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CAU TRUC CUON SACH

Trong chuong mot, t6i s& gidi thiéu cho ban 16i séng t6i gian 14 gi, dua ra dinh nghia cta tdi vé nd.
Sau d6 toi s& dua ra 1y do vi sao t6i lai theo 16i sdng nay sau nhiéu nim sdng trong cin phong ctia
minh.

Chuong hai t6i muén dé cap dén tai sao sau ngan 4y nim, d6 dac trong nha lai chat nhiéu dén thé.
Nhitng d6 dac duoc tich tu lai do thoi quen hay nhu cau ctia con ngudi1 nay mang ¥ nghia gi?

Chuong ba 13 nhirng bi quyét dé cit giam dd dac trong nha. Toi s& dua ra cho ban nhitng quy tic cu
thé, nhitng phuong phap dé co thé giam bot d6 dac trong nha. Thém vao d6 tdi ciing s& gidi thiéu cho
ban danh sach bd sung 15 diéu cho nhirng ngudi muén tdi gian hon nita cing voi toa thude cho “cin
bénh mudn virt bo™.

Chwong bon, nhirng thay d6i trong t6i sau khi don hét d6 dac trong nha. N6 khong don thuan chi 13 cat
giam do dac, ma 1a nhitng mat tich cuc sau khi t61 giam d6 dac xuong mic t61 thi€u, va nhirng “hanh
phuc” ma t61 cam nhan sau khi thuc hién diéu d6. Kém theo do, t61i con phan tich va khao sat thém vé
cac két qua nghién ctru tam 1y hoc.

Chuong nam, tiép ndi ¥ tir chuwong bdn, t6i giai thich tai sao nhitng thay doi trong t6i lai din dén “hanh
phuc”.

Pé hiéu sau hon vé 16i séng t6i gian, ban nén doc hét tur chuong mot dén chuong bon. Tuy nhi€n, ban
cling c6 thé doc riéng tirng chuong. Tham chi chi can doc chuong ba ciling c6 thé giap ban cat giam
duoc do dac cua minh.

Trong cudn sach nay, “16i séng tdi gian” dugc hiéu 1a: 1) gidi han t6i thiéu can thiét cho ban than va
2) vut bo tat cd moi thir trir nhitng thir quan trong.

Va nhitng ngudi song theo 161 séng d6 goi 1a ngudi song t6i gian.
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LOI MO DAU
Dé dac it, hanh phic nhiéu. Chinh vi vay, chiing ta khong con can do dac nita.

Cudn sach nay muon gui to1 ban sy tuyét voi cua cudc song voi it do dac trong nha.

C6 thé ban sé& thdy nhirng diéu t6i mubn ndi déu di nguoc lai quan niém hanh phic ngay nay nhu: co
cang nhi€u ta cang hanh phuc. Vi ta khong biét trong lai s€ thay d61 thé nao, nén hdy co ging tich tri
cang nhiéu thr cang tot.

Khi mua bat cir mén dd ndo, ban déu c6 thé thanh toan béng tién, nén dan dan, trong cudc séng chung
ta dang nhan dinh ngudi khic bang s6 tién ma ho c6. “Chi can c6 tién 1 c6 thé mua duoc moi thi. ..
Vay chiing ta ¢6 mua dugc tinh cam ciia con ngudi nhu nhitng mén hang hoa khéng? Néu dén ca tinh
cam ma ciing mua duogc thi ¢6 18 viéc mua hanh phic ciing chang khé gi. Vi vay, hiy kiém that nhiéu
tién thoi. Toi xin 16i nhé, nhung t6i chi dang kiém tién thoi. Moi ngudi hiy mua that nhidu sach cho toi
nhé.”

P6i nét vé ban than t6i: nam, 35 tudi, doc than va chua ting két hon. Hién tai toi dang lam bién tap
cho mot nha xuat ban. To6i da séng 10 nam & Nakameguro, quian Meguro, Tokyo. Ti mdi chuyén dén
Fudomae, quan Shinakawa. Tién nha hién tai 1a 67.000 yén (it hon nha cii 20.000 yén). Vi chuyén nha
nén tién tiét kiém ctia t6i khong con may.

Mot nguo1 khong két hon, khong tién tiét ki€ém nhu to61 chac s€ bi nhiéu ngudi cho 1a mot ké that bai.
Néu 1a to1 cua trude day, mot ké co long tu ai cao, chac s€ xau ho dén mirc khong dam n6i chuyén
cung ai. Con bay gi0, vdi to1 sao cling dugc. Boi véi t61, cude song nhu vay 1a du hanh phuac roi.

10 ndm trude, 1y do to1 muén 1am & nha xuat ban khong phai la tién bac hay vat chat. Lac do, tdi mudn
1am mot cong viéc c6 thé thé hién dugc gia tri ban than minh. Nhung cung vai thoi gian, tim nguyén
ban dau do ngay cang phal mo dan. Gii xudt ban 13 mot nganh cong nghiép 1au doi, diéu kién tién
quyet dé co thé tiép tuc ton tai 1a ban phal cho ra duogc nhu’ng cubn sach theo thi hiéu cua ngu0’1 doc.
Néu khong, dii ban c6 xudt ban nhitng cuén sach c6 gia tri dén dau ching nita ciing khong thé thanh
cong duoc. Trai qua nhitng thang ngay nhu thé, t61 da trudng thanh hon rat nhiéu, tim nguyén, bau nhiét
huyét ban dau ciing ngudi dan va t6i da chon vui chiung. C6 18, moi nguoi s& thdy that budn cudi va
cho rang: “Nao, ¢ gi dau... Quan trong 1 kiém tién ma”.

Gid day, khi t6i vit bot d6 dac va séng cudc song don gian, dudng nhu nhitng tim nguyén ban dau ay
lai dugc ham nong tro lai.

Thuc ra, trong xa hoi ndy, dang cam quyén 1au nhat khong phai 1a Déng dan chu tir do, ma 1a khdi lién
minh cam quyén ctia ba dang phai phia sau nd: “tién bac — vat chat — kinh t&”. Khoi 1ién minh nay da
ton tai trong thoi gian qua dai, khién chiing ta coi nd 12 mot diéu hién nhién ma khong nghi téi d6 mai
13 dang ndm giit chinh quyén. Va vi nd di tro thanh diéu hién nhién nén cling ching miy ai nghi ngd
diéu nay ca.

Lién minh cdm quyén ndy da gitr ghé quyén luc trong thoi gian qua dai. Néu nhin thdy 1anh dao Pang
vat chat, toi s& noi: Xin 161, anh ngdi ¢ chd ndy a? Anh co thé nhudng chd cho t6i mdt lan duoc



khong? Néu khong thé thi anh ¢t ngdi day ciing dugc.

Loi séng toi gian 1 16i song cat giam do dung trong nha dén murc toi da, chi giit lai nhitng vat dung
can thiét nhat. Loi ich ctia 16i séng nay khong don thuan chi 13 1oi ich bén ngoai nhu khong gian thoang
dang, don dep dé dang... ma né con mang lai lgi ich cho chinh tAm hén chung ta. Toi da thay doi suy
nghi cta minh vé cach song, vé quan niém “hanh phiic” ma bt ctr ai ciing luén mong mudn.

T6i da vut di rat nhiéu do dac, va mdi ngdy, t6i déu song trong niém vui tan hudng cudc song. Tai sao
sau khi virt bot d6 dac trong nha, t61 lai cam thay hanh phiic hon trude day?

Bit cur ai cling déu mong muén dugc vui vé, hanh phuc. Hoc tap, choi thé thao, 1am viéc, nudi day tre,
theo dudi so thich... tit ca déu xudt phat tir nguyén vong nay. Tham chi, ciing c6 nhitng nguoi sin sang
dubi theo hanh phuc cua ban than du trong mét nguo1 khac ho that kho s, ¢d doc va bat hanh. Theo
dudi hanh phiic chinh 12 ngudn sirc manh lay chuyén con ngudi.

Bén than t61 cling tirng nghi tich cang nhiéu d6 dac 1a cang thé hién duoc gia tri ban than, l1a cang hanh
phtc. Toi tung la ki€u nguoit rat thich cac do6 dung va ching thé vut bo cai gi di dugc. Khong nhirng
the, luc do t61 con mudn sam thém do6 dac trong nha.

Thé nhung, du cé sam nhiéu d6 dén dau, t6i van théy ban than that khon kho khi so sanh véi nguoi
khac. Ban than t6i ciing chua bao gior suy nghi siu xa vé mot diéu gi ca, ma chi toan lang phi thoi gian.
Ciing c6 lac, t6i thay hdi han vé cong viéc minh tirng mudn 1am cho bang duoc. Pé 16i sau do, toi
chim dam trong men ruou va cac cd gai. Toi da ting 1a ngudi nhu thé d6. TAt ca chi xuat phat tir
nhirng thoi quen ma ra.

Cudc sbng trude day ctia toi nhu thé nay. Phong dc bira bai, gidy dép tir tung. Thé nhung toi ciing
thuong don dep, boi cudi tuén ban gi t6i hay dén choi. Toi chi can don mot phan bén ngoai thoi 12‘1
can phong trong lai ngan nap sang sua ngay. To1 cling 1a mdt nguo1 co gu tham my khong t&, nén sap
xép miy dd trang tri kha o on, nhd vay ma trong can phong cling khong dén ndi nao. Tuy nhién, t61 khong
hay don g1a sach nén may cudn sach thuong nam lung tung khap phong. My cudn day t6i thudng doc
vai trang, roi dé day lan sau doc tlep, hoac la rnay cuon sach di muon nhung quén chua tra.

ROi lic mo t0 quan 4o ra moi dang sg. Boi ca ngin ti nhét day nhitng b quin 4o ma t6i ting rat thich.
Thinh thoang, t61 cling 161 ra mac lai xem sao, nhung khong ddm mac di ra ngoai. Méy bo quﬁn ao déy
to1 chéng méy khi mic dén, lac mua cling dét, néu hom nao dep tro1, to1 ma léy ra giat la can than thi
sau ndy con phéi duoc véi nhirng bd khac ciing nén.

Trong nha vuong vii day cac mon do do tdi thich nén sam vé. Nao 1a sach nhap mon ghi ta, ndo 1a dén
trang tri. R61 con c6 ca sach day giao tiép tiéng Anh, 1ic mua vé€ t61 dinh khi nao ranh thi hoc. Con
trong chi€c may anh ki€u co thi chiang c6 lay mdt cudn film.

Co 1€ tai to1 khong gitr dugc mdt s¢ thich nao lau ca, nén luc & nha to1 ch:flng co gi dé lam. Sau khi
xem xong chuong trinh Ametoku, t01 phan van khong biét nén choi dién tir trén dién thoai hay dén ctra
hang tién lg1 lam vati ly.

To1 da tung 1a mot ké thich so sdnh ban than v&1 nguoi khac.

Cau ban thoi dai hoc cta toi hién dang song trong khu chung cu cao cap & khu d6 thi méi ctia Tokyo.



Nha ctra 1ong 13y, phong bép dugc trang bi do dung dung cu Bic Au. Toi vira ngdi noéi chuyén voi cau
ta, vura nham tinh gia can ho ndy. Sau khi tot nghiép, ban tdi vao 1am trong mot doanh nghiép 16m,
lvong cao, 6n dinh. i 1am dugc mot thoi glan, cau ta quen vo1 mot co gai xinh dep c6 chung s¢ thich
phim anh, hai nguoi két hon va cé con. Pra bé that dang yéu trong nhirng b d6 ngd nghinh. Thoi dai
hoc, chung t61 von chéng khac nhau la méy, tai sao gio day, cau ta lai hon to1 nhiéu dén vay.

Roi khi nhin thiy mot chiéc Ferrari trang chay qua ngd tu, toi tu hoi cin hd t6i dang thué c6 chira duoc
hai céi nhu thé khong. Sau doé t61 s€ vira dap chiéc xe dap 5.000 yén mua lai tir ban t61, vira nhin theo
chiéc xe lao di trude mat.

R61 6m theo suy nghi thir van may doi doi, moi tuan to1 déu mua vé so toto Big.

Véi thu nhap va tién tiét kiém cta minh, t6i chang thé suy tinh gi cho tuong lai, t6i ciing ting chia tay
ban gai chi vi diéu nay. Cang ngay t61 cang cam thay tu ti, mdc cdm ban than va ganh ti v&é1 moi nguoi
xung quanh.

D6 chinh 14 i cua trude day, mot ké bac nhugc voi mot déng do trong nha.
Nhung, t6i d3 giam bot d6 di. Va diéu do that tuyét.

Sau khi virt d di, t6i cam giac minh nhu bién thanh mot nguoi khac. C6 18 ban s& nghi t6i dang phong
dai moi1 thtr 1én.

C6 ai 6 da noi thé nay: Chi 1a vat d6 di thoi ma.

V&i ai d6, ¢6 18 t6i chi vt may thir trong nha di that. Hon nita toi lai chang 1am nén su nghiép gi, ciing
chang co gi dang tu hao v&1 moi nguoi ca.

Nhung gior t61 ¢ thé tir tin néi vi moi nguoi rang: Séng vai it 46 dac, mdi ngay toi déu trai qua trong
hanh phtic. Va hanh phuc 1a gi, t61 dang bat dau cam nhan tirng chat mot.

Véi nhitng ai con dang tu ti, mic cam gidng toi trudc day, nhitng ngudi con dang so sanh ban than vai
nguoi khac, nhitng ngudi1 chua cdm nhan dugc hanh phic trong cude séng nay, to1 khuyén ban hay mot
lan thtr roi xa nhitng mén d6 cta minh. Tat nhién 1 trén thé gidi ndy luén c6 nhitng thién tai ngay tir
dau da co thé séng tu do khong vudng ban bdi dd dac, hay tir trong déng dd hdn don nhan ra duoc
diéu quy bau cua ban thin. Nhung vi i, nhitng ngudi “binh thuong”, déu chi c6 thé cam nhan hanh
phtic “binh thudng” ma thdi. Va cé 1& bat cir ai ciing mong wdc minh c6 thé hanh phiic. Nhung c6 mot
diéu ma ban nén biét 1a nhirng mén dd ban sdm vi mudn dugc hanh phuc hon thyuc ra chi cho ban mot
chat xiu cam giac day ma thoi. Hau hét con ngudi chung ta déu khong hiéu gi vé hanh phic.

Giam bt s6 d6 dac qua tai trong nha chinh 1a mot 1an giup ban suy nghi vé hanh phic. C6 1& ban sé&
cho rang t61 dang n6i khodc, nhung do6 thuc sy 1a nhiing gi t61 nghi.



TAI SAO LAI CO NHUNG NGUOI SONG
TOI GIAN?

“Chung ta thuong canh tranh dé duwoc cong nhan la hanh phuc hon la tro thanh nguwoi hanh
phuc.”

— La Rochefoucauld

“Cong viéc cua toi khong phai la con nguoi toi

S6 dw ngdn hang ciia téi khéng phdi la con nguoi téi
Chiéc xe t6i di ciing khéong phdi con nguwoi téi

Chiéc vi ciia téi cting khéng phdi con nguoi téi
Nhitng gid tri ddy

Chdng c6 quan hé gi véi téi ca.”

— Tyler Durden — San dau sinh tir

“Hanh phuc khong phdi la co trong tay nhitng thur minh tung ao woc, ma la cam giac luon mong
woc nhirng vat minh dang co.”

— Rabbi Hyman Schachtel

Bat cur ai khi sinh ra ciing 1a nguwoi song toi gidn

Léi sOng t01 gian 1a cach song cat giam vat dung xuong con muc to1 thi€u. Va cung vdi cudc song it
do dac, ta c6 thé dé tam nhi€u hon td1 hanh phic, dé chinh 1a chu dé cta cuon sach nay.

Chang c6 ai tir khi sinh ra di c6 tai san, 46 dac gi trong tay. VAy nén bat cir ai khi méi chao doi déu la
nhitng nguoi song t6i gian. Cr mdi 1an ban sé hitu trong tay nhirng d6 dung hon mirc can thiét 1a mot
1an ban 14y mat tr do cua chinh minh. Gid tri ban thin ching ta khong do bang nhitng d6 dung ma
ching ta so hiru. Nhitng d6 dung ndy chi cho chiing ta mot chut cam giac hanh phic nhat thdi ma thoi.
Mang theo nhitng d6 dung hon mirc can thiét s& 1ay hét thoi gian, ning luong cta ban. Khi nhin ra
duoc diéu do, tirc 1a ban da bat dau tré thanh mdt ngudi song tdi gian.

Nhitng ngudi sdng t6i gian ludn cam thiy vui vé, méi la mdi ngay. Cai cam giac nay, toi nghi bat ctr ai
cling c6 thé cam nhan dugc, du ban c6 phai 1a mot nguo1 song toi gian hay khong, bdi bat cur ai cling
tung trai qua. Vi du nhu mot chuyén du lich chang han.

Hau nhu ai ciing g6i ghém d6 dac dén sat gio xuat phat. Nhung du ban c6 kiém tra hét danh sach vat
dung mang di ciing van cam thdy thiéu thiéu cai gi d6. Nhung da dén gio xuat phat, ban phai khoa ctra
va kéo vali di thoi. Chinh Iic nay, ban mdi cam théy thodi mai. Pung vay, néu c6 mot chiée vali nay,
minh ¢6 thé séng duoc mdt thoi gian kha dai ddy. Co thé 13 minh dd quén mot vai ther & nha, nhung
khong sao, nhitng thir can thiét nhat da ¢ day roi.



Sau thoi gian di chuyén, ban dén nha nghi hay khach san, nga trén chiéc chiéu tatami va tin hudng sy
thoai mai. Phong nghi rat sach s&, gon gang va it d6 dac. Trong phong nghi ndy ciing chang ¢ nhiing
do vat du thira nhu ¢ nha. Boi vay nén nha nghi luén Ia noi dé chiu trong cac chuyen di. Ban dé lai do
dac trong phong va di dao gin day hodc thanh thoi t6i bat ctt dau. Ban c6 thoi gian tin hudng phong
canh, con ngudi, cudc séng va chang cd viéc gi phai hoan thanh ca.

Chinh 14 cam giac nhu vay d6, c6 18 bat ctr ai ciing da trai qua cam giac ma 16i song toi gian mang lai.

Va tat nhién, c6 thé ban cling da cam nhan cam giadc nguoc lai, do 1a lac két thic chuyén di, ban 1én
may bay vé nha. Nhirng mén d6 ban da xép rat gon gang trude khi di gid nim lung tung trong vali.
Nhitng mén qua luu niém duoc nhét day trong thi gidy xach tay. Vé vao cira khu du lich, hoa don mua
hang... nhét hét vao tai quan. Pén lic kiém tra vé may bay thi ban mdi tim loan cé 1én, “O, minh dé
dau roi nhi?” Lac déy, ban s€ nhan dugc nhitng &nh mét khé chiu tir phia sau.

Day chinh 1a cam nhan khi ban b1 qua nhiéu dd dac 1am phién, bai khi ¢6 viée can thiét, ban chéng thé
ranh tay dé lam gi duoc.

Chiing ta luén mét thoi gian, cong st dé sé hitu mot mon d6 nao do, hodc dé bao quan, quan 1y nhirng
mon d6 minh da c6. Va ching ta bé ra nhiéu dén mac, nhirng mén dd von chi 1a vat dung hang ngay
cuoi cung lai tré thanh 6ng chu cia ching ta.

Tyler Durden trong bd phim San dau sinh tir da noéi rang: “Rét cude, chung ta lai trg thanh nd 1¢ cho
chinh nhitng moén d6 ma ta s¢ hiru.”

M@t ngay ciia toi khi chwra theo 16i song tdi gian

Day 1a mot ngay cua to1 kh1 con chat déng do dac trong nha. Sau khi di 1am vé 13 tdi coi phing doi
giay, virt quan 4o tu tung roi di tam. Trong phong tim c6 mdt bon rira mat bi v&, nhung toi khong su:a
ma ct dé nhu thé. Tam xong, t01 s€ vira nham nhi mdt lon bia, vira xem lai chuong trinh tivi hodc may
bd phim vira thué. Uéng hét mot chai bia, t6i s& m& tiép mot chai rugu, nhung thé van chua dv, thinh
thoang toi lai mo ra my ctra hang tién lgi uéng thém.

T6i da tirng nghe mot cau ndi: “Rugu khong mang lai hanh phic, ma né chi 1am té 1iét ndi budn trong
mot thot gian”. Va t61 da 1am nhu thé d€ quén di nhirng vat va cua ban than.

Sang hom sau, t61 bo ra khoi chan trong trang thai ué oai va phai mat 10 phit méi mé duoc mat trong
khi mat tro1 da lén cao. Vi may chai ruou tdi hém trude nén lic nio i cling tinh day trong trang thai
1o do, ué oai, nang dau. Vé sinh ca nhan xong, tO1 rut lay mot cal 40 so mi Uniglo van con nguyén
trong may gidt, mic cai 4o nhau day va di lam. Tdi cir dé nguyén bat dila cua bira téi hom trudc va di
thang ra ctra.

Ngdy nao ciing chi di mot con dudng dén cong ty nén t6i cling chang nhin ngam gi, thuong di thang dén
cong ty luén. Vira vao chd ngdi 12 toi mé may tinh, nhung bao gio nd cling mat mot it thoi gian nén toi
giai tri bang hai trang web hay xem. Sau d6 t6i kiém tra va tra 101 mail. Ngay nio ciing c6 ca dong
viéc chd giai quyét cing mot luc, nén toi chi tap trung giai quyét viéc nao can thiét nhat. Va ké ca khi
cong viéc chua két thic, nhung néu mudn roi thi toi van cir nghi 1am va vé nha.

T6i da tirng bién bach cho nhirng théi quen ddy ctia minh. Budi sang khong day duoc 1a do t6i hém



truge 1am viée mudn, béo 1én 1a do thé chit. Tai tién luong thép nén t61 khong chuyén dugc dén can
phong 16n hon, néu dugc 1am viéc trong mdi truong tot hon thi chic chin toi s& phat huy dugc hét kha
niang cua minh. Phong hep nén dd dac ctr phai chit dong nhu vy, ma phong di thué, khong phai ciia
minh nén ciing chang can don. Néu dugc sdng trong ngdi nha to dep cua minh thi chic chan toi s& don
dep ngan nép. .

To1 da song mot cude song nhu thé, mot cude song day nhiing 101 bién bach. Liac nao t61 cling bi bo
budc trong chinh nhirng suy nghi ti€u cuc cua ban than. Thém vao do, t61 lai hay xau hd, s¢ cai nhin
cua moi nguoi nén chang bao gid lam dugc diéu minh mudn.

Mot ngay theo 10i sOng toi gidn cuia toi

Sau khi thuc hién 16i séng tbi gian, cuc séng cua to1 da thay ddi hoan toan. Sau khi di 1am vé, toi
ngam minh trong bon tim, sau d6 thay mot bd quan 4o dé chiu & nha. Va vi da don tivi di roi nén toi s&
doc vai cubn sach. Bia rugu thi t6i khong udng mot chai nio nita. Virt bot dd dac 1am phong t6i c6
nhiéu khoang trong va tdi c6 thé ngi thoai mai hon. Mdi sang tdi déu thirc ddy ciing anh binh minh va
khong phai mat dén 10 phat dé md mit nhu trude. Blrc twong trang trong nha gir khong treo vat gi ca,
va khi anh ning chiéu vao, ca cin phong sang ruc 1én. Vi diy som nén to1 co théri gian an sang va
nham nhi mot tach ca phe An xong 13 t6i don dep ngay bat dila, xoong ndi. Tap ngdi th1en va tinh tam
gitp 61 x6a bo hét phién ndo trong cudc sbng, va gio toi khong con phai ban tam Ve nhu’ng vat dung
du thira trong nha nita. Mdi ngay t6i déu don dep cin phong mot 1an. Va néu thoi tiét tot, toi s& giat
chian dém. Cudi cung 1a thay mot b quan 4o phang phiu va di lam. Trén dudng di lam, t6i cling c6 thé
tan huong khung canh hai bén duong thay ddi theo tirng mua, cudc séng that 13 tuyét diéu.

Thu thyc t6i khong thé nghi c6 mot ngay minh lai sdng mot cudc sdng dung nghia dén nhu vay. Vit bot
do dac qua thuc 1a mét diéu tuyét voi.

Nhirng d6 vat ma toi di vt
Dudi day 1a nhitng d6 vat toi da vit:

- Gia sach va toan bd sach vo. (Tong cong tdi mat mot triéu yén cho ching, nhung liic ban t6i chi ban
dugc 20.000 yén thoi).

- Dan nhac va dia CD. (C6 nhirng dia ma t6i khong thich nghe, nhung van mua vé, gia vo 13 minh am
hiéu nhi€u loai nhac).

- Tt bat dfa siéu 16n. Khong hiéu sao t6i chi sdng mot minh ma trong ddy chat déng du thar trén doi.
- Nhitng mon d6 c6, do cii mua & hoi dau gia.

- Nhitng b quan 4o dit tién hoic nhirng bd ma toi nghi 1a khi ndo gay ti s& mic lai.

- Cac thiét bi chup anh. (Chang hiéu sao trong nha t6i con 1am ca phong t6i nita chur).

- Dung cu sira chita xe dap. (Nhitng d6 niy hoan toan bi xép x6 trong nha).

- Mot chiée ghita dién va mot bo am li nam phui bui trong nha.

- Mot bd ban ghé siéu 16n. (Du t6i chang goi ban bé dén bao gid. C6 18 lac trude t6i muén moi ban bé



dén an lau).
- Pém ngi1 cho hai ngudi. (Lac nga thi thoai mai that day, nhung né ning lam).

- Mot chiée tivi 42 inch, hoan toan khéng nén dé & can phong dién tich 6 chiéu tatami nay. (Toi thira
nhén 1a t61 thich xem phim).

- Thiét bi chiéu phim trong nha va PS3. (T6i ciing rat thich dd dién gia dung nhé).
- Toan b clip AV luu trong 6 cing. (T6i di phai 1y hét diing khi méi x6a dugc nd day).

- Nhitng birc anh chyp bang may anh film thi t6i dem di scan. (Céi nao khong xur 1y duoc thi tdi dan
vao mot goc).

- Nhitng birc thu ki niém t6i cling scan rdi luu vao may tinh. (Co ca nhitng birc thu tir hoi hoc mau
g140).

Gid trong nha chi con lai nhitng thir khong thé vt di duoc. Nhitng do nao t6i da vt di thi trude do toi
s€ chyp anh va luu vao may tinh. (K& ca nhitng cudn sach t61 cling chyp tirng quyén mdt). Va trong may
tinh ctia to61 hién c6 khoang ba nghin birc anh.

Gio nghf lai, truée day t6i toan s& hitu nhitng d6 dung hién dai ca. Tir chiéc tivi 42 inch dén thiét bi
chiéu phim trong nha. R6i ¢4 may tinh x4ch tay, iPhone hay giwdng ngu tién nghi. Ay thé ma lic ndo t6i
cling chi chdm cham vao nhitng thir minh chua c6.

Néu c6 chiéc s6 pha hai nguoi, t6i c6 thé xem nhitng bd phim lang man cung ngudi yéu. (Va trong luc
xem, ¢ ay s& dua vao vai t61). Néu c6 mot chiée gia sach nhu trén tap chi, thi t6i c6 thé xem sach mot
cach khoa hoc hon. Néu ¢6 mot ban cong rong, t01 cO thé moi ban bé dén bita tiée tai nha. Mic du ¢o
mot cin phong nhu trong tap chi, nhung t6i lai khong c6 nhitng thir ké trén. Gia ma t6i ¢ ching, t6i s&
duoc moi ngudi ngudng md hon. Toi da tirng nghi nhu vay day.

To61 da tirng c6 rat nhiéu d6 dung tan tién, nhung t61 lai toan dé y dén nhiing thir minh khong c6, vi thé
to1 chang cam thay vui vé chut ndao. Lic nao to1 cling ¢ suy nghi, néu minh c6 nd, minh s€ rat vui, néu
khong c6 nd, cudc song that toi té.

Ly do tdi tré' thanh nguoi sdng toi gidn

Mbi nguoi déu co nhitng 1y do khac nhau khi tro thinh ngudi song t6i gian. Co ngudi thdy cude séng
dao 16n vi dd dac, c6 nguoi lai thiy khong hanh phic du giau c¢6 va sé hitu nhiéu thi trong tay. C6
nguo1 giam bot dd dac sau nhiéu lan chuyén nha, cling c6 khi ho mudn thoat khoi sy u am clia cudc
song. Hay ciing c¢6 nhitng ngudi von di khéng thich nhiéu do dac, tham chi ciing c6 ngudi da thay d6i
16i sdng sau khi trai qua dong dat.

T6i tirng 12 mot ngudi theo kiéu “phong ¢ bira bii”. Trude day toi chang bao gid vt di cai gi ca. Va
vi t01 cling rat thich cdc mén d6 nén cai nao to1 cling thay thich, khong tai nao ma vt di dugc.
T6i c6 thé cho ban mot vi du dé dé hinh dung Thinh thoang 0 cong ty, t61 hay nhan duoc miu giay cua

ai do nhan cho t6i 1a c¢6 dién thoai. C6 thé voi ban, mau gidy day chang la gi c4, nhung véi to1, mau
gidy ddy 1a sy quan tAm cua cac dong nghiép da danh thoi gian dé nhic nho t6i, thé nén toi khong mudn



vt n6 mot teo ndo. Toi chinh 13 kiéu nguoi nhu vay day.

17 nam trudc, t6i roi nha ¢ tinh Kagawa 1én Tokyo bat dau 1ap nghiép. Luc do, trong phong t6i chang
co thtr gi ngoai mot vai do dung cuc ky thiét yéu. Theé nhung, sau vai ndm, trong phong t61 dan chat day
dd dac.

To61 1a nguoi thich chyp anh, béi t61 mudn luu lai moi khoanh khic cia tat ca cac vat dung trong nha,
dé 1am ki ni€ém sau nay.

Nhitng cudn sach di doc déu 1a mot phan trong toi, nén t6i chua bao gid mudn vit bé ching. Toi cling
muon cho ban be xem nhirng bd phim, nhitng dia nhac yéu thich ctia minh. Néu c6 thoi gian, to1 co rat
nhiéu sé thich muon theo duodi.

That 1ang phi néu vt chiing di. Cai nay van con dung duoc ma, ¢ 18 lac ndo d6 tdi sé& dung nd. Tbi
da ting c6 nhitng suy nghi nhu vay. Toi cling khong muén thira nhan rang minh da khong st dung rat
nhiéu thir. Mang theo suy nghi diy, t6i khong nhirng khong vit bot d6 dac ma nguoc lai, con tich trir
ngay mot nhiéu hon.

D6 hoan toan 14 nhitng suy nghi trai nguoc véi suy nghi hién tai cta toi. Luc do, toi 1 nguoi theo 16i
song t6i da. Tuc 1a tich trit moi thtr, mua do ciing phai chon cai nhiéu chirc ning nhat, to nhat, ning
nhat... Va hé qua 13 t6i bi chinh nhitng d6 dung ay 1ay hét ning luong, stc luc cua ban than. Toi khong
thé str dung hét nhitng mén do ddy, ma chi c6 hanh ha ban thin minh thém ma thdi. Du ¢6 sam duoc
bao nhiéu d6 dung thi sau khi c¢6 duoc r6i, t6i lai dé mat dén nhitng mén khic ma minh chua c6 va
cam thay ghen ti v&i ngudi khic. Pén mirc nhu vay roi ma t6i cling khong mubn virt mot thir gi di,
nguoc lai, ti chi kiém 1y do cho minh va chang thay ddi gi ca. Ctr 1dp lai nhu vay, dan dan toi roi vao
mot vong tron khong 16i thoat.

Trong nhirng ngay nhu thé, 61 da quyet tAm phai viat bot d6 dac. Khi d6 dac tich trix qua nhiéu mot
chd, chic chin s& co thir bi hu hai. Néu trudc ddy, t6i luén cam thay khong hanh phiic vi chang bao gid
thda min duoc ban than, thi bay gid t6i thir vt bot 46 dac di xem c6 thay d6i duoc gi khong.

Khong phai do di truyén, khong phai do moi truong, ciing khong phai do tinh cach, cang khong phai 1a
nhirng vét thuong trong qua khir, ma chinh vi c6 qua nhiéu dé dac da khién ban bi ton thuong.

MObi ngwoi din Nhit Ban déu tirng 13 nguoi song toi gian

Gidng nhur con nguoi khi sinh ra khong c6 mot thir gi trong tay, ban than nguoi Nhat trude day ciing 1a
nhirng nguoi song theo 161 t6i gian. P timg c6 mdt ngudi nude ngoai dén Nhat trude khi bat dau cong
viéc 1am an cua minh, va anh ta d rat ngac nhién trudc ngudi Nhat lac bay gid. Mdi ngudi chi ¢6 hai,
ba bd quan 4o nhung rat gon gang, sach s&. Ngudi Nhat trude day ciing ching gitt dén 10 bo quan 4o
lam gi. Khi di chuyén thi luon di bo, nha ¢ thi don gian, thoai mai, va ciing khong phai 13 noi ¢ ¢b
dinh. Ngudi Nhat luén xdy mdi, 1am lai nha cira. Phong cach d6, dang vé d6 chang phai 1a 16i séng tdi
gian hay sao. Chinh 16i séng nay ciing da anh hudng dén van hoa truyén thong cua Nhat, nét vin hoa tdi
glan.

