6t thi can cé khong gian dep, thay day gioi,
hay ky thuat xép chan ngdi ni€t ban cao siéu... thién vé ban
chat khéng cau ky dén thé. Trong cudn Binh an trong tirng
buédc di, thién su Thich Nhat Hanh viét vé thién nhu sau

(lwgce dich):

M6t trong nhirng tu thé én dinh nhdt cua thién la ngbi bdt
chéo chadn trén mét tdm dém. Hay chon tdm dém ndo du
day dé d& ban ngoi. Tu thé ng6i xép bdng nira déa sen hay
toan déa sen rdt tot dé thiét Idp tu thé 6n dinh, virng chdc
cho co' thé va ddu 6c. D€ ngdi vao tu thé déa sen, ban bt
chéo chan bdng viéc dé€ mét ban chan (ddi vdi tu thé nira
déa sen) hodc cd hai ban chdn (déi véi tu thé toan déa
sen) 1én phdn dui déi dién. Néu tu thé nay qud khé, ban
hoan toan cé thé ngdi bdt chéo chdn theo tuw thé binh
thudng hay ngoi & tu thé ndo thodi mdi ciing duoc. Dé
thdng lwng, mdt nhdm hd, va ddt tay nhe nhang trén dui.
Néu muén, ban cing c6 thé ngdi trén ghé véi ban chdn
thdng chgm xuéng nén nha va tay dé trén dui. Hodc ban
cling c6 thé ndm ngtra trén nén nha, hai chdn dudi thdng,
cdch nhau mét dogn ngdn, cdnh tay dudi xuéng hai bén,

long ban tay huéng lén trén.
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[...]

O mét s6 trung tdm thién, nguoi tap thién khong duoc phép
di chuyén khi dang trong thoi gian ng6i thién. Ho thudng
phdi chdp nhdn cam gidc khé chiju trong thoi gian dai. Déi
Vdi toi, diéu nay khéng tw nhién. Khi mét phdn co thé cta
ta bj té cting hay dau dén, ching dang cé gdng néi cho ta
diéu gi dd, va ta nén ldng nghe. Ching ta ngdi thién dé giup
minh cdm thdy binh an, hanh phic, chir khéng phdi la dé tdp
luyén cdch chju dau hay dé lam tén thurong co' thé cia minh.
Thay d6i tu thé hay thién khi di bé (walking meditation) sé
khong lam dnh huéng qud nhiéu dén nguoi khdc, ma con

giup chung ta duoc rdt nhiéu.

Thién, b&i vay, khéng can doi héi qua nhiéu dé bt dau luyén
tap. Toi thuong ngbi thién 10 phat mbi ngay, thudng vao
budi sang khi ngi day ho3c buéi t6i truéc khi di ngl. DSi véi
nguoi mai bat dau, thién trong im l3ng tuyét déi co thé rat
kho nén nhirng chuong trinh, (rng dung dién thoai cé giong
néi hudng dan thién sé rat tot cho viéc luyén tap. Ban c6 thé
str dung mét phuong phap don gian nhu 13 dém hoic nhic
(counting, noting) dé I3y lai nhip thé. Vi du, khi hit vao ban

nght trong dau tir “hit vao” va khi thd ra ban nghi trong dau
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tlr “thd ra”, hoac dém “mot” cho hit vao, “hai” cho thao ra...
Viéc diéu chinh nhip thé cé thé lam & bat c&r dau, & bat cir tw
thé& nao, khong nhat thiét phai ngdi x&p vong va nham mat.
Khi c6 théi quen tap tho/tap thién hang ngay, ban sé cé thé
rng dung vao nhirng hoat dong khac trong ngay nhu khi
dang di bo, 1am viéc nha, khi 1am viéc cang thang... dé luyén
tap phan xa quay trd lai véi hoi thd nhanh hon, luén gilr cho

minh cadm giac binh tam, thu thai.

Rén luyén sirc khoe

DE c6 mot tinh than tét can cé sirc khée tét. Nghién ciru
khoa hoc da chi ra rang tap thé thao gilp dwa dopamine
(hop chat tu nhién khién con ngudi thady hanh phtc) 1én
nao, vi thé, ta sé cam thay hung phan, tu tin, va yéu doi
hon. Day la mét théi quen khéng chi tét cho tinh than ma
con cho thé luc, gidn ti€p gitp 1am viéc hiéu qua va ning

suat hon.

Toi von 1a mét nguoi rat ngai tap thé duc. Va vi thé, dé co
thé duy tri dugc thoi quen tét ndy, toi phai xay dung mot
quy trinh hop ly dé tao cdm hirng tap luyén hang ngay.
Toi thuong két hgp luan phién giira tip yoga va tap gym
& phong tap, ciing nhu thiét ké nhirng ngay nghi tap dan
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xen dé cam thiy khéng qua ap luc. Nhirng giai doan qua
ban ron hay phai di chuyén nhiéu nén khéng cé thoi gian
tap, téi thudng c6 gang sap xép di bo that nhiéu dé vira
ren luyén strc khoe vira thu gian dau 6c. Nhiéu khi chi 30
phat di bd sau bira dn, 15 phat di tir noi gri xe dén chd
lam, di loanh quanh vai phut trong vudn thoi cing vé clng
dang gia.

Ddy s6m méi ngay

Chi cach day vai ndm thai, téi la mét con ci dém thuc thu.
T6i tirng nghi minh chi lam viéc hiéu qua vao cai gid ma moi
nguoi da 1én givdng di ng. Tham chi cho du céng viéc can
kip dén m(rc nao, du cho han nép bai la sang mai di ching
nira, tdi van tri hoan dén tan t8i mai lam. Toi thudng xuyén
Ién giuvong ngu lac 2-3 gid sang, tham chi cé nhirng ngay
nhiéu viéc qua (phan nhiéu do tri hoan), hai ngay khéng ngu
Ia chuyén binh thudng. Nhung sau nay, khi cong viéc cang
ngay cang nhiéu lén ma sirc khoé lai kém di, téi nhan ra ngt
day muén c6 anh hudng khdng tét dén thé nao toi thé chat
va tinh than. Véi viéc tri hoan céng viéc dén téi, tdi thudng
thap thom ca ngay trong tam trang hoi hép, lo 13ng khéng
biét t6i nay cé lam xong viéc khéng - day cling |a nguén con
cla van dé vé tam ly t6i gap phai trong thoi gian d6. Day

mot cubn sach vé
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mudn clng khién téi cam thay mét maéi, ngai chdm sdc ban
than, khéng mudn ra ngoai gap g& moi ngudi, va tir do lai

cang trd nén tiéu cuc hon.