Vi du nhu trong phong tra. Bén trong phong khong c6 mot d6 vat du thira nao ca, cira ra vao ciing chi
c6 mot 6 cira nho hep. Néu ban thich kiéu ngdi dua ghé nhu miy nguoi ndi tiéng thi dirg hong bude



duoc vao phong tra. Ngoai ra, du 13 v& s ¢ mudn vao phong tra thi ciing phai dé kiém 0 ngoal Da
vao trong phong tra thi khong phan biét ngudi giau hay ké nghéo, dan thuong hay ngudi ndi tiéng, ma
chi 1a cudc gip go gitra ngud1 voi nguoi, cung nhau thuéng thirc mot chén tra ma thoi.

Loi séng toi gian dwgc du nhap nguwoc

Mic du toi dang noéi dén vin hoa song t6i gian cta Nhat, nhung ban cling c6 thé lién twong mot chut
dén cong ty Apple cua My. C6 18 khong can toi gidi thiéu ban cling biét mdt trong nhitng nha sang 1ap
Apple 13 Steve Jobs. Va trong s6 nhirng ngudi song t6i gian hién nay han ciing c6 rat nhiéu ngudi thich
cac san pham ctia ong.

Céc san pham cta Steve Jobs luon thim dAm tinh than ctia 16i song t6i gian. Ban c6 thé thay, trén chiéc
iPhone chi c6 duy nhat mot ntit bam. Hay trén chiéc Mac ciing khong c6 dau ndi hodc day cap thira nio
ca. Khi mua cic san phdm ctia Apple ciing chang c6 miy to hudng dan str dung. Do 14 bai Steve Jobs
12 mot nguoi song t6i gian thuc sy va 1a mdt tin d6 ctia thién, mot phin quan trong trong phong trao tdi
glan.

Nghe néi ong rat ngudng mo nha su Kobun Otogawa, mdt ngudi theo trudng phéi thién Soto. PA ¢6
tho1 gian Steve Jobs tu hanh thién dao & chua Eihei, Nhat Ban. Ban than Steve Jobs khi theo 16i sé)ng
toi gian ndy da chiu anh huéng kha 16n tir van hoa thién cua Nhat, va ong dd dua sy anh huong diy
vao tat ca cic san pham ctia minh. Do d6 cac san pham ciia Jobs khong hé c¢6 chut du thira ndo.

Chung ta déu biét rang Jobs khong bao gid ndi vé nhirng thir 6ng khong quan tim. Nhung ban c6 biét,
nhitng thr ma 6ng khong dé tim déu 1a nhitng thtr bén ngoai sy tdi gian hay khong. Piac biét, dng rat
ghét nhitng gi cdu tao phirc tap va thira thai. Nét vin hoa cua tap doan hang dau thé gidi nay chinh 1a
nét vian hoa von cé trude ddy ctia Nhat Ban. Ti 1é s6 nguoi sir dung iPhone ctia Nhat Ban ciing cao
hang dau thé gi61. Co thé théy, nho Steve Jobs, vin hoa toi gian nay lai duoc du nhap nguoc lai Nhat
Ban.

Nhur thé nao 13 nguoi song toi gian?

Theo ban, dinh nghla vé mot ngudi song t01 glan la gi? Ngu’0’1 song t6i gian 1a ngudi nhu thé nao?
Giam bot d6 dac dén mirc ndo méi goi 1a sbéng t6i g1an‘7 Néu phai dua ra dinh nghia thi chac han co
nguoi sé bat dau tir quan diém nay. Theo t6i, nguoi song toi gian la:

- Nguoi thue su hiéu rd ci gi can thiét véi minh.
- Nguoi biét giam bot dd dac vi nhirng thr thuc sy quan trong.

Thyec té 14 khong c6 tiéu chuan ndo cho ngudi song toi gian ca. S& khong c6 chuyén néu ban co trén d6
dung, ban khong phai 12‘1 ngu(‘)’i song té)i gién Hay néu ban giam dugc d6 dac trong nha xuéng dudi 100
thir, ban d3 1a ngudi song tdi gian roi. Neu ban co6 tivi, d6 khong phai 1a cuoc song t61 g1an Néu ban
c6 thé nhét hét moi vat dung vao ti quan a0, ban thyc su 1a mot nguoi song t01 gian... Tt ca nhiing
diéu d6 déu khong phai 1 tiéu chuan dé dénh gia xem mot ngudi co phai song toi gian hay khong.

Ngay nay, c6 rat nhiéu ngudi dang song theo nhitng cach rat khac nhau. Vi du nhu anh Murakami
Satoshi. Anh ay khong ¢6 chd ¢ c6 dinh ma di chuyén khap noi voi ng6i nha x6p tu ché ctia minh. Hay
nhu anh Sakatsume Keigo con khong ¢6 ngdi nha nao, chi mang theo bén minh mot chiéc tii Tote. Néu



50 vOi ho, nhing ngudi c6 nha cira 6n dinh nhu ching ta day chic han khong duoc goi 14 nguoi séng
ti gian roi.

Trong suy nghi ciia toi, ngudi song toi gian 1a ngudi thue sy hiéu rd cai gi 13 can thiét cho minh cha
khong phai la nhirng thir mong mudn theo cach nhin cuia moi ngudi xung quanh. Hi€u rd nhirng thir minh
can, bo hét nhirng thir ngoai mirc can thiét, d6 chinh 1a ngud1 song to1 gian trong suy nghi cua toi.

Tuy nhién, véi moi ngudi khac nhau lai c6 nhitng thir quan trong, can thiét khac nhau. Boi vay Vviéc cit
giam do dac cling khac nhau.

L6i song tdi gian khong phai 1a “muc dich”

Vi¢c vt bét d6 dac khong phai 1a “muc dich” cta 161 song to1 gidn, ma do6 chi la mot phuong tién giap
ta nhan ro dau maéi 1a diéu quan trong thuc su trong cudc song cuia minh. Po chi 1a chuong mé dau cho
mot cau chuyén, con phan con lai cta cuon sach la nhitng di€u ma ban than minh da nhan ra duogc.

Ngoal ra, cuén sach ndy cling mudn giri tGi ban phong trao toi gian khong chi ¢ d6 dung ma con trong
nhiéu linh vuc khac. Trong xa hoi ngay nay, moi thr ngay cang phirc tap qua mirc, nén phong trao t6i
gian nay ban dau chi 4p dung cho do dung trong nha, nay da lan rong sang cac van dé khac.

Pé c6 thé chil tim vao nhitng viéc quan trong, hiy loai bé nhitng viéc khong quan trong.
Pay chinh 14 van dé trong moi linh vuc doi séng xa hdi hién nay.
Virt bot do dac, song don gidn, cong viéc tw do

Vit bot nhitng thir phién ndo quanh minh s& giup ta c6 cudc séng tu do, thoai mai hon. Bén nim 2010,
¥ trong nay da dugce hinh thanh trong gi6i1 tré va trd thanh trao luu méi hién nay. Cudn sach Nghé thuat
bai tri cua nguo1 Nhat cua Marie Kondo xuat ban nam 2010 dang 1a cudn sach ban chay hang dau Nhat
Béan. Nho c6 nhiing diéu kién nhu vay ma hién nhién 161 song to1 gian dugc phat trién & Nhat ban chi
sau vai nam. Theo t01, d€ c6 thé tr& thanh ngudi sOng to1 gian, can c6 nhitng di€u kién tién quyet sau:

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

2. Su phat trién cta vat dung va dich vu, ching ta khong can qué nhiéu do dung van c6 thé hoan thanh
cong vigc.

3. Tham hoa dong dat song than phia Pong Nhat Ban.

Luwong thong tin ngoai tam kiém soat

Piéu kién dau tién chinh 1a: Luong thong tin, vat dung ting 1én qua mirc. Dao trude, co 1& ban hay
nghe thay tir “Toan cau héa”, nhung nhitng nim gan day, né da trd thanh mot diéu hién nhién trong cudc
song, nén chung ta khong may khi nhic dén nita. Chi can mo dién thoai ra 13 ban s& ngp trong cic tin
tirc, su kién dién ra trén toan thé gi&1. Nho ¢6 Amazon ma ban cé thé chon mua nhitng gi ban thich,
hay ban c6 thé xem cac chuong trinh tivi, nghe cac kénh radio dang phat song toan cau.

Théng qua Facebook, Twitter, ban bé ctia chiing ta c6 thé hoa thin thanh nhitng nha binh luin, nha phé
binh am thuc hay mot ky gid hién truong va cung cap cho ching ta nhirng thong tin mé1 nhat. (Mac du
co 1€ ban khong yéu cau). Tham chi, chung ta c6 thé nam bat thong tin cua ai do trén toan thé gid1 qua



mang xa hoi.

Theo s6 liéu thong ké nam 2014 vé luong thong tin trén Internet thi: cir mot phut lai c6 306 gio video
duoc ding tai trén YouTube, 430 nghin 1an chia sé trén Twitter, va 50 nghin tng dung duoc tai vé trén
App Store. Hién nhién 1a sau mdi ngdy, luong thong tin ching ta tiép nhan lai ting dén mic khong
tudng tugng noi. Ciing c6 ngud1 nhan dinh réng, luong thong tin mot ngudi1 Nhat hién dai tiép nhan
trong mdt ngiy bang luong thong tin ciia toan thé ngudi Nhat thdi Edo tiép nhan trong mot nim, ma
cling co 1€ 1a mdt doi nguoi.

Con nguoi la phin cing dwoc lap trinh tir 50 nghin niim truéc

Con nguoi ching ta chinh 1a mot phan cing duoc 1ap trinh tir 50 nghin nim trude va khong thay doi
cho dén bay gi6. By ndo cua ching ta (6 ctrng, b nhd, bo vi xur 1y...) tir thoi Edo cach day 400 nam,
hodc ciing co6 thé tir 50 nghin nam trudc da khong tién hoa thém nira.

Con ngudi khong thé cai tién ban than nhu cic san pham ciia Apple duoc: Ching t6i di thanh cong
trong vi¢c tao ra thiét ké mdi. So vdi cac phi€n ban trudce, san pham lan ndy c6 téc do nhanh hon
30%, dung luong bo nhd gap hai lan, d§ day la 3 cm, ndng 2 kg. Vang, t61 xin dugc gidi thi¢u
1Human2.

Thuc te 12 phan ctng duoc 14p trinh tir 50 nghin ndm trude nay hién dang b1 chat day cac thong tin.
Trong 6 ctng v&i dung lwong c6 han lai bi ghi toan nhitng thong tin khong can thiét, tham chi bo nhé
quy gia ctia ching ta con phai ghi nhd cai nhin cta ngudi khac. Va hién nhién 1a ching khién ta khong
thé nhan ra dugc dau méi 1a diéu quan trong véi ban thin minh. Sau mot thoi gian, ta dé dang bi cam
dd bai tro choi dién tir, tin d6n hodc rugu che... Toi cua trude day chinh 1a mot ngudi nhu vay day.

T6i da tirng 13 mot chiéc may tinh bi treo

To1 da tung 1a mt chiéc may tinh cham va nang, I4c nao cling hién biéu tuong: “dang xur ly”. Du co
mudn 1am nhitng diéu méi mé di ching nira, thi ban than toi cling da chat day nhitng dir liéu dén mirc
gin treo may, nén chi c6 thé hoan thanh céc thao tac nhe nhang nhat ma thoi. C6 so liéu chi ra rang mot
ngay con nguoi suy nghi dén 60 nghin viéc. Trong d6 c6 dén 95% la nhitng cong viéc giong ngay hom
trudc va 80% trong ddy 1a nhitng suy nghi tiéu cuc.

Hay ciing nhin lai t0i cua ngay trude. Moi ngay toi déu chim dam trong ndi lo lang cho trwong lai,
nhitng phién mudn trong cong viéc hodc nhitng ndi s¢ hdi vé cach nhin cta ngudi khic véi minh.
Duong nhu khong phai 12 80% ma toan bd tam tri t6i déu chim trong nhitng suy nghi tiéu cyc nhu vay.
Thuc hi¢n qua nhiéu viéc mot lac nén chéng bao gio to1 dua ra mot cau tra 101 mé1 mé, chi don thuan
1a 1ap lai thao tac ctia ngay hom qua ma thoi.

Lam thé nao dé chiéc may tinh i ach nay c6 thé chay nhanh hon? Con nguoi cling gidng nhu chiéc may
tinh, va cho dén mii vé sau chic ciing ching c6 loai may tinh ndo méi ra dau. Néu con ngudi 1 phan
cung dugc lap trinh tr ndm nghln nam trude va khong thay doi cho dén ngay nay, thi ta chi con cach
cat giam nhu’ng thir khong can thiét ¢é may nhe hon thoi. Xoa dit liéu trén 6 clng, x6a cac ung dung
dang chay, chiéc mdy tinh nay s& nhe hon va dua ra nhiing cdu tra 101 mi mé nht.

Chiing ta c6 thé 1am moi thir nho' smartphone



Piéu kién thir hai dé c6 thé hinh thanh 16i séng t6i gian 1a: “Su phat trién ctia vat dung va dich vu,
chung ta khong can qua nhiéu d6 dung van c6 thé hoan thanh cong viéc.”

Nho ¢6 smartphone ma chiing ta da khong con can dén nhirng vat dung nhu: di¢n thoai, may anh, tivi,
bo am li, may dién tir, dong ho, lich, dén pin, ban do, so tay...

Tham chi smartphone con thay thé duogc cho ca ban do, tir dién, catalog san phém, s6 tiét kiém, dit vé
may bay... iPhone dugc dua ra thi truong 1an dau nam 2007, dén nam 2010, Apple da cho ra dong
1Phone 4.

C6 thé noi, trong qua trinh hinh thanh nén trao luu song tdi gian hién nay, iPhone dong mot vai tro
khong thé thiéu.

Du c6 vt hét d6 dac thi iPhone van 1a thir ban nén giir lai dén cudi cung. Bdi chi can c6 mot chiéc
1Phone 1a ban da giai quyét dugc kha kha cong viéc roi.

Trong qué trinh b bét d6 dac trong nha, ban khong thé khong ké dén vai tro cta ki thuat so. Néu
khong c6 k¥ thudt s6 va t61 khong chuyén duge cac birc anh thanh dit liéu trén may tinh thi c6 1€ gio
nay té1 van con dang 6m mot dong dé dac trong nha.

Vit dung ding dé giam bét do dac

Theo t61, may scan tai li€u, ti€u biéu 1a Scan Snap, chinh la mot vat dung khong thé thiéu véi chung ta.
Nho c6 may scan, t61 co thé scan dugce cac bire thu, anh chup va da vat duoc rat nhiéu thur.

Trude hét, hiy cung nhin lai miy btrc anh chup tir thoi may anh film cua t6i. Trong nhiéu ndm lién, t6i
bao gi¢ cling mang mdt chiéc may anh film trong cap, nhitng birc anh ma t61 chup dugc cung film cua
chung chat day trong tu.

Vay ma gio day, toi di vit hét chung di réi. Nho ¢6 Scan Snap, 61 dd chuyén hét ching thanh file dit
li€u trén may tinh chi trong tich tac, va n€u muodn, to6i van co6 thé xem lai nhitng birc anh ky niém ngay
Xua.

Nho ¢6 Scan Snap, t0i ¢6 thé thoai mai virt bo nhitng birc thu hdi miu gido, nhitng tam thiép chuc
mung nam maoi, hay cad nhitng cudn tap chi yéu thich. Cac cudn séach thi t61 ¢6 thé ty minh scan chuyén
thanh file PDF va doc bang chuong trinh Amazon Kindle 2010 ban tiéng Nhat.

Vé may nghe nhac thi c6 1& nhiéu ngudi chi dung smartphone hodc iPod thoi. Riéng toi lai ding
MacBook Air, bdi t61 khong chi nghe nhac ma con co thé xem phim, doc sach, doc truyén nita. Con
cac chuong trinh tivi, mic du toi da ban tivi di roi, nhung tdi chi can 1én trang web cua dai truyén hinh
va xem cac chuong trinh dugce luu tai day. Lap mdt tai khoan Gmail 1a t61 c6 thé kiém tra tin nhian &
bat ctr dau, hay luu tai liéu vao cac phin mém luu trir Cloud Storage nhu Dropbox 13 t6i ¢6 thé 1am
viéc & bat ky chd nao. Ngoai ra, nhd c6 thiét bi phat wi-fi va bluetooth da gitp tdi dep hét déng day
cap loang ngoang. Roi di hop thi t6i ¢6 thé hop qua Skype... C6 thé noi 1a toi da cat giam ludn ca van
phong ctua minh.

Qua thuc, nhd ¢6 su phat trién cua vat chat va khoa hoc k¥ thuat ma chung ta co thé lugc bo rat nhiéu
do dung dung cu trong cudc song.



Sur du nhap caa van héa chia sé (share)

Cung vo1 su phat trién cta cac dich vu tién ich, gon nhe, ching ta khong thé bo qua su du nhap cua van
hoa “share”, van hoa chia sé. “Share” gan nhu da trd thanh mdt tir rat ngau trong gidi tré, tugng trung
cho sy cong nhan cua moi ngudi hon 1a khu khu gitt 1ay mt minh.

Mac du hién nay, & mot sb dia phuong van con kiéu bat budc mdi nguo1 mot phuong tién, nhung & cac
thanh pho 16n noi giao thong phat trién thi viéc dung chung xe v&i nguoi khac ciling khong con la 1am.
V61 céc vu diém nhu tiét kiém thue, tiét ki€m tién xang xe, vira tii ti€n va con gop phan bao v¢ moi
truong, dung chung xe dang dugc pho bién nhanh chdng trong toan xa hoi.

Hay ¥ tudng dung chung nha véi nguoi khac ciing tro thanh diéu binh thuong. Néu ban st dung cac

dich vu nhu “Couch surfing”, “Airbnb” ban c6 thé cho nhitng nguoi du lich trén toan thé g161 biét va
dén thué phong trong trong gia dinh ban.

C6 thé n6i, nhod mang Internet, ching ta c6 thé chia sé nhirng khong gian, vat dung thira thii trong nha
cho nhirng ngudi can dén ching.

Nguy co bj giét chét trong chinh d6 dac trong nha
Cubi cung, dé két thic chuong nay, to1 xin noi dén Pai tham hoa dong dat & phia Pong Nhat Ban.

Pai tham hoa dong dat bong Nhat Ban da tac dong dén tat ca cac mat trong gia tr1 quan cua toi, lam
thay doi hoan toan suy nghi cua t61 vé “d6 dac™.

Chiac ban ciing biét tac gia Yururimai, tic gia ctia bd truyén tranh ndi tiéng Trong nha t6i, chang c6 gi
ca. Co con co but danh 1a Sutehentai. Cac birc tranh vé cin nha tréng rong cua cd da anh hudng rat 16m
dén t6i. An trong sdu sic nhat trong t6i vé cudn truyén d6 1a tat ca nhitng d6 dac chit trong nha déu sé
tr& thanh hung khi khi xay ra dong dat. Va ching ta c6 nguy co bi giét chét bai chinh nhitng mén d6 ma
ching ta van rét tran trong. Hay khi c6 song than thi nhitng mén d6 day ciing s& bi cudn troi di va bi
pha hong.

Dai tham hoa dong dat Dong Nhat Ban dugce goi la tham hoa nghin nam mé1 c6 mot lan. Tinh dén nam
2000, & Nhat Ban chi c6 20 ngudi khoang 100 tudi dang sdng. Va sau tham hoa nghin nim méi c6 mot
1an 4y, trong s6 hai muoi cu ong cu ba do, c6 hai ngudi da bi chén vui trong dong dat. Theo ban, day
14 con s6 16n hay nho?

Pén day, t6i xin nhac lai cac diéu kién dé hinh thanh trao Iuu 16i song t6i gian mot 1an nira.
- Luong thong tin, vat dung tang 1én qua muec.

- Su phat trién cla vat dung va dich vy, chiing ta khong can qua nhiéu d6 dung van ¢6 thé hoan thanh
cong viéc.

- Tham hoa dong dat song than phia Pong Nhat Ban.
Khi nhin vao diéu nay, ta c6 thé thay, 16i séng tdi gian duoc hinh thanh nhu mot 18 tat nhién vay.

Tré thanh mot nguoi song toi gian khong don gian chi vi mo udc vé mot cude sdng don gian, ma con
vi nhitng 1y do rat thuc t€ khac. P6 chinh 1a cam nhan cua t61 khi tr¢ thanh ngud1 song to1 gian.






'TAI SAO PO PAC LAI CHAT NHIEU DEN
VAY?

Chiing ta sé hiru tat ca nhirng mén d ma minh mong wéc

Trong chuwong nay, t6i mubn néi voi ban vé qua trinh: “Vi sao ching ta lai chat nhiéu do dac trong
nha”. Khi hiéu vé qua trinh nay roi, ban s& dé dang hon trong viéc giam bét do dac.

Trudc day, to1 hay sdm cho minh tat tan tat nhitng d6 dung can thi€t trong cudc song, nhung t61 van
luén cam thay cudc song day khac xa véi cudc soOng ma toi mong udec.

Con nguc‘ri ludn chim dam trong suy nghi: “Khac xa voi 1y tudng”. Va khi nhin vao thuc té khong nhu
trong mo ay, ta chi 6m trong 1ong cam giac bat hanh ma thoi. Khi khong c6 nhitng thir nhu minh mong
mudn, t0i ciing cam thay bat hanh nhu vay.

D t6i c6 mdt ciin phong to véi mdt chiéc

s6 pha boc da, hay mdt ban cong rong véi mai che c6 thé t6 chirc tiéc ngoai troi thi diy van khong
phai 1a mot chung cu cao tang c6 thé ngdm canh dém trong thanh pho. Liac day, t61 chi thay gidc mo
cua minh ching thé thanh sy that dugc.

Nhung thuc té thi lai hoan toan nguoc lai, thuc ra giéc mo cula t6i d3 hoan toan trd thanh sy that roi.
Tai sao lai nhu vay, dé t61 giai thich cho ban nhé.

Vi dy nhu trong cong viée. Chung ta di phong van & nhiéu cong ty va di lam ¢ cong ty tring tuyén. D6
c6 thé khong phai 12 nguyén vong thir nhat ctia ban, tham chi cling chang phai nguyén vong thir hai, thir
ba. Cong ty ciing khong hoat dong trong linh vurc ban mudn 1am, thdm chi c6 thé ban lam chi dé trang
trai cudc song ma thdi. Thé nén luc ndo ban ciing ca than vé sép, vé cong ty ctia ban va trong dau luén
nghi dén lac chuyén viéc. Tuy nhién, khi di giri hd so va di phong van tirc 12 ban di nghi: Minh muén
1am & ddy. Néu nghi: “Tuyét d6i khong mubn lam” thi ban d3 khéng di phong van roi. Co thé tai mot
thdi diém nao d6, ban tirmg mudn lam viéc trong cong ty va khi nhan dugc thong bao tring tuyén, chic
chén ban di rat vui.

Ngoi nha ma t6i dang sdng ciing vay. Toi dd séng 10 nim trong ngdi nha ndy, 10 nim trudc i chi c6
tAm nguyén 1a 1am thé ndo ciing phai chuyén dén day, no 14 ngdi nha ma t6i da phai kiém rat 1au méi
thiy. Pén gid t6i van con nhé 16 minh da hanh phic dén thé ndo khi duoc chuyén vao day. Lac d6 toi
hanh phtc vi tim thdy ngodi nha c6 thiét ké day du, tién nghi chir khong phai vi gid tién cta nd. Thim
chi t6i con thdy héo hirc khi bat d¢au kham pha khu phd trong mo nay. Thé nhung, 10 nim séng trong
cin nha nay, t6i dan thiy kho chiu v&i su chat choi, cii ki ctia cin phong. Gidc mo 10 ndm trudce cua
t6i da tré thanh hién thuc rdi, nhung tai sao to1 lai luén cam théy bat mdn dén vay?

Dicu nay cling ding v&i may do dung cua toi.

Vi du nhu quan do. Trude day luc nao té1 cling c6 cam giac: “Khong con bo nao dé mic ra ngoai
nira”.



Vao ngay nghi 1a t61 1a danh tron mot ngay dé mua sam. Mic du nguéri da mét rd rdi, nhung toi van
khong ngirng nhét nhirng bo quan 4o minh thich vio gio hang. Khi vé nha, t61 dién thir timg b mot va
tir ngam trudc guong. Ngay hom sau, khi 1an dau dién miy bo mdi mua ra ngoai, toi cam thay that tu
tin va thich tha. C6 18 luc d6 t6i chi c6 mot nguyén vong 13 c6 trong tay tit ca nhitng bo quan 4o yéu
thich du phai tra bao nhiéu ching nita. Va qua thuc 13 nhitng bo quan 4o toi thich thi chat day thanh
ndi, 4y thé ma 14c ndo t6i ciing tir thy 1a “chang con bo nao dé mic ra ngoai nira”.

Ciing twong tu nhu vy, hau hét ching ta déu théa dugc 1ong mong udc ctia minh, nhung tai sao chang
bao gi¢o chung ta cam thay du va ludén cam thay minh that bat hanh?

Tac hai cua thoi quen

Chac cau tra 101 nay a1 cling hiéu duoc. Chung ta da “quen” vo1 nhirng moén d6 mong uwdc ma minh co
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trong tay. Dan dan, “thoi quen” s€ tré thanh “di€u hién nhién”, va cudi cung ta s€ cam thay “chan

ngay’.

Ban m&i mua mot chiée vay. Lan dau tién mic nd, ban cam théy that thich, that hanh phuc. Nhung sau
ndm 1an mic, ban cam théy “quen” thudc va cam giac hanh phic voi dan di. Sau 10 1an mic, chiéc vay
thanh mot thtr “binh thudng” trong t quan 4o ciia ban. Va sau 50 1an mic nd, ban cam thdy chan ngiy
r6i. Theo qua trinh tir quen thudc dén binh thudng roi chan ngdy anh sang lap lanh ctia mong udc duoc
thure hién ciing dan bién thanh mau den, mén d6 ciing theo d6 ma tré thanh thir ching dang dé y dén. D6
chinh 1a chu trinh tir quen thudc dén chan nan.

Mic du tit ca mong muédn cua ching ta déu thanh hién thyc, nhung do qua trinh bién ddi tir quen thudc
dén chan nan ké trén ma ta chang bao gi¢ vira long v&i nhitng gi dang co.

Tom lai, néu khong c6 cam gidc quen thudc thi chiing ta van co thé tiép tuc thy hanh phiic véi nhirng
do dung ua thich ctia minh. Néu cam thay thoa man vd1 nhitng mon d6 dang co, thi chung ta s€ khong
tich thém do méi nira. Co thé thay, cam giac quen thudc nay nguy hiém dén duong nao.

Tai sao con nguwdi chi luon muon nhirng thir méi mé?

Khi no1 vé cam gidc quen thudc nay, trudc hét ta can phai nhin nhan lai co cau cam nhan cua con
nguoi. Co thé day 1a mot cau chuyén hoi lang nhiang, nhung n6 1a mot chu dé€ 16mn trong cudn sach nay
nén t61 hi vong ban s€ chi ¥ td1 no.

Ban chit cta hé than kinh con ngudi 1 co cdu tim ra sy “thay d6i” giita cac kich thich. D6 1a su thay
do1 khi chuyén tir kich thich nay sang kich thich khac.

T6i 6 thé dua cho ban mot vi du dé hiéu hon. Mua thu ciing 13 lac mua tam bién da két thiic. Nhung
nhin thay bién, ban dot nhién lai c¢6 y nghi: Oi, bién xanh nhu mua xuan, minh muén tim bién & day
qua. Va thé 1a ban ctr thé chay xudng bién. Nhung ngay 1ap tirc ban s& phai kéu 1én: Oi, lanh qua! Vi
nude lanh hon ban twdng rat nhiéu. Lic nay hé than kinh cta ban di tim thay sy chénh léch gitra nhiét
do trén bo va nhiét do trong nudce bién va tiép nhan mot kich thich 1a lanh. Tuy nhién, néu ngim minh
mot th(n glan trong nudc bién, ban s& quen véi kich thich nay va s& noi: O, nhung ma dé mot lac thi
cling Am phét.

Trudng hop mot ngudi dang ngu trén s6 pha, mot ngudi khac tat tivi di thi ngay 1ap ttrc anh ta s& tinh



lai va bao: “Toi dang xem ma” ciing gidng nhur vay. (Chic chin 13 ngudi tit tivi s& nghi: “RS rang 1a
dang ngi ma!”).

Trong trudng hop niy, ban dau khi dé tivi mo thi s& rat sang, tiéng ciing rat to, thong thuong sé rat kho
ngt. Nhung qua mot thoi gian, ngudi ndy s& “quen” véi kich thich nhu vay va cé thé ngi rat ngon.
Tham chi, khi ngud1 nay da quen voi trang thai nay roi, néu dot nhién tat tivi, tic 1a khong con kich
thich nira, thi anh ta s€ nhan ra su khac biét va chot tinh lai.

Heé thong than kinh con ngudi khong tip trung vao khdi luong kich thich, ma tip trung vao su khac biét
khi kich thich thay doi. Trong trudng hop trén, kich thich dén tir tivi 1a kha 16n, nhung nguoi nay da
quen vé6i kich thich nén hoan toan c6 thé ngi ngon. Nguoc lai, khi khéng con kich thich tir Am thanh
hay d6 sang cua tivi, anh ta s& tinh ddy vi thay d6i kich thich. Trudng hop nay ciing giong nhu viéc mot
dtra tré dang ngu trua bi tinh giac vi tiéng budc chan vay. Chi ¢6 diéu 1a trinh tu thi nguoc lai.

Pé hé than kinh con nguo1 nhan ra dugce kich thich can ¢6 su chénh léch gitra hai trang thai. Vi du nhu
tat chiéc tivi dang mé (chénh 1éch tir ¢6 kich thich sang khong c6 kich thich), hay dua tré dang ngi bi
thire gidc vi tiéng bude chan (tir khong c6 kich thich sang c6 kich thich), hodc c6 thé 1a bi tinh giac do
d6i kénh tivi (tir kich thich nay sang mot kich thich khac), hodc thim chi 14 tinh gidc do ting 4m lugng
tivi (tr co kich thich sang kich thich 16n hon)...

Quay lai voi van dé vé nhitng mong mudn hay d6 dung ma ta c¢6 dugc, cam giac khong thoa mén cua
ban than 1a do hé than kinh ctia chiing ta nhan thay khong con chénh l1éch giira cac kich thich nhu trén.
Lic ndo ciing chi thdy mot do vat day thoi thi hé thong than kinh khong thé nhan ra sy chénh léch, dan
dén cam giac quen thudc, tiép d6 1a cam giac hién nhién va cudi cing 13 cam gidc chén nan.

Tai sao cac ¢ gai lai khong théa mén véi nhirng chiéc nhin?
Qua trinh tir quen thuoc dén chan nan nay co6 thé anh hudng xau dén mo1 mat trong do1 song chung ta.

Pon gian nhu ban mua duoc tit ca nhitng bd quan 40 ma ban ludn mubn c6, nhung roéi ban nhanh chong
thdy chiing xau xi va tu nhfl chéng ¢ cai ndo mic dugc ca. Hay ban khong con tim thay niém vui
trong cong viéc ma ban von rat man nguyén khi c6 n6. Hodc ciing c6 thé 1a ban thay chan guong mat da
duoc phau thuat thAm my ctia minh va lai tiép tuc phau thuat. Du c6 quen vi may nguoq ban gai roi
nhung ban van tiép tuc chay theo c6 khac. Hay chia tay v6i cd gai ma minh da ting thé s& & bén nhau
di 6m dau hay manh khoe. .. Tat ca nhitng viéc d6 déu 1a do anh hudng cua qua trinh “théi quen chan
nan”.

Néu ban ting cho mdt bé gai chiéc nhin nhyra, cd bé s& sung sudng ngay lap tirc. Nhung dan dan, ¢ bé
ay s& vt chiéc nhin d6 qua mot bén, tham chi con thdy chan chiéc nhin 50 nghin yén mua tir tién tiéu
vat tiét kiém, sau d6 1a dén chiéc nhan 300 nghin yén mua tur tién luong cua minh. C6 1€ du ¢ dugce
chiéc nhin ndi tiéng nhat, dat gia nhat thé gigi thi co gai Ay cling s& chan nd ma thoi.

Con vo1 bé trai ma noi, ngay dau khi ¢6 duoc mdt chiée 6 t6 dd choi, cac ciu bé sé nhay cﬁng 1én sung
sudng. Nhung cdu ciing s& chan nd, chan ca nhitng chiéc 6 to d6 choi khac. Vi chan nén cdu s& nhanh
chong vut bo ching di.

Khi cam thay quen thudc dén phat chan nhitng mén d6 cta minh, ban khong con bi né kich thich nita.



Heé thong than kinh x4c nhén trang thai gidng nhau & moi ltic, moi noi nén ban khong con thiy su chénh
lIéch gifta cac kich thich nira. Va dé tao ra sy chénh léch do, chi con cach 1a tat kich thich do di, thay
do1 nod, tang thém kich thich hay lam n6 16n thém.

Néu 4p vao do vat thi ban can phai mua mdt mon khac (thay doi kich thich), mua nhiéu hon (ting thém
kich thich) hay mua nhiing thir dat hon (1am kich thich 16n hon).

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

T van dé “quen thuoc chan nan”, c6 mdt van dé con ric rdi hon nita. Quen thudc hay chan nan déu
chi 14 cam giac cua riéng mot ca nhan. Néu nhin tir goc do ctia ngudi khic ta s& thiy ngan day thir 1a
qua my mén trong cudc sdng nay. Mot chiéc nhin 50 nghin yén, mot chiéc 6 to6 Nhat, tai sao chi ¢ chu
sO hitu méi thdy khong thoa méin nhi? D6 13 boi viée so sanh cac kich thich dé nhin ra sy chénh 1éch
chi xay ra ¢ ngudi sé hitu dd vat thoi.

Vi duy: tinh trang ctia cau tht Honda Keisuke ngay sau that bai & World Cup. Anh 4y da that vong va
ngdi thir ngudi trong phong thay d6. Néu toi c6 & do, toi s& noi: Mic du anh di thua trong tran du
nhung khong sao du, hiy vui 1én chir. Tién luong cua anh 1a may tram triéu, xe anh di 1a Ferrari. Sau
khi giai nghé, anh c6 thé di vong quanh thé gidi, cling c6 thé 1am huan luyén vién. Tuong lai ciia anh
chang co6 gi dé phai lo lang ca. Anh ctr nhin t6i ma xem. Thé nén hiy vui 1én nhé.

Dt ¢6 nghi kiéu gi thi anh 4y ciing khong thé bi thuyét phuc boi miy cAu noi 4y cta téi va cling ching
thé binh tinh tré lai. Va anh ay cling s& chang ndi vdi toi nhitng cau nhu: U nhi! Du ¢6 so sanh véi ai
di nira thi t61 cling may man hon ho nhi€u. T6i con c¢6 bao nhi€u thir tot nita. Cam on anh nhé, t61 6n
10i...

Boi viée so sanh chi co trong dau chinh ching ta chir khong phai do bat ctr ai 1am ho duoc. Va néu
Honda Keisuke khong thang trong tran dau thi anh ta khong thé thoa man dugc ban than.

Nieém vui chién thang c6 thé kéo dai dén ba tiéng?

Téc d6 chuyén tir “kich thich” sang “quen thuoc” dién ra kha nhanh. D3 tirng c6 mdt cudc phong van
van dong vién Andre Agassi, ngudi tirng gianh dugc bbn giai Grand Slam. Sau chién thing & giai
Wimbledon nim 1992, Andre Agassi dd noi: Chién thang cta t6i chi co vai nguoi biét dén. Chién
thang nay ciing khong bu lai duoc cho nhitng that bai cay dang ma toi ting gip phai. Niém vui chién
thang khong kéo dai bang sy dau dén trong that bai. Vay nén khong thé néi chiing bang nhau dugc.

Trong cac cudn sach ctia Tal Ben—Shahar nha tam ly hoc dugc sinh vién yéu thich & Pai hoc Harvard
cling dé cap diéu twong tir. Nam 16 tudi, ong gianh ng01 quan quan trong giai Squash Israel Champion.
Day la thanh qua thu duoc sau qua trinh luyén tap su6t 5 nam, mdi ngay sau tleng cta ong. Tuy nhién,
sau bita tiéc n mirng chién thang, khi ong trd vé nha, 6ng khong con cam thiy niém vui chién thing khi
giac mo thanh hién thuc. Va theo ong, niém vui chién thang trong ong chi kéo dai ba tiéng dong hé ma
thoi.

Ké ca khi dat dugc muc tiéu vi dai nio d6 ma it ai c6 thé thanh cong thi ban ciing s& quen ngay véi
niém vui to 16n day thoi.

Bill Gates c6 thé in siu bira mt ngay khong?



Cé6 mot sy thue 13 du ban c6 nhan dugce cai nhin 10 nghin yén, 30 nghin yén hay 50 nghin yén thi cam
giac sung sudng khi nhan dugc ching ciing déu gidng nhau. Niém vui khi ban nhan dugc chiéc nhan 50
nghin yén ciing khong hé gip nim 1an niém vui khi nhan dugc chiéc nhin 10 nghin yén dau. Nu cudi
ctia ban ciing chang twoi hon ndm 1an va niém vui ddy cling ching kéo dai gip nim lan duoc. Gia tri
ctia @6 vat co thé khong c6 gidi han nhung tinh cam cua con ngudi thi co.

Néu niém vui khi ban nhan dugc chiéc nhdn 50 nghin yén thyc sy nhiéu hon gip ndm lan khi nhan
duogc chiéc nhan 10 nghin yén thi ching ta c6 thé hanh phuc hon chi voi tién bac, vat chat. Du ban giau
c¢6 nhu thé nao ching nira, di ban c6 nhiéu tai san dén dau, thi su giau co day ciing chang khac gi vai
niém vui hién tai ban dang cam nhan duoc. Va du cé sam duoc nhiéu d6 dén dau, ban cling khong théy
thoai mai boi niém vui khi c6 d6 mdi trong tay ciing chi nhu nhirng niém vui nhé bé hang ngay khac ma
thoi.

Ciing gidng nhu tinh cam, co thé ching ta cling c6 gidi han nhat dinh. DU c6 13 nguoi gidu co nhat thé
giéi nhu Bill Gates thi da day cua ong Ay ciing giong nhur ching ta ma thoi. Du ¢6 tré thanh ngudi nhu
Bill Gates thi ban ciing khong thé dn dén sau bira mot ngy duoc. Va thoi gian mot ngay ciia ban ciing
khong thé ting 1én 25 tiéng,

Chirc ning ciia mdt chiéc dong hé Apple Watch c6 gia gap 50 lan?

Néu xét vé chirc ning ctia d6 vat thi t6i ¢ thé ndi chiing c6 chirc ning nhu nhau. Mot chiéc xe thé thao
10 triéu yén ciing khong thé phong nhanh hon 10 1an so voi mot chiée 6 t6 binh thuong gia mot triéu
yén duoc. Ban chi can phong nhanh gip d6i binh thuong thoi 1a da bi bat roi. Twong tu nhu thé, mot
chiéc dong ho Apple Watch gia hai triéu yén so vai chiéc 40 nghin yén thi pin cta né ciing khéng 16m
hon gp 50 1an va tbe d xtr 1y cling khong nhanh hon 50 1an duoc.

Khi so sanh chtrc ning ctia d6 vat, néu mot chiéc xe c6 gia dat gap hai c6 thé chay nhanh hon hai lan,
hay mot chiéc ao khoac dat gap hai c6 thé gitr am tot hon hai lan thi chiing ta c6 thé hanh phtic véi tién
bac, cua cai nay roi. Nhung dang tiéc 1a sy that lai khong phai nhu vay.

Co ché bam sinh ctia mdi nguoi di to “quen thudc dén chan nan” néu chi nhin tir khia canh vat chit thi
hoi thiéu s6t. Chinh nhd ¢6 ché do “quen thudc” ndy ma khi con nguoi gip kho khin, can tré c6 thé
vuot qua nd va tién vé phia trude. Con ngudi khong chi biét quen voi sy thuan loi ma con c6 thé quen
dugc v6i nhitng khé khan. Tuy nhién, néu chi xét trong pham vi nguyén nhan khién gia ting do dac thi
co ché nay hién nhién di gy ra tic dong xau dén ching ta. Vi thé, chiing ta can nhan thirc rd van dé
nay.

Tinh cam trong twong lai 13 khong thé dy tinh dwoc

Nhu vay du ban ¢6 sam that nhiéu thir thi ban cling s& nhanh chong chan ching ma thoi. Ké ca khi c6
du nhitng thtr ma theo ngudi khac 13 qua my man roi thi mot lic nio d6 ban ciing s& khong ung chiing
nita. Ctr nghi theo cach nay thi ban s& thiy du sau ndy c6 thém moén d6 ndo nita thi ban ciing sé& thiy
chan ma thoi.

Vay tai sao ching ta lai ctr tiép tuc mua thém dd va lap lai qua trinh “khong chan” dén “chan”? Ly do
chinh la con nguoi1 thuwong du doan tinh cam “tuwong lai” theo tinh cam “hién tai”. Trong so céac loai
dong vat, chi c6 con nguoi 1a co thé du doan dugc tuong lai, nhung khoang cach twong lai do thyc su



lai rat ngin. Ban di bao gid di siéu thi sim ddy moi thtr trong tinh trang d6i bung chua? Hay ban da
bao gio hdi han khi goi mot ban dd nhim ¢ quan rugu véi cai bung rdng chwa? Nguyén nhan ciia
nhitng viéc ndy 14 do ban di phan doan nham vé tinh trang clia ban trong twong lai dua trén tinh trang
cai bung réng & hién tai ctia ban. Con nguoi cho rang minh c6 thé du doan trude dugce twong lai,
nhung thre t€ 13 ngay ca twong lai sau 30 phat chung ta cling khong doan duoc.

Ngay hom trudc ban udng that nhiéu rugu va say dén tan ngay thir hai. Om cai dau ning nhu da, ban
thé 1a: Khong bao gid uong dén muirc nay nita. Hau nhu ai cling nhu vay ca. Nhung thuc t€, sau khi hét
dau dau, ban lai uong dén say mém nhu vay.

Giira mia hé nong nuc, ban khong thé ndo tudng tuong duge cam giac 4m ap trong can phong c6 may
sudi gitta mua dong. Va gitta miia dong rét mudt, ban khong thé tudng tuong duoc cam giac diéu hoa
mat lanh mua he. Du c6 trai qua bao nhiéu lan di chiing nita, con ngudi van cir dua vao “hién tai” dé
du doan “twong lai”.

Niém vui khi mic chiéc 40 khoac 1an thi 10

Con nguoi 12 loai duy nhit trong cac loai dong vat c6 thé du doan dugc twong lai. Tuy nhién kha ning
nay chi phat huy khi phéan doan trong thoi gian ngan ma théi. Vi du nhu khi gip phai ké dich dang so, ta
nén tron di hay nén chién dau. Khi san moi ta nén bat ching & hudng nao thi dugc... Con nguoi khong
thé nhin thiy trude twong lai ctia vai ndm sau duge. Va thuc té thi pham vi suy doan con ngin hon so
v61 nhitng gi chiung ta nghi.

Ban hiy xem lai vi du sau. Ban ra ngoai dé mua quan 4o. Va ban chi ung duy nhit c6 mot chiéc ao
khoa nay. Néu so vai cai 4o t6i tan ban dang méc trén ngudi thi tir mau sac dén kiéu dang chiéc 4o nay
déu that tuyet. Vé nha, ban mic ngay no lén nguoi va niém hanh phic ndy van khong thay doi. Tuy
nhién, c6 mot diéu dang tiéc 1a du ban co théy dugc “cam giac lan dau tién mic chiéc 40”, nhung ban
cling khong thé nao doan dugc “cam giac sau khi dd quen va mic chiéc 4o dén lan thir 10” hay “cam
giac chan nan khi mac chiéc 40 sau mot nam”.

Lic chua sam do vé thi ban kho c6 thé tudng tuong ra du’()'c qué trinh tir “quen thuéc” dén “chan nan”
sau khi da co nd. Khi chua c6 mon d6 nio do ban luén mudn kéo dai cam giac hanh phuc ngay khi co
nd cho dén vé sau. P6 chinh 1a mdt trong sé cac nguyen nhan tao nén vong tron luan quan khién ban
ngay cang thich mua d6, @6 cang nhiéu ban lai cang muén mua tiép.

Nguyén nhan khién d6 trong nha nhiéu 1én hoi phirc tap mot chit nén hay ciing toi tom gon lai nao.

Chung ta lubn c6 trong tay tat ca nhirng mon do ma minh tirng mong muén. Tai sao vay? D6 1a vi moi
thir xung quanh chung ta déu 1a nhitng mén d6 ma ting c6 mot thoi diém nao d6 ching ta mubn co.
Chang c6 mon dd nao ma khi mua vé ban lai thiy: Chang thich mot chit ndo! Hoan toan chang muén nd
gica...

Tuy nhién, khi d3 c6 mén d6 do roi, theo thoi gian ban s& cam thay tir “quen thudc” dén “chan nan”.
Chinh vi thé ban lai mudn c6 mot thir gi do méi la dé kich thich ban. Ban can nhirng thtr c6 gia tri hon
nira dé tao nén kich thich 16n hon. Va ban cling mubn tao kich thich nhiéu hon nén ban s& tang lugng
d6 dac trong nha. Du ¢6 12 6 m&i mua thi ban ciing s& ngay 1ap tirc quen v&i nd va nhanh chan né ma
thoi. Sau d6 ban s& tiép tuc tim nhitng 46 méi khac.



Du cho ngudi khic c6 cam thiy nhu vay 1a qua dua roi, thi chi ¢6 minh ban méi so sanh nhiing kich
thich nay va ciing chi c6 minh ban mdi tao ra nhitng chénh 1éch trong cac kich thich. Mot chiéc xe 6 t0
trong nudc gia mot triéu yén, xét vé tinh nang thi bat cr ai cling c6 thé hai 1ong, chi c¢6 chu chiée xe 1a
khong thay thoa min ma thoi.

Thém vao d6, di ban c6 sam d6 moi dé tao ra nhitng kich thich khic biét cho ban than, thi niém vui
khi ban ¢6 no ciing ching khic voi cam giac ctia ban hién tai. Trong cam giac hanh phuc, vui suéng c6
mot “gidi han”. Du ban c6 mua do dat dén may thi niém vui lic mua vé ciing khong ting 1én cing gia
tién ctia n6. Khi nhan chiéc nhan 50 nghin yén, nu cudi cia ban cling khong turoi tan hon ndm 1an so
voi khi nhan dugc chiée nhan 10 nghin yén dugc. Du cd ct cong mua dd that tdt thi niém vui ban cam
nhan duoc nhd bé hon nhiéu so véi ban tudng tuong va ndé hau nhu khong thay doi. Chinh vi vy, ban
cam thiy khong thoa man va lai tiép tuc tim d6 moi.

Giéng nhur niém vui khong ting clng gia c4, tinh ning ctia do vat cling khong ting 1én. Mot chiéc 4o
khoac dat gap doi binh thuong cling khong Am hon gip hai 1an duge. Vi thé ban lai khong thé thoa min
ban than, ban lai hi vong mon do sau d6 sé& giup ban dép trng dugc mong mudn clia minh va lai mua
mot cai khac.

Mic du tit ca cac mon do déu trai qua qua trinh “quen thudc” rdi “chan nan”, nhung ban co thé du
doan dugc cam giac trong twong lai tir nhitng cam xac hién tai cta ban. Tuy nhién, twong lai d6 cling
chi 1a twong lai rat gin v6i chiing ta ma thoi. Ban khong thé nao biét dugc cam xic ctia minh sau mot
thoi gian dai khi ma ban d3 chan mon d6 d6 réi. Ciing chinh vi vdy, ban lai cam thiy khong thoa méin
va lai tim d6 méi.

Chiing ta dan dan bi cudn vao trong vong tron vinh vién d6 va db dac trong nha ¢t dan dan nhiéu lén.
D6 dac duoc tich nhiéu bao nhiéu ciing 1a by nhiéu thoi gian ban cam thay khong thoa man. Tham chi
ban than ban ciing hiéu dugc 13 du c6 tiép tuc nhu vay ban cling chang thay hai long, nhung ban van hi
vong vao mon do tiép theo ciia minh. Va that dang tiéc khi phai ndi v6i ban rang ban khong cam thiy
hanh phuc chinh vi ban d3 roi vao vong tron luan quan nay do.

Po da, do gom da tirng 13 mén d6 thiét yéu
Tai sao chiing ta lai saim nhiéu d6 vé nha dén vay? Ban hily cuing t6i tim hiéu thém mot chut nita nhé.

Tir thoi xa xua, khi con ngudi sir dung nhitng mén do 1am tir d4, thi nhitng mén d6 nay duoc sir dung
hét cac kha nang tuyét voi ctia nd, va né 1a dung cu ding nghia. Va nhirng dung cu do d4 d6 da tra cong
cho ching ta xtmg dang v&i thoi gian, cong strc ching ta danh dé 1am ra ching. Nhitng cong viéc ning
nhoc nhu sin tha, 16t da. .. nho c6 dd ¢4 ma nhe nhang hon rat nhiéu. DU c6 mat mot ngay dé lam dugc
mot dung cu do da thi thoi gian ban c6 thé tiét kiém duoc sau nay nhiéu hon thé rat nhiéu. Noi cach
khac, so voi cong strc ban bo ra dé 1am dung cu d6 d4, thr ban nhan lai nhiéu hon rat nhiéu. Hon nira,
mot khi lam xong mot dung cu bé“mg da, ban khong can tén cong suc dé bao quan nd. Qua thuec, dd da
da ting 1 d6 vat thiét yéu v4i con nguoi.

Phat trién hon chat nira, con ngudi c6 thé st dung do gbm. Vao thoi d6, con ngudi c6 hai duoc qua dé
an hay khong, c6 san dugc thu hay khong hoan toan phu thudc vao thién nhién. Khi héa hoan, thién tai
xay ra, tit ca déu bi x6a sach. Con ngudi thoi d6 ciing khong biét khi nao s& xay ra cai gi, nén tot nhat
1 hdy cat do an dy trir vao d6 gom. Thoi d6, d6 gom ciing 13 dung cu thiét yéu trong doi song con



nguoi.

Trai qua thoi gian thay d6i, ngy nay, c6 khong it cac vat dung khong dugc sir dung diing chirc ning
cua né ma lai dung cho muc dich khac. Thém vao do, viéc s& hiru nhirng mon dd trén mirc can thiét s&
lay di ctia ban lwong 16n thoi gian va cong sitc dé bao quan nd nguyén ven. Va con ngudi dang phai
lam viéc cat lyc dé phuc vu cho nhitng mén d6 khong can thiét trong cudc séng ciia minh. Nhitng mon
do khong dugc str dung diing nghia la dung cu nhu dd da, dén mot lac ndo do sé& trd thanh chi nhan cla
chinh ching ta.

Nhirng mén @6 dung dé “thé hién gia tri ciia ban than”

Ban ¢6 nhiéu d6 khong can thiét nhu vay dé 1am gi? Muc dich thuc sy khi ban muén c6 ngan ddy thtr 1a
gi? Chang ta hdy d1 tur két luan cua van de.

Muc dich d6 chinh 1 “thé hién gia trj ctia ban than”.

Chtng ta 1udn mudn thé hién gia tri ctia ban than minh cho moi nguoi thiy qua nhitng mén do ctia minh.
Bét cir ai cling dugc cai dat ing dung “c6 don”

Tiép theo, t6i s& giai thich tir dau cho ban.

Con nguoi 1a loai dong vat c6 tinh xa hoi va hoat dong theo quan thé. Néu so sanh véi cac loai dong
vat 1én, con nguoi khong co luc canh tay khoe, khong c6 moéng, stirng sac nhon, va c6 1€ cling khong ai
c6 thé ty minh bat dugc voi ma mut ca. Chinh vi vay, dé€ sinh ton, loai ngud1 can song theo bay dan.

Khi con nguoi tach ra khoi quﬁn thé dé hoat dong doc lap, mot trng dung tén 1a “c6 don” da dugc cai
dit khién chiing ta cam thiy c¢6 doc, 16 loi. Ung dung “c6 don” niy c6 tic dung dwa ra 101 canh bao khi
ching ta ¢ mot minh nhu: hay quay lai véi moi ngudi, hay lién hé véi mot ai d6... Ung dung niy du
cO lam cach nao cling khong x6a di dugce, vi n6 dugce cai dit mac dinh trong moi nguo1 nén du ban co
mudn ciing khoéng thé 1am gi.

Noi ¢o0 don cua cho va méo

Chung ta hiy cling nhin vao su khic nhau giita chd va méo. Méo c¢6 thé & nha mot minh khi ban vang
nha ma khong budn chan gi, con cho thi khéng. Néu ban dé mdt chi chd & nha mot minh trong thoi gian
dai, n6 sé& sua loan xa va chay khip noi trong nha. Nguoi ta cling cho rang mot chi ché bi bo lai trong
tho1 gian dai va bi c6 don mot minh s€ mic bénh tram cam.

Va su thuc 13 loai gan giii v6i ché khong phai 13 loai méo chuyén séng mot minh ma chinh 13 con
nguoi. Giéng nhu loai cho, con nguoi c6 nhirng hanh dong mang tinh xa hoi, theo tap thé. Chinh vi vay,
con nguoi co thé cam nhan dugc su c6 don. Va ndi ¢6 don khong phai la van dé cua riéng mot nguoi
ma 12 van dé cuia tit ca moi ngudi.

Du ban c6 1a ai di chang nita, du trong ban that vui vé v&i ban beé hay ¢ mdt gia dinh hoa thuan, ban
cling khong thé x6a bo sy c6 don mii dugc. Mot luc nao do, ndi cd don sé bat chot gh¢ tham ban. Co
1& s& c6 nhiéu ngudi than phién rang: Toi cd don qua! Nhung ban ciing khéng can quan tim dén nd
dau, vi chang co ai c6 thé xda hoan toan cai ng dung “c6 don” nay. Ai ciing bi mic dinh cai dat tng
dung nay, no6 s¢€ tu khai dong va ban s€ bi n6 lam phjén rat nhiéu déy.



Con nguoi 1a loai dong vat séng theo tap thé va sinh hoat trong mot xa hoi. Va mudn duoc chép nhan
trong xa hoi day, ching ta can phai c6 “gia tri nao d6” dé€ phuc vu cho xa hoi hay tap thé. Néu dudi su
nhin nhan cua nguoi khac, ban khong thé tim thay “gia tr1 cua ban than” thi ban khong thé ton tai dugec.

Mot nguyén nhan 16n dan dén can bénh trim cam hay tinh trang tu sat d6 1a suy nghi “ban than khong
coO gia tr1”. Loai cho cling giong nhu vay. Nguyén nhan khién mot chi chd bi tram cdm khi phai & mot
minh trong tho1 gian dai 1a do khi khong c6 ngudi, nd khong co ai dé€ khang dinh gia tri ctia ban than.

That dang tiéc 1a loai chd khong thé viét 1én Twitter nhirng bai nhu “O nha mdt minh” giéng con
nguoi. Chung ciing chang thé viét bai trén cac mang xa hoi khac kiéu nhu: “Tin buon. Cha nhan di vang
nén tdi chi c6 mot minh” dé duogc moi ngudi chia sé ndi budn. Ro6i chung ciing khong biét ding mang
xa hoi dé trod chuyén véi cac chii chd khac duoc. Khong c6 ki thuat nio gitp ching chira khoi bénh co
don du chi 1a mot chat. Chinh vi vay, ta chi can hoi sao lang 1a ching s& bi bénh ngay.

Qua dong nguoi ty sat

Co nguén tin cho réng s6 nguoi méc bénh trim cam & Nhat Ban 1én dén 10 triéu nguoi, va héng nam
c¢6 hon 25 nghin ngudi tu sat. Trong thim hoa dong dat song than phia Pong Nhat Ban nam 2011, ¢6
khoang 20 nghin ngudi di thiét mang. Vay nguyén nhin ndo di khién sb nguoi tu két thic cudc song
ctia chinh minh mdi ndm lai nhiéu hon s nguoi thiét mang vi thién tai nghin ndm méi ¢6 mot lan.

Hién nay, Nhat Ban 1a nudc phat trién va khong c¢6 chién tranh. Thé nén chic han 13 khong nhiéu ngudi
phai lo lang vi nhitng nhu ciu t61 thi€u nhu giac ngi hay an toan ctua ban than.

Nguoi ta thuong noi “lam viéc dé kiém miéng an”. Nhung néu theo nghia den cua tir “mi€ng an” nay
thi & Nhat chi c6 khodng vai chuc nguoi chét do1 ma thoi. Vay tai sao lai ¢ dén 25 nghin nguoi chét
moO1 ndm? Nguyén nhan la gi?

Khi con nguo1 khong con thay “ban than minh c6 gia tri nao d6”, ho s€ khong song ti€p dugc nira.
g y

Khi ho nghi rang minh khong c6 gié tri gi trong xa hoi ndy, ho s& khong con nghi luc 1am viéc va thaim
chi 1a khong con dong luc dé song. Phia trudce ho chi c6 hai di€ém dén 1a bénh tram cdm va ty sat. Thé
nén, dé cd the ti€p tuc cudc song nay, dung bao gid danh mat tinh yéu véi chinh ban than minh.

Chinh vi ly do trén ma mong mudn dugce cong nhan “ban than co gia tri” chi xép sau cac nhu cau sinh
1y nhu 4n udng va gidc ngl, nd c6 tac dong tGi tit ca cac hoat dong ctia chiing ta.

Pé co thé khang dinh dugc “ban than c6 gia tri”, chung ta can duoc nguoi khac cong nhan. Hay néi
cach khac, con nguoi, loai dong vat co6 tinh xa hoi chi co thé khang dinh dugc ban than thong qua viéc
duogc nguoi khac nhin nhan minh.

Theo t0i, gia tri cta ban than chi duoc quyét dinh boi chinh ban than minh. Tuy nhién, néu xét theo
ding cau no1 nay thi con ngudi chiing ta s€ ro1 vao trang thai cd6 don, khong gap gd moi ngudi, khong
lién lac vo1 ban bé br?mg mang xa hoi, va theo dé gia tri cuia ban than lai khong dugc cong nhan. Bit cur
ai du c6 don lac 16ng thé nao cling mudn dugc mot ai d6 cha ¥ dén ban than minh. Va dé nguoi khac
nhin nhan chinh 1a mot cach hitu hiéu nhat dé co thé khang dinh gia tri ctia ban than. Néu khong c6 mot
tdim guong phan chiéu 1 ¥ kién ctia nguoi khac, tu ching ta s& khong nhin thdy dang vé ctia chinh
minh.



Tat ca déu vi muc dich caAm nhian duwgc “gia tri ciia ban than”

Néu duoc ngudi minh thich thich lai minh, ban s& that hanh phic. Va néu duoc ngudi minh thich
(nguoi ma minh cho 1 ¢6 gia tri nhat) nhin nhan gi4 tri ctia ban than thi khong con gi hanh phtic hon.
Nguoc lai, néu bi nguoi yéu phan boi, chic chin ban s& rat tirc gian. “Sao théng déy lai dang gia hon
minh duoc.” Va néu bi d6i phuong noéi 101 chia tay, c¢6 1& ban s& d6 16i cho ho. “Minh thé nay ma lai
nghi 1a khong dang gi4, nhin nguoi that kém... ”

Hay thir twong twong. Ngudi tai xé md ctra xe cho ban. Ban budc xudng, dan dau mot doan nhéan vién.
Kinh ram cta ban c¢6 gong vang, ban vura di vura thi uy xung quanh. “Nhin di, t61 chi c6 thé nay thoi.
Coi chuing day!”

Pén day, du ban ¢ thiy kho hiéu thi d6 ciing 1a ngudn gbe cho moi hanh dong.

Néu ban dugc nguoi khac an “Thich” hay dugc theo doi trén mang xa hdi chac han ban s€ rat vui. Vi
“Vay sao, vay la minh cling dugc moi ngudi cong nhan nhi.”

Neéu mot ai do ludt qua bai cua ban trén LINE, ban s€ trc gian, néu nhan vién trong ctra hang vo 1€ véi
ban, ban cling s€ tirc gian. Luc do, ban s€ nghi: “Ban than ngudi c6 gid tri nhu t61 cling muén nhan
duoc thai do twrong ing!”

Ban lu6n séng vi su danh gid cua nguoi khac. Ban s€ an tam néu gia tri cua mot ai do bi ha thép va
lu6n muon khang dinh gia tri ctia chinh minh du chi mét chut. D6 chinh 1a ban chat ctua “danh gid”.

Néu mot nguoi cam thdy minh khong c6 gia tri, anh ta s& c6 nhirng hanh dong cuc doan. Va dé ching
to gia tri clia ban than, anh ta cn c6 trong tay nhitng thtr yéu hon minh. C6 thé anh ta s& cam sting va
bao loan trong trudng hoc: Cai x4 hdi nay, nhitng con ngudi nay, nhirng ké khong hiéu duogc gia tri ciia
tao thi t6t nhat nén pha hily né di”. Hodc c6 thé anh ta sé& trd thanh khing bd: “Gid tri cia chung tao
khong dugc cong nhan mdt cach cong bang”.

Va dong co thic day toi viét cudn sach ndy ciing 1a dé ching minh gia tri cua ban than toi. Co thé
khong phai 1a tat ca, nhung dau do6 trong to61 chac chian cé suy nghi muén ching té: Ban than t6i chac
chan c6 gia tri.

Con nguoi 1a loai dong vat c6 tap tinh xa hdi nén néu ai d6 khong thdy dugc “ban thin minh c6 gia tri”
anh ta s€ chang ton tai dugc.Va n€u khong biét ty yeéu lay ban than minh thi anh ta cling chang lam
dugc viéc gi ca. Chinh vi thé, ty nghi: “Ban than minh c6 gi4 tri v&i xd hoi” khong phai 13 diéu xdu xa
gi ca.

Van dé 13 1am thé nao dé truyén tai cho moi ngudi biét “ban than t6i c6 gia tri nio do”.

Phwong phap truyén tai gia tri ban than nhanh chéng

“Gia trj cia con ngudi” ¢6 rat nhiéu khia canh. D& hiéu nhat c6 thé 1 ngoai hinh. Cac gia tri clia ngoai
hinh ¢6 thé ké dén nhu: dep trai, dé thuong, xinh dep, cao rdo, phong cach, co bép... Nhirng gia tri
nay chi can nhin qua la cé thé nhan ra. TAt ca moi phu nit déu theo dudi cai dep. Gan day, do anh
hudng cua quang céo, tap chi, nam gidi ciing bat dau tip luyén co bap va chim chat cho vé ngoai ciia
minh. Ngoai hinh 13 gi tri dé nhan ra va c6 hiéu qua kha 16n. Tuy nhién, du ban ¢ chim chut thé nao



thi ciing chi c6 gigi han ma thoéi. Du c6 cb ging dén miy tdi ciing khong thé trd thanh mot anh chang
dep trai nhu nguo1 mau thoi trang dugc.

Ngoai ngoai hinh, ching ta con c6 gia tri bén trong. Bo6 co thé 1a tinh tinh hién lanh, vui vé, chim chi,
no luc, hoat bat, trung thuc, thong minh, than thién, diing cam... Khac v&1 ngoai hinh, nhirng gia tr1 nay
khong c6 gid1 han va ban c6 thé mai gitia chiing dé nang cao gia tri ban than.

Tuy nhién, nhirng gia tri bén trong nay rat kho dé truyén tai dén moi ngudi. Du ngudi d6 co vé nhiét
tinh nhung ban ciing ching thé nho va ho duoc diéu gi. Hay mot ngudi trong c6 vé than thién, hoa dong
nhung thuc ra c¢6 thé 1a mot keé ich ki. Néu khong tiép xtic, im hiéu trong thoi gian dai, ta khong thé
nao hiéu duoc gia tri bén trong cia mdt con ngudi.

Truyén dat gia tri bén trong bang vat chat

Néu chung ta thir truyén dat nhitng gi tri bén trong con ngudi minh bang vat chét thi sé thé nao? Liéu
thong qua vat chat, gia tr1 bén trong c6 dé hi€u nhu vé ngoai ctia chiing ta khong?

Néu mot nguo1 khodc trén minh mot b vest vira van, di doi giay nau bong 10n, trén tay deo mdt chiéc
dong ho tinh t&, di mot chi€c xe ngoai nhap, thi anh ta 14 mdt ngud1 giau c6 va nang luc lam viéc dé
kiém tién ctia anh ta dé dang chinh phuc dugc moi nguoi.

Nang lyc lam viéc, kha ning sang tao, su cham chi, kién nhan, nhiing yéu t6 nay co thé thé hién cho
moi ngudi thiy ma khong can vat chat gi ca nhung ban s& mét thoi gian va cong strc. VAy nén hiy ding
vat chit dé thé hién nhitng gia tri day s& nhanh hon rat nhiéu. Vat chat khic voi “gia tri bén trong con
ngudi” & chd ai cling thiy dugc nd, thé nén nd cé thé truyén dat “gia tri ctia ban than” nhanh hon nhiéu.

C6 18 trude ddy, thoi con ngudi con song bang sin bat hai luom, nhitng ngudi dan 6ng da 1am theo
cach ndy. Chi can nhin lugng do an mang vé 1a moi nguoi c6 thé hiéu ngay kha ning lam viéc ciia anh
ta nhu thé ndo. Nhung gid khong giéng vay nita. Ban thin ngudi Nhat khong con thiéu thon vé do an,
di1 ban c6 mua that nhiéu d6 an trong cac cira hang tién 1o, nd ciing khong chirmg minh duogc “kha ning
lam viéc ctia ban”. Chinh vi vay chiing ta khong thé thé hién gia tri ban than bang luong thirc in, ma
can phai thong qua mdt san pham khac. Vi du nhu quan 4o. Phong cach rock tao cam gic thoai mai
khong go bo, phong cach tu nhién thé hién con ngudi diu dang, thoi trang cao cap thé hién gu thim my
hoan héo, thoi trang thudng ngiy gilip tao an tuong than thién dé gan. Du khong di sdu vao linh vuc
thoi trang thi ban ciing s& quan tim dén né nhur 13 mdt cach nhanh chong thé hién “gia tri cta ban than”.
Ngoai ra, nhitng d6 ding trong nha ma ban yéu thich, bd suu tdp may anh c¢6, nhitng tim 4p phich dan
tudng hay nhitng chiu ciy canh ciing 13 cach gitip ban thé hién gi tri ctia minh v&i thé gidi bén ngoai.