Tir khi bat dau day sém hon (khoang tir 6:30 - 7 gi& sang),
ngay lap tirc téi thdy phan chan hon han. T6i nhan ra ring
cach minh dén ngay méi nhu thé nao rat quan trong. Toi ¢6
thé ngli mudn va dén ngay méi dudi man dém tinh mich,
lanh gia, &m u, nhung cling cé thé don ngay mai tran ngap
anh nang, nghe ti€ng chim hét, hit tha bau khéng khi trong
lanh. Nhiéu nghién ciru chi ra ring 4nh ning mit trdi c6
tac dung tich cuc dé tinh than con ngudi thodi mai hon,
hung phan hon. Ba&i vay, toi tin vao lgi ich clia viéc dén

binh minh khi mat tréi méi moc.

Quy trinh budi sang cla téi bit dau bing viéc tudi cay,
ubng nudc, tap thién, va viét nhitng trang budi sang - tat
ca goi gon trong khodng moét tiéng. Vi quy dinh day la quy
thoi gian duy nhat hoan toan danh cho ban than trong
ngay (me time), khi hoan thanh quy trinh nay médi sang,
t6i cam thay rat hai long. Tir d9, t6i c6 thé tu tin, thu thai
buéc vao gubng quay clia cdng viéc mot cach vui v, nhe

nhang, tich cuc. Gilr mot quy trinh budi sang riéng ciing
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sé gilp ban nudi dudng tinh yéu déi v&i ban than mét

cach trong tréo, tu nhién, chirng muc nhat.

Viéc thirc day vao sang sém va thuc hién quy trinh riéng
cho minh cé thé 13 diéu khéng dé dang cho nhirng ai c6
con nho, phai di lam sém, hay phai phuc vu cho mét gia
dinh |&n. Tuy nhién, téi tin rang du it hay nhiéu, néu ban
co thé day sém hon, du chi 15 phut théi dé cé khoang
th&i gian danh riéng cho minh, ban sé cam nhan dugc
nhirng thay ddi tich cuc trong tu duy cta minh khi dén
chao mot ngady mdi. Mot meo nhé dé bat dau théi quen
day sém la dit déng ho bao thirc xa khoi tam v&i nhung
van c6 thé nghe duoc chudng (téi d€ bao thirc cia minh
bén ngoai phong ngl). Bang cach nay, ban budc minh
phai dirng day, di lai dé tat chudng bao thirc, va dan dan
tinh ngd. Khi da quen ddy s&m clung mdt thoi diém, ban
sé khong can bao thirc ma van cé thé thirc day tu nhién-

D6 la diéu tuyét voi nhat!
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Nuéi duong mét cdi téi khée manh
Vdi 16i séng téi gidn
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TOM TAT
Chu nghia t6i gian budc ta phai doi dién v&i ban than va

thanh that hon véi chinh minh.

Thay d&i, vé ban chat, phai xuat phat tir ban than minh.
Chung ta co6 thé b3t dau thay d6i ngay ngay hém nay,
chinh tai thoi di€ém ndy, bing cach nhin lai ban than

minh va nhirng gi ta dang lam hang ngay.

“Ich ky” (selfish) khac véi “yéu ban than” (self-love). ich
ky cé thé dang lIén an. Nhung yéu ban than 13 mét trong
nhirng diéu tuyét voi nhat con ngudi c¢é thé lam cho

chinh minh.

Mot s6 goi y d€ nudi dudng mét cai toi khée manh:
1. Viét lach.
2. Tap th& va tap thién.
3. Ren luyén strc khoé.

4. Day sém moi ngay.

166 mét cuén sach vé
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CHUONG 7:
THAY DOI

.

an gid tir nhirng trang dau dén day, h3n ban ciing
da nhan ra: Day thuc chat | mot cuén siach vé sy

thay déi.

Toi viét vé hanh trinh thay d6i cudc séng clia minh: Tir mot
ngudi s& hiru rat nhiéu dé dac, luén ¢ théi quen mua sam
du thira, sGng gap gap.,... tré thanh mét ngudi sé hiru it do6
dac, mua sdm c6 cha dich hon, va séng nhiéu hon cho hién
tai. Toi cling viét vé nhitng phuong phap t6i uu héa cudc
song, chon lya va wu tién, rén luyén tuw duy tich cuc, nudi
dudng ban nga cda minh, v&i hy vong ban doc cé thé tao
dugc mdi lién hé vai ban than va bat dau nhirng thay doi

tich cuc trong cudc séng ciia minh.
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Dén day, ban cé thé hoi: “Nhung néu téi khéng cdm thdy co
diéu gi cdn thay d6i, néu téi da hai long véi cudc séng hién tai

ctlia minh thi sao?”

Dai véi t6i, c6 mdt ranh gidi rat rd rang gilra viéc bdng long véi
hién tai va viéc cé tu duy mé cho thay déi. Ching ta khong thé
ngay ndo ciing nghi ra y twdng mdi va lap tic thay déi cuée
séng ctia minh 180 d6. Ai cling cé mot gidi han nhat dinh, viéc
nhan ra va chap nhan nhirng gidi han dé la voé cling can thiét
dé€ hanh phuc véi hién tai, thay vi ludn c6 cdm giac phai chay
dudi theo hinh béng hanh phic & dau dé xa véi. Tuy nhién,
bang long vai hién tai khéng ¢ nghia 13 “déng lai” tw tuwéng clia
minh, cho rang cudc séng clia minh da hoan hao, ring tu duy
ctia minh da phat trién hét murc, va khong chiu ti€p thu nhirng

y ki€n mang tinh xay dung dé thay ddi ban than.

Tu duy m& khién cudc sdng luén tha vi, bi an, day bat ngo.
Téi tin rang ai trong ching ta cling cé it nhat mot khia canh
tiém ndng nao dé dé phat trién tét hon nira. LAy ban than
minh lam vi dy, viéc téi theo dudi Chu nghia téi gian duoc
vai ndm khong cé nghia la hanh trinh t6i gian héa cudc séng
clia téi da dén hoi két. Téi cdm thay minh van tiép tuc thay
d&i va tré nén tai gidn hon hang ngay. Téi van mic sai Iam va
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ti€p tuc stra sai. Téi van nhan ra nhiéu mat minh c6 thé lam
t6t hon nira. Va toi con rdt, rdt nhiéu diéu dé hoc, suy nghi,
va Viét vé cudc song. Thay déi khéng phai 13 mot diéu gi qua

dang so - do chi la mot phan tat yéu cua cudc song.
TU DUY CO DINH VA TU’ DUY PHAT TRIEN

rong cudn Tu duy: Tam ly méi cua thanh céng (Mindset: The
TNew Psychology of Success), tac gia Carol Dweck, gido su
truding Dai hoc Stanford, dua ra nhan dinh rang con ngudi co
thé duoc chia Iam hai nhém: tu duy ¢é dinh (fixed mindset) va
tu duy phat trién (growth mindset) dua vao hanh vi, suy nght,
va cach phan &ng ctia ho khi gap that bai. Nhirng ca nhan cé
twduy ¢ dinh cho rang tri tué, tai nang ctia con ngudi la thién
phu, khéng thay déi nhiéu qua thoi gian va hoan canh. Vi tu
duy nay, ho nhin nhan that bai 13 két qua khéng thé tranh khoi
vi si thi€u hut kha nang. Nguorc lai, nhirng ca nhan cé tu duy
phat trién cho rang tri tug, tai nang 13 nhirng th( c6 duoc qua
viéc hoc hdi khéng ngirng va né luc phat trién qua thoi gian,
thach thurc, hoan canh. Véi tu duy nay, ho khéng nhin nhan
that bai nhu mét su thé hién vé thi€u hut tri tué - ma dé chi 1a
diéu tat yéu trong qua trinh phét trién va rén luyén kha ning

clia minh ma thoi. Cling theo gido suw Dweck, tw duy phdt trién
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cho phép con ngudi séng mot cudc séng bét cing thang va

dat nhiéu thanh coéng hon.

Khai niém tu duy c6 dinh va tu duy phat trién da dugc ing
dung vao rat nhiéu linh vuc cta x3 héi, dic biét trong gido
duc, tdm ly va kinh doanh. Muc dich caa viéc lam nay la
hudng con ngudi, dac biét la thanh thiéu nién, tdi tu duy
phat trién, lac quan hon khi nhin vé tuong lai, hoc cach dén
nhan that bai mét cach tich cuc, va khéng ngirng phan dau

dé€ dat dugc muc tiéu ctia minh.

Tlr g6c nhin vé phat trién ban than, t6i nhan thay tw duy phat
tri€n c6 quan hé mat thiét téi Cha nghia téi gian. Vi Cha nghia
tdi gian xoay quanh y tudng vé su cau tién, tu duy tich curc,
san sang thay déi ban than, lién tuc tim dén cac gia tri cot 16i,
c&i m& va cadm théng véi nhitng gi xay ra déi vdi chinh minh
va nhitng ngudi xung quanh. Tat ca nhitng diéu nay chi cé thé
lam dugc véi mot tu duy phat trién. Noi cach khac, téi tin rang
dé co thé t6i gian hoa cudc séng mét cach t6i wu va mang lai
gia tri tich cuc cho ban than va moi ngudi, ngudi thuc hanh
Chu nghia t6i gian cling cdn phdi 1A ngudi mang tu duy phat
trién. Va diém tha vi nhat 13, con dudng tai gidn hoa cudc sdng

sé day cho ban cach hinh thanh va nuéi dudng 16i tu duy nay.
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Trudce khi viét thém bat ky mét diéu gi vé chu dé nay, tdi can
phai thd nhan mét sy that: Téi von la ngudi cé tu duy cé
dinh. La mot ngudi Iam vé gido duc, tdi cam thay xau hé khi
nhin lai diéu nay & chinh minh. Nhung dé 13 su that. Tu duy
ndy b3t dau nhen nhém tir khi t6i con di hoc tai Viét Nam,
khi cac ban hoc gioi lién tuc dat diém cao, khéng ngirng
dugc khen “thdng minh, tiép thu nhanh”, con toi thi du c6
c6 gang hoc ngay hoc dém dén dau cling chi nhan dugc mot
cau néi bang quo: “Chac 1a can cu bu théng minh”. Toi tirng
€6 suy nghi la thanh cong trong xa héi da duwoc phan tang
tur khi con trén ghé nha trudng - “ngudi ndo, chd nay” da
rd rang roi. Nhém nhirng ai théng minh tr&i pht thi ra doi
sé lam nhirng viéc to I&n hon ngudi; nhém nhirng ai lang
nhang bac trung sé lam nhirng céng viéc m& nhat, can thiét
day nhung it ai nhg dén; con nhém nhirng ai khong may
sinh ra véi it kha ndng sé lam nhirng cong viéc cap thap,
day kho khan, vat va. Ngay ca khi toi da trudng thanh hon
va nhan ra nhirng nguoi ma truge day téi cho 13 “thién tai”
& truong hoc cling chua chic da thanh cong khi ra ngoai
doi, t6i van gitt cho minh suy nghi 13 ho ludn ¢c6 tiém nang
dé trg thanh ngui tai gidi - nhirng tiém ning ma t6i khéng
bao gid vdi téi dugec.
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Diéu nay ciing lam anh huéng dén nhirng nam dau to6i 1am
gido vién. Khi mé&i day hoc, toi thuong cé khuynh huéng tim
xem hoc trd nao cé “kha ning thién bam” nai troi trong 16p
dé du doan vé thanh cong trong hoc tap va tuong lai cua
cac em. L&i suy nghi nay, mac du da phan la vo thire, tiép tuc
gieo mam mdng tu duy cé dinh dm anh toi tir khi con nhé
lén hoc trd - mot didu ma téi nay tdi van v cung an han. Tu
duy ¢& dinh ciing khién t6i cé cach nhin nhan déng khung
vé con ngudi. Truwdc day, néu co ai d6 lam diéu gi khién toi
phat y, du v tinh hay hitu y, thi tdi sé coi do la dau cham
hét cia mét méi quan hé than thiét. M3c du cé thé van gilr
lién lac véi nhitng ngudi dé, sdu tham bén trong, téi nghi
rang minh da nhin thiu dugc ban chat con ngudi ho, rang
du ho cé thay ddi nhu thé ndo, ban chat dé sé khéng bao
gior 6 thé thay ddi duoc. Va vi thé, gilra toi va ho sé ludn co
khoang cach nhat dinh.