T6i rat thich cac san pham ctia Apple, bdi ching ludn c6 tinh ning hitu dung hon bat ctr mén do nio.
Néu trong ngay ra mat iPhone 6 ma t6i sam cho minh mot chiéc thi c6 thé 13 vi tdi thich khoe khoang
ma thoi. Néu toi saim MacBook Air thi chic cling vi muén ghi diém & Starbucks. Voi thiét ké gon nhe,
dé str dung, cac san phim cta Apple thé hién gia trj ctia cht nhan & diém “lua chon thong minh”. Va
c6 18 bat cir ai cling s& cd cam giac nay khi s& hitu ching nén chiang c6 gi phai e ngai ca.

Gia tri d6 dac bang gia tri ban thin

Tuy nhién, néu ban sam d6 dac dén muc qua tai chi vi muc dich thé hién “gia tr1 cua ban than” thi luc



nay s€ co van dé xay ra.

Néu ban coi d6 vat 1a phuong tién dé truyén tai “gia tri cia ban thin” thi do dac trong nha ban s& dan
ting 1én. Va duong nhién 1a do dac cang nhiéu thi ban cang dé thé hién dugc gia tri cia minh. Tuy
nhién, nhitng mén d6 dang ting 1én khong ngimg d6 s& khong con 1a phuong tién ma sé& trd thanh muc
dich cta viéc thé hién “gia tri cla ban than”. Hay néi cach khac, “dd vat” da tr¢ thanh chinh “ban
than” ban. Va ban da nhadm “d6 dac” voi “ban thin minh”. Néu ban nghi dd dac 1a ban than ban, ban sé&
tiép tuc sam do dac khong ngirng nghi.

Vi “d6 dac = con ngudi” nén ty nhién viée ting d6 dac ciing chinh 13 ting gia tri ban thin minh. Ctr
nhu vay, ban s& tiép tuc tiéu tén thoi gian, tién bac, cong suc dé mua sam, bao quan, sép Xép hét mén
nay dén mon khac. Noi tom lai, khi coi gia tri cua do dac bé“mg gia tri cua ban than, ban s€ coi vi¢c
bao quan, sap xép do dac 1a muc tiéu hang dau ctia minh.

T6i da tirng coi gia sach la chinh ban thin minh
C6 thé n6i dén day thi ban s& hoi kho hiéu nén t6i s& 1ay mot vi du dé hinh dung hon.

Vi du nhu trude day, t6i co ké trong nha mot gia sach to chat day cac loai sach. Miac du ¢ nhiéu sach
nhu vy nhung t6i chi nhé mang mang ndi dung vai cudn, hoan toan khong thé nim bat ki noi dung tirng
cudn duoc. Ngay tir hoi sinh vién, t6i di mua vé nhitng quyén sach kha kho. Nhiéu cudn t6i chi luét
vai trang. Sau vai nim, mic du ciing doc dugc kha khd ddy nhung chang bao gid tdi nhé ki cudn nao
ca. Toi chi nhd mang mang ddy 1a nhitng cudn ndi vé tu tudng can dai hay cudn tiéu thuyét rat dai, mot
tac pham tiéu biéu ciia thé ky 20.

Pén bay gio thi t61 da hiéu 1y do vi sao t6i khong thé virt nhitng cudn sach di duoc, ké ca nhitng cubn
t6i khong dinh doc dén. Tbi da tirng thong qua gid sach nay dé thé hién gia tri ctia ban thin minh.
Nhung liéu t6i c¢6 thuc sy mudn truyén tai gia tri ctia ban than theo cach nay?

“T6i c6 ngan ndy sach day. Chi can ban nhin vao gia sach ndy s& thay, t6i 1 nguoi c6 so thich kha
rong va 1a ngudi thich tim toi diéu moi la. Cudn nay toi biét, cudn day toi ciing biét. Mac du chi biét
tén thoi nhung day 1a s& thich ctia t6i, nén t6i van muén c¢é nd. Co thé khong hiéu hét duge nhung toi
van dang doc n6 day. Mot ké trong tam thuong, it noi nhu t6i nhung lai cé nodi tim sau sac, tri thirc
phong phti dén thé day. Toi chinh 12 ngudi c6 hiéu biét sau sac diy.”

Du chang bao gio doc k§ miy cudn sach ay, chang bao gir dé ching tham siu vao tam tri minh, nhu:ng
t6i van tiép tuc mua thém that nhiéu sach. T01 co cam giac, gia tri cua mlnh duoc thé hién bang sb sach
ma toi c¢6. VA tir lac ndo d6 thi toi d coi miy cudn sach con moi nguyén 4y chinh 13 “ban thin minh”.
Nhung thuc té thi hau hét sé sach ay déu chang can dung dén. Va nhirng dia DVD, CD t6i tich trong
nha ciing vay. Ké ca nhirng cudn tap chi may anh, nhirng birc anh dén tudng, bd d6 an hay bd suu tap
may anh ciing thé. To6i chat day ching trong nha du chang mét 1an dung dén.

Va khi d6 dac trong nha qua tai, chung di vuot ngoai tim kiém soat cta toi. Qua nhiéu do dac nén viée
don dep khé khan hon, 1ot cudc 12 toi dé nguyén can phong bui ban. Vi thé ma dan dan t6i mét di niém
tin vao ban than va khong con dong luc 1am viéc gi nita. Cudi cung dé thoat khoi cam gidc do, toi im
dén ruou, va cang lam lai cang sai.



Nhirng mén d6 1am suy yéu ban than

Tai thoi diém d6, nhitng mén d6 t6i ¢6 da khong con 1a thir dé truyén tai “gia tri ctia ban than”, tham
chi cling khong con la “chinh ban than” t61 ma ching 1a nhitng mén d6 “lam suy yéu con nguo1 to1”.

Co vé cau chuyén da hoi phirc tap vd1 ban nén to1 s€ tdm gon lai mét chut.

Ban dau, do vat dugc st dung v61 dung chirc ndng cua n6 nhu cac moén dd da, dd sanh. Lac do, do
dung dtng 14 nhitng mon d6 can thiét v6i ching ta. Khi xa hoi bit dau phat trién, do dung bat dau duoc
st dung cho nhitng muc dich khac. P6 1a myc dich thé hién nguyén vong to 16n cuia con nguoi, thé hién
“ban than c6 gia tr1”.

Con nguoi 1 loai dong vat c6 tap tinh xa hoi, sinh hoat theo bay dan nén néu khong thé chirmg minh
duogc “ban than co6 gia tri”, con ngudi dé mac bénh tram cam va di dén tu sat. Do do, con nguoi can
phai dugc ai d6 cong nhan la c6 gia tri.

Ngoai gia tri vé ngoai c6 thé dé dang thé hién gia tri ban than, ching ta con cé gia tri ndi tai bén trong.
Tuy nhién gia tri bén trong ndy rat khd dé truyén tai ra ngoai va ton kha nhiéu thoi gian mgi lam duoc.
C6 mot cach nhanh hon dé truyén tai gia tri bén trong ctia con ngudi d6 1a thong qua d6 dac. Boi khac
v4i cac gia tri bén trong, d6 dac duoc moi ngudi nhin thiy va dé dang dugc cong nhan hon.

Tuy nhién néu ban qua phu thudc vao wu diém ndy, rat dé dan dén hau qua 13 do dac ting qua tai.
Nhirng mon do thé hién gia tri ban than cua ban s€ dan tr¢ thanh chinh gia tri cua ban. Tuc 1a “d6 dung
= con nguo1”. Khi d6 ban s€ ti€p tuc sam d6 khong ngirng nghi vi ban thay ting do cling 1a tdng gi4 tri
con nguoi.

Va lac ndy, d6 dung s& bén ré trong nha, cudp di thoi gian, cong stc cta ban. Cudi cung, nhirng thir
von chi 1a dung cu trong nha lai bién thanh chu nhan ctia chinh ban. Chuang khong con 1a nhitng mén dd
duoc sir dung theo dung chirc ning hay nhitng mon do dé thé hién “gia tri ctia ban thAn” ma tré thanh
thir lam hao mon con nguo1 ban. P dac 1a chi nhan, con ban tré thanh nguoi hau.

Nhitng mén do ting 1én dén mirc “lam ton hai ban than” ban s& tiép tuc ting 1én dén mirc hip thu hét
nang luong va thoi gian ctia ban. Nhitng mén do d6 khong con 1a dung cy ma ton tai trong nha ban nhu
12 chi nhan cta ban. Dudi anh huong cta chiing, ban sé phai ding ca doi nay cho ching va phai dau
tranh vo1 ngudi khac vi vi chi nhan nay.

Ban than nhitng mon do niy khong 6t ciing chang xau. Nhung khi ban ting nd 1én mirc d6 nhu vy 1a
dang bién n6 thanh xdu. Ching ta can phai thay d6i lai cach nhin nay. P dac khong phai 1a chinh con
nguo1 ban, cling khong phai 1a chu nhan cua ban. Ching chi 1a nhitng dung cu ma thoi. Chung ciing
khong phai 14 nhitng mon d6 dugc sam vi cach nhin ciia ngudi khéc, ching chi 1a nhitng thir can thiét
v&1 ban ma thoi.

Chuong tiép theo t6i mudn gidi thiéu cu thé vé phuong phap, quy tic dé giam bot do dac. Néu ban
dang c6 qua nhi€éu d6 dén mirc lam hao mon chinh ban than minh, t61 khuyén ban nén thir mét 1an ro1 xa
no. Du khong c6 mén d6 nao, ban cling co6 thé ton tai trong xa hoi nay.

Hay manh dan virt bo nhitng mén d6 dang 1am ton hai dén chinh ban.






555 QUY TAC VUT BO

Quy tic 1: Trwée hét hiy “virt b6” suy nghi: “Khong bé dwoc”

Trén doi ndy chiang co ai 1a ¢o tinh “khéng thé vit d6 di dugc”, d6 chi 13 nhitng suy nghi trong dau
ching ta ma thoi. Trong tAm 1y hoc c6 mot thuat ngit 1a “Tap nhiém bat luc”. N6 ¢co nghia 1a thuc té,
ban c6 kha nang cai thién tinh hinh, nhung sau khi trdi qua vai lan that bai “khong vt di duogc”, ban
khong con muon thay doi tinh trang nay nira.

Néu ¥ thirc duoc tai sao ban khong thé virt di dugc thi dan dan, ban s& lam dugc va quyét dinh vt bo
khong con phu thudc vao tinh cach ctia ban. Thuc té 14 khong ton tai loai ngudi khong thé vt bo do
dac, cling nhu khong tdn tai kiéu tinh cach nhu vay. Ban khong vut di dugc khong co6 nghia ban la
nguo1 xau xa, chi don gian la ban chua luyén dugce “ky nang vit bo” ma théi. Hay ndi cach khac, ban
chi tao cho minh “th6i quen khong virt b6 ma chua trang bi thoi quen virt bo vay. Ban than t61 tir mot
ngudi chi biét sdng trong mot cin phong bira bon nay da chuyén sang song theo 16i t6i gian. Sy thay
doi day khong phai 1a tinh cach cua t6i, ma t6i da tap cho minh thoi quen va ky thudt de co thé virt bo
do dac.

Quy tic 2: Vit bé 1a mot ki thuat

Néu khong tip néi tiéng Phap, ban khong thé noi chuyén voi ngudi Phép duge. Ciing twong tu nhu vy,
néu khong luyén tap ngay tir bay gio thi ban khong thé tré thanh chuyén gia vt 6 dugc. Tu ngay to1
bat dau vt bo do dac cho dén nay da hon 5 ndm r61. Tat nhién ban c6 thé rat ngan thoi gian nay lai.

Bén than viéc virt d6 khong t6n thoi gian. Ngay thir nhat ban vt rac, ngay thir hai ban ban hét sach va
dia CD, ngay thir ba ban don hét d6 dién gia dung, ngay thir tur ban xir 1y cac dung cu trong nha... Chi
cAn mot tuan 13 ban c6 thé don hét dd dac du nd cod céng kénh thé nao di nira. Vay nén, chuyén ton thoi
gian khong ndm & khiu vt do, ma d6 1a luc ban quyét tim bo do gi di. Ciing giéng nhu hoc ngoai ngir,
ban cang noéi nhiéu thi cang giodi, cang vit dd nhiéu, ban cang thanh thao. Pén khi ban tao cho minh
thoi quen virt bot dd di roi thi quing thoi gian tir lic quyét dinh dén luc vit thuc su cang dugc rat
ngan. Cudi cling, ban co thé thoai mai ma vt d6 di. Thue su, virt do chinh xac 1a mot ki thuat.

Quy tic 3: Vit d6 khong phai la minh dang “méat di”, ma la minh dang “dwoc loi”

Lic vit bot d6 dac, thudng thi trong 10ng ban chi cam thy that mit mat khi phai bo di mot thu gi do.
Nhung hiy néi 16i chao thin 4i voi suy nghi ay di. Vi nhitng thtr ban ¢6 dugc con nhiéu hon tudng
tuong cta ban ddy. Do 1a thoi gian, 1a khong gian, 13 viéc don dep d& dang, 14 su ty do hay 1a ning
lugng cho ban than... Nhirng loi ich nay t6i s& gidi thiéu ki hon v6i ban trong churong bon, nhung thuc
sy nhiing gi ban c6 dugc sau khi virt bot dd dac 1a khong thé dong dém duogc.

Boi vay, khi virt thir gi d6 di, dimg nghi dén chiing nira ma hay nghi dén nhitng 1gi ich chiing mang lai
cho ban.

Téi c6 thé quyét tam vt bt do dac di cling 1a nh¢ nhan ra nhitng 191 ich nhu vay. Nguoc lai, néu ban
khong nhin thay mat t6t trong viéc nay thi rat khd dé co6 thé hinh thanh théi quen giam bot do dac. Va
thuc sy thi nhitng 11 ich ma ban khong nhin ra ay con 16n hon rat nhi€u so véi nhirng d6 dung ban vt



di.
Vay nén, khi vt bt d6, ban hiy nghi dén mat tot ma minh c¢6 duoc nhé.
Quy tic 4: Xac dinh 1y do khong thé virt bé

Chic han khong c¢6 miy ngudi chi trong mot dém c6 thé thanh nguoi séng t6i gian duge. Nhu toi da
ndi & trén, virt o chinh 1a mot ki thuat. Boi vay nén ngay ca ban thin toi, tir mot ngudi khong dam vit
d6 tro thanh nhu hién nay ciing c6 rat nhiéu thir khong nd vt di. Khong dam vit dd khong phai 1a diéu
gi dang xdu hd, nhung trudc hét ban ciing can phai 1am rd 1y do vi sao ban khong nd virt d6 nhu vay.
Giai doan dau tién ndy, du ban khong virt dugc gi thi ciing khong sao ca.

T6i da nhiéu lan ty hoi, vi sao minh lai khong thé virt nhitng mon do niy di. Va t6i ciing da thay that
nhiéu 1y do: Béi nhirng thir ndy rat dat, boi néu vt chung di thi that toi 161, boi toi cam thiy that tiéc
vi khong str dung hét ching. Hodc ciling c6 thé vi t6i cam giac nhu minh dang vt bo nhitng ki niém
dang nho, hay mdi 1an thdy chiing t6i lai khong virt duge. Tham chi 1i do don gian chi 1a viéc vt do
that phién toai.

N6i tom lai, lac mdi bat dau, ban co thé khong vit duoc gi ca, nhung phai xac dinh 16 1y do khong vit
di duoc la gi.

Quy tic 5: Khong c6 chuyén khong virt dwoc, chi don gian 1a khong thich ma thoéi

Nha triét hoc Spinoza di néi: “Khi ngudi ta néi khong lam duge tirc 13 nguoi ta khong mudn lam”
Khi ban nghi mudn cat gidm d6 dac trong nha, thi dong thoi trong dau ban cling c6 suy nghi khong
muon vut ching di. Vi thé nén viéc xac dinh rd 1y do thyc su khién minh khong muon lam rat quan
trong.

Néu ban noi d6 chi 1a nhitng cam giélc ctia ban thi ciing that kho ma tin dugc. Hay ban c6 thé dua ra
vai 1y do rat hay nhu: nhitng mon d6 nay chira day ki niém hay day 1a mon qua to61 nhan dugce tr mot
ngudi rat quan trong. .. Nhu’ng dang sau nhitng 1y do my miéu ay, thuc ra chi 1a ban ngai viéc vt do
ton cong strc hay qua phién toai ma thoi.

Con ngudi ludn ¢ xu hudng thich duy tri trang thai va thich hudng lac. Néu phai chon giira viéc phal
hoat dong kh1 vit do va viée du’O'c an nhan khi dé do dung ¢ nguyén vi tri thi chic han ai cling mudn
chon vé sau roi. Thé nhung, néu ban chi muén duoc an nhan khi “dé do dung & nguyén vi tri” thi chang
may chdc ban s& bi chon vii trong dong d6 dac khong 16. Thé nén, ban hiy nghi dén cam giac day mdi
khi mubn virt 6 di nhé.

Quy tic 6: Bo nhé, ning hrong va thoi gian ciia chiing ta déu 13 nhiing thir ¢é giéi han

To6i dd gom hét cac tai khoan ngan hang ctia minh va bo bot may cai thé khong can thiét. Xét vé trong
luong thi thé rat tién hay thé tin dung cling chi 13 may tam thé méng ma thdi. Nhung néu ¢ qua nhiéu
theé thi chung sé& chiém mot luong 16n b nhd cua ban. Ban s€ phai nhd hién trong cac thé minh ¢ bao
nhiéu, ngay rat tién 1a ngdy nao, roi con phai dé phong trom cap, hay lic mat vi thi nguyén viéc bao
mat thé ciing da ton thoi gian roi.

Chinh vi vy ma miy tim thé mong nay lai c6 thé chiém mot phan 16n trong tAm tri ban, 14y hét ning



lugng, thoi gian ciia ban. Trong bd nhd cia con nguoi, 6 cing duge 1ap trinh cach ddy nim nghin nim
va dén gio van khong dugc cai tién, chang c6 chd dé nhét dugc nhitng thir v6 bo nhur vay. Tham chi t6i
con muon xoa ca nhitng dir li¢u, nhung ng dung du’ thira dé dy nhanh toc d6 hanh dong ctia minh. C6
nhu vay t01 mo1 cO khong glan tréng dé suy ngdm xem dau moi 1a diéu quan trong véi minh. Néu
khong, du co dit nhirng viéc day trude mit toi di ching nita, thi v6i nhitng chuwong trinh chay cham thé
ndy t6i ciing khong thé hoan thanh duoc.

Quy tic 7: Hay virt bo ngay bay gio. Virt bo chinh 1a khéi dau cho moi thir

Khi ndo c6 thoi gian, t6i s& vt bot d6 di. Sau khi suy tinh ki cang, toi s& vit do vao mot lac nao do.
Xin thua véi ban 1a khi ban con chim trong dong d6 dac ctia minh thi cai “lic nao d6” chinh l1a vinh
vién.

Khong phai 1a khi binh tinh suy nghi lai thi ban mé1 vit duge cai gi do di, nguoc lai, sau khi vt do
di, ban co thé tinh tAm suy nghi vé nhiéu thtr. Ciing khong phai 1 vi c6 thoi gian ma ban méi virt duoc
d6, ma sau khi virt d0 di, ban méi c6 thoi gian cho minh. VAy nén, hiy virt d6 ngay tir bay gid. Vit do
la nhiém vy vu tién hang dau cua ban.

Vit d6 12 mot ki thuat, nhung khong phai sau khi thanh thuc ki thuat ay ban méi vat duge do. Cling
khong phai nhd doc cubn sach ndy ma ban c6 thé bo di mon gi duoc. Chi ¢ vira vt do, vira rén luyén
k¥ thuat ban thin mdi 1a con dudng tot nhat cho ban. Ngay bay gid ban co thé gip cudn sach nay lai va
lay thi rac ra thuc hanh duoc roi day.

Néu ban khéng virt d6 ngay bay gio, ban s& chang bao gid biét vt cai gi duge. Chd dén khi ban suy
tinh k¥ cang, chd dén khi ban c6 thoi gian thi vinh vién ban ciing khéng thé don duoc d6 trong nha. Vit
do, chinh 12 bat dau cho moi thi.

Quy tic 8: Sau khi virt, ching c6 mén do gi khién ban hoi tiéc ca dau

Tur lac t6i bat dau don bt do dén bay gio, do dac trong nha t6i hién co dd dugc giam xudng con
khoang 5%. Tirc 1 néu tdi c6 1000 mon d6 thi t6i di vt di 950 moén rdi. Thuce su 1 trong 950 mén
d6 chang c6 mén nio t6i hdi tiéc sau khi da vit di ca. Tham chi con c6 nhﬁ:ng moén ma tdi chang thé
nao nhd ra nd nira. Trong 1ong to1 cam thay “Viat duoc ching di that 13 t6t”. Thuc su, khong c6 mot
mon nao khién t6i phai 6m chin ma tiéc nubi.

Thuc ra, cam giac phién toai khi phai vut thir gi d6 di chinh l1a sy lo léng ctia ban, sau khi vat di, néu
can dung dén thi phai lam thé nao, hay thuc su 1a sau khi vut di thi s€ thoai mai hon chur...

T6i rat hiéu ndi lo lang Ay cua ban. Bat ctr ai ciing s& lo ldng nhirng diéu nhu vAy. Néu ban dang lo
lang, hay nghe cau n6i nay: Sau khi vt di, chang c6 mén d6 nao khién t61 phai ho1 han. P61 vo1 nhitng
mon do ma ban vut di, hdy no1 voi1 ching rang: Vit duoc ching may di that 1a tot.

Quy tic 9: Pau tién hiy virt nhirng loai rac rd rang trudc

Pé tap cho minh théi quen vt 6, ban can biét van dung phuong phap luin vé viée tao thoi quen cho
minh. Vi dy, khi ban mudn tap thoi quen chay bg, thi t6t nhit ban hay lam nhu sau: Ngay dau tién, dat
muc tiéu 1a “di dén thém nha”. Ngay thtr hai, muc tiéu la “di giay chay b0 & thém nha”. Ct nhu vay,
ban chi can dit ra nhirng muc tiéu nho nho cho minh. Khi dat dugc muc ti€u dé ra éy, ban s€ c6 cam



gic thanh cong nho nho. Va néu ban tich di nhitng thanh cong nho 4y, ban c6 thé di dén thanh cong 16n
hon. Cau thi Ichiro da tirng néi: “Viée tich gop nhiting diéu nho nhit chinh 1a mot con dudng dua ban
dén v6i bat ngd”. Va viéc vt dd ciing giéng nhu vay, ban hily gom cho minh nhitng niém vui nho nho
khi “da virt duoc roi” nhé.

Trudc hét, ban hiy bat dau tir viéc vt nhitng rac thai ma bat ctr ai ciing c6 thé thiy. Pay 1a may cai
chai réng hay may hop com hét... Néu chiing dang ndm rai réc trong nha ban thi hiy virt ching ludn di
nao. Sau do, ban hay kiém tra ta lanh va nhg vt nhitng dd an qua han st dung luon nhé. Tiép tuc, ban
hiy virt nhitng b quan 4o di rach, nhitng d6 dién dan dung bi v&, hong. .. D6 chinh 13 rac thai ma bat
ctr ai ciing thay rd. Viéc vit bot do dac cua ban ciing bat dau tir khau nay day.

Quy tic 10: Vit nhirng thir ¢6 nhiéu

Co6 mét loai do rat dé dé vit, d6 chinh 1a nhirng mon dd c6 nhiéu trong nha. P dung, dung cu céc loai
chi cAn mot céi 1a du. Tai sao trong nha lai co dén hai, ba cai kéo. Tai sao lai c6 dén nim, sdu céi bat
bi chang viét dén bao gid, r6i con c6 hai cai but 16ng ma chang miy khi viét dén. Ban khong thé nhd
hét vi tri cua cadc mon dd trong nha vi cling mdt mon lai co nhiéu céi, chung khong co chd dé ¢d dinh
nén duong nhién s¢€ nim lung tung trong nha ban. Tham chi, ban con chéng biét dugc moén nay trong
nha minh c6 bao nhiéu cai nira.

Néu ban c6 ba cai kéo, ban khong bt budc chi duoc gitr mot cai. Trong ba cai, ban co thé virt di mot
cai cling dugc. Cach lua chon ciing rat don gian, ban ctr virt cai nio xau nhat, cai nao khong dung dén
hay c4i nao cun nhat. Ban giam s luong kéo trong nha khong c6 nghia 1a ban khong cat duoc nita. Ban
vt bat but di ciing khong c6 nghia 1a ban khong viét duogc nita.

Hay giam dan so luong clia nhitng mén do c6 nhiéu, dé cudi cing ban chi can gitr lai mot cai thoi.
Quy tic 11: Virt nhirng thir d3 khong ding trong mdt nim

Tiéu chi ciia ching ta by gid 1a viat nhitng thir khong dung dén. Pay chinh 1a quy tic vang dé co thé
cat giam d6 dac. Ban ciing hily viit nhitng mén d6 ma ban khong dinh ding dén. Con nhirng mén d6
nhu: chin bong ding cho miia dong nam nay, 40 khoac ban mic mdi nim hay d6 boi ban ding cho mua
he t6i thi khong thé bo dugc.

V&i nhitng 6 ma ca nim ban khong dung dén thi sau nay ban ciing chang dung dén n6. Nam nay ban
khéng dung, thi nim sau khong c6 no6 ciing chang c6 chuyén gi. Nhitng mon do day ban khong nén giir
lai 1am gi, t6t nhat 1a vt di thi hon. Tuy nhién, nhitng d6 dung phong cho trudng hop khin cap nhu hoa
hoan, thién tai... thi lai khic day nhé.

Bui bam la thr dang ghét, dui ta c6 lau chii bao nhiéu 1an thi né vin s& bam lai. Nhung dong thoi, nd
cling 1a ddu hiéu cho thiy ta nén viit bo cai gi. Nhirng mén d6 bam bui chic chan 13 nhimg mon d6
khong duoc st dung. Nhitng gi ndm nay chung ta khong dung thi dén ndm sau, nim sau nita ching ta
cling khong can dén. Ban hiy ding ngay viéc tiéu tién bac, strc Iic va thoi gian dé bao quan ching.

Quy tac 12: Vit nhirng mon do von chi sim theo cach nhin ciia nguoi khac

Nhu ¢ chuong hai t6i ¢6 néi, nhitng ngudi c6 diéu kién thuong hay thé hién “gia tri ctia ban thin” qua
do6 dung cuia minh. Vi vay chung ta cling nén nhin lai mot 1an nita xem : Nhirng mén d6 nay co6 thuc su



1a nhirng thir minh thich hay khong? Hay do chi la nhirng mon d6 dé ta co thé thé hién ban than v6i moi
ngudi xung quanh? Co 18 hau hét m01 nguoi déu s& dé y xem nguoi khac nhin minh nhu thé ndo. Néu
ban dang c6 nhitng mon d6 nhu vay, tt nhat 12 nén vt ching di.

Bat cir ai du it hay nhiéu ciing déu phai ging strc vi muc dich nio d6. C6 thé 13 mudn sim d6 dung,
dung cu nau nudng yéu thich, hodc muén tré thanh cong tir hio hoa phong nhi co xe, dong ho, bt may
cao cap. Ciing c6 thé vi mudn dugc chim séc ban than bang nhitng san pham cao cap sang trong hodc
hudng dén mot cude song trong mo, hoa hop véi thién nhién. ..

Néu ban khong can phai ton cong ton sttc dé bao quan mon d6 nao dé ma cé thé st dung hét cac tinh
nang cua no, dong thoi thay vui vé moi khi dung thi 6 chinh 1a mén d6 ma ban can. Nguoc lai, néu
nhirng mon do6 do sam ve chi dé€ co dugc sy nhin nhan cua nguoi khac thi ban nén virt né ngay thoi.

Quy tic 13: Phan loai do ding can thiét va do ding mong mudn

T6i s& dwa ra mot vi du cu thé. Ban dn mic gon nhe, tay khong 1én niii. Ban bi lac & mdt noi1 nao d6 ma
ban khong biét. Ro1 thoi tiét chuyén xau, mua lanh, am uét. Khong do an, thirc uéng. May man ban tim
duoc mot 1an nho, tim dugc mot cai chan am. Cai chan d6 chinh la d6 vat can thiét cho ban.

Ngay nay, chi can budc ra khoi nha thoi 12 ban da bi hap dan bai vo van hang hda dugce bay ban khap
moi noi. Nao 1a d6 dién tir m&i nhat, nhitng dung cu tién 191 cho cudc séng, nhitng mon do trang tri
lung linh, nhitng bd d6 thoi thuong. .. Chi can nhin qua théi, ai cling s& khat khao c6 duogc. Nhing lac
trdi lanh, ban chi can mot cai chin thoi, nhung ban con mudn céi thir hai ¢ hoa tiét that dep, cai tha
ba c6 chat liéu mém mai. ..

Khi ban nghi mudn mdét mén do nao d6, néu ban ty hoéi minh nhiéu 1an xem n6 ¢6 thuc sy can thiét
khong, c6 18 ban s& bo qua hau hét cac mon d6. Thién su Koike Ryunosuke da noi: Ban hiy thir dat tay
1én nguc. Néu ban cam théy that khd so, thi do khong phai la thir ban can, ma do chi 1a thir ban mudn
c6 ma thoi. Khi ban cam thiy “khd so™ tirc 12 ban dang nghi minh con thiéu thon cai gi d6 trong khi
ban dang rat day di roi.

Quy tic 14: Chup anh nhitng mén d6 ma ban khé c6 thé virt di dwoc

Céach niy d3 gitip toi rat nhiéu khi mudn virt nhimg mén d6 ma t6i khong nd vt di. Toi cling c6 nhiéu
moén khong nd viit, nén cho dén bay gio, tdi van hay chup anh nhitng mén ma minh dinh vit. Thim chi
c6 1an t6i da chup anh mot cai bAm mong tay trudc khi ném né di. Thuc ra, diéu khién ching ta khong
nd vt cai gi d6 di khong phai 13 gia tri cia mon d6 d6, ma 1a nhitng ky niém xung quanh mén do ay.

Tuy nhién, hdy nhé rang viéc vt do hoan toan khac v&i viéc virt nhitng ky niém dy. C6 nhitng ngudi
du biét vay nhung van khong n vat di, c6 18 d6 chinh 1a sy t6t bung ctia con ngudi. Nhitng birc anh
chinh 13 dé goi nhé cho ban vé nhitng ki niém déng nhé ay. Nao 13 bai vin con lam ¢ trudng, qua ky
niém tur chuyén du lich, hay mon qua dugc tang tur ai do. .. Néu ban chup anh chiing lai, ban s¢€ dé dang
vut chiing di hon.

Theo kinh nghiém cta t6i thi ban ciing chang miy khi xem lai nhitng btrc anh d6 dau. To6i da chup ca
nghin burc anh nhung gid nghi lai té1 thay x6a nd di cling dugc roi. ban cang vt di nhiéu thi ban lai
cang chi chu ¥ dén “hién tai” cia minh théi. Nhung cho dén luc ban c6 thé thoai mai virt d6 ma khong



can chup anh thi truéc hét ban cr chup chung lai di nhé.
Quy tic 15: Chuyén nhirng ky niém thanh dir li¢u sé gitip ban dé 6n lai ky niém hon

T6i di ting rat thich may anh phim. Dén bay gid t6i ciing khong tinh dugc hét tién mua phim va tién
rira anh ctia minh 13 bao nhiéu nira. Lic ndo t6i cling mang theo chiéc may anh bo ti yéu thich mdi khi
ra ngoai. Toi thich chup anh, nhung lai chang bao gid biét sap xép lai nhitng birc anh minh d chuyp.
Nhitng btrc anh d3 in ra, phim 4m ban... tit ca déu duoc nhét nguyén trong tai sau khi toi di rira 4nh &
ctra hang. Thé nén nhiéu luc t6i ciing chang nhé minh chyp miy tim ndy & dau, lic ndo. Va lai, t6i
chup dugc birc ndo 1a cat vao ti birc ddy nén phai rat 1au t6i mgi 14y ra xem lai. Tom lai, t6i 13 ké chi
thich chup anh thoi chtr chang xem lai bao gio.

T6i dd scan hét miy tim anh chup va ca nhiing btrc thu nhin dugc bang Scan Snap rdi chuyén chiing
thanh file dit liéu. Va bay gio thi toi co thé dé dang xem lai ching bat cr lic nio. Ban chi can dit tén
file 1a ngdy va noi chyp, 1 ¢ thé goi nhé lai nhitng ky niém gin 1ién v&i nhitng birc anh ¢6. Tham chi
ban ¢ thé luu trit ¢ hai noi ciing dugc. Néu luu ching vao Cloud Storage, ban cé thé xem lai album
ctia minh & bt ctr noi dau.

Quy tic 16: Anh d6 dac, ngudi ban & chung phong, dén ca tién nha ciing khong tra

Nguoi ta ndi rang khi minh ngdi, chi chiém mot nira chiéc chiéu tatami, con khi nam thi chiém hiét mot
chiéu. Va khong gian can thiét cho cudc song cua ching ta chi ¢ nhur vay ma thoi. Ké ca co nguoi ndo
chuyén vao song cung ta di ching nita thi ho ciing chi 1ay thém mot phan khong gian twong tu nhu vay.
Thé nén, dui c6 thém mdt ngudi nita song cung thi tién thué nha ciling khong dang ké mdi phai.

Tuy nhién, hién nay, bat c(r ai du 13 ngudi sdng mot minh di ching nira thi cling c6 mdt ngudi ban
chung phong. D6 1a anh d6 dac. Va khong gian dé anh d6 dac nay nam, ngu... lai khong chi la mot nira,
hay 1a mft chi€u tatami nhu moi nguoi.

C6 18 ai trong s6 ching ta cling mong muédn rang: “Uéc gi minh dugc séng trong trong mdt ngdi nha to
dep nhi”. Nhung thuc ra d6 khong phai 1a uéc mubn cho ban than ching ta, ma 12 udc mudn ciia anh
d6 dac nay khi muén & mot noi rong rii ma théi. Anh chang nay chang bao gi 1am mét viéc nha nao
dé c6 thé sdng gon gang ngin nap hon, tham chi con gay thém cho ching ta nhiéu viéc nha phién phirc
khac. Nhitng trudng hop nhu vdy ching ta khong thé ndo clr thoai mai tra tién nha cho anh ta duoc, hiy
cho anh ta ra khoi nha, hodc dé miy anh qua to béo phai giam can thoi.

Quy tic 17: Hay b6 ngay y twéng “don dep”, “sira sang” di

Trong lan tong vé sinh cudi ndm, chic ai cling s& don dep nha cira gon gang, ngin nip. Va ban ciing s&
vt bot mot vai thir trong nha va sap xép lai miy mon d6 linh tinh ndm rai rac khip nha. Nhung, ban
hdy nghi xem, sang nam ban ciling s€ 1ap lai nhu vay. Ban chi co dé méy mén dd nay khong ra khoi vi
tri ¢ dinh ban dau cta no. Ban cling chi thu don lai méy mon vuong vai khép nha, hay cd nhét chung
vao dau ddy. Viéc nay chi 1am ban ton thoi gian, ban ron thém va khién moi thir quay vé tinh trang ban
d4u thdi. Chi véi viée don dep, stra sang nha cura thi ban s€ phai lap di 13p lai n6 mai ma thoi.

Diéu quan trong hon vi¢c don dep, stra sang do chinh 1a giam sb luong dd dac trong nha. Néu ban
giam dugc sO lugng d6 dac thi ty nhién s€ gidm dugc tinh trang d6 dac vuong vai khap phong. Bay



gio thi trong phong t6i chang c6 may do dac nén ciing khong c6 chuyén d6 dac bira bai lung tung. Va
to1 cling chang con khai niém vé van dé€ nay nira.

Quy tic 18: Hay viit cai t6 mang tén “don dep”

Pay chinh 1a mot diém quan trong trong qué trinh vt bét dd dac ctia ban. Thuong thi moi nguoi sé
cho rang trong qua trinh don dep lai nha ctra, minh cling s€ virt bt duge mot so thir va dan dan s€ vt
dugc hét nhitng do thira thai di.

Tuy nhién, chiing ta hdy cung xem mot vi dy twong tu trong truong hop di€t sau nhu sau.

Sau khi ban giét hét con nay dén con khac thi liéu t6 ctia né c6 sach hét sau hay khong? Du ban c6 giét
ting con mat thi dén mét lac nao do, sau trong cac t6 lai tang 1én. Tuong tu nhu vay, néu ban c6 mot
cai to mang t€n don dep, du ban ¢ giam dugc dd dac trong nha thi dén mot lac nao do, nhirng mon dd
cling s& “sinh s6i” thém, cang ngiy cang nhiéu hon nita. Bdi vay, ngay tir dau, ban can phai dep ludn
cai 6 nay di, dep ludn noi tra ngu ciia nhitng mén do nay.

Khi ban bo di khau don dep nay, tat nhién d6 dac s& nam lung tung, vurong vai trong nha. Bat cr ai khi
nhin vao ciing khong thé dé nguyén tinh trang nhu vay dugc. Va tu nhién, ban s& giam dan lugng do
dac minh dang c6. Khong c6 véc don dep, nhitng mon do nay ciing nhu nhitng con sau yéu 6t khong c6
t6, dén mot luc ndo do6 s& tu bién mat thoi.

Quy tic 19: Giir nguyén khong gian chét trong nha

Noi dén viéc don dep, khong thé khong nhic dén khai niém “khong gian chét”. Thuong thi voi cac
khoang trong khong 1am gi trong nha, ta thuong tan dung nd tdi da dé chat day do dac. Vi du ban ké
mot chiéc may gidt va bén trén chiéc may giat d6 con trong, thé 1a ban treo thém mot cai gia dé dung
khan lau hay bot giat... Néu mdi chi nhu vay thi van rat binh thuong. Nhung néu ban tin dung hét cac
khoang khong trong nha, cing hét day treo hay gan thém gia d& dé cat d6 thi viéc don dep ctia ban sé
trai qua hét ngay ndy dén ngiy khac. Lic d6, ban chang thé hudng thu cudc song thoai mai duoc vi
chang bao gid ban dut ra khoi viéc don dep day ca.

Gidng nhu khi ban 18n mot chiéc xe buyt chat cting nguoi, khi ban nhin thiy déng do bi nhét vao moi
ngdc ngach ban cling s€ théy birc bdi khéd chiu. Thém vao do, viéc don dep hét déng do do ton cong
strc hon ban twong rat nhiéu. Co6 mot cau ndi 1a: Tac dung cua thir vo dung. CAu ndy c6 nghia 13 ¢o
nhitng thtr nhin qua tudng nhue v dung nhung thue té lai ¢6 tac dung vo cung to 16n. Va chinh nhitng
khoang tréng nhin qua thi c6 vé 1a “khong gian chét” nay lai gitp ban cam thiy thoai mai hon trong
cudc song.

Quy tic 20: Hiy viit y twéng “mdt hic nao d6” nhung ching bao gio' dén

Khi di mua db dién, t6i mang vé thém mot déng phu kién. Khi sam may huat bui, t61 cling mua ludn
nhirng trang bi di kém ma chwa mot 1an stir dung. C6 nhitng con vit ma t6i chang hiéu minh mua né 1am
gi. Hay trong nha tdi con rat nhiéu day cép toi tich san phong khi can dén, nhung tdi cling khong biét
phai ldp nd vao dau. Gio day, t6i mdi nhan ra 1a nhitng mén dd can thiét cho mot lic nio dé nhu vay
s& chang bao gio dung dén. Tham chi t6i con quén luén minh c6 né trong nha, thé nén khi can dén t6i
cling khong dung ching. Ca gidy bao hanh phong khi ¢6 dung hu hong t6i ciing vt luén vi chang bao



g1 mo ra ca.

T6i hay tich trong nha day nhiing hop keo rdng, nhirng chiéc tai xinh dep phong khi “mét ltic nao d6”
s& dung. Rdi con ca quyén sach tiéng Anh ma t6i dinh hoc ltc ranh hay bo do choi toi dang choi do.
Nhung the té thi thoi diém “mdt luc ndo d6” ay sé& chang bao gid xuat hién. Thé nén ban hiy virt hét
ching di, chi can giit nhirng mén do can thiét cho hién tai ma thoi.

Quy tic 21: Hay virt mdt thoi luu luyén

Piéu quan trong khi viit bot d6 dac d6 14 nd co quan trong vi minh “ngay liic nay” hay khong. Ciing
gidng nhu viéc du ban c6 chudn bi sin d6 dung cho mdt lac nao do trong twong lai thi cudi ciing ciing
s& thanh lang phi, néu ban cir gitr mai nhitng d6 vat trong qua khi, thi nhitng mén d6 niy sé& ting 1én
mai khong thoi.

Nhitng quyén sach gido khoa thdi hoc sinh, nhitng cudn sach gitp ta trudng thianh hon khi con tim bé,
nhitng bo dd ti trude day, nhitng s thich mdt thoi hay nhitng mén qua ki niém ciia nguoi yéu... Néu
ctr mai chim trong qua kh, thi ban chéng bao gido nhan ra dugc “hi¢n tai” cua ban than. Chi quan tam
dén qua khtr, ban ciling da tao ra cho minh thai do khinh thudng chinh ban than ¢ hién tai.

Néu ban thuc sy mudn thay ddi, chi nén g1t nhitng thir can thiét cho “hién tai” ma thdi.
Quy tic 22: Vit nhitng mén d6 ling quén

Mot nguoi séng toi gian 1y tudng 1a c6 thé cho di hét nhitng d6 vat ctia minh. Néu chi giir nhiing mén
do hay str dung, nhitng mon that can thiét cho minh thi chiac chan ban c6 thé nhd hét nhitng d6 vat minh
dang c6. Hay n6i nguoc lai, nhitng mén d6 ma ban da quén thi thuc sy khong phai 1a thit quan trong
vO1 ban.

Khi don phong va vit bot d6, ban sé gip phai nhitng thir ma chinh ban ciing phai thot 1én: “Minh ciing
coO cai nay a!” Néu biét no1, chac han ching s€ tra 101 1a: ‘Vang, vang, anh c6 day, chinh anh day.”

Vi dy nhitng bd quan 40 nam yén trong goc ti. Ban c6 thé phdi hop véi nhitng phy kién khic, nhung
dén tan bay gi0, ban van khong dung dén no, thé nén nod khong can thiét v6i ban. BGi néu can thiét thi
né da khong nam yén mdt chd nhu vay. Roi ca nhitng dd vat nho nho bi roi vao khe giira tivi va birc
tudng cling khong con can thiét nita. Néu can no, ban da 14t tung ca ngdi nha 1én dé tim roi. Hay néu
ban c6 nhitng thung gidy dugc chuyén di chuyén lai mdi khi chuyén nha ma ching mé ra 1an nao, thi
néi that 1a sau nay ban ciing khong can dén n6 dau. Hodc néu c6 nhitng thung gidy ma ban ciing khong
nhé minh nhét gi vao trong day thi ban vit luén di ciing dugc.

Quy tic 23: Pirng tré thanh nha sang tao khi virt do

M&i khi virt do, ching ta ¢6 thé nay ra nhitng ¥ tudng sang tao dang kinh ngac ma binh thudng khong
bao gid nghi dén.

“Tir tir d3 ndo. Cai hop keo rdng ndy tréng cd vé con dung duoc vao viée gi d6. Néu dung nd 1am hop
dung thudc thi sao nhi.”

“Qua nhién, cai tai Tote nay khong dung duoc nita rdi, ngdy mai virt no di thoi. O khong, dung no dé
dung may cai tui giay cling dugce ay nhi.”



“Cai lo nuéc hoa nay dep that ddy, nhung ma minh chang dung nita, hay 1a vat di thoi. A khong! (khi
nao co thoi gian) minh s€ mua day dién ¢ Tokyu Hands va bién n6 thanh mdt cai den tuyét dep.”

C6 18, ban s& chang bao gid 1am xong cai dén ddy dau. Thuc ra, ban chi nghi ra may y tuong ky quai
ndy dé tron viéc phai virt do di ma thoi. DU nhitng ¥ tudng nay co vé kha thi dén dau di ching nita thi
cling khong dang tin dugc. Mdi khi chung ta vit do 1a ching ta lai c6 thé bién than thinh mot nha sang
tao hang dau thé gidi.

Quy tic 24: Hay bo y twdng “lay lai von”

Mot trong nhitng 1y do chinh khién ching ta cam thay “Tiéc qua!” mdi khi virt @6 d6 chinh 1a nhitng
mon do do rat dat. Va trong dau chiung ta luon c6 suy nghi: “No6 dat dén thé ma minh lai chua 1ay lai
dugc hét von nira”. Tuy nhi€n, trong trong lai ban cling khong c6 kha nang lay lai tién von dau.

To1 ¢ thé dua ra mot vi du cho ban: “Ban c6 mdt chi€c 4o tir kiéu ddng dén mau sac that tuyét, moi
to1 kich c& khong vira nén chang thé mac dugc. Va vi ban da ton rat nhi€u tien dé mua n6, nén ban
khong nd virt n6 di.

Nhung, ban hiy nghi thém mdt chut. Néu ban khong virt nd di thi chiéc 4o ny s& chiém mat khong gian
nha ban, va mdi 1an nhin théy no, tdm trang cua ban lai cang di Xuéng: “Oi, minh ch:fmg dung dén né.
Mua 16 rdi...” Néu quy ddi nhirng ton that ndy ra tién thi, cai 40 ndy dang 4m tham lay di cua ban tir
vai chuc dén vai trim yén mdi ngay. Nhirng mon d6 khac ciing vay. V&i nhirng c6 phiéu gia giam lién
tuc thi ot nhat hiy tong khtr nd di. Ban cling hiy vt luén ¥ tudng “lay lai von di”. Dé bao dam duoc
t(i tién va tAm trang sau ndy ctia minh, thi ban nén bo qua 1an 16 von niy cang nhanh cang tot.

Quy tic 25: Viet “hang du trir”

Néu khéng c6 san hang nhu yéu phim hang ngay nhu giéy Ve sinh khan gidy... thi nhitng lic can dung
dén s& rat bat tién. Vi thé nén minh s& mua that nhiéu va tich san trong nha. Bay gio dang glam gia,
mua nhiéu thdi... Ban hiy tam biét luén nhitng ¥ tudng niy trong ngdy hom nay néu thyc sy mudn giam
b6t d6 dac trong nha.

Nhitng mén d6 mua nhiéu hon mirc can thiét ciing s& chiém nhitng khoang khong gian hon mirc can
thiét. Ban cling s€ phai sap x€ép, don dep cho nhiing mon tich san ndy. Thé nén, néu c6 qua nhi€éu mon
du trir trong nha, ban s€ khong thé biét hét s6 lwgng tich trir 1a bao nhiéu.

“Minh con bong ngoay tai khong nhi? Ré thé nay thi mua ludn thoi nhi.” Va thé 1a trén dudng vé nha
ban mua thém mot it mang ve.

Néu ban hay tich sin do trong nha, thi budc dau chi mua nhiéu thém mot cai. Sau khi dung hét do trix
san lai mua thém mot cai nira. Sau d6 mdi dan dan giam xudng con khong. Néu trong nha hét do, ban
co thé ra ngoai mua ti€p. Trong nhitng trudong hop khan cap, néu chi biét mua tich d6 cho ban than ma
khong nghi dén nguoi khac thi that ddng xau hd. Hay dirng viéc mua hang tich trir trong nha!

Quy tic 26: Cam nhén sy rung dong ciia con tim

C6 mot cAu ndi ndi tiéng trong cudn sach Nghé thuat bai tri ctia ngudi Nhat, ban rat chay cua Marie
Kondo 1a: “Trai tim dap ron rang”. Day chinh la bi quyét khi phan loai do dac, ban nén cham vao tirng



mon d6 va chi giit lai nhitng mén nao khién ban thuc sy cam thiy xic dong. Va thuc sy thi phuong
phap chon db don gian nay cling vo cung tién loi. Nhitng mon dit tién nhung khong hop thoi nén chang
st dung bao gid, nhitng mén d6 khong dung dén ma lai khién minh phai méit cong bao quan... nhirng
mon nay chic chin s& khong khién ban cam thiy luu luyén. Ban hiy tin vao cam giac “ron rang” tir con
tim minh.

Cam giac ron rang ndy 13 & ngay hién tai, khong phai & qua khir, ciing khong phai o tuong lai. Thé nén,
ban c6 thé tip trung vao nhitng mén do can thiét ngay tai thoi diém nay. Va vi ban chi quyét dinh dua
vao cam giac ctia con tim nén c6 thé giam toi da thoi gian quyét dinh cho minh. Lam theo cach niy ban
mo1 théy, dé con tim rung dong thuc su khé hon tuong twong rat nhiéu. Thé nén, nhirng moén ma ban
von khong nd vit di cling c6 thé cho vao danh sach vit bot.

MBOi 1an dinh virt bdt mén do nao do, ban cling can phai ty hoi ban than: “Tai sao minh lai khong thé
vt di duge nhi?” Hon nira, day cling la cach hi€u qua dé ban luyén cho minh ¢6 dugc cam giac nhay
bén hon vo1 do dac.

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

Ban than t6i dd vt dugc rat nhiéu thtr nhd cac dia diém ban dau gia. Nhitng bo quan 40 kh()ng mac
dén, nhitng do dién gia dung khong dung, bd suu tap may anh. . . Trong 6, thir khién t6i khong the quén
dugc chinh 1a may trang ph1m. Luc trudc, toi da phai vay ban dén 150 nghin yen dé mua no, cudi cung
lai chang dung dén mot 1an. Ctr mdi 1an nghi dén viéc dem chiéc may ra chd ban dau gia cling chi ¢6
100 nghin yén thoi, nén toi lai gitr méi trong nha. Cudi clng, t6i lai viit né vao khu rac tai ché.

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

To1 da giam duoc rat nhiéu mon dd nho cac cudc ban diu gia ma to1 dé cap ¢ trén. Tai cac san dau
gia nhu Yahoo Auction, ban phai chup anh tirng mon d6, ghi thong tin ctia ting thir, nén sé& tén kha
nhiéu thoi gian. Theo anh Itou Kota, ngudi toi dd gidi thiu ¢ dau cudn sach, di mét nhiéu thoi gian
nhung cac san ban ddu gia nay lai 1a cach tot nhat dé cat giam d6 dac. Anh Itou vén c6 rat nhiéu dung
cy, thiét bj Am nhac va nghe no61 anh da str dung cac dich vu ban d4u gla nay dé giam bt chung,

Ly do toi khuyén ban nén dung cac cudc du gia 1a quy trinh ctia n6 mat kha nhiéu thoi gian. Ban sé
phai chup burc anh that tot, va tom lugc lai dic diém, tinh ndng ctia mon d6 d6. Nho vdy, ban s& nhd
lai phan ndo cam giac lac méi mua nd. Va ban ciing ¢6 thdi gian xem xét lai mén d6 mot 1an nira, suy
nghi vé 1y do ma ban khong can dén nd. Vi phai mat kha nhiéu thoi gian va cong sirc nén ban sé& chic
chan hon véi suy nghi: Néu mua mot 1an nira, s& khong mua thir giéng thé nay. Pay chinh 1a loi ich khi
dung dich vu ban dau gia.

Quy tic 29: Dich vu ban do tai nha

Khi ban hang qua san ddu gia, ban s& mit kha nhiéu cong strc cho viéc chuyén do. Ban s& phai dung
hop gidy, hop x0p dé goi ghém ki cang trude khi cho chuyén di. Qua san ban dau gia, gid ctia mon do
cling bi ré hon it nhiéu. Thé nén ban co thé dung dich vu ban dd tai nha. Ban s& chéng phai mat cong
g01 ghém, van chuyén, nguol mua s€ dén tan nha ban dé léy dd. Dich vu t6i hay st dung la Takaku
Ureru Dot Com. Dich vu nay cho phép t6i ban dugc nhiéu dd khac nhau.



Lac ban chiée tivi 42 inch, t6i da st dung dich vu nay. Lac d6 to1 chi lam moi viéc boc nd lai thoi.
Sau d6 i cling ban luén PS3 va thiét bi chiéu phim trong nha. R6i luc ban ca gia sach, nguoi cla cira
hang sach cil & Jinbocho d& dén tan noi dé mua. Anh 4y da tinh gi4 timg quyén sach cho t6i, nhung
tong cong lai ciing chi ¢6 20 nghin yén. Quan trong 1a néu ban chi phai bo ra it cong sirc dé virt di thi
viéc bo bot d6 s& dé& dang hon nhiéu.

Quy tic 30: Pirng nghi mai vé “gia hic mua”

Khi t6i mua mot chiéc tivi Plasma 42 inch, gia mua lic day la 80 nghin yén. Pén luc ban tivi, toi chi
ban dugc voi gia 18 nghin yén. Rap chiéu phim trong nha lac mua 1a 40 nghin yén, lac ban chi con 5
nghin yén.

Noi thuc 12 toi di nghi n6 s& duoc gia hon mot chit. Vi day déu 1 hang da dung ba nam nén khi dua
di ban d4u gi4, gia thanh c6 thé bi chénh 1éch mdt chut. Tuy nhién, lac d6 chiing ta chi nghi dén gia tién
lac mua ching ma thoi. Vi thé chung ta cang khé ¢ thé ban chung di duoc.

Du 14 xe méi hay nha méi thi chi can qua ngay thtr hai ciing s& tré thanh do cii. Ngdy qua ngay, gié tri
ctia mon do day ciing s& giam dan so voi gia tién lic mua vé. Nhung vi 1a do ctia minh nén bao gid ta
cling nghi dén n6 véi gia tri cao nhat. Khi nhuong lai d6 cho nguoi khac, ban hay thir ding tir vi tri
ctia ho dé nhin nhin gia trji ctia mon do6 ndy, co6 thé ban s& dé dang cho no di ciling nén.

Quy tic 31: Cira hang chinh 12 “kho chira d0” trong nha ban

Tac gia Yosumi Daisuke cc’) gic')’i thiéu trong mdt tac phim cua minh vé y twong: “Coi ctra hang nhu
kho chira d6 trong nha ban”. Y tudng ndy cé vai tro quan trong trong viéc cat giam d6 du trir trong
nha. Theo y twdng nay, cac ctra hang chinh la kho chira d6 co thé dam bao dugc ve chd chira cac do
dung ciing nhu ludn bao quan can than cac mén do day phong khi chiing ta can dén ching. Va cac ctra
hang tién lgi chinh 14 nhitng kho d6 1uén mé cira 24 gio cho chung ta. Mdi khi chiing ta dén cira hang,
khong phai 1a chung ta dén mua d6 ma 1a dén dé 14y do.

Nho ¢6 cac kho chira d6 nay ma chiing ta khong can b6t khong gian dé 1am phong chira dd trong nha
nira, hang thang cling khong phai mat tién dé bao quan do trong day. Hay ta cling khong phai vat ca khi
nhét d6 vao trong phong.

O Nhat c6 rat nhiéu ctra hang. D6 ciing 12 céc kho chtra do luén day ap hang va ludn chao dén ching ta
niém nd. Néu dén do, ban s& dugc chao don bé“mg nhitng nu cuo1 than thién. Con néu nodi vé cac clra
hang trén mang thi Amazon ciing 1a mot kho chira khong 16. Ban da c6 nhiéu kho chtra d6 thé nay roi
nén khong can phai 1am thém kho chtra d6 trong nha nita dau.

Quy tic 32: Pho phuong chinh 1a phong khach nha ban

T6i rat hiéu nhitng ban ndo mudn ké mot chiéc sé pha that 1on trong nha dé khach khia c6 thé ngdi
thoai mai khi dén choi. Tuy nhién, t6i thiy ban khong can thiét phai c6 phong khach trong nha minh.
Ban c6 thé dé né trong khu phd ctia ban. Véi i, phong khach ciia toi chinh 1a mdt nha hang gia dinh
trén phd, noi tdi c6 thé ngdi bao 1au tiry thich va c6 ghé s6 pha vo cling ém 4i. Do cling 13 mdt quan ca
phé co dién, noi ban chi can goi mot ly ca phé va c6 thé ngoi noi chuyén bao 1au tiy thich.

To1 cling rat hiéu moi nguo1 déu muon mo1 ban be vé nha, an mot bira 1au, cung nhau lam mon trang



miéng hay t6 chtrc nhitng bita tiéc gia dinh. Tuy nhién, ban can biét s6 dung cu dé phuc vu cho nhitng
dip hiém hoi d6 ton kha nhiéu dién tich trong nha. Biy gid, néu ban bé mudn dén nha t6i an lau, i s&
ndi: Lau &, y kién hay day. Nhung trong nha toi chang c6 gi dé ndu lau duoc ca. Xin 18i nhé. Bu lai t&
biét mot quan rat ngon, lai ré nita. Minh dén day di. Sau do c6 thé vé nha t6i udng tiép ting hai nhé.

Néu ban nghi toan bd khu phd nay déu 1a phong khach nha ban, ban s& 1am duoc rat nhiéu thi.
Quy tic 33: Hay virt bé nhirng thir ban khong hiéu rd vé né

Pay ciing 1a mdt cAu ndi ndi tiéng trong cac tdc pham clia Yosumi Daisuke. Ban cang yéu thich mén do
d6 bao nhiéu, ban cang biét rd lich st hinh thinh hay béi canh thwong hiéu cia mon d6 day. Trong mdi
moén do thyce sy t6t, hay trong nhitng mén do dugc giri gim cé tinh cam, su yéu thuong chin thanh lun
cO mot cau chuyén di cung voi no.

Va trong vO van cac mon dd tai sao ban lai chon mon d6 nay? Hiéu rd vé nb co nghia 1a ban c6 1y do
deé chon lya trong thé gidi do dac phong pht hién nay. Khong phai 1a mén d6 nao khac ma phai 1a
chinh mén do nay, khong c6 no thi khong duge.

Nhitng mén d6 ¢6 1y do rd rang nhu vdy ludn 1a nhitng mén d6 hoan hao véi chiing ta. Con nhitng mén
ma ban khong biét vi sao lai chon né thi hiy virt di hodc doi sang thir khac. Nhitng mén do khong co 1y
do 16 rang thi ciing khong mang lai cho ban cam giac thoa man. Néu ban sé hitu nhitng mén d6 ma ban
hiéu rd, thi ban s& khong con udc ao dén nhirng thir ma minh khong c¢6 nita.

Quy tic 34: Hiy virt bé nhirng mén dd ma ban khong nghi la sé mua mét lin nira

Mot cach khac kha hiéu qua dé quyét dinh xem mon d6 nay c6 thyc su can thiét voi minh hay khong
chinh 14 ban hiy t hoi: “Néu minh danh mat mon nay, ligu minh c6 mua lai mt cai giong hét voi gia
tién nhu thé khong nhi?” Ban hdy tudng tuong la minh lam mat nd, hay bi ai do6 lay mat hoac dung qua
lau nén nd da bi hong. .. trong truong hop ddy, néu ban van muon mua lai mot cai gidng hét V01 gla tién
tuong duong thi co thé khang dinh, d6 13 mon d6 ma ban thuc sy yéu thich va thay thuc su can thiét.

Hay n6i nguoc lai, néu ban nghi: Khong, nhat quyét t6i s& khong mua thém mét 1an ndo nira... thi d6
chinh 13 nhitng mén d6 ma ban chang bao gio ding diing chirc ning cta nd, hoic nd khong xing dang
v6i sO tién ma ban da bo ra. Vi vay, hdy vit ching di. Néu ban nghi: Lan sau minh s& mua céi khac
vay. Piéu d6 co nghia 13 ban khong ung mén d6 & diém nao dé, va ban ciing nén virt né di thi hon. Néu
thue su yéu thich, thuc su can mén d6 ndo d6 thi bang cach nay hay cach kia, ban s& c6 no trong tay.
Dt ¢6 danh mat hay 1am hong nd, ban van s& mua céi gidng nhu vay thoi. Va chinh nhirng mon do nhu
vay mdi c6 thé mang lai cam giac thoa man cho ban.

Quy tic 35: Ban c6 nhé hét nhitng mén qua ma ban dem ting khong?

C6 mot thir khién ban rat kho dé bo né di. D6 1a nhitng mén qua ban nhan dugc. Boi moi nguoi thudng
cam thay néu vt nhitng mon qua d6 di thi khong khac gi vt luén tinh cam ciia ngudi ting va ban than
minh s& tré thanh mot ké lanh lung. Tuy nhién, ban hiy suy nghi thém mot chat. D ¢6 nhé hét nhitng
moén qua ban dugc ting, vy ban c6 thé nhd dugce nguoi ting nhimg mén qua do6 1a ai khong? Khi ting
qua, toi chua bao gio hoi cic cau nhu: Sau ndy anh s& dung dén n6 chr? Nhitng mén qua ma toi da
tang, tham chi tdi con cam thdy n6 s& 1am phién doi phuong, mic du ho khéng can nhung ciing khong



dam virt nd di, nén chic moi ngudi ghét nd 1am. Thé nén toi ciing mudn moi ngudi nhanh virt may mon
qua do di.

Néu ban nhin duoc mdt mon qua khong can thiét tir ai d6, néu ban van con dang nhin n6 va tho dai, t6t
nhat ban nén vt nd di. D6 cling chinh 1a cach ban ton trong nguo1 tang. Gia st c6 ai do gian ban vi da
vt mon qua anh ta tang trudc day, to1 nghi 1a ban nén gitt khoang cach voi ngudi do, nhitng ngudi
khong bao gid coi trong “hién tai” cta ban. Ban than t6i ciing khong mubn trd thanh ngudi chi biét the
hién tinh cam ctia minh qua vat chat.

Quy tic 36: Hay thir dit minh vao vi tri ciia ngwoi di mat va cam nhan

Néu co thtr kho vt hon ca nhitng mén qua thi ¢6 1& d6 chinh 1a di vat cua nguoi da khuat. Ching ta
luén mudn tran trong nhirng ki niém cudi cling ctia ho nén du chang bao gid dung dén, chiing ta van cat
gilr ky vat cua ho trong nha. D6 1a nhirng tinh cam dep, 1a sy tran trong cuia chiing ta v&1 ho. Tuy nhién,
hiy thir dat minh vao vi tri cia ngudi da khuat. Ban s& vui vé néu nhitng mén d6 ban dé lai gay phién
phtrc cho nhitng ngudi than ciia ban hay sao? Liéu ban c6 muén nhitng ngudi than ciia minh duoc séng
vui vé, hanh phiic ma khéng phai lac nio ciing lo lang vi nhirng moén do nay?

That tuyét véi néu ban biét tran trong nhitng di vat clia ngudi than. Tuy nhién, néu ban phai danh qua
nhiéu tho1 gian, cong strc cho ching va sau d6 chinh ban than ban lai cdm thay mét moi, thi dé khong
phai la diéu ma nguo1 than ctia ban mong mudn.

Theo t6i, thay vi danh thoi gian, cong strc dé bao quan nhitng mon d6 ma ngudi than dé lai, ban nén
danh tho1 gian d€ hoi tuong lai nhitng 161 ho noéi1, nhitng viéc ho lam thi hon.

Quy tic 37: Vit dd di, nhitng thir con lai méi la quan trong

Nakazaki Tatsuya, hoa s¥ truyén tranh, tac gia ctia tic pham Jimi Hendrix 1a mot ngudi t6i gian dén tan
cung. Sau day toi xin trich dAn cau ndi trong tac pham Ngudi dan ong vo san cta dng: Nhitng birc anh,
nhirng cuén phim hay quyén nhat ky, tham chi 14 ca qua khtr cua t6i cling khong lién quan gi dén t6i ca.
Du t6i ¢6 vt di nhitng birc anh chira dy ki niém thi nhirng ki niém d6 van in siu trong tim tri toi. Vit
di d6 dac, tham chi 13 virt di qua khir ctia minh khong phai 1a diéu gi to tat. Néu toi ¢ 16 quén ky niém
nao d6, thi voi t0i, d6 1a nhitng diéu nén quén di. Boi nhitng ky e quan trong trong cudce doi sé tu
nhién in sdu vao tam tri toi.

Sau khi doc duoc nhirng dong ndy, t6i lai cam thdy minh c6 thé virt nhiéu hon nita. Sau khi di qua bo
loc cua ki tre, nhiing viéc quan trong ty nhi€n s luu lai trong tri 6¢ cia minh. Va du khong ¢ nhirng
mon do6 goi nhd dén nhirng ki niém do, t61 cling c6 thé nhd dugc ching. Hon nira, nhd virt bt d6 dac,
to1 cling khong bi ching 1am phién nira, thim chi con ¢6 thé nhd 16 hon nhirng di€u quan trong day.
Quy tic 38: Cit dirt goc phat sinh trong chudi gia tiing dung cu

Khi ban chuyén tir mot chiéc dién thoai sang dung hai cai, s6 luong d6 dac ting 1én khong chi c6 mot
chiéc dién thoai dau. Bi kem véi nd con la khoang khong gian ma chi¢c dién thoai nay chiém cho, la
mang boc chong van tay. Ngoai ra con co ca tai nghe, moc treo nira. Vay la cung mot Iic ban phai sam
thém dén ndm mdn nita roi.

Néu ban mua may tinh, ban con phai c6 thém gia d&, may in, may scan, USB, 6 cing ngoai, phan mém



xur 11 van ban, dung cu v¢ sinh... Clt nhu vay, khi ban sam thém mdt mon d6 nao do s€ c¢d ca co so cac
mon phu kién di theo. Vay n6i ngugc lai, n€u ban vt dugc mon do6 bat dau cho chudi do dung day,
ban c6 thé virt thém rat nhiéu thir khac. Khi t61 bo chiéc

tivi, toi c¢6 thé bo thém nhitng d6 két ndi cung né nhu: thiét bi chiéu phim trong nha, PS3 va ca 0 clng
ngoai dé quay phim. Tham chi t61 con vt dugc ca dong day cap noi thi€t bi, cac dau chuyén doi hay
cuc sac... Khi bé choi dién tir, to1 cling chang can phai giir lai so d6 danh quai, thé go hay clip danh
hiéu ntra.

Toém lai, néu muc dich cua ban 1a nham vao cac mon do 16n thi két qua ban nhan dugc sau khi don dep
cling khong nhd chut nao.