T6i c6 nhitng thay déi ban dau trong tu duy tir khi sang
nuwdc ngoai séng va hoc thém vé gido duc, tm ly, va hanh vi
con ngudi. Nhung phai dén khi chinh ban than toi thay déi
cudc séng ctia minh theo Chu nghia toi gian, t6i méi thuc
su’ nhan ra sai [am cta 16i tv duy cé dinh. Sau chi mot nam

dau téi gidn hda cudc sdng, tdi cam thay rd rang su thay doi
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cta minh, khong chi & bé ngoai, phong cach, khéng gian
s6éng, ma con & tan gdc ré, cham vao tdi nhan sinh quan,
thé€ gidi quan - nhirng gi ma téi ting tw tin [a khéng thé va
khéng bao gio thay déi. Toi nhan thiy minh trudng thanh
hon, nhin cudc séng rd rang hon, va bat dau cé quan diém

céng bang hon véi ban than va moi ngudi.

Nhirng ngudi co xuat phat diém tai gioi nhung néu khong
trau doi kién thirc, khéng né luc phan dau thi tai ning sé
dan thui chét di; nhirng ngudi xuat phat diém khéng qua
néi trdéi nhung néu khdng ngirng hoc hoi, nang cao kién
thirc, lam giau thém kha nang, vén song, phan dau vi tuong
lai thi kha ndng cta ho sé phét trién manh hon va tién gan
han vai thanh céng. Vi tu duy phét trién, ngay nay, khi day
hoc, tuyén dung, hay lam viéc v&i déi tac, téi khéng nhin vao
nhirng gi ho thé hién ngay tai thdi di€m hién tai ma nhin xa
hon vao tiém nang clia ho. D6i vdi nhirng ngudi ¢o thé dé
tam tri va nhiét huyét vao muc tiéu, khéng ngai thay doi dé
thanh cong, ti tin chic rang ho sé tran trong nhirng gi minh

dat duwgc va khdng dé dau hang véi that bai.

V6i tu duy phat trién, téi cling c6 thém niém tin vao con

ngudi va cé cdi nhin bao dung hon véi khuyét diém caa
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ngudi khac. Toi nhan ra: néu minh da thay déi nhiéu dén
thé thi moi ngudi ai ciing c6 thé thay déi. Cing nhu toi,
moi ngudi ai cling c6 quyén, co héi, va kha nang dé thay
d6i cho tét hon - néu téi san sang tha thir va dat niém tin
vao ngudi khac, téi tin rang ngudi khac cling sé tha tha
cho nhitng 16i [am téi mic phai va ti€p tuc dat niém tin

vao toi.

DE phong cach séng téi gian c6 thé phat trién bén virng,
nhirng nguoi theo dudi 16i séng ndy can cé tu duy phat
trién déi véi ban than, véi Chl nghia téi gian, va véi moi
ngudi xung quanh. Trudc hét, ta can cho phép minh duoc
thay d6i dé t&i gian hoa va téi wu héa hon nira cudc séng
hién tai. Néu ban bat dau véi it dé dac, khong cé thoi
quen mua sidm blra bai va séng ngin nip, hay tiép tuc
téi wu hda va nang cao thém chat lugng cudc séng cla
minh dé€ du cé it d6 dac nhung moi thir déu &n nhap véi
nhau, cé gia tri sir dung cao, va tao dugc phong cach
riéng. Néu doi s6ng vat chat cua ban da t6i gian, ti uu,
c6 chat luvgng cao, hay tap trung vao doi séng tinh thin,
ren luyén tu duy tich cuc, ndng cao hiéu suit lam viéc,
chon lua va wu tién nhirng diéu quan trong nhat. Téi tin

rang sé ludn cé nhirng mit trong cudc séng ma ta cé thé
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phat trién nhiéu hon nita, kéo dan thém nira tiém ning

clia minh.

VGi tu duy phat trién, ta ciing nén cé su nhin nhan céi mé,
linh hoat vé Chdi nghia t3i gian. Chu nghia t6i gian khong
hoan hao, khéng cé quy chuin tuyét d&i, va hoan toan cé
thé thay d6i theo thoi gian, nhu cau cta xa héi, va digu kién
s6ng clia tirng ngudi. B&i vay, ap dung tu duy phat trién,
chang ta sé bét di sy phan xét vé hanh trinh t6i gian hoa
cudc s6ng cta minh (“Thé ndy da phdi la téi gian hay chua?”);
hiéu rang sai [am, that bai 1a bai hoc dé van dung t6t hon
Cha nghia tdi gian vao cudc séng cla minh; va cdi mé, tén

trong nhirng cach hiéu khac nhau vé Chl nghia t&i gian.

Vé&i tu duy phat trién, ta cling hoc cach ngirng ap dat quy
chuan ctia minh vao cudc séng clia ngudi khac. Thay vi
bat ép nhirng ngudi xung quanh phai thay déi 16i séng
hay dénh gia mirc do t6i gian hoa cla ho (“Thé chua phdi
la téi gidn!”), ta hay truy@n cam hirng, chia séy tuong 16n,
va tén trong cach séng cGa moi ngudi, du né cé khac 16i
séng clia ta nhu thé nao di nira. Tw duy phat trién, vi thé,
khién Chu nghia t6i gian b&t ndng ng, gido didu, xét nét

va thém gan gii, thyc t€, dé tiép can hon.
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Ngudi thuc hanh Cha nghia téi gidn ciing cdn phdi
la nguoi mang tu duy phdt trién.
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SAU TOI GIAN LA GI?

r khi bat dau viét vé Cha nghia tai gian, toi nhan duoc
Tre‘it nhiéu cau héi vé thay doi. Moi ngudi thuong ludng
I truede khi budge vao mét thay doi ldn va td mo muén biét
cudc séng “phia bén kia cau vong” nhu thé nao: Cudc séng
liéu c6 tro nén budn chdn, té nhat khéng? Cudc séng liéu cé
trd nén phure tap, mét maéi khéng? Co diéu gi lam ban tiéc nudi
khéng? Cé mén dé6 gi ban bé di réi ma phdi mua lai khéng? Ban
6 tro thanh ngudi séng khé khan, thiéu tinh cam, suét ngay

can nhdc cdc gid tri khéng?...

Cau tra 10i cta t6i thuong la: Moi thir déu da thay déi va
dang tiép tuc thay d6i. Cudc séng va cach nhin vé cudc
s6ng cua toi khac di rat nhiéu tir khi theo duéi 16i s6ng nay,
nhung nhirng thay déi nay co6 hinh thai rat khac nhau véi
tirng nguoi ma t6i da gap va tro chuyén vé cubc séng hau
t6i gidn. Su khac biét nay khién téi ti€p tuc nhao nan khai

niém, tu duy, va cach minh thuc hién I6i sdng téi gian.

Mac du moi th&r dwdng nhu bién chuyén khéng ngirng, c6
mét diéu duy nhat bat bién, do 1a: Téi sé khéng bao gi& quay
lai 16i s6ng cii. S& 1 d6i tra néu t6i khang dinh ring minh

khong cé gi héi han khi thay d6i, rang minh chua bao gi&
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tiéc nudi nhirng thi minh da bo di, va rang cudc séng hién
tai ctia toéi hoan hdo, t6t dep hon trudc day vé moi mat.
Nhung ciing nhu viéc déi dién véi moi budc ngoat can thiét
dé trudng thanh, mot khi cai nhin cudc séng da trd nén sau
sic, goc canh, va da chiéu hon (kém véi nhiéu suy nghi va
trach nhiém hon), téi tir chéi quay lai v&i sy ndng can, gian
don, méng lung ngay trudc. Day la lya chon cla riéng toi.

Ban ciing sé c6 co hoi dé dua ra lya chon cla riéng minh.

Dudi day 12 trich doan bai viét ghi lai nhirng thay d6i cla t6i

sau mot nam dau téi gian hda cudc song:

Trd lai ngay hém nay va thoi diém nay, khi téi dang chudn
bi nhitng hép cdc-téng cudi cting cho cudc chuyén nha ngay
mai, téi nhdn thdy Chu nghia téi gidn da thay déi moi mat
trong cudc soéng cua téi. Vo chéng téi hién séng trong mét
cdn hé tuong doi gon gang, thiét k& mau trdng xuyén suét cdc
phong, tuong déi it dé dac, huéng vé thién nhién véi ndng,
hoa tuoi, va cdy xanh. Téi hdu nhu khéng phdi ra ngoadi lam
viéc nita, nha bdy gio la noi lam viéc yéu thich caa téi, téi lam
viéc tdp trung hon, ddy sém hon dé viét méi sdang. Ching toi
b6 hdn théi quen di siéu thi dé gidi tri vao cudi tudn, thay vao

dé, budi sdng cua cdc ngay nghi, ca hai sé cling doc sdch, di

mot cudn sach \('é
CHU NGHIATOI GIAN



dago & cbng vién cdy xanh gdn nha, hodc cting ndu dn. Chiing
toi cling co thu vui mdi la sogn do ch dé bdn di hodic quyén
g0p tir thién. Thdng trudc, chéng téi méi bdn di hon mét nira
t qudn do khéng diing tdi; con tudn trude, téi méi cho di mét
ban hoc va mot ké ti khéng cdn thiét cho nha méi. Chu nghia
téi gidn cling khién chiing téi c6 nhiéu thay déi vé cdch nhin

cudc séng va quan niém vé cdi dep.

Tuy nhién, t6i nghi minh khéng phdi la ngudi theo Chu nghia téi
gidn mét cdch tuyét doi. T6i con nhiéu diéu dé hoc vé 16i song
nay va con nhiéu mdt trong cudc séhg cia téi cé thé toi gidn
thém nira. C6 thé trong twong lai, biét dau toi sé tré' thanh mot
trong nhirng nguoi séng téi gidn tuyét déi t&i mirc bdn hét do
dac, nha ctra, di du lich khdp thé gi6i véi chi mét chiéc ba-16
trén vai; nhung & thoi diém nay, téi chi Idp dung Cht nghia téi

gidn dé khién cudc séng ctia minh cé y nghia hon.
Sau mét ndm theo 16i song mdi, Chu nghia téi gidn khién cho téi:

1. C6 con mat tham my tinh t&€ hon. Truréc ddy, thi thodng
t6i van dugrc khen la ngudi dn mdc “c6 phong cdch’, nhung
phong cdch & day la mét t6 hgp rdt nhiéu loai hinh thoi
trang, véi rat nhiéu mau sdc va kiéu ddng khdc nhau (tém Igi

la mét phong cdch “da dang”). Vdn dé ctia phong cdch nay la
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t6i thuc ra chdng c6 mét phong cdch dinh hinh ndo, téi luén
chay duéi theo cdc trao luu thdi trang, va khong nging mua
sdm méi cho minh. Cuéi cting, tdi c6 mét ti qudn do, mdc
du nhiéu dd, khdng cé cdi nao hop vai cdi ndo. Cé qud nhiéu
lua chon vé thoi trang ciing khién viéc chudn bj di lam méi

sdng tén rdt nhiéu thoi gian.

Khi chuyén sang séng theo Chu nghia téi gidn, téi dd manh
tay bé di phdn Ién qudn do ctia minh, chi gitr lgi nhitng mén
d6 mang lai niém vui va y nghia. Vi cé it lya chon, t6i budc
phdi tdp trung suy nghi cdch két hop cdc mén dé véi nhau,
lam sao cho don gidn nhung vén cé phong cdch. Téi tré nén
quan tam nhiéu hon dén chat liéu, kiéu ddng, va mau sdc
ctia ttrng mén dd minh sdn cé. Téi van con nhé ldan ddu cdm
mét chiéc do cti Ién va thdy né dep dén thé ndo, tirng duong
kim, miii chi, hinh in hién lén séng déng, vdy ma trudc ddy
toi khong hé dé y va trdan trong né. Néu cdn mua sdm qudn
do mdi, téi tap trung nhiéu hon vao chat luwong thay vi sé
lurong, téi c6 thé tra gid cao cho mét chiéc do tét, néu né cé
thé két hop vdi hdu hét cdc mén téi da co, hon la mot cdi
do ré hon nhung chdt luong kém va kén dé mdc cling. Diéu
nay cting ddng nghia véi viéc bé sung thém nhirng mén do

¢6 mau sdc trung tinh (nhu trdng, den, ghi, héng phdn, xanh
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da troi nhat...) va nhitng kiéu ddng tron, c6 dién, dé két hop.
Néu ban gdp téi vao mét ndm trude va noi: “Tuong lai ban
sé c6 mét tu qudn do rat nho, chi khodng 30 mon!”, téi sé
nghi rdng ban thdt dién ré. Nhung su thdt Ia hém nay, ngay
chinh thoi diém nay, téi chi cé trén dudi 30 mén d6, va téi
hanh phtc véi ta qudn do ctia minh nhiéu hon ca khi téi cé

100 hay 200 mén.