Quy tic 39: Néu ban khong dinh xay vién bao tang, hiy virt nhitng b swu tap di

Chic han ban da tirng nghe dén cai tén Shigeru Kashima, nha van noi tiéng thich cac tic pham van hoc
co dién, luén suu tam cac tic pham van hoc Phap co gia tri. Hay ban ciing c6 thé biét nha thiét ké Shin
Sobue, ngudi ludn suu tim tac pham Cau 4m cua Natsume Soseki qua ting thoi ky. Ho déu 1 nhiing
nha suu tim vi dai hon han ching ta, va nhitng gi ho dang s& hitu ciing thue dédng quy. Véi nhitng bd
suu tAp quy gia, co thé md thanh bao tang nhu vdy chic chin s& dugc bao quan rat can thin. Va trén
thuc té, nha kinh té hoc Takuro Morinaga dd mé mot bao tang nho vé Xe mini.

T4t nhién khong phai bd suu tdp ndo ciing vay. Co nhitng bo suu tip ma ban chi can kién tri tim kiém
mot chut la s€ co dugc ngay. Theo t61, nhitng bo suu tdp nhu vay chi 1a ganh nang cho chinh chii nhan
clia ching ma thdi. Nhitng bd suu tap thue su quy gia von déu duoc bao quan can mat & mot noi ndo
d6 roi. Vay nén, néu ban chi suu tim dé choi dua thi t6t nhat 13 nén ném chiing di. Ngoi nha cua ban
khong phai 1a mot vién bao tang. Con néu ban mudn chiém ngudng nhitng mén d6 quy gia, hiy dén
vién bao tang ma xem.

Quy tic 40: Mwon nhirng mén d6 ma bt cir ai ciing c6

Trong bd phim Trong nha t6i chang ¢ gi ca cua tic gia Yururimai, toi 4n twong nhat 1a doan co ay vt
di cudn album anh tot nghiép cua minh. Lic d6 t6i di nghi dén ca mén d6 quan trong bac nhat trong
cac ky niém ma co dy ciing vaat di, qua 1a mot ngudi cudng vt do. Tuy nhién, gio nhin lai méi thay
phan 16n moi nguoi sé giir lai cudn album tot nghiép ctia minh. Va mot thir duge ca traim ngudi cat giir
nhu thé thi han ciing khong phai d6 quy gia gi.

Pi clng v6i cam gidc “mudn gitr mot cai gi d6 cho riéng minh” thuong 1a cam giac khong muén 1am
phién hay gay kho khin cho ngudi khac. Nhung néu thuc sy mudn nhin lai anh t6t nghiép cta minh dén
mirc khong ngu dugc, ban cé thé go1 dién cho ban bé va muon xem lai. Co thé 1am nhu thé s& hoi
phjén phtrc, nhung néu chi vi mot 161 nho va nhu thé ma lai lanh nhat véi ban thi nguo1 do khong xirng
dang 1a ban ctia ban. Néu ching ta khong quén tinh cam ban bé, khong quén su tran trong danh cho
nhau, thi nhitng phién phirc ndy s& khong bao gid trd thanh phién phirc thyc su.

Quy tic 41: Cho thué nhirng thir cho thué dwoc

Ngay nay, thong qua mang Internet, ban c6 thé dé dang cho thué moi thir. Véi nhitng mén do6 mot nim
ban chi dung mot 1an thi t61 khuyén ban nén cho thué chiung. Trong cac dai hoi thé thao, nguodi ta cling



hay cho thué 6ng nhom hay nhitng nguoi it di du lich cling c6 thé cho thué vali dé giai phong khong
gian trong nha. Ban ciling ¢ thé cho nhitng ai mudn scan sach v& thué miy scan, va mot nim mot lan
chiing ta c6 thé to chirc mdt cudc thi scan sach. Do cling khong phai 1a mot ¥ twong tdi. Néu trong nha
c6 nhirng bo quan 40 ma ¢ 18 ca doi chi mac mot lan trong ngay 1& cta tré em hay may hat bui cong
sut 16n chi dung cho 1an don nha cubi nam thi ban nén cho thué ching. Tham chi ciing c6 nguoi cho
thué dung cu leo nii va d6 lan nita. R6i con ¢o ca dich vu cho thué 4u phuc da dugc cac nha ¢b vén
phdi do can than.

Con néu 1a nguoi di thué, trudc hét ban c6 thé thué dd vé dung. Néu thyc su thich hay can no, lic day
ban mua han vé ciing chua mudn. Trén thé gidi con cé nhitng chuyén nhur cho thué giwdng ngu, cho thué
ngudi yéu, nhung d6 lai 1 nhitng cau chuyén khac. Néu ban con din do vé thdi gian, tién bac va cong
sttc dé bao quan d6 dung trong nha thi cho thué 12 mdt ¥ tudng tuyét voi.

Quy tiic 42: Ping nhirng mén d6 ban da virt va ngdi nha ciia ban 1én mang xi hji

Trong an kiéng c6 mot phuwong phap kha hiéu qué 1a ndi cho moi ngudi biét minh dang an kiéng. Cach
ndy ciing c6 thé ap dung dugc trong viée vit d6. Néu an kiéng mot minh, kiéu gi ban ciing nghi ra du 1y
do dé khong thuc hién dl’mg tién d. Tuy nhién, nhu t6i d3 noi, con nguoi rat hay dé y dén anh mat cua
nguo1 khac, thé nén ta co the loi dung ddc diém nay. Vi du ban viét muc tiéu cia minh lén mang xa hoi
1a: cat glam mot nira s6 quan 0. Sau d6 ban ding anh nhitng bo d6 ban da virt cing voi ti quan 4o clia
ban mo1 khi vt thir gi d6 di. Viéc nay hoan toan khac khi ban thyc hién mdt minh. Nhitng phan trng,
nhan xét cua mQ1 nguoi co thé trd thanh dong lyc cho ban.

Ban than t6i ciing dang anh nha cua minh trén blog. Sau khi dang anh, t6i thdy tién do cat giam d6 dac
duogc ddy nhanh hon nhiéu. Gan day dang c6 trao luu gitta nhirng nguoi séng toi gian. D6 1a dang
nhitng mén d6 minh khong can 1én mang xa hoi kém thém 161 nhan: C6 ai can thir ndy khong? Néu tim
thdy nguoi can no, ban s& khong phai virt mon do d6 di va giam duoc cam giac tiéc nudi khi vit do.
Tham chi ban con cam thdy vui hon khi nhitng mén d6 d6 duoc dung dung chirc ning ctia nd. Qua 1a
mot miii tén trung hai dich dung khong nao.

Quy tic 43: Néu ban bit dau tir con s6 khong? Néu ban bi mat trom?
Néu ban chuyén nha?

C6 mot bd phim tai liéu kha tha vi 1a 360 ngay cho cudc song gian don. C6 mot ngiy, nhan vat chinh
cat hét d6 dung dung cu ctia minh vao trong kho va tu dit ra quy tic: mdi ngay chi duoc lay ra mot thi.
Ngdy dau tién, trén ngudi cu ta hoan toan khong co gi ca, thé nén cdu ta chi 1ay gidy bdo dé che bo
phan quan trong va lao nhanh trén dudng hudng dén chd nha kho. Va ngay dau tién d6 cu ta chi 1ay ra
mot chiéc 40 khoac roi nam ng trén nén nha cimg,

Pay chinh 14 cudc thi nghiém nham tim ra mén d6 quan trong voi ban than minh. D ban khéng thé 1am
nhu nhan vat chinh trong phim, nhung ban ciing c6 thé 1am mot thi nghiém tuong tu trong tri tudng
twong cia minh. Ban hiy coi minh khong c6 bat ctr thir gi va mdi ngay ban chi c¢6 thé 1ay mot thir duy
nhat. VAy nhirng mon do niy s& xép thit may trong trinh trr chon d6 ctia ban? Néu ban bi trom do, ban
c6 mudn mua lai voi gia nhu cii khdng? Tuan sau ban chuyén nha, ban c6 mang n6 di cuing khong? Co
1& phan 16n nhitng mén d6 ban 1dy déu chang c6 1y do ndo dic biét ma chi 14y di trong v6 thirc ma thoi.
Pit cau hoi cho chinh nhitng mon d6 ciia ban 1a mot diéu hét sirc quan trong. Hoi db dac trong nha



cling chinh 14 ban dang ty hoi minh vé vi tri cta ching trong cudc sdng ctia ban.
Quy tic 44: “Gia vo” virt thir

Khi ¢ nhirng mon do khién ban dan do khong biét c6 nén virt hay khong, ban nén dung cach “gia vo™
vat thir nd di. C6 mot cach ma nhitng ngudi song toi gian hay stir dung d6 1a gom hét nhitng thtr dinh
vit r6i nhét ching vao cac thung, tii hay giau vao trong ti. Diéu quan trong trong phuong phap nay 1a
dé d6 dac & mot noi khac véi chd dé quy dinh cua chiing. Tham chi ban c6 thé nhét chung vao tui rac,
chudn bi sin sang dé viat chung di cling dugc. DU ban c6 nhét vao ti rac ciing khong c6 nghia 13 ban
phai virt chiung di that.

Tuy theo mén do ma ban giau chung di trong mot tudn hay mot thing, dé ban thir sdng ma khong c6
mon d6 d6 xem sao. Lam theo cach ndy ban s& nhan ra mén d6 nao khong can thiét vai minh. Trong
khoang thoi gian nay, néu cd viéc can thiét va bat budc ban phai 16i mon dd nio d6 ra thi ban khong
can phai vt né di. Vi ban thuc su can dung dén no.

“Gia vo” vut thir c6 nghia 1a ban thtr kéo khoang cach véi cadc mon d6 ciia minh va xem xét lai moi
quan h¢ gitra minh v&1 do dac. No cling giong nhu trong tinh yéu vay, nhung do61 phuong 1a cdc mon
do.

Quy tic 45: Virt nhitng mén d6 c¢6 mau sac kich thich

Do dac trong nha to1 déu c6 mau tréng, mau be, mau xam hoac mau gS. Chang déu 1a nhitng mau thich
hop cho mit va dé& phéi v6i cac mau khac. Néu dung cac mau sic qua sang hodc dung cac miu co ban
khac s& khién mit phai hoat dong nhiéu hon va ban khong thé nao thu gian khi ¢ nha dugce. Mot vi du
dé hinh dung nhit c6 18 1a chai thudc tiy v6i ndp mau hong va than chai mau xanh. Nhitng ¢ dung vé
sinh thudng c6 mau sac 1oe loet dé ta thiy nd nguy hiém.

Nhitng sinh vat c6 doc tinh manh thudng c6 mau sic loe loet dé canh bao cac sinh vat khac ding c6
lai gan va hdy coi ching. Con nhitng vat tao cam gidc thu gidn lai c6 mau sic twong phan. Néu dé céac
moén d6 d6 trong nha, chung s& gitp ban thu gidn mat, du c¢6 nhin hay khoéng, ban ciing thdy that thoai
mai. Nhirng mon d6 nhé nhan néu dugc phdi mau khéo 1éo sé& rat dé thwong, nhung nhirng vat c6 mau
sac kich thich manh s& 1am ban d& nham chan hon bai chinh sy kich thich ddy. Tém lai, nhitng mén d6
c6 gam mau nhat, gam mau c6 loi cho mat thudng 1au chan hon va dung dugc 1au hon.

Quy tic 46: Mua mét cai, giam mdt cai

Pay ciing 14 quy tic vang trong 16i séng t6i gian. Ciing c¢6 ngudi goi nd 1a: Mot vao, mot ra. Khi ban
mudn mua mot cai gi d(’) trude hét hiy virt mot thir di da. Dé thlIC hién t6t quy tic ndy, c6 mot phu’O’ng
phap g01 1a “quy dinh s6 moc 40”. Trudce hét ban hiy quy dinh so moc 4o cua minh. Sau d6 vit tat ca
sO quan 4o thira ra so voi s6 moc, di nd méi hay cil. Nhu vay s6 quan 4o trong nha ban s& khong ting
1én nira.

Trong qua trinh vt bot do, thinh thoang ban ciing cAn mua thém mén do méi vé. Néu trong nha ban ¢6
qua nhi€u do, ban ciing c6 thé mua mot dé va vt hai, ba do.

Sau khl d6 dac duoc giam dén mirc 6n dinh ndo d6, ban c6 thé ap dung quy tac mua mot Vu:t mot. Nhu
vay s6 luong d6 trong nha ban s& khong ting 1én. Quy tac ndy ciling giéng nhu viéc sam quan 4o vay,



mua mot bd quﬁn ao thi phai vt mot b quﬁn ao di. Vut mot cuc téy, mua vé mot 10 vi song. Xét vé
mat thé tich thi n6 khong twong duong lam nhi.

Quy tic 47: “Hiéu qua Concorde”/ Biét thém vé chi phi chim

C6é mot cum tir goi 1a “hiéu qua Concorde”. Nghe ndi chi phi phat trién dong may bay siéu thanh
Concorde 18n dén 400 ti yén. Tuy nhién do khong mang lai loi nhuan va dé thua 16 kéo dai, viéc kinh
doanh may bay nay da bién thanh mén no 1én dén hang nghin ty yén. Néu nghi dén cong sirc, thoi gian
va tién bac khi phat trién dong may bay niy, nha kinh doanh chic chan s& nhan ra day 1a cudc lam an
thua 16. Tuy nhién ho van tiép tuc viéc kinh doanh may bay Concorde. Viéc nay ciing gidng véi viée
tha von dau tu nhung tién von sé khong bao gio quay lai duoc, va ngudi ta goi 1a chi phi chim.

Nhitng viéc nhu vdy dang xudt hién rat nhiéu trong cudc song thudng ngdy. Toi mua mot chiée xe dap
dia hinh véi gia ndm nghin yén. Tir khi mua nd, toi bat dau thiy hing tha véi xe dap. Sam thém mot bo
dung cu, sira lai khung xe... cudi ctng toi d4 chi ra gip 10 14n tién mua xe ban dau. Cai nay c6 18 ciing
giéng nhu tién nap choi dién tir trén dién thoai vay.

Pé khong lang phi thoi gian va cong strc, doi khi ban ciling can phai diing cam virt bo thir gi do.
Quy tiic 48: Nhin nhin that bai ngay lap tirc. Hiy coi d6 13 tién hoc phi

Co nhitng bd quan 4o khi mic thir & cua hang to1 thay rat hop, nhung khi dem vé nha lai chang ung ti
nao. Vi thé t61 chang may khi dung dén n6. Dan dan t61 nhan ra minh mua 16 cai 4o nay ro1, va chiang
muon vut no di.

Trudce khi ban dinh gitt n6 lai dé dung cho hét s6 tién ban di bo ra ban dau, ban nén nghi lai xem vi
sao ban lai mua 16 thé nay. Thuong thi nd s€ cd6 may nguyén nhan sau:

Mac du da mac thir, nhung khong hi€u sao van mua céi 4o xau thé. Thay mot ai d6 mic cai ao do rat
dep nén nghi rang minh ciling mac dep, nhung thuc ra ndé chang hop véi minh. Thay ré nén mua. Luac &
cura hang khong nhan ra nhung d€ ngud1 khac ngam thi lai thay.

Nhitng 18i nhu trén cho dén by gid t6i van hay mic phai.

Khi ban théy that bai vi mét mon d6 nao do, toi khuyén ban nén virt né ngay di. Néu ban van ¢ gitr
n6 ¢ nha thi trong dau ban luc ndo ciing chi xoay quanh n6 va nghi: “Oi that sai 1am”... Va néu tinh
trang ndy xdy ra trong thoi gian dai s& khong tot cho strc khoe cua ban. Thay vao d6, ban nén coi d6 1a
tién hoc phi vé that bai va ghi nhd k¥ 11 do vi sao ban lai that bai. Nhu vay 1an sau ban s& chon tot
hon.

Quy tic 49: Hay coi nhitng mén d6 da mua 1a do di thué

To1 ¢6 mot nguoi ban, anh &y mua rat nhi€éu quan 4o, nhung chang bao gio anh ay bé di may cai nhan
mac, ma cat riéng trong tii. Nhirng nhan mac ay s€ dugc gom lai va dua dén cac chg dau gia. Thinh
thoang anh ay con ban dugc chiing véi gia dat hon lac mua quan 4o nira.

Theo nhu anh Ay néi thi viéc ndy c¢6 cam giac nhu dang “thué quan 4o cua cira hang vay”. Va thay vi
tra lai ctra hang, anh ay cho mot ngudi khac thué 1ai no.



Y tuwdng nay rat tha vi. Néu ban coi nhitng thir mua chi 1a d6 di thué va sau ndy cho nguoi khac thué
lai, ban s€ giltr gin ching cuc ky can than. Ban cling s€ khong dung ching mot cach lang phi. Khi do,
ban s& khong con nghi “dd cua riéng minh” ma chi 12 “di thué mot thoi gian” ma thoi. Pay khong chi 1a
van dé s& hitu tai san, ma con rén cho ban thai dd khiém ton.

Quy tic 50: Pirng mua vi ré, dirng nhan vi mién phi

Mua mdt mén d6 ndm nghin yén chi voi gia hai nghin yén, moi ngudi sé co cam giac dugc 1¢i ba nghin
yén. N6 cho ban cam gidc chi can mua mon d6 nay la ban nhan duoc ba nghin yén tién mat vay. Tuy
nhién, ban hiy nhé chiing ta can phai tra tién cho chd dé cua do vat nita day. Ching ta hdy lam mot
phép toan don gian. Nha cta t6i rong 20m2, tién nha 13 67 nghin yén. VAy binh quin mdt thang toi phai
tra ba nghin yén cho mbi mét vudng. Gio gia str mén d6 hai nghin yén lic ndy chiém mét vi tri cua cai
ti quan 40 1m2 thi thé nao? Cudi cing thi ban van chang duoc giam gia ti ndo ca. Py chinh 1a hé qua
khi ban mua do ré.

Ban ciing dirng nhan d6 mién phi, vi chung ciing gay ra nhiéu ton that cho ban. Chi nguyén viéc ban so
hiru mén do déy cling da léy di mot phan trong bd nhd cua ban, sau d6 1a thoi gian, cong st dé bao
quan no. Chang co mon d6 g 13 thue sy mién phi ca. S& hitu mon do nio d6 khong don thuan 1a ban
mAt tién mua ma con mat nhleu chi phi khac nita. Néu nhin ra diéu nay, ban s& han ché duoc viéc mua
dd chi vi mon loi trude miat.

Quy tic 51: Thoi dié m ma ban din do liéu cé virt di dwoce khong chinh 1a lic ban c6 thé virt né di

Chung ta thudng dan do vi phai chon lua nhitng thir ¢6 gia tri twong duwong nhau. Du ban ¢ chon cai
nao thi cling c6 uu, nhugc diém ctia nd. Ban nhan ra diéu déy va so sanh cac diém déy véi nhau, két
qué 12 ban chi mai so sanh chtr khong 1am gi duoc. Thyc ra thoi diém ma ban thay dan do khi lwa chon
vi du nhu 1ay 100 yén hay 101 yén thi thyc t& chi c6 qua trinh nhan tién 1a khac nhau ma thoi. Néu
truong hop ban chon bén nio ciing nhu nhau ca thi tot nhit 1 nén nhanh chéng quyét dinh mot cai cho
minh thi hon. Nhitng ldc cam thiy mét moi, phién phirc, toi s& chon cach vt di. Va toi ciing khuyén
ban: “Néu ban thay phién toai, hiy vt ching di.”

C6 mdt cAu ndi ma toi rat thich: “Tuyét ddi thi Yes, con lai 1a No.” Ap dung vao truong hop vut do
nhu ching ta thi nén do1 lai mot chat: “Tuyét do1 thi No, con lai 1a Yes.” Ngoai nhirng thir ban tuyét
doi khong mudn vit, nhirng thtr con lai ban c6 thé vut hét.

Quy tic 52: Nhirng mén do thue sw can thiét roi sé quay vé véi ban

Khi virt do, ban hay c6 cam giac s¢ hay vi khong biét sau khi vit no6 di roi1, li¢u minh con co6 thé gap
no lan nita khong. Chinh vi thé ban ¢t 1an nita mai ma chang virt di dugc moén nao.

Ngay nay, nho c6 Internet ma chiing ta c6 thé mua duoc bat cit mén do nao.

Gié str khi ban virt bd mdt mon dd, sau d6 ban ¢t nhg ndé méi, nhé dén mire khong ngu duoc, dén mirc
dau dau... thi hay nh¢ 1a ban co thé ¢6 lai n6 bat ¢t lac ndo. Néu mudn doc lai modt cudn sach, ban sé
doc dugc nd. Chac chin 13 c6 nguoi dang gilt nd. Va néu ban nhé ndé dén mire khong ngu duoc, vay
hﬁy‘ dén gip ngudi d6 va muon lai. Tuy nhién, nhiing mon d6 khién ban nhu vay thi ciing khong c6
nhiéu dau.



Quy tic 53: Biét cam on. Virt 36 nhung khong virt tinh cam

Hay vt nhimg mén d6 ban dugc ting. Hiy vit nhitng mon dd ma nguoi da khuat dé lai. Hay vt
nhitng mon d6 ma ban khong dung hét tinh nang ctia nd6. Nhung hdy nhd 1a khong bao gio dugce vt di
long biét on cua minh.

Chic ai ciing tirng nhin duoc nhitng mén qua ma minh khong can. Du ban khong ¢6 ¥ gi ca nhung dau
do6 trong 1ong ban ciing théy khé chiu. Néu ban ctr giltr mai mén dd d6 va khé chiu véi n6 thi that sy rat
khéng phai v&i ngudi da ting qua cho ban. Va trén hét ban ciing dang lang phi tinh cam ctia minh vao
chuyén khong dang.

Cudi cung, trudc khi dwa mén d6 nao d6 di, ban nhé 13 hiy biét on. Biét on ngudi da 1am ra mon do
do, biét on nguo1 da nhan mon dd d6 cho ban. Thay vi séng mai trong kho chiu, sy tran trong va biét
on s& gitip ban thay thoai mai hon rat nhiéu. Va sy biét on d6 s& dong mii trong tri nhd ban. Sau cing,
nhitng thir con lai vo1 ban mai 1a thtr quan trong nhat.

Quy tic 54: Lang phi thuc ra chila cam giac ciia chinh ban

Vit bo nhitng d6 con dung duoc that 13 1ang phi. Hay d¢6 méi mua chua ding 1an ndo ma di phai bo
cling 1a diéu hét strc lang phi.

Tuy nhién, c6 thé ban khong biét, su lang phi ddy don thudn chi 1a cam nhan ctia ban ma thoi. Toi ciing
khong mudn virt bo @6 di trong khi n6 van con str dung duogc, thé nén t61 hay cho ai dé can dung dén
no. Tuy nhién, cir mo1 khi mén d6 nao do ro1 khoi minh, ban van c¢6 thé cam thay lang phi.

Mic du khong thich nhung d6 1a mén qua nhan duoc, néu vit nd di thi that 4y nay v6i nguoi ting. Hay
do con dung tot ma da vut di méi lang phi. Chinh vi vdy ma hom nay, ngay mai hay cho dén mai sau
nay ban van s€ cam thay nhu vay va khong thé nao vat do di dugc. D6 chinh la sy that dang sau “su
lang phi”.

Quy tic 55: Vit di chinh 12 nhé mai

T6i da scan tt ca nhitng bire thu nhan duoc roi virt ching di. Trong s6 nhitng bire thu 4y, c¢6 nhitng
birc thu du virt di r61 nhung to1 cling khong thé nao quén.

Py 14 birc thu “hudng dan d6i tau” ma me di viét cho t6i. Do 1a lc t6i roi Kagawa 1én Tokyo hoc
dai hoc, bat dau cudc song mdt minh. Lo lang cho t61 1an dau song & noi xa la, me da viét cho t61 mdt
btrc thu vé cach chuyén tau tr san bay Haneda vé thanh phd. Lén tau c6 chd hang, doi sang tuyén
Yamanote, ro1 lai doi sang Seibushinshyuku... D6 chinh la birc thuy ma me da viét cho t61, mdt ké mu
duong, tham chi con khong c6 dién thoai di dong. Me da ludn lo lang moi khi t61 1én Tokyo mot minh.
Tuy nhién, ltc con giir bire thu ndy, t6i da khéng nhé 1a minh c6 mot thir nhu thé. Va khi virt n6 di, t6i
mo1 bat dau thay tran trong n6. Bo1 to1 s€ chang nhin thay birc thu d6 1an nao nira. Khong phai bao gio
vt di cling dong nghia véi 1ang quén. Co nhirng thir chinh vi virt di ma ban s€ khong bao gio quén.

B0 sung 15 quy tic danh cho ngwdi mudn giam bét nhiéu do hon nira

Toa thuoc cho can bénh “muon vt di”



Quy tic 1: Hai long khong phai 1a “s6 lwong” ciia d6 dac

Nha tho Allen Ginsberg da noi: Néu ban coi minh c6 hai tim tham, thi ban s& c¢6 hai tim tham. Cam
giac ¢6 hai long véi d6 dung ciia minh hay khong khong lién quan dén s6 lugng cua do dung ay.

S& hiru mot mon do nghia 1a ban biét rang minh dang c6 nd trong tay. Ttrc 1a ching ta can luu ching
vao trong bd nhd. Bo khong phai 1a nhitng ky (rc hon don vé mdt dong d6 dac, ma 1a nhitng suy nghi
yéu thurong véi cac mén d6 cua minh. Néu lam dugce vay, ban s€ cam thay thda man gap hai, ba lan.

Thay vi sdm hai, ba chiéc coc ca phé va sau do6 khong biét 1a dé & dau trong nha, ban chi can mot
chiéc duy nhat va co thé biét nd dang & dau, ndé nhu thé nao... Néu ban cho rang chi c¢6 nhiéu do méi
thoai mai, ban chi cang mudn c6 nhiéu d6 hon thoi. Cho du ban lién tiép mua thém tirng cai, ting cai
mot thi ban cling ching bao gio thiy hai 1ong. Va cudi cung thi chinh ban ciing chang nhd dugc minh
mua né lGc ndo hay dé nd & dau. Giam bot d6 khong c6 nghia 13 ban giam ludn cam gidc thoai mai ctia
ban than.

Quy tic 2: Pong phuc héa quin 40 hang ngay

Steve Jobs luén mic nhitng bo quin 4o giéng nhau. Mot chiéc 4o den co lo cua ISSEY MIYAKE,
chiéc quan Levi 501, va do61 giay thé thao cua New Balance. Du trong cac su kién truyén thong, dng
cling lubn mac nhu vay.

Nha sang 1ap Facebook, Mark Zuckerberg, lu6n miac 4o phong xam. Einstein lubn mic cung mot kiéu
ao khoac. Nhitng con nguo1 vi dai, ndi tieng ay ludn tiét kiém thoi gian chon do hay chay theo trao luu
moi ngay dé tap trung cho nhitng viéc quan trong.

Véi ho, s6 luong quan 4o dii dé sinh hoat 14 khong nhiéu. Ho chi chon nhirng bd quan 4o hop véi minh
nhat va luc nao ciling bién nhirng by quan 4o cua minh thanh dong phuc.

Quy tic 3: it do dac thé hién c4 tinh

Ca tinh t6i muon n6i & ddy khac voi nhimg bieu hi¢n cta gioi tre hién nay nhu: nhudm toc xanh do,
bam khuyen ludi, 1a con trai nhung midc vay hodc gin qua nhiéu thir 1én vo dién thoai. Nhu’ng ngu’cn
song t6i gian ma t6i da gip, du ho c6 dong phuc hoa quan 4o ctia minh hay khong, du cudc séng c6 rat
binh thudng di ching nita, thi vi toi ho cling rat ca tinh.

C6 18 ban s& c6 cam giac khi vat bot do ciing 1a vt luén dau an riéng ctia minh. Nhung thuc € lai
nguoc lai. Vi du voi hinh anh cta chau Au truée day. Ban théy al cling mac vest nhu nhau, do1 mu
gidng nhau va cung hat thudc 14. Tat ca4 moi ngudi hau nhu déu dn mic hodc c6 do dac giéng nhau. Tuy
nhién, nhitng tac phim vin hoc, nhitng tic pham nghé thuat ho lam ra c¢6 tic pham nao 1a khong c6 dau
an riéng dau. Néu thir ngdm nghi mot chdt, ban s& thdy thir tao nén con nguoi, dau an ciia ching ta
khong phai 1a do vat ma 1a “trai nghiém”. Va c6 18, nhitng ngudi song toi gian, coi trong trai nghiém
hon vét chat ludn 13 nhitng ngudi séng c6 ca tinh.

Quy tic 4: Sau khi nghi nim lan, hiy vit di

Con ngudi ching ta trong mot ngdy suy nghi dén 60 nghin 1an. Khi t6i cha ¥ dén suy nghi ctia minh, toi
nhan ra minh toan suy nghi nhiing viéc khong dau. Moi1 khi lu6t net, trong luc tra tir khoa ctia minh, to1



hay lang thang sang cac trang khac. Nhu’ng suy nghi trong dau toi cling vay. Vi du to1 co mot chiéc cdc
udng ca phé. Khi ubng no, t6i s& thiy 1a minh cham méi vao nd, roi mubén danh rang, mudn danh riang
thi phai mua ban chai. Pén luc danh rang thi t6i cling lai nghi toan nhitng chuyén chang hay ho gi.

Ban ning con ngudi 1a ludn phat trién tir nhitng suy nghi va suy nghi khong ngimg. VAy nén trong 60
nghin 1an suy nghi, hiu nhu khong c6 suy nghi nao 1a duoc ching ta tir y thirc 1a phai nghi dén né ca.
Thinh thoang, ban sé& thdy nhitng mén d6 ma du ban khong cé ¥ vt né di thi ban ciing tu nay ra suy
nghi: Liéu c6 vit né di duoc khong nhi? Néu ban da ting c6 suy nghi ddy khoang nam lan thi di dén
lac ban vt nd di duge roi. Boi sau d6 100 1an hay 1000 1an thi ban van chi bian khoan nhu thé thoi.

Quy tic 5: Virt thir dé kiém tra xem mén do c¢é thue sw cin thiét hay khong

V61 nhitng ai con dan do vé viéc co vut hay khong, t61 khuyén ban nén lam mot bai kiém tra virt thir
mot 1an d€ xem dQ quan trong cua mon do day. Lac trude, to1 1an chan, mai khong virt dugc chiéce tivi
di nén t01 da vat thtr né mot 1an.

Néu vt tivi di, c6 thé t6i s& gap vai kho khin trong cong viée, khong nim bat duoc tin tire thé gidi,
khong tim dugc dé tai né1 chuyén voi1 ban beé nén co thé s€ bi moi nguoi xa lanh. Nhung that may 1a
khi t61 virt tivi di, diéu d6 da khong xay ra véi toi.

Tinh dén hién tai, chi ¢ duy nhit mdt moén dd ma sau khi bo di t6i lai mua vé. Do 1a may mat xa chan
MH23 ctia Omron. Téi thich né dén ndi ca sd hiéu ctia né toi ciing nhé. Toi di tirng mua mot cai ting
me t0i va cho anh trai t6i cai t6i c6. Nhung sau d6 tdi khong thé ndo quén duoc cam giac thoai mai &
1ong ban chan khi dung cai mdy mat xa nay. Lic d6 t6i da cho anh trai tdi mat roi nén danh mua mot
cal moi. Sau déy to1 lai nghi 1a minh c6 thé bo nod di nén lai ban mdt 1an. Sau ba 1an vt di, mua lai, co
1€ gio to1 s€ gitr n6 ludn trong nha.

Quy tic 6: Mot chut bat tién ciing 1a thi vui

Gan day, t6i da vt hét khan tam trong nha, thay vao d6 1a khin lau. Va tdi nhan ra khan lau that tuyét
voi. N6 ¢6 thé dung ¢ nhiéu noi, nhanh khd hon khin tam. Sau khi ding xong chi can treo 1én, 1an sau
ra lay 1a da kho 1uon roi. O phong giit d6, sau khi rira tay xong toi dung khin lau, sau khi gidt quan 4o
xong t6i dung khin lau, va sau khi tim xong t6i cling lau ngudi bang khin lau. Trude day, khin mit va
khan tim phai chiém hai phan ba trong déng d6 giat hang ngay ciia toi. Bay gio, khi khong c6 may cai
khan tim day xu day thi viéc giat gifi clia t6i gon nhe hon nhiéu.

Nhu ¢ chuong hai t61 ¢6 ndi, con nguoi luon lam quen véi1 cac kich thich khac biét. Luc nao toi cling
dung khin tim nén véi toi n6 1a thir duwong nhién trong cudc song hang ngay. Toi cling dd quén di sy
tran trong va may man khi dung khin tim mdi ngay. Bay gio, khi dung khin lau t6i méi thdy cam giac
khi cham vao da khong thé ndo bang v6i khin tim. Tuy nhién, phai noi rang con ngudi co thé thich
nghi v&i su bat tién giong nhur ho c6 thé thich nghi v6i su tién loi vay. Va khi lai c6 co hoi dung khin
tam, toi lai théy cam dong trude su thoai mai éy. Tu ban than t61 lai rat ngén dugc khoang cach vai
hanh phuc va t6i thay vui vi diéu do.

Ban c6 thé thir dung khin lau thay cho khin tim, d6 s& 1a trai nghiém rat tuyét day.