Clng voi thai trang, nhitng mdt khdc cua cudc séng cling
dugc thay déi theo tu duy thdm my mdi. Mét vi du dién
hinh la thiét ké ngi thdt. Cdn hé ching téi hién dang & dep
va thanh nhd hon nhiéu so vdi cdn hé cii. Khéng phdi vi né
duoc xdy dep hon ma vi ching téi c6 con mdt sdp ddt tét
hon va mua néi that phit hgp hon véi mau sdc va chat liéu
cdn phong. Ngodi ra, viéc c6 it dé hon ciing khién khéng gian

théng thodng va dé chju hon nhiéu.

2. Néi khéng véi mién phi, dai ha gid, hodc “phong ho”
O My, téi thuong nghe cdu néi: “Mdy ba phu nir géc A chi
thich d6 mién phi.” Cé lé dung thdt! Trwdc day, méi ldn di
héi thdo, hdi chg, siéu thj, téi hay tich cop nhirng thir linh
tinh nhu do phéng qudng cdo, cé¢ chén, binh uéng nudrc,

tui xdch... Tai sao? Tai vi chdng cé ly do ndo lai khéng cdm
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khi nguroi ta dui vdo tay minh nhirng thu mién phi. Khéng,
khong, va khéng! Bdy gid, trir khi nhitng thu mién phi c6
gid tri st dung cao va téi chua c6 mon dé dé & nha; con lai,
toi sé néi khong voi tdt cd nhirng nguoi dua qudng cdo va
néi khdng cd véi tiéng néi “xdu xa” trong téi rang: “Cir nhdn
di, c6 mat gi dau!” Mdt chir! Toi sé mdt di mét ché trong
nha dé chira mén do “mién phi”, mat céng strc tha 16i d6 vé
va tim ché cdt hop ly, roi lai mdt thoi gian don nha va bé né
di sau nay. Chting c6 thé khién cuéc séng cdng thdang hon

ta twdng tuong rdt nhiéu.

T6i cling néi khéng véi dai ha gid. Ai cling biét nhitng dot
sale “chi trong vong 7 ngay” hay “xd hang ré nhdt trong
ndm” cling v&i nhirng gid tién X.99 déng chi la cdch cdc
nhdn hang muén ldy tién trong tui khdch, dy vdy ma moi
nguoi déu vo vdp dén cdc dot giam gid. Téi cling tirng ton
khong biét bao nhiéu thoi gian sdn d6 ha gid trén mang,
luén mua nhiéu hon nhirng thtr minh cdn, va luén cé nhirng
mén khéng dung dén. Tir khi séng theo Cha nghia toi gidn,
t6i ludn viét hodc ddnh ddu tdt cd nhiing thir minh muén
mua vdo ghi chu trong dién thogi hodc trong tai khodn
Pinterest. D c6 muén mua dén thé nao, téi cling phdi cho

vdo danh sdch dé trudc. Néu 2 ngay, 1 tudn, hay 1 thdng

mot cudn sich vé
CHU NGHIATOI GIAN



sau téi van nghi dén mén do dé, t6i sé mua. Con néu toi
khong nghi gi hodc quén hdn minh dd muén mua mén dd
do thi téi sé xda né ra khéi danh sdch. Biéu nay ciing khién
t6i tiét kiém duoc nhigu tién va thoi gian ding dé chay

theo cdc nhdn hang.

Ciing véi do, toi néi khong véi viéc giit lai nhitng mén chi
dé “phong ho”, chi dé “nhé dau” con ding duoc vao viéc gi
khdc. Phan Ién cdc mén phong ho nay khéng cé gid tri vat
chdt nhung do tam ly “tiéc ciia” nén thuong khéng mudn bé
di. Quy tdc chung cta téi la bat cir mén phong he nao duoc
luu lgi qud ba thdng ma khéng diing dén thi sé phdi ra di. Vi
du, thdng trudc téi dinh bd di mét cdi muéi mic canh con
tot nhung kich thudc qud Ion, né khién toi phdi luén chdt
vdt tim ché cat. Nhung toi lgi Idn tdin vi “nhé ddu” tudn sau
ndu noi canh to lai cdn, hay tuong lai c6 déng khdch dén
nha phdi ding dé ndu cho nhiéu ngudi. Cuéi cung, téi bé
cdi mudi vao hop réi cdt hdn di mét ché khdc (cdch xa khu
bép). Két qud, sau ba thdng, t6i vdn ndu dn binh thuong, vén
¢6 khdch dén nha choi, vdn ndu canh ma khéng hé can cdi
mudi dé. Tham chi, téi quén hdn luén minh da tirng ¢ nd. Tir

do, quyét dinh bé mén do do di ciing tré nén dé dang hon.
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3. Ngirng cho/tang ngudi khac nhirng thi ho khong
can dén. Khi luéng lu vé viéc b di mot mon do con it
nhiéu gid tri str dung, ta thudng nghi ngay dén viéc
chuyén mén db dé di cho ngudi than (vi dy, “Oi, mén ndy
b6 di phi qud, phdi cho c6 em ho, chdc né sé thich ldm”)
vd v6 vé bdn than la minh dang lam on cho ngudi khdc
va khéng hé phung phi. Nhung vdn dé la nguoi khdc dy
¢c6 thuc su cdn mén do dé khéng? Hay dé téi gidn cudc
s6ng ctia minh ma ta gép phdn lam réi 1én cudc séng cua
ngudi khdc? Khi néi khéng voi do mién phi, téi cling néi
khéng véi viec dem db ciia minh cho/tdng ngudi khdc ma
khong théng qua ho mét cdch ky luwdng. Khi mua qua tdng
moi ngurdi nhdn dip I tét hodic vé choi, téi c6 gdng chon
nhitng mén cé thé sir dung hét ngay (vi du, kem ddnh
rdng, stta tdm) hodc mén dd ma ho dang cdn (vi duy, sdch
chuyén nganh, thuéc). D6i vdi nhirng ngudi cé y dinh tdng
qua cho toi, toi ciing cb gdng gui théng diép nay, mong
duoc nhan nhitng mén cé khd ndng duoc sir dung hét
hodic dd toi thuc sy can. Tir khi chia sé véi moi ngudi vé
16i s6ng md&i, vo' chdng téi bdt dau nhdn dugc nhiéu hon
nhitng mén qua don gidn ma y nghia, hon la chi thudn vdt

chét nhu trwéc ddy. Mén qua sinh nhdt vira réi toi dugc
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chéng tdng la moét bé vé di xem biéu dién cia ca si ma
cd hai déu thich, va chung téi da cung nhau di xem mot
thdng sau dé. Ddy la mét trong nhirng ky niém dep nhdt

trong ndm nay cua téi.

4. Hiéu rang hanh phiic & ngay trong cudc séng thudng
nhat. Téi nghi mét phdn ly do tai sao ching ta chiju bé ra
nhiéu thai gian va tién bac dé mua sdm la béi vi ta thuong
cdm thdy cudc séng hang ngday nham chdn, cdn phdi lam gi
dé cho vui Ién. Vi nhiéu ngudi, mua sdm, dn nha hang, di du
lich... - nhitng thir thudng di kem vai viéc tiéu tién - Id niém

vui, thdm chi la niém vui duy nhdt.

Khi vg chéng téi chuyén nha tir Philadelphia, mét thanh
phd I6n sam udt, sang State College, mét thanh phd nhé
trong thung liing, chuing téi khéng ngirng than phién rdng
minh nhé cuéc song & Philadelphia dén thé ndo. Ching
téi lubn nghi minh sé vui hon biét bao néu bdy gio dang
¢ thanh phé Ién, thuong xuyén ghé thdm cdc nha hang
mé&i mé, va mua sdm & nhirng trung tdm thuong mai dét
tién. 6 ciing la ly do tgi sao ndm ddu tién & State College,
chung téi di du lich rdt nhiéu dé thay déi cudc séng “binh

thudng” cta minh. Nhung sy thdt la, hanh phtc luén &
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ngay trong cudc séng tudng nhu bubn té dy. Tir khi séng
theo Chu nghia téi gidn, chiing téi khéng con cdm gidc
muéhn di xa vao méi ngay nghi nita, chung téi bat ddu tiét
kiém tién dé danh cho nhirng khodn tiéu cé y nghia hodc
nhing chuyén di du lich Ién hon sau nay. Ciing ttr khi chon
0 lai State College, chuing téi nhdn ra thanh phé nhé nay
c6 rdt nhiéu diéu thu vi ma trudc day ching téi chua tirng
biét. Vi du nhu vai thdng truéc, cd hai méi “khdm phd”
ra mét khu céng vién cdy xanh tuyét dep & cdch nha chi
khodng 15 phut Idi xe. Dady la khu vurc ma ngay ngay chung
toi déu ldi xe qua nhung chua bao giod' ré vao. Téi van con
nhé khi minh dirng trén cdy cdu gb giira céng vién, dudi
chdn nudc chdy roc rdch, bén trén cdy xanh xao xac va
chim hét riu rit, t6i cdm thdy rat hanh phic - mét niém
hanh phtc gidn don, y nghia ma tdt cd tién bac, vdy do, du

lich truéc day chua tirng mang lai.

5. Tap trung vao nhirng diéu cé y nghia tich cuc. Ddy
la diéu khé nhdt dé thay déi nhung ciing la diéu cé dnh
hwéng nhdt déi véi téi. C6 Ié do I6n 1én dudi nén vdn hod
A Déng, téi tirng mdt rdt nhigu thoi gian va tam strc dé lo
xem ngudi khdc nghi gi vé minh. Va dé lam hai long tdt cd

moi ngudi, tbi sdn sang danh thai gian nghe than védn hodic
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nghe chuyén ngdi lIé déi mdch tir nhitng ngudi téi khong
quan tdm va chdc chdn ciing chdng mdy quan tdm dén toi.
Trong khi dé, téi thudng xuyén tri hodn viéc lién lac véi
ngudi thdn va nhirng nguoi ban luén trdn trong téi vi chinh
con ngudi va cd tinh cua téi. Ai cling nghi la téi bdn. Pung,
toi rdt ban! T6i ban dén mirc 10 phut ngdi thién dé tam hén
tot dep hon, suy nghi tich curc 1én ciing khéng cé, nhung c6
thé danh ra hang gicr ddng hé dé “tiép thu” nhitng diéu hét
strc tiéu curc ttr ngudi hodn todn chi coi téi ld noi xd stress.
T6i ban dén murc phdi vira dn com vira viét bai, nhung c6
thé bé ra han mét ngay nghi cudi tudn dé chita ho bai cho
ngudi khdc, chi vi téi ngai khéng ddm tir chéi 107 nho va.
Tir khi séng theo Chu nghia téi gidn, téi bdt ddu suy nghi
ky hon vé nhiing tu duy, con ngudi, va su viéc nao thuc sy
dem lai y nghia tich cuc cho cuéc séng ctia minh. Cé thé
toi gidn cudc sdng sé lam téi bét “hoan hdo” di trong mdt
mgt sé ngudi nhung quan trong hon, né khién téi tré nén

hanh phuc hon.

Toi tin rdng séng theo Chu nghia t6i gidn hay khéng khéng
quan trong. Diéu quan trong la ta chon cho minh mot
phong cdch séng dé phdt trién bdn thdn cd vé nhdn cdch

va tri tué, tim dug'c bdn ngd ctia minh, dé biét rdng minh
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dang séng chir khéng chi dang tén tai, va dé ngay hém

nay séng tot hon ngay hom qua.

Cho dén ngay hém nay, tat ca nhirng diéu dugc viét trén
day, d6i véi téi, van con nguyén gia tri. Toi van nd luc
séng t&t hon hang ngay dé cam nhan dugc minh dang
SONG véi di moi mau sic, cam xuc, va cung bic ctia né.
T6i van tin rang du ban c6 chon t&i gidn hoa cudc sdng
hay khéng, du Chu nghia tdi gian véi ban mang y nghia
nhiéu hay it, va du ban goi tén phong cach sdng cta minh
| gi di ching nira, sé ludn cé nhirng diéu chung ta co
thé hoc hoi 13n nhau dé tré thanh phién ban t6t hon cua
chinh minh, va dé€ dat dugc mét cudc séng ma ching ta

hing mong uéc.
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TOM TAT

Tu duy cé dinh (fixed mindset) va Tu’ duy phat trién
(growth mindset):
Nhirng ngudi cé tu duy cé dinh cho rang tri tué, tai ning
clia con ngudi la thién ph, khéng thay déi nhiéu qua
thoi gian va hoan canh. Vé&i tu duy nay, ho nhin nhan
that bai 13 két qua khéng thé tranh khéi vi su thi€u hut

kha nang.

Ngugc lai, nhitng ngudi cé tu duy phat trién cho ring
tri tug, tai nang 13 nhirng thir c6 dugc qua viéc hoc hoi
khoéng nglrng va nd lyc phat trién qua thoi gian, vuot
thach thirc, hoan canh. Véi tu duy nay, ho khéng nhin
nhan thait bai nhu mot sy thé hién vé thigu hut trf tue
ma |a diéu tat yéu trong qua trinh phat trién va rén

luyén kha ndng ciia minh ma théi. >
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» Ngudi thuc hanh Chi nghia t6i gian ciing can phai
la ngudi mang tu duy phat trién dé toi gian hoa cudc
séng moét cach linh hoat, toi wu va mang lai gia tri tich

cuc cho ban than va moi ngudi.