Quy tic 7: Vit ci nhirng mén khién con tim ban rén rang



Néu quyét tim 1am mot ngudi song toi gian thi s& c6 mdt ngy ban phai virt bo ca nhirng mén do khién
ban luu luyén. Ti rat thich Croatia, va toi ciing rat thich cay thap gia, mén qua luu niém t6i mua & do.
Cay thap gia béng gém, mau do tuoi, dugc nguoi thg cham khic thu cong tung duong nét trang tri.
Mau sic hai hoa, bé mit tron min, khong qua nang... t61 thich moi diém cua cay thap gia do. Nghe noi
no dugc mot nguoi nghé si ban xir lam ra. Va ban khong thé bat gdp ndé & mdt cra hang luu ni€ém nao
ca. Vay nén, n6 da tré thanh mot vat khong thé thay thé vai toi.

Lac vit cy thap gia ddy di, t6i cam thiy vo cung luyén tiéc. Nhung sau khi vt di, toi lai cam thay
that thoai mai. Sau nay, mdi khi di du lich, t6i khong phai mét thoi gian dan do xem mua cai gi 1am qua
nira. Ma du co théy mon nao minh thich di chang nira, t61 cling s€ hoc theo nhan vat hoat hinh Snufkin,
chi nhin ma thoi. Nhu vy, toan bo thoi gian cua tdi chi tip trung vao chinh chuyén di cia minh. Bo di
nhirng mén do khién ban Iuu luyén, doi lai ban c6 duogc rat nhiéu.

Quy tic 8: Dt ban c6 dang khée manh, ciing hiy chuan bi truéc moi viéc cho minh

Chi ¢6 chinh ching ta méi hiéu duoc gia tri cua nhitng mén d6 ma ta s¢ hitu nhu: qua luu niém du
lich, cudn ti€u thuyét tinh yéu da doc nhi€u lan hay burc thu nhan dugc tir mot ngud1 quan trong nao do
hay nhitng burc anh ky niém. ..

Nhitng c6 gang, nhirng gian nan dé c6 dugc moén d6 hay nhirng ky niém, nhirng cau chuyén cét gidu
trong mon dd d6 con cao hon gia tri thi trudng cua nod rat nhiéu. Boi vay, khi chiing ta, chi nhan cta
nhitng ky (rc d6 mat di cling dong nghia véi gia tri cia mon d6 bi mat di. Du mén do d6 dat tién dén
dau, tuyét voi thé nao, nhung néu dé ngudi khac nhin vao thi ho ciing chi thdy mot thir tim phao ma
thoi.

Sau khi da giam bot duoc kha nhiéu do, t6i ciing voi bot cam gidc: mot khi toi c¢6 xay ra chuyén gi thi
cling it phién ha dén nguoi khac. Co thé t61 suy nghi qua xa x61, nhung thuc sy 1a t61 da cam thay ban
than minh dugc “tu do”. Va to1 c6 thé danh nhiéu cong strc hon cho nhirng hoat dong khac.

Quy tic 9: Giam bét d6 dac khong c6 nghia 1a giam bét con ngudi ban

Du c6 giam hét b dac cling khong c6 nghia 1a ban tré nén bi an hon, hay trong mgt dém ban co thé bac
dau, hay lung s& cong xuong. Viéc ban khong c6 do dac cling khong dan dén viéc bi moi1 nguoi xa lanh,
khién trach hay bi tré con ném da. Cung 1am ban chi b1 cho la ngudi1 qua don gian ma thoi.

C6 mot diéu hién nhién 1a du ban c¢6 d6 dac hay khong thi co thé ban ciling chang thay d6i dugc. Khi
cudc soéng ctia ban con bi vay quanh bai nhirng mon do, cé thé ban s& thiy vt d6 di cling nhur vt di
chinh con ngudi minh. Nhung thuc té thi d6 dac khong phai 1a mot phan thin thé cua ban, ching chi 1a
nhitng vt ngoai than. PO vt va ban thin con nguoi ban khong lién quan gi vdi nhau nén du ban c6
giam b4t do thi con ngudi ban ciing khong ngot lai duoc. Khong nhitng thé ban con thiy ban than minh
hoat bat, thoai mai hon trude rat nhiéu. Cho du 13 giam bét d6 nhung con ngudi ban lai “ting” thém
nhiéu day chur.

Quy tic 10: Thay doi suy nghi vé cach sir dung thong thwong ciia do dac

Chiac ban con nhé anh Hiji toi di gidi thiéu & dau cudn sach. Anh 4y di cai tién chiéc so pha clia minh
bang cach dé thém cai dém gap va ké sat vao tuong. Vi thé ban c6 nam trén day, 1ay thém goi, dap



thém chin déu dugc. Vi ¥ tudong ndy, day khong phai 1a mot chiée “s6 pha givdng nam” ma 1a mot
chiéc “giuvdng s6 pha”. C6 1& dung hon phai goi n6 1a “sé pha dém”. Mic du trong nha anh Hiji khong
c6 tivi nhung chi can mot chiéc Head-mounted display 1a anh ay c6 thé xem cac chuwong trinh khac
nhau. Tham chi anh 4y con ding xa phong tim hay dau rra bat thay cho bot giit nita.

Trong tic pham cua Marie Kondo, c6 ay c6 néi 1a “phoi” thdt va gié rira bat. Gan day, t6i ciing bt
dau hoc theo co 4y, phoi gié rira bat ctia minh va virt my cai moc treo turong von dung dé treo gié rira
bat. Marie Kondo di khong di theo nhitng suy nghi thong thuong nhu khong dé thét hay gié rira bat
dudi hién nha. Thong thuong thi mén do nay chi ding cho viéc nay, mdi khi can 1am mot viéc gi day ta
lai cAn mot mon db thich hop riéng cho no. Néu chi tan dung moi diém loi ich duy nhét déy thi d6 dac
trong nha ban ctling kha nhiéu déy. Thay vao do, néu ban khong phu thudc vao cach sir dung thong
thuong cua tirng mon dd thi 6 dac trong nha ban s& dugc giam di kha nhiéu.

Quy tic 11: Pirng nghi nira, hiy virt thoi

Trong bo phim Long tranh ho dau, Ly Tiéu Long d3 néi: Ping nghi nita, hily cam nhin. CAu ndy néu
d6i sang cho ngudi song toi gian c6 thé bién thanh: Ping nghi nita, hiy vut di.

C6 mot ngay, toi cam thiy kho chiu vdi may quyén so tiét kiém o nha va di cho tat ca vao may cat
giay. Tham chi t61 con cat may quyén so day trude khi 1€n hoi Yahoo! Hoi & Dap xem li¢u vt so tiét
kiém di thi ¢ sao khong. To1 chi thay cdm gidc ctiia minh quan trong hon vi¢c suy nghi dan do nhiéu.

Sau d0, t0i c6 dén ngan hang dé dong tai khoan va ciing ching gip kho khin gi. Nhan vién giao dich
chi ngac nhién nhin t6i mot chut ma thoi: “So tiét kiém cua quy khach... da vt roi sao?” Tham chi
con c6 ngudi bi mat hét moi thir trong hoa hoa, thién tai... t6i chi vt may thir di thoi thi ciing chang ¢o
gi to tat ca. Néu trude khi vit, ban ctr suy nghi dan do thi ban sé tu v& ra cho minh v6 van 1y do hay
su bat tién néu khong c6 ching. Tt hon hét, ban hay nghe theo cam nhan cua minh.

Quy tic 12: Pirng quan trong viéc “nhit dinh phai c6 it d6”. Pirng chi trich nguwoi cé nhi¢u do

Mot sai 1am ma nguoi song toi gian d& mic phai d6 13 dé tu min vi minh c6 it do, hay lic nao ciing
quan trong viéc phai c6 it d6. Gidng nhu & chuong mot toi da nodi, ngudi song toi gian 13 nguoi biét
duoc thir gi can thiét voi ban than. La ngudi biét cat giam do dac vi nhitng thir quan trong. Va nhitng
thir quan trong véi mdi nguoi mot khac. Vi thé nhitng gi moi ngudi vit di ciing khac nhau. Boi vay,
viéc ganh dua xem lam thé nio méi it d6 nhat that chang c6 ¥ nghia gi.

Va ban ciing nén biét rang du ban c6 bi vay quanh mot dong d6 di ching nira, nhung néu chung déu 1a
nhitng thir quan trong v&i ban, khién ban vui vé hanh phiic trong cudc song thi ban chang can phai vit
chung di 1am gi. Vi 1& d6, chung ta chang c6 1y do gi dé chi trich nhitng ngudi ¢6 nhiéu d6 ca. Ching
ta khong thé bat ho virt d6 mot cach vo 1y khi ho vén chi co nhitng do quan trong. Lbi séng ti gian
khong phai 12 cuc hinh ma ching ta phai chiu. Thé nhung lai c6 nhitng ngudi tr minh nhin 1ay cuc hinh
d6, tham chi con viét trong hd so clia minh 13 “dang tu hanh” dé thanh nguoi song t6i gian. Vai toi,
viéc nhat dinh phai c6 it 6 nhu thé chang c6 ¥ nghia gi ca.

Quy tic 13: Mudn virt d6, mudn giir d déu 1a nhitng bénh giéng nhau
Vit bét dd dac co thé 1am ban thdy phan khich. Viéc niy gitp ban cam thay thoai mai. Khi ban bj



nghién cam giac nay, virt do tré thanh cong viéc “dam me” cua ban. Khi do, ban da mac phai can bénh
tén 1la muon virt d6. Tham chi ban con cam thay kho chiu v&i nhirng ngudi sé¢ hiru nhiéu do dac.

Tuy nhién, ban c6 biét 1a cam giac: “Oi, van con gitt & day a!” clia mdt nguoi thich viat d6 ciing giong
vO1 cam giac: “Oi, minh con chua c6 duge nd!” cua mot nguoi mudn sam do.

Ca hai viéc “cat giam do dac” va “sam thém do” déu co tinh kich thich va khién con nguoi thay thoai
mai. Ciling giéng nhu 101 khuyén véi ngudi nghién mua sim, ban khong nén 18 thudc vao nhitng kich
thich ma cin bénh vt 6 ndy mang lai. V&i mot nguoi thich sam d6, trude khi virt mot moén d6 nao dé
ho nén ty hoi minh: N6 c6 thuc sy quan trong v&i minh? Tuong tu nhu vay, vo1 mot nguoi thich vt
do, truge khi vit, ban nén ty hoi: Minh ¢6 nén virt mén nay di khong? Hay minh chi vt di dé trong
nha ¢6 it d6 hon thoi.

Quy tic 14: Ldi song t6i gian 1 phwong tién, I3 10 mé dau

C6 nhiéu ngudi da néu 1én nhitng nguy hiém dé méc phai khi theo 16i song nay. Nhung riéng ban than
to1, to1 van ung hd nd. Bo1 xa hd1 hién dai ngay cang coi trong vat chat va ¢d qua nhiéu ngudi dang sé
htru d6 dac nhiéu hon mirc can thiét.

Nguoi séng t6i gian 13 nhitng nguoi biét cat giam do dac vi nhitng thir quan trong véi ban than. Muyc
dich cua 16i song nay khong phai 14 giam bét d6 ma 13 wu tién nhitng thtr quan trong bang cach giam
bt d6. Li séng t6i gian chi 1a phuong tién, dung cu dé ban dat duoc muc dich d6 ma thdi. Va diéu
quan trong ban tim thay sau khi cat bt d6 dac s& khac nhau tiy theo mdi nguoi.

Loi song t01 gian gidng nhu 151 mo dau ctia mot cudn sach, con noi dung cau chuyén phai dwa vao ban
dé viét tlep Neu ban nhim tuong 16i séng nay v6i muc dich can dat, thi sau khi hoan thanh no, ban chi
cam thay tréng rong ma tho1 Piéu quan trong 13 sau khi virt bt d6 di, ban s& 1am gi tiép theo. Hay tu
minh viét nén cau chuyén ay.

Quy tic 15: Tw minh suy nghi vé 16i song toi gian

Néu khong nhét duoc hét do dung vao mot va 11 ban khong phai 14 nguoi séng t6i gian. Néu khong ngi
trong tii ngu, ban khong phal la mot ngu.’0’1 song ti gian... Thuc sy thi chura bao gid ¢6 nhitng quy
dinh nhu vay vé 16i song toi gian. Ciing ching c6 khuon miu chung nio cho ngudi séng téi gian. Toi
biét c6 mot nguoi sau khi cat giam hét 46 dac, thir con lai trong nha anh ta 14 chiéc piano to dung. Boi
vGi anh ta, Am nhac mai 14 thir can thiét trong cudc song. Loi song t6i gian chi 1a phuong tién gitip ban
nhan ra nhitng thir thuc sy quan trong v&1 ban than minh.

Anh Numahata, nguoi cing lam trang web vi toi, vira mua mot chiéc 6 t6. Nhung t6i nghi d6 van l1a
cach sbng t6i gian. Anh ay don gian hoa cac mdi quan hé ciia minh va danh tho1 gian mgt minh trong
xe. Trong xe khong co gi ca Va ban c6 thé tudng twong chiéc xe giéng nhu mot ngdi nha di dong theo
phong cach tdi gian vay. L6i song ti gian niy thyc ra rat rong tily theo suy nghi ctia ban ma thoi.



VUT BOT PO PAC, 12 PIEU THAY DPOI
TRONG TOI

Co thoi gian

“Thoi gian cua ban rat han hep, vi thé dung ldang phi thoi gian song cudc song cua nguoi khdc.’

— Steve Jobs

Ton thoi gian vi do dac

Ngﬁy 20/12/2014, 15 nghin vé Suica sd lugng c6 han da duoc ban nhan ki niém 100 nim ngiy thanh

1ap hang duong sat Tokyo. Va su hdn loan trong ngay ban ve¢ da dugc dua 18n ban tin nén chic nhiéu
nguoi biét dén sy kién ndy. Hon chin nghin nguoi xép hang mua vé va nguoi ta dd phai ding hoat
dong ban vé lai.

Trén ban tin thoi sy ciing chiéu hinh anh nhitng nguoi phan tng qua khich va néi nhitng 15i 18 khong
hay sau khi biét tin hoat dong ban vé bi dirng lai. Thoi diém d6 c6 rat nhiéu hoc sinh chuan bi vao hoc
trung hoc khoa mua xuin di dén dé mua vé. Thuc 1ong thi toi rat cam thong cho moi ngudi khi phai
dung chd hang gid dong hd trong thoi tiét gia lanh.

Tuy nhién, ban nén biét rang loai vé Suica ky niém s6 luong c6 han nay ciing chi ¢6 cong dung nhur mot
vé Suica binh thuong khic. N6 khong giup ban giam duoc 5% tién tau xe, ciing khong 1am bang chat
liéu ddc biét kho vo... Néu duge nhu thé thi toi cling mudn c6 mot cai. Trén vé Suica gid1 han nay co
trang tri tranh ctia Mucha kha dep. Tuy nhién, v6i nhiéu ngudi, loai vé Suica nay khong phai 13 thi
quan trong, ma chi 1a mot vat ky ni¢ém, ho mudn c6 nhu nhiéu nguo1 ma thoi.

Néu ban khong nhan thiy 1a nd chi gidng nhu cac vé Suica binh thudng thi ban dd mat di mot luong
tho1 gian trén mirc tudng tuong roi.

Do 1a:

Thoi gian di, vé gitta nha ban va nha ga Tokyo

Thoi gian xép hang

Thoi gian ndi gian voi nhin vién nha ga

Thoi gian dé 1am ngudi con gidn

Thoi gian diéu chinh thai d6 ctia ban than, thdi gian di mua vé mot 1an nira

D1 nguoi rat ngan, vy nén néu ta con rit ngan nd vi dd vt ngoai than thi that 1ang phi.
Giam thoi gian lang phi cho truyén thong, quang céo

Du chiing ta ¢6 ¢ nha xem tivi hay di ra ngoai thi hang loat cic thong diép trong xa hoi déu duogc giri



ti ching ta qua cac phuong tién truyén thong quang cio.

Hay kiém that nhiéu tién, hiy giam can nhiéu hon, hiy vao hoc trudng tot, sdng trong ngdi nha tién
nghi, hdy song cudc song lanh manh, hay chién thang trong cac cudc canh tranh, hdy dn mic thoi trang
hon, trudng thanh hon, hiéu biét hon va hay dé phong nhiing bat trac xay dén bat ctr lac nao...

Nha dao dién Tom Shadyac tirng khai quat tinh hinh nay nhu sau: “Noéi tom lai, néu 1a t6i cua hién nay
thi khong thé chap nhan dugc”.

Khi ¥ thire duoc vé 16i sdng tdi gian, tr nhién ban s& giam dugc khoang thdi gian bi 1am phién boi
quang cao hay truyén thong. Bo1 “td1 dang co trong tay moi thir to1 can”. Néu ban c6 thé nghi dugc nhu
vay thi moi tin nhan, thong di¢p quang cdo déu tré nén vo nghia véi ban.

Nguoc 1a, néu ban cir mii nghi xem: “Minh dang co... Oi, van chua du” thi ban s& théy moi tin nhin
quang cio hay théng diép day déu 1a danh cho chinh minh. Va khi lam theo tirng théng diép thi du ban
c6 bao nhiéu thdi gian di nita ciing khong thé du duoc. Mot dicu quan trong dugc rit ra tir 16i séng toi
gian, d6 1a: Ban chang con thiéu thr gi ca.

Chinh vi dudi theo nhitng mén d6 ban cho 1 minh dang thiéu, ma ban da rat ngan di thoi gian cho
chinh ban than minh.

Giam thoi gian mua sam

Nhitng ngudi song theo 16i song t6i gian khong may khi di mua sam, nén ho c6 thé giam thoi gian mua
d6. Tat nhién thinh thoang ho van can di mua m&i vai thir, nhung khoang thoi gian d6 ciing dugc ruat
ngén lai. Trudc day, toi rat thich cac dd dién gia dung. Vi du trude khi mua mot chiéc 10 vi song moi,
toi phai so sanh san pham ctia vai hang, roi xem bao gia gidi thiéu clia tirng san pham, cudi cling moi
chon mua duoc dong san pham cé chirc ning nau bang hoi nudc siéu nhiét & nhiét d6 cao ma cac san
pham khac khong c6. Toi dd vo cung mén nguyén voi lya chon clia minh, nhung cubi cung thi toi lai
chang sir dung cai tinh ning n6i tréi 4y mot 1an nio.

Néu dén khu phd thoi trang & Tokyo thi dii c6 mua mot chiée 4o théi, toi cling mat ca mot ngay & day.
Ma du c6 chon dugce ki€u dang thi t61 cling phdi loanh quanh gitra may ctra hang A, B, C. Di hét cac
cura hang thir ¢ tirng no1 cu6i cung lai quay v€ ctra hang A dau tién. Ro1 lai chang mua cai ao day nira
ma di ve. Co 1€, to1 ra ngoai chi dé rude thém mét vao nguoi.

Ken Segall, tic gia ctia cudn Think Simple khi so sanh giita may tinh cia Apple va Dell d3 noi: Thanh

cong ctia Apple 1a do dong san pham ndy ¢ it miu méd hon han.

Khi n6i vé that bai cia Apple Watch, theo tdi khong phai do tinh ning ctia né6 ma 1a do dong san pham
nay c6 qua nhiéu mau ma dé lya chon.

C6 mot quy tac goi 1a “quy tac keo mut”. D6 1a s& ¢6 nhiéu ngudi mua & quay hang bay sau loai keo
mut hon 14 quay hang bay 24 loai. Néu c6 qua nhiéu lya chon thi chung ta thudng hay nghi nguoc lai,
tha khong c6 lya chon nao con hon, ma du c6 chon dugc trong s6 d6 thi cam giac théa man cling bi
giam xudng,

L61 sOng to1 gian cang phat trién thi tiéu chuan chon do cang ro rang. Vay nén, du c6 mua d6 mé1i, ban



cling s& khong mat nhiéu thoi gian dé phan van lwa chon. Tiéu chuin chon cua tdi 1a: hinh thirc don
gian, dién tich nho gon, d& lau chui, mau sic hai hoa, c6 thé st dung trong tho1 gian dai, cAu tao don
gian, nho, nhe, tich hop nhiéu tinh nang. Luc ddi xe dap, t01 cling dua ra mot ti€u chi rd rang. PAu tién
d6 1a mot chiée xe don gian. Chi c6 mot $b duy nhit, son mau bac cho bén mau, khung xe 1a kiéu cii
nhung t6i chua bao gio thiy chan. Pap tng hét yéu cau diy cua t6i chi c6 xe cta Focale44, thé nén toi
chang phai mat thoi gian di xem xét, chon lya & cac hang khac lam gi. Va toi ciing khong mat thoi gian
so sanh xe cua minh v4i xe cua nguoi khac.

Khi mua d6 méi, néu ban van chon mén do giong nhu mén do cii tirng co thi ban khong mat thoi gian
tim hiéu va chon mdt cai hoan toan khac. B&i ban cam théy thoai mai nhat véi mon dd déy, cam théy
“thé nay 1a dii r6i” nén ban ching can dé mat dén nhing thir khac. Khong chi ¢ d6 dac trong nha,
trong cac truong hop phai lya chon khac, néu thu hep dugc pham vi lya chon cho minh thi ban s€
quyét dinh nhanh hon va quan trong 13 ban s& khong lang phi thoi gian.

Giam thoi gian lam vi€éc nha
Tho1 gian 1am viéc nha cua ban sé dugc giam xuong dang ke.

T6i s& giai thich diéu ndy ki hon & phan sau. Tuy nhién, vé co ban, néu khong bay bién d6 dac ra khap
phong va song theo 16i séng toi gian thi thoi gian ban danh cho viéc nha s& dugc giam xudng. Khi vit
b6t quan 4o, cling co nghia 1a thoi gian gidt giti ctia ban dugc rat ngan lai. Ban ciing khong phai mat
nhiéu thoi gian phin van xem hom nay mic gi.

Khi con séng trong can phong cil trudc day, toi rat ghet phal nhin thay anh nang trong phong B01 to1
ghét phai nhin thiy nhu’ng hat bui 11 ti trong nhitng tia nang ay. Hon nita t6i 1 kiéu nguoi song vé dém
nén luc nao ciing dong hét cira chdp lai dé chin anh ning vao nha.

Con bay gio, to1 lai quen voi Vlec thirc day trong nang som binh minh. Khi m¢& mat ra 12 toi ¢ thé thay
ngay cin phong sach s&, ngin nip. Pay ciing 12 niém vui nho nho ctia tdi vao mdi sang. Ctr nhu vay, tu
nhién t6i lai ddy s6m hon trudc va khoang thoi gian budi sang dan trd thanh thoi gian quan trong trong
cudc séng cua toi.

Chuyén nha trong 30 phut

Pau xudn ndm nay, tdi da chuyén dén nha méi. Trudc lac chuyén nha, t6i ciing chang phai dong goi gi
ca ma cr chuyén hét d6 dac ra ngoai. Tat ca chi hét 30 phut. Chuyén dén, may gidt... cong gdp moi
viéc chi trong 30 phut. C6 18 véi nhiéu nguoi, khoang thoi gian ndy cling chi bang khoang thoi gian dé
ho chon xem nén mic bd quin 4o nao trong ngay ma thdi. Khong tén thoi gian, viée chuyén nha ciia toi
nhe nhang nhu vi¢c di ra ngoai hang ngay vay.

Giam thoi gian ué o4i, biéng nhac

Khi nha ban da dugc don gian hoa, tu nhién ban sé giam dugc thoi gian luoi biéng cho ban than.
Trudc day, vao ngay nghi, t61 déu danh tron mot ngay trén giudong.

“Hom nay minh phai giit quin 4o thoi. Sau ddy con phai lau nha nita. C& ndm i trén givdng thé nay thi
bao gio mé1 don nha dugce. Lam viéc thoi! Lam thé nao cho hi¢u qua nhat bay gio. Trong lic gidt quan
40, minh tranh thi lau nha rira bat vay. Pugc, cr lam vay di! O, con bo nay minh cling muon giat. Hay



la lau nha xong roi giat vay... Phién qua, thoi xem tivi va dién thoai mdt lac vay...”

Ctr nhu vay, tinh trang ndy xdy ra nhu mdt vong tron tuan hoan mii khong bao gio giai quyét duoc.
Néu co it d6 dac, cong viéc ban phai 1am cling it di. Ngay nao ban cling giai quyet dugc hét chiing nén
chang c6 gi con ton dong lai cd. Du ban c6 giai quyét hét viéc nha trong mdt lic cling s€ rat nhanh
chong.

Giam thoi gian tim do, gidi quyét van dé quén do

T6i ndm rd moi thir minh c6 trong nha, va tit ca déu dugce dé cung mot chd nén toi khong ton thoi gian
tim d6. Khi biét rd moi dd dac trong nha minh, ban s& khong phai hoi nhitng cau nhu: Minh dé ¢ dau
nhi? Minh c6 thir niy khong nhi... Ban s& khong phai mat thoi gian dé suy nghi miy viéc nhu: Dé xem
ndo, minh dé cudn bang dinh & dau mét rdi nhi? Toi c6 thé tra 101 ludn cho ban 14 trong nha t6i khong
c6 bang dinh. Roi nhitng gidy hudng din, gidy bao hanh... néu ban thiy n6 quan trong thi c6 thé scan
roi virt chung di. Viéc “khéng c6” ndy co gia tri 1on trong cudc sdng ctia ching ta.

Néu d6 dac it di, s& khong c6 chuyén mat d6 nita. Nhitng nguoi séng t6i gian khi di ra ngoai ciing
mang theo rat it do, nén thuong khong may khi quén do.

Thoi gian phong phii, nguon goc ciia hanh phic

Ching ta c6 thé dé dang bat 2p nhiéu ngudi ¢ nha ga thu’ong chay nhu bay, thim chi suyt va vao
ngudi khac chi dé khong bi tré tau. Mdi khi nhin thiy ho, t01 déu nghi ho that khong hanh phiic. Nhiing
lac voi va 1am diéu gi do, chang ai 6 duoc nét mit twoi tin ca. Nguoc lai, khi nhin dong nguo1 di bo
trong tuan 1& vang (dip nghi 18 cubi thang Tu dau thang Nam ctia ngudi Nhat), t6i lai thdy moi nguoi
hanh phtic hon mgi ngay.

Nha tam 1y hoc Tim Kasser cho rang “su du da vé thoi gian” ¢6 lién quan truc ti€p dén hanh phac cta
con ngudi, con “su giau c¢o vé vat chat” lai khong lam duoc diéu do.

Xung quanh ching ta 1udn ¢ rat nhiéu nguoi chdm chi 1am viéc, kiém duogc nhiéu tién nhu’ng ludn bi
cang thang khi phai dudi theo mot cai gi d6 khong ngirng ngln Du binh thu:ong ban c6 thay ngu.’0’1 day
tot dén may, khi ho qua ban ron va khong cé thoi gian ranh rdi, mit xdu ctia ho cling s& dan hién ra.
Nguoc lai, nhitng ltc sép hoi han, quan tAm nhan vién bao gid ciing chi 1a luc hét viée di vé ma thoi.

Néu giam duoc dd dac trong nha thi tho1 gian ctua ban s€ dugc tang 1én rat nhiéu. Béi ban da giam
dugc thot gian mua sam, tim do, thoi gian lam viéc nha, thoi gian chuyén nha va thoi gian luoi
biéng. ..

Ché do mic dinh trong nhirng lic nhan nha

Céc nghién ctru vé ndo bo chi ra rang chi ¢o lac con ngudi “khdéng 1am gi ca”, “thanh thoi thu gidn”
hoat dong ctia ndo bd md1 hoat dong theo “ché d§ mic dinh”. Khi ching ta suy nghi hay 1am mdt viéc
gi do, ché do nay s€ khong hoat dong, n6 chi hoat dong khi chiing ta nghi ngoi.

Theo nghién ctru thi ché d6 nay dung cho cac viéc “tg nhan thirc ban than”, “du tinh”, “ky (rc”. Hay
no1 mot cach don gian, ché do mac dinh nay gitp ta mdt 1an nita suy nghi tong quat vé chinh ban than
minh. Tho1 gian nghi ngo1, ranh ro1 khong phai 1a khoang thoi gian vo ich ma 1a khoang thoi gian can



thiét dé nhin nhan lai chinh minh. D6 c6 thé 13 luc ban dang nam trén bii bién nghe tiéng song v hay
dang ngam lura trai.

Khoa hoc d ching minh nhitng khoang thoi gian ranh réi nhu thé 1 can thiét cho con ngudi. Du giau
hay ngheo thi tho1 gian mdt ngay cua ban cling 1a 24 tiéng thé nén viéc dung n6 dé thu gian cling chinh
1a mét loai hudng thu day.

Téan hwong hanh phiic ngay bay gio

Thanh thoi tan huong thoi gian ranh rdi 1a diéu khong thé thiéu dé cam nhan hanh phic. Tuy nhién, ban
cting khong can thiét phai ra bai bién, nam dudi tan 6 dé thu gidn. Boi tinh cam cta con ngudi ¢ gidi
han nhat dinh. Ban c6 thé vao quan ca phé nghi ngcn mot 1ic, hodc dung viéc danh may, hit thd sau.
Cam giac lac do cua ban ciing g10ng v6i cam gidc ndm trén bai bién. Tuong ty nhu thé, du ban c6 ké
thém mot chiéc s6 pha trén bai bién ban cling khong hanh phtic hon hai, ba lan duoc. Du & bat ¢t dau,
ban cling c6 thé cam nhin hanh phuc.

Nha tdm 1y hoc Daniel Kahneman da 1am mot thi nghiém, quay phim lai hanh dong ctia cac dng bd ba
me. Piéu 6ng rat ra duoc 1a khi b6 me qua ban ron thi ngay ca niém hanh phic to 16n 1a cham s6c con
cai ho cling khong cam nhan dugc. Yéu to co ban nhat dé cam nhan hanh phic chinh 1a “du da vé thoi
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gian”.
Tham quan bao tang nghé thuat Louvre trong 15 phut

Khi qua ban ron, ban ching thé tin hudng bat cir thu vui ndo ca. Khi do, ké ca v6i ngudi ban yéu
thuong cling thay voi vang. Tham quan vién bao tang trong 15 phut, du c6 di dugce hét mot vong cling
khong cam nhan dugc bat ctr thir gi ca.

Khi cit giam d6 dac cua minh, thoi gian cta ban sé& ting 1én rat nhiéu. Ban s& 1ay lai dugc thoi gian
von bi do dac trong nha chiém mat. Va du da vé thoi gian chinh 14 nguon goc cho hanh phiic chan
chinh.

Bat ctr ai cling chi c6 24 tiéng mdt ngay. Khoang thoi gian quy bau d6 néu bi phung phi cho cac mén
do thi that 1ang phi biét bao.

Tan huéng cudc song

“Toi luon tan huwong cuoc song cua minh va khong bao gio danh madt sy twoi moi trong do. Cugc
song chinh la mot bo phim co nhiéu phan canh va khong bao gio di dén hoi ket.”

— Henry David Thoreau

Khong c¢6 ai chan ghét thanh qua sau khi don dep

Ké ca voi ngudi ghét don dep ciing khong thé ghét bo thanh qua sau khi don dep dugce. Du nguoi d6
cam thay don dep that phién phirc, nhung néu thay can nha sang bong, gon gang sau khi dugc don lai,
s& ching c6 ai ngoanh mit bo di ca. Béi cin nha dugc don dep sach s& déu tao cam giac dé chiu cho
bat ky ai.



Khi con bi giam trong déng dd dac & nha cii, toi rat ghét viéc don dep. To1 cling ghét luon ca viéc giat
giti. Du ¢6 lau don, sap xép thé nao di nira thi né lai dong bui & day. Mdi 1an an xong 14 t6i lai bay ra
mot dong bat diia can rira, va khi nhin déng bat diia Ay t6i lai tu bao: Thoi, dé ngdy mai rira vay. Va ctr
thé di nga luon.

Cu 13p lai vai 1an nhu vay, t61 chang lam xong mdt viéc nao ca. Hau qua 1a c4 can phong trong nhéch
nhac, ban thiu. Co luc ca san nha chat day sach vé bao chi. To1 con tu no1 voi ban than 1a: Ca dé day,
khong don cling duoc.

Gan noi to1 ¢ trudc day co mdt cay bach qua. Bbén mua thay 14, cay rung rat nhi€u 14 va mot bac gai
sOng gan day sang nao cling phai hot do di. Lac do, té1 con khong hi€u ¥ nghia cta vi¢c nay.

Lic d6 t6i da nghi: Sao ngay ndo ba 4y ciing lam cai viéc phién phirc thé nhi. Pang nao hom sau cay
chang rung la. Sao ba ay khong dé hai ngay don mot lan, hay mot tuan don mét 1an cling c6 sao.

Nhung bay gio t6i da hiéu cam giac cua bac gal ay. Bac 4y don khong phai vi 14 cay rung mdi ngdy ma
vi chinh nhitng phién toai trong con ngudi bac ay.

Khéng c6 tinh ludi biéng

T6i ting nghi minh 14 mot ké luoi biéng va khong ¢6 ¥ chi manh mé. Toi ciing timg cho rang ludi
biéng la ban tinh cua minh. La dan 6ng nén khong 1am viéc nha ciing chang c6 gi la.