Sau t8i gidn sé Ia gi? Mo thi sé thay d6i va sé tiép tuc
thay déi. Téi tin rang séng theo Chl nghia tdi gian hay
khéng khéng quan trong. Diéu quan trong la ta chon
cho minh mét phong cach séng dé phat trién ban than
ca vé nhan cach va tri tué, tim dugc ban nga ctia minh, .
dé biét rang minh dang séng chir khdng chi dang tén

tai, va dé ngay hém nay sdng t6t hon ngay hom qua.
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LOI KET

€u ban dang thay nhirng dong nay, ban d3 doc dén
cudi cudn sach. Ban cdm thdy nhu thé ndo? Mét

mai? Hirng khéi? Khé hiéu? R6 rang?

Thanh that ma néi, t6i cling khéng biét chinh minh cam thay
nhu thé nao sau khi doc hét cudn sach nay. Mbi [an doc lai
déu cho t6i nhirng cadm xtic va suy nghi khac nhau. Toi vira
cdm thay nhu dugc séng lai cudc hanh trinh cia minh qua
ting trang sach, lai vira chiém nghiém thém didu méi mé
ttr chinh nhirng gi minh viét ra. Gap sach lai, cam xuc cua
tdi thudmg hon don, khé goi tén, va suy nghi thi tusng nhu
khong con gidi han. T6i thudng tu héi, liéu ban doc c6 cam

thdy bang long véi mét khai niém Chu nghia téi gian triru
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tuong, goi md, va véi nhitng cau hoi vé cudc séng dugc néu
ra ma chua c6 1oi gidi dap? Liéu ban c6 déng tinh véi cich
ti€p can tir nhiéu mit cla cudc sdng ma tdi goi Ia holistic

minimalism (t0i gian toan dién)?

Nm 2013, khi lam bai luan vé ly do mudn di hoc cao hoc
ctia minh, téi viét: “Téi muén hoc tiép dé tim cdu trd 107 cho
nhirng cdu héi vé gido duc va xd héi ma minh luén dau ddu.”
Nhiéu nam sau, khi da hoc t&i Tién si, lam hang chuc nghién
ctu xa hdi hoc, t6i khéng nhitng chua tra 16i dugc hét cac
cau hoi minh dit ra thud ban dau ma con déi dién véi thém
hang tram cau hoéi khac chua chic cé 161 dap. Nhung khac
véi nhirng n3m trudc, gidr toi hoan toan cam thdy yén 6n véi

nhirng diéu ma minh chua biét dich xac.

Khi con tré, chang ta dudng nhu déu khat khao dé tim
mot cau tra 161 chinh xac cho tat ca cac van dé cla cudc
sdng, déu tich cuc ki€ém tim mot “cong thirc” cho hanh
phtic, mot “bi quyét” clia thanh cong. Nhung khi trudng
thanh hon, ching ta dan hoc cach chap nhan rang v{ tru
luén bao la réng 16n, trong khi ki€n thirc con ngudi chi c6
giGi han, va c6 nhitng diéu nén dé m& cho trai nghiém,

suy nghi hon 13 déng lai voi mot 16 giai dap rap khudn.
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Trong nhitng ndm qua, t6i nhan duoc rat nhiéu cau hoi vé
Chu nghia t6i gian: Thé ndy dd la téi gidn hay chua? Thé kia
¢6 khdc xa qud khéng véi Chu nghia téi gidn? Tai sao téi gidn
héa cudc séng réi ma téi chua thdy hanh phic? Tai sao cdch lam
nay thanh céng véi ngudi khdc ma khong duoc déi vai téi... Toi
khong cé cau tra 10i cho tat ca nhung c6 mot diéu toi biét
chac: Néu ban diing cam va kién nhan tim vao bén trong con

nguwdi minh, ban sé nhan ra 16i giai dap da cé tir rat 13u roi.

Hon ai hét, ban |a nguai hiéu rat rd vé chinh minh, ban nam
dugc nhirng gi minh dang s& hiru, ban biét ré nhirng chon
Iya duwoc dua ra hang ngay va hé qua cla ching, ban hiéu
duogrc sy khac biét gitra ban than va ngudi khac, ban cé niém
tin vao nhirng gia tri nhat dinh; va hon ai hét, ban biét minh
dang & dau trén con duong hudng téi Cha nghia téi gian.
Ban c6 thé can dén nhirng cudn sach nhu thé nay hay nhirng
ngudi truyén cam hirng nhu téi d€ c6 duoc ddng luc ban
dau va hudng di rd rang trén con dudng phia trudc. Nhung
ban khéng can bat ky ai nam tay dan di trén hanh trinh ca
nhan cda minh, chi cho minh thay dau méi 1a hanh phic.
Ban hanh phtc khi ban dam hanh déng dé thay déi nhirng
gi ban muén thay déi, biét tran trong nhitng gi ban dang cd,

va chap nhan nhirng diéu chua that su ré rang vé tuong lai.
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Déng cudn sach lai, ban c6 mudn séng theo Chu nghia toi
gian hay khong? D4 hoan toan |a quyét dinh & ban. Nhu da
viét tir nhirng trang dau tién, t6i khéng nhin nhan day la mot
cuén sach vé Chu nghia t6i gian don thuan. Dai vai toi, day
I3 mét cubn sach vé cudc séng - mang theo théng diép vé
séng dep, sdng cé y nghia, va Chl nghia téi gian chi la mot

phuong tién dé truyén tai thong diép nay.

Du ban c6 |a ai, dang lam gi, & dau, va trong hoan canh nao,
toi tin rang cudn sach nay dén dugrc téi tay ban 12 ¢6 ly do
ctia né. Khéng phai ngau nhién ma trong hang triéu cuén
sach ra mat clng thoi diém va hang trdm cuén sach viét vé
Chu nghia t6i gidn ngay nay, ban lai tim doc ddng cudn sach
nay. Toi bi€t on vi tru vi da cho phép t6i, théng qua cudn
sach nay, trd thanh mét phan trong trai nghiém cudc séng
clia ban. Va cung véi viéc doc cudn sach nay, ban da dong
gbép mdt phan gian ti€p nhung vé cling quan trong trong

hanh trinh cudc séng cla toi.

Be present,

Chi Nguyén
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