Thé nhung gio diy moi chuyén da thay doi hoan toan. Mdi sang trude khi ra ngoai toi déu lau nha. Lic
tam thi don ludn bon tam nén trong nd lic ndo cling sang bong. Dung cy niu an thi rira luén khi an
xong. Quan 4o thi giat trudc khi chiing chat déng lai. Va khi phoi d6 thi nhan tién don ludn ca ban cong
cua phong bén canh.

Phai ching luoi biéng von khong phai 1a tinh cach cua t6i. Tinh cach khong phai thay d6i ma chi don
thuan 1a thay doi s6 luong d6 dac trong nha. Khi do dac trong nha giam bét, viée nha tré nén nhe
nhang hon rat nhiéu.

K§¥ thuat don dep hoc tir Aristotle

Nha triét hoc c6 dai Aristotle d& noéi rang: Con ngudi 13 két qua ctia qua trinh 1ap di 1ap lai. Chinh vi
vay, chung ta thanh cong khong phai vi 1am nhitng viéc vi dai, ma 1a dua vao nhiing th6i quen.

Piéu quan trong dé c6 thé cham chi don dep, giir cho nha ctra sach s& khong phai 1a ¥ chi sat dé, cing
ran ép budc ban than phai lam cong viéc don dep phién phirc nay. Chi bang ¥ chi ctia ban than: Nao!
Lam thoi... thi ban khong thé kéo dai viéc don dep ctia minh dugc. Piéu quan trong 6 don gian chinh
l1a thoi quen. Thoi quen 1a dong luc gitp ching ta lam viéc mot cach tuy dong ma khong can ép budc
hay nghi 1a phai lam viéc gi do.

“Thu lao” cho viéc tao théi quen

Mot diéu quan trong khi ban tao duoc théi quen cho minh do6 la “thu lao”. Thu lao ¢ day chinh la cam
giac thanh cong nho nhd. Néu la don dep thi thu lao chinh 1a cam gidc dugc giai phong ban than khi

cin phong trd nén sach s&. Khi ban c¢6 thé kiém ché dugc nhitng cam dé ngot ngio, nhiing 1y do, vién
cO lam cham cong viéc cua minh, thi thu lao chinh 1a cdm gidc “chién thang ban than, di€u khién duoc



chinh minh”. Giam bt d6 dac giap viéc don dep don gian hon, tiét kiém thoi gian va con nhan dugc
thu lao. Chinh vi vay, viéc cat glam do dac d& dang tr& thanh mot tho1 quen yéu thich ctuia ban. Ching
ta ciing c6 thé ap dung nguyén 1y ndy véi cac viéc nha.

Néu ban tao cho minh suy nghi 1a minh muén tao théi quen don dep, c6 nghia 1a ban da ha thép duoc
hang rao ngin cach v4i viéc don dep va 1am nd tré nén don gian hon mdt chut roi. Sau khi ban giam
bt d6 dac trong nha thi viéc don dep s€ tré nén that sy don gian.

Giam bét @6 dac, viéc don dep don gian hon gap ba lan

Khi con ¢ trong can phong 1on xon tru’()’c day, mot thang to1 don nha dugc mot 1an 13 t6t 1dm roi. Thaim
ch1 ngay sau khi vt bt d6, cudi mdi tudn t6i cling chi sap xép lai dd dac mot chat thdéi. Con bay gio,

mdi sang t6i déu hut bui, lau nha. Piéu nay khong cO nghia 1a to1 da thay d01 ma sau khi d6 dac it di,

viéc don dep tro nén dé dang hon va dan bién thanh thoi quen trong cudc séng cua toi.

Tham chi, viéc don dep con trd thanh tha vui hang ngay. Toi sé& 1ay vi dy voi viée lau san nha dugc
trang tri bang mot con cu khac go.

Trinh tu lau nha s€ nhu sau:

1. Dé con ct ra chd khac.

2. Lau chd dé con cu.

3. Pé con ct vé lai vi tri c.

Bay gio, néu toi bo con ¢l di va lau san nha thi trinh ty s& thé nao nhi?
Lau san thoi.

Xong roi, moi viée da két thac. Vat va qua. Nhu ban théy, cong doan lau nha cua t61 da giam Xuéng
con mdt phan ba. Va thoi gian lau nha c6 18 cling giam xudng con mot phan ba ciing nén. Hon nira, t6i
cling khong can phai lau con cu kia nita. Ban hiy tudng tuong xem néu ban dé ba, bon, 10 hay 20 mon
d6 trang tri trong nha thi viéc lau don ctia ban s& thé nao day.

Khong phai don dep ma la “ban nang vé t6” cta do dac

Gi10 day, khi da cam nhan dugc su thodi mai cta viéc “khong cd dd dac”, nén bat ké 1ic nao thay co
mon gi bi 161 ra ngoai 1a t61 ngay lap tirc don chung vé cho cii. Bo dac luon & diang vi tri cia minh.

Trudc ddy, khi doc tac pham cua Yururimai néi rang: Toi chi 1dy diéu khién tivi ra khoi chd khi nao
t6i mudn dung tivi. Lac d6 toi khong tin lai c6 ngudi 1am céi viée ric roi thé. Nhung bay gio, t6i da
hiéu cam giac day. Thuc sy, nd khong rac rdi ti ndo. Khi né da tré thanh théi quen ctia ban thi viéc 1ay
ra, cat vao khong con 1a hai viéc tach biét nira. “Léy ra cit vao” d3 tré thanh mot hanh dong théng
nhat. Toi goi nod 1a “lay va cat do”.

NO cling giéng nhu di xe dap vay. Lic mo1 di xe, ta ludn y thirc dugce viée di xe cua minh. Nhung dén
mot ngay, ban s€ 1€n xe ma khong c6 chu dinh gi ca.

Ciing gidng nhu vy, gio ddy, t6i khong c6 ¥ thirc 1a minh dang don do nita. Toi chi c6 cam giac minh



vua dua d6 dac vé dung vi tri cia nd ma thoi. P6 khong phai 1a don dep ma 1a to1 chi di theo “ban
nang veé t6” cua do dac.

Phong nhé that tuyét

PAau xuin ndm nay, to1 da chuyén tor can ho 25m2 sang can ho 20m2. Vay la to61 da giam dugc Sm2
phong can phai don dep. Viéc don nha cua t6i lai cang don gian, nhanh chéng hon.

Bay gio, t6i muén song trong nhirng cin phong nho bé. Can hd 20m2 nay con hoi 16n véi ti. Viée don
dep khong chi 1a thu vui ma con giup to1 thay dé chiu. Va t61 sé chang dé cho ai hay robot don dep nao
lay mat thli vui nay ctia minh dau. Bo1 “truc nhat, don dep” khong phai 1a viéc can dung tién dé giai
quyet.

Bui bim hay bam ban thwe ra la chinh con nguoi chiing ta

Co6 nguoi noi: Lau chui don dep cling chinh 1a danh bong lai ban than. V61 t61, ndé qua thuc 1a mot
cham ngdn séng. Nhitng thir chat déng trong phong khong phai 13 bui ban hay rac thai, ma chinh 1a
“qua khir ctia ban than minh” da bi bam bui trong thoi gian dai. Bo cling 1a hé qua cta chinh ban than
ching ta “da khong 1am gi khi phai don dep”. Bui bam, bam ban 1a thir dang ghét that day, nhung dang
ghét hon nita chinh 12 nhitng bui ban tir qua khtr ctia chiing ta. Khi giam bot d6 dac, bién don dep thanh
thoi quen, ban s& dan hudng dén mot con ngudi “lam duoc ngay khi can 1am”, ban s& yéu quy ban than
minh hon, ty tin va diing cadm hon.

Chi cin giam bét do dac, ban sé thiy yéu thich ban than hon

Chac s€ c6 nguoi phan doi bang nhirng cau nhu “tinh t61 von cau thd ma”, “t61 ghét phién phirc 1am”,
hoac 1a “dan 6ng khong lam may cai chuyén nho nhdt ay”, néi sao thi ndéi nhung ma doi vt to1: Lam
vi¢c nha that tuyét voi.

Piéu dau tién ching ta phai thay doi, khong phai tinh cach ma 1a mdi truomg. Viéc giam bot d6 dac sé
lam cho viéc nha va phﬁn 16m céac sinh hoat khac tré nén don gian va nhan ha. Viéc nha tré nén vira dé
vira nhan, va chi can 1am tot nhitng viéc don gian d6 thoi thi ban s& thay yéu mén ban than hon rdi. Khi
d6 ta s& tu tranh xa khoi cam giac chan nan, ludi biéng va cam nhin duoc rang minh dang tu “diéu
khién” duogc cam xdc cta chinh minh.

Buodi sang diy sém, trude khi di 1am c6 thoi gian thong tha dn mot bira sang lai c6 ca thoi gian dé don
dep va giai quyét luén viéc giat giii s& khién hiéu qua 1am viéc khi dén chd lam khac han so véi khi
ngt ¢b cho dén tin gan dén gid di lam. Chi can sinh hoat c6 né nép thi con ngudi ta sé ty tin hon va tu
yéu quy ban than minh hon rat nhiéu. Yéu ban than minh ciing s& 1am cho ching ta dé& dang tiép nhan
nhirng thir thich méi trong cudce sdng. Con ngudi co thé thay d6i bang nép séng hang ngay ctia minh.

Tw twéng ép budc ban than tré thanh mot con ngwdi khac

Nhitng ngudi tré tudi bay gio thudng xuyén phai nghe nhitng ciu néi kiéu nhur “mdi chung ta déu 1a
mot ca thé doc 1ap va duy nhat” nén “phai c6 ca tinh riéng” hay 12 “phai c6 dugc mdt thanh cong nhét
dinh”. Day 1a tu tudng ép budc ban than trd thanh mdt hinh trong nao do6. Trudc day toi cling da ting
nghi nhu thé va ciing dd cam thay buc tirc v6i ban thin minh vi khong thé trd thanh “ai d6”.



Sau khi viit bot dd dac xung quanh minh, toi nhan ra rang ban than minh khong can phai c6 trong tay
mot thanh twu gi c4, ciing khong can phai tré thanh mot nhan vat tim ¢& nao d6. Chi can lam nhitng
viéc nha hang ngay, hoan thién 16i sinh hoat, né nép thoi 1a t6i d3 cam thdy yéu ban thin minh hon va
cam nhan day du niém vui trong cudc song.

T6i chi can 1am xong nhitng cong viéc hét strc don gian trong ngdi nha khong c6 miy do dac ctia minh
12 toi s& thanh thoi di dao quanh khu nha minh &, khi d6 t6i cam thay ban than khéng mong mudn thém
nita diéu gi. T6i ngdi ngdm con vit gioi dang ria 16ng ria canh trong hd nude & cong vién. Con vit chi
don gian 1a dang ria canh chir chang can gong minh 1én dé tro thanh céi gi d6 khac. Con vit khong can
phai ban ron lo xdy dung su nghiép ciing chang can chay theo ninh b may con vit khac trong dan. N6
chi dang vay nudc, ria canh, nd chi dang song mot cach binh thuong thdi. That ra ta chi can nhu vay 1a
du. Toi, sau khi da bo bat déng d6 dac ra khoi cude séng, cam thay chi can song mot cach binh thuong
thoi cling mang lai qua du sy vién man. Toi di tré thanh con ngudi chi can dugc song thoi 1a di cam
thay su tha vi roi!

Cam giac ty do, duwgc giai phong ban than
“Tir khi viet hét moi thir, t6i méi cé thé tw do theo dudi nhitng viéc minh thich.”

— Tyler Durden — San d4u sinh tir

Khéng chuyén nha di dwoc
Con chim c6 thé ti do bay cao trén bau trdi 14 do t6 ctia nd nhd gon va chang tich trir gi bén trong ca.

Hinh anh con chim tir do trén bau trdi 4y hoan toan trai nguoc vai toi trude day. Trong cin bép chi c6
mot ngudi sdng lai ké mot cai ti bép to dung, tham chi t6i con 1am phong t6i dé trang anh. O thém nha
ké mot gia sach cao ngit chit day sach vo. Néu c6 chuyén nha thi toi cling mubn chuyén hét nhirng thi
ndy, va néu dd dung co ting thém nita thi cling phai sap xép cho bang duoc. Lac dé, toi ludn mubn cé
mot cin phong ldp duoc tivi to va thiét bj chiéu phim trong nha. Thinh thoang t6i cling nghi dén viée
chuyén nha va di tim vai chd, nhung t6i khong tim thay cin nha nao phu hop véi diéu kién kém theo va
vira voi tai tién ctia minh. Roi viée dong goi ngn day thtr, sau d6 phai sap xép lai tit ca 1a viée ric
r6i hon bat ctr viée gi.

Sau gan 10 nim song tai Nakameguro, khi t6i chuyén dén khu Fudomae gan ddy, tit ca cong viéc goi
do (t61 khong phai dung dén mdt thing giay nao ca), di chuyén, do d6 sap x€p... tat ca chi goi gon
trong mot tiéng rudi.

Tu do di chuyén bt cir lic nao

Lan t6i néu chuyén nha, t6i mudn chuyén dén can phong nhé hon nita. Can phong 20m2 hién nay van
con hoi rong so voi ti. Va t6i thy cin phong 12m2 nhu phong ctia ¢6 Dominic Loreau kha phu hop
v6i minh. TOi cam thdy thoai mai khi song trong mdt cin nha nho bé, va tuyét hon nira 13 tién nha ciing
giam xudng. Thoi gian chuyén nha ciing chi trong tich tic ma thdi. Sau khi vt d6 di, t6i nhan thiy minh
c6 thé thoai mai, tu do di chuyén hay chuyén nha di bat cur dau.

Tw do thir nghié m cich sdng méi



Tai cac hoi thao nhu “hdi thao vé cach sdng trong twong lai”, ngudi ta hay nhic dén trao luu song
trong nha nhod, c6 thé ké dén nhu kiéu “nha nho tir lam” (vi du nhu “kiéu séng B” cua anh Tomoya
Takamura, ngudi di dung 100 nghin yén dé xay nha), hay “ngdi nha di dong” c6 gin banh xe ctia anh
Sakaguchi Kyohei. (Nhitng ngudi song theo “kiéu sdng B” hay mua manh dat ré & nong thon, ty minh
xay nha, 1am moi thtr, sinh hoat v&i chi phi t6i thiéu). “Chd ¢ khong con 1a khoan no 35 nim nhu
trude day nira, ma da co rat nhiéu md hinh chd & méi dugc tao ra.

C6 thong tin cho rang dén ndm 2040 s6 nha bo khong sé& 1én dén 40%. Hon nita, néu nghién ctru cac du
bao dong dat, sém hay mudn ngudi ta ciing s& nhan thay Nhat Ban xay ra dong dat theo chu ky. Vi thé
viéc song trong cac ngdi nha cb dinh s& khién nguy co xay ra tai nan ting cao theo ting nam. Diém
chung trong céc thi nghiém mdi vé chd & hién nay 1 nguoi ta khong con sir dung nhitng ngdi nha to ¢6
thé ké dugc nhiéu d6 dac bén trong nhur nhitng ngdi nha kién cd truyén thong.

Néu 13 mot ngudi song toi gian, ban c6 thé dé dang thir nghiém bét ctr céch song nao. Theo toi, diéu
tht vi nhat hién tai khong phai 1a van dé “van hoa” ma 1a van dé “cach séng méi”, “chd & mgi”. Chic
chan, sy thay d6i ndy s& con xay ra nhanh hon nita trong trong lai.

Chi phi sinh hoat tdi thiéu va tw do trong lam viéc

Co6 mot thuat ngir 1a chi phi sinh hoat t6i thiéu. D6 chinh 13 s6 tién ti thiéu ma ban can dé duy tri cudc
song. Tién nha, tién an, tién di¢n, tién dién thoai... Ban can phai tinh trudc vé khoan tién can thiét
trong cudc song nay.

Hlen tai t01 dang song 0 khu Fudomae, tién nha mot thang 1a 67 nghin yén. Toi Van dung iPhone, an
udng tyr niu nudng nén néu thu nhap hang thang cua t61 la 100 nghin yen cling du dé song thoai mai roi.
Sach t61 doc trong thu vién, ranh roi thi di dao trong cong vién, cudc song nhu vay la du.

Vé gia, kiém 100 nghin yén ciing tot roi

T6i sé& giai thich k¥ hon & phan sau, tuy nhién néu 16i séng toi gian duoc phat trién, ching ta s& khong
con so sanh ban than vd1 nguoi khac nira.

T6i mudn séng cude song nhur trong tap chi dé cap. Toi 1a mdt con ngudi, nén toi khong mudn bi ngudi
khac cho 1a ngheo ting...

Néu c6 thé tu loai bo nhitng suy nghi trén ra khoi dau oc thi ban sé& thay c6 rat nhidu cong viéc kiém
dugc 100 nghin yén mot thang.

Gid day t6i khong con sg hii, bat an vé cudc séng sau khi vé gia clia minh nira. Vi t6i khi vé gia, toi
kiém cong viéc c¢6 thu nhdp 100 nghin yén mdt thang 1a t61 thay on roi.

Ngay nay, c6 rat nhiéu ngudi dé dat duoc tidu chudn cudc séng mong mudn cua ban thin ma phai ép
minh lam vi¢c & nhitng noi t61 t€ hodac lam viéc cang thang dén mirc phai ty sat. Nhung trong tuong
lai, ¢6 1€ tinh trang nay s€ dugc cai thi¢n. Khi ma do dac, vat dung dugc giam bat, chi phi sinh hoat
dugc ha thap va ching ta c¢6 thé di chuyén dén bat ctr no1 nao minh mudn. Co thé thay, 161 song to1 gidn

con tao ra sy tu do trong cach lam vi¢c nira.

Tuw do tir chinh “ban than”



Ciing gidng nhu t6i trudc day ludn coi nhitng cudn sach, DVD, CD 14 chinh ban thin minh, hién ciing
c6 khong it ngudi coi d6 dung ma minh c6 nhu chinh ban than ho vdy. Va ho chang thé nao vut di
nhirng mon d6 ma minh yéu thich. Toi ciing hiéu cam gidc ndy cua ho. Khi ta vt nhitng mén dd yéu
quy ctia minh di ciing gidng nhu virt mot phan co thé minh vay. Cam giac luc d6 dau dén biét chirng
ndo. Toi ciing tirng coi nhitng cudn sach, nhitng dia CD 1a mdt phan than thé ctia minh, nhung khi vt
chung di, t61 lai c6 cam giac dugc “giai phong ban than” vay.

T6i tu nhdn minh 14 ngudi thich xem phim, lc trudc mdi tun tdi phai xem khodng nim, sau tap. Mot
nguoi thich xem phim nhu t6i ma lai chua xem nhitng bo phim méi nhét thi that xdu ho, hon nita xem
nhiéu phim nhu véy ciing ¢ thé khoe trudc ban bé. “Cai nay 4. TG xem roi, bo kia t& ciing xem roi. U,
bo day t& ciing xem ndt roi!”

C6 1& luc trude toi chi chap nhat véi viéc ban thin minh 1 ngudi thich xem phim ma thoi. Bay gid, toi
van thich xem phim, nhung t6i khong xem nhiéu nhu trudc ma chi xem nhitng bo phim thyc su can
thiet. To1 da khong con 1a “ngudi thich xem phim” nira, ma la “ngudi xem nhitng b phim quan trong”.

Vi khong con 1a ngudi thich phim nira nén khi n61 chuyén vo1 ban be s€ cd nhirng cai t€n, nhirng bo
phim ma t61 khong biét. Va to1 c6 thé ngay lap tirc hoi ban: Pay la cai gi thé? Gidi thicu cho td di...
Néu la trudce day thi to1 that xau ho khi khong biét nhitng diéu nay.

Chinh vi thich nén coi d6 13 mot phan co thé minh. Khi virt ching di, t6i cam gidc nhu minh thoat khoi
duogc nhiing tré1 bude tir chinh ban than minh.

Tur khi vt bo suu tdp phim, t61 chi xem nhitng bd phim thyuc su can thiét ma thoi. Toi cling khong con
xem nam, sdu by phim mot tuan, cling khong “xem phim dé hoc héi” nira. Thinh thoang t61 mdi xem
mot bd phim ma minh thyc sy muon xem thoi.

Mic dil xem it di nhung t6i cam thay rat thoai mai.
Tho#t khéi nhirng “ham mudén”

Khi tr& thanh ngudi séng t6i gian, ban s& duoc giai phong khoi nhirng tin nhan, th6ng diép xa hoi trén
thé gidi nay. Du ngu’01 nay hay ngu:orl kia, ho c6 1am gi di nira t6i ciing khong dé y. Nhirng ngudi giau
cO, nhiing ngu(n noi tleng trén truyén hinh ciing chang 1am t6i ban tam. Nhu:ng cua hang trang 1€, nhitng
thé tich diém, san pham da chtrc ning, nhirng khu chung cu m&i xay day tién ich... Tat ca déu khong
lién quan dén t6i. Toi van s& thoai mai di dao trén phé ma chiang ban tim diéu gi.

Nhu t61 da no1 ¢ chuong hai, ban cang sam d6 thi d6 dac lai cang tang 1én. Nhung du c¢6 nhiéu do, ban
van chua cam thiay thoa man nén ban lai cang sam nhi€u do hon ntra.

Tuong tu nhu vay, ban cang an nhiéu ban lai cang théy do1 va tiép tuc an nhu mdt con quai vat. Nhirng
nguoi thd dan chdu My c6 mot tir goi 14 Uetiko nghia 12 “an ngudi”, hay néi don gian 1a ham muén hon
murc can thiét, dén murc coi ca cude doi ctia con ngudi 1a do an. Uetiko ciing duoc cho 1 tim bénh ctia
con nguoi.

T6i hién dang c6 tat ca nhitng thir ma t6i can. Toi cling khong mong muén cé thém mén d6 gi nira. Néu
to1 con, du chi mot chit thoi thi ham mudn vé1 d6 dac trong to1 s€ 16n dan thanh mdt con quai vat
khién t61 khong thé kiém soat dugc chinh ban than minh. Trudc day, vi con quai vat ay ma t61 chi cham



cham vao nhitng thir t61 cho la con thi€u, thuc sy 1a khon kho vo cung.

Khong ¢6 nhirng mon dé khién ban than ao wéc mudn c6, d6 chinh 1a cam giac thoai mai nhat.

Khong so sanh voi nguoi khac
“Khi ban biét minh khéng thiéu thir gi, ban la duy nhdt trén thé gidi nay.”
— Lao Tw

Phwong phap dé quen véi bat hanh chi trong tich tic

Con ngudi luén nghi rang bai co ctia hing xom xanh hon bii ¢6 nha minh. Thure ra ty ban than bai ¢o
chang ban tAm xem bai c¢6 nha hang x6m c6 mau xanh da troi hay miu xanh 14 cay. Ma dé y ¢ day
chinh 14 cht cta bai co. Va dé bai cé nha minh dep hon, anh ta sin sang mua son héa hoc Ve, phun 1én
bai co, nhung rdi anh ta chang thé théa man duoc vi cudi cliing bai co lai bién thainh mau den va mat di
vé dep von co.

C6 mdt cach dé ban thiy bat hanh chi trong gidy 1at. D6 1a so sanh minh v&i nguoi khac.

Trudc day t6i da ching kién c6 gai minh thich 14y mdt anh chang c6 thu nhap cao hon toi. Lic d6 toi
da so sanh ban than véi1 anh ta va cam théy that that vong: Hiéu rdi, véi minh thi ngém déy van chua du.
Nhung ¢6 18 d6 chwa phai 13 tat ca. Néu so voi ban cung thoi toi thi t6i thdy minh that 13 nguoi vo
dung. Chi can mé mang xa hoi 13 t6i c6 thé thdy rat nhiéu nguoi sdng vui vé. Va khi nhin thiy nhing
ngudi di dudng cudi ndi véi ban be, toi thiy minh rat co doc.

Bill Gates c0 so sanh minh véi ngwoi khac?

Bat ctr ai du vo tinh hay c6 ¥ cling ¢6 1ic so sanh minh véi nguoi khac. Va van dé 1a viéc so sanh nay
s€ chang bao gio két thic ca.

Co6 mdt nguoi lam trong cong ty kinh doanh mang tir Iic cong ty thanh 13p. Anh ta so sanh minh véi
mot dan anh khac 1am viéc t6t hon trong cong ty. Pan anh nay lai so sanh minh vdi vi doanh nhan da
vuc day ca cong ty. Vi doanh nhan no lai so sanh ban than v61 vi doanh nhan ctia mot doanh nghiép
hang dau. Vi doanh nhan ctia doanh nghiép hang dau lai so sanh minh vé&i Bill Gates. Vay, theo ban
Bill Gates sé& so sanh minh v&i ai? C6 1& 6ng ay s& so sanh véi chinh minh khi con tré. Hodc ciing c6
thé 6ng 4y s& so sanh minh voi nhan vién vo danh trong cong ty méi thanh 1ap voi twong lai day trién
vong.

Bat cir ai cling ¢6 nguoi gioi hon minh

Viéc so sanh véi ngudi khac 14 do xung quanh ching ta lun c6 nguoi giéi hon minh. Du ban nhiéu
tién dén dau, dep trai dén dau, xinh dén thé nao thi xung quanh ban chic chin con c6 ngudi hon thé
nita. DU ban c6 1a mdt trong sd cac thin twong cta ca nude thi chic ban cling s& co chat ty ti néu so
sanh ban than v6i J ohnny Depp hay Brad Pitt. Du ban ¢6 thyc hién dugc gidc mo thuo bé la tro' thanh
tuyén tha bong dé thi bat cir lic nao ban ciing s& thiy dau kho neu so sanh v&i1 Lionel M6551 Va ké ca
ban c6 dat dinh cao trong mdt linh vuc nao do thi khi so sanh vé céc linh vuc khac, ban van con cach
nguoi1 ta mot khoang kha xa.



Sau khi vit bt dd dac, t6i khéng con so sanh ban thdn v&i ngudi khac nita. Trude ddy, khi so sanh
ban than véi nguoi khac, t6i lai thdy xdu hd khi minh dang sdng trong mot ngoi nha t6i tan dén vay. Roi
khi thdy nhitng ngudi c6 thé mua thoa thich nhitng thir ho mudn, t6i lai thiy ghen tj trong long. Con gid
day, to1 da no1 101 tam biét véi nhitng cam giac do. Boi t61 khong con tham gia vao cudc thi “thién ha
dé nhit” ndo nita roi.

Kinh nghiém la khong thé so sanh dwoc
Nhu ¢ chuong hai toi da giai thich, con ngudi ¢6 thé dan thich ing véi moi viéc.

Bé1 vay kinh nghiém dugc cho 1a co thé kéo dai hanh phuc lau hon la dd dac. Ban mua médt chiéc 4o
khoac 100 nghin yén, mdi 1an mic nd 1a mdi 1an ban thiy quen thudc hon va dan dan ban s& khong con
cam giac hanh phuc khi mic n6 nira. Tuy nhién, néu ban danh 100 nghin yén déy dé di du lich nuéc
ngoai vo1 ban be thi sau nay, moi khi nhd lai, ban s& ludn cé cam giac vui veé, hanh phic nhu luc di
choi vdy. Chang mén d6 nio co thé so duoc voi nhitng ky niém, cang hdi tudng lai cang thiy vui vé,
hanh phic. Mic du kinh nghiém c6 thé cho ta cam thiy hanh phuc trong thdi gian dai, nhung con nguoi
lai 1uon chi tién cho d6 dung, dung cu hon 13 cho nhitng trai nghiém. Bai d6 dac s& dé dang so sanh
vo1 nguot khac hon 1a kinh nghiém. Nha tam ly hoc Sonia Ryu Bomi ASCII da noéi: Tai xach ma ban
so hitu giup ban dé so sanh v&i nguoi khac hon. Gia tri ctia chiée tii xach ¢ thé dé dang xac dinh qua
gia tién cua chiéc tui xach day. Néu n6 1a hang hiéu thi moi ngudi lai cang biét gia tri clia nd va cang
dé dé so sanh.

Nguoc lai, néu ban dinh so sanh khoa hoc yoga cuia minh vo1 bai tap golf cia ngudi khac, hay kinh
nghiém cau ca cua ban than vdi trai nghi€ém leo niii cam trai cua ai dé thi ban s€ can suc tudong tuong
phong phu.

Néu so sanh bang kinh nghiém thi kho c6 thé biét duoc ai 13 ngudi vu ti hon, nhung néu ban dung do
vat dé so sanh thi moi chuyén s€ dé dang hon nhi€u. Va c¢6 vé dé dac s€ giup ban nhanh chong khang
dinh dugc gia tri ban than.

Tuy nhién, thyc t€ thi chinh kinh nghi¢m mi mang lai cho ban niém hanh phac lau dai. Cho nén, thay
vi di sam du thtr dé khang dinh gia tri ban than thi viéc tich lay kinh nghiém, nang cao kha nang hanh
dong s€ giup ban co nhleu cam nhan phong pht. Hon nita, kinh nghiém rat kho dé so sanh voi ngudi
khac, nén ban khong can ép minh phai c6 nhitng diéu dic biét nao ca.

Théa man khi khong so sanh

Viéc so sanh ban than voi ngudi khac giéng nhu 10ng ham mubn d6 dac cua ban than vay. N6 s& khong
bao gio két thuc. Hién gid t6i dang viét cudn sach nay, nhung khi nghi dén cubn sach cua nhitng nguoi
gioi hon minh viét ra thi toi lai chang thé viét tiép duoc chit nao. Xung quanh t6i ludn c6 nhiéu ngudi
g161 hon, va khi so sanh vd1 ho, t61 lai nghi: Cai loai nhu minh thi... va thé 1a t6i khong 1am dugc viée
gi ca.

Nhitng d6 vat hién toi dang c6 khong phai 1 nhimg mén do “ao wdc” khi ganh ti véi ngudi khac, ma 1a
nhirng mon dd thuc sy can thiét do chinh tdi lya chon.

Néu tré thanh mot ngudi séng toi gian, biét ban than can gi, thi ban s& khong tap trung vao mot ai d6



dé so sanh ma chi chi ¥ vao ban than minh thoi.

T6i da c6 tat ca nhitng gi t6i can. Toi khong con thiéu thir gi ca. Vi vay, toi cling khong can thiét phai
so sanh ban than v&1 nguoi khac.

Khong con s¢ cai nhin cia nguwoi khac

“Nguwoi chu y den gwong mat cua ban chi co chinh ban ma thoi.’

— Kishimi Ichiro

Pén méo hoang ciing khong tu sat

B&i db an thira, chay lung tung vao ban dém, dén méo hoang, loai dong vat co cach séng nhu vay, ciing
khong chon ty sat. Boi chiung chang phai chii ¥ dén anh mat cua ngudi khac hay phai xdu ho vé ban
thAn minh ca. Tham chi, néu nhitng nguo1 hay nhan vién trg tir thi€én ma khong cha y dén 4nh mét cua
moi1 nguoi thi ho co thé séng mot cach thoai mai.

Sau khi giam tdi da d6 dac trong nha, s6 quin 4o dé mic ra ngoai cta t6i cling dugc cit giam hét mirc.
Gidng nhu hinh twgng Steve Jobs, Mark Zuckerberg, t6i mic nhitng bo quan 4o giéng nhau va giit ¢ s6
lugng thip nhit. V&i ho, thoi gian dé chon quan 4o that lang phi. Ho tha danh thoi gian d6 vao cong
viéc sang tao con hon. Néu dé tam dén viéc t6i gian quin 4o, ban s& co kha nhiéu thoi gian dé tap
trung vao nhirng vi¢c quan trong ctia ban than.

Steve Jobs khong bao gio' cing thing

Cung voi cach dn mic t6i gian, co rat nhiéu thir da thay d6i. Chon nhitng bd quan 4o phu hop véi
chinh minh, t6i khong can ban tim xem n6 ¢ bi 16i mot hay khong. Tbi ciing khong con chay theo
nhitng trao luu méi la dang hién hanh, thé nén cling khong phai lo b quin 4o ctia minh c6 bat mit
khong? Phéi do nhu vay da ding chwa? Hay phai chi y nhan xét cua ngudi khic. Ban ciing s& ching
thay ghen ti v&i nhitng bo d6 dat tién ciia mot ai d6 hay xau hd vé bd quan 4o ré tién ctia minh.

Thuong thi khi budc vao cac clra hang sang trong, ta hay cam thdy cing thing. Liéu Steve Jobs, ngudi
luén mac mot kiéu quan 4o khi budc vao Comme des Garcons s€ nghi gi vé cach phoi do cua minh,
hay ong c6 cang thang khong?

T6i dang tién hanh tdi gian ti quan 4o cta minh va gio thi tdi ciing ching con quan tAm xem ngudi khac
nghi gi veé t61. Con néu la to1 trude day, thi du co di dao trén phd t61 cling ban khoan: Li¢u minh c¢6 bi
cho 1a mot ké dang xau ho khong nhi? Minh s€& bi nguodi ta danh gid thé nao nhi?...

Vi sao in thit nwéng mot minh lai khé khin dén vay?

Cai khé khin nhat khi di 3n dd nudng mot minh 1a khi ban dang nudng thit, ban s€ c6 cam giac cac
nhan vién hay nhiing vi khach khac dang chi ché vao minh va no6i: Hay di mot minh nhi, di mot minh
trong budn that ddy... Va co 18 ho dang thuc su nghi nhu vay trong dau. Tuy nhién, tinh trang ddy chi
kéo dai 10 dén 30 gidy 1a cung. Khi di 4n d6 nuéng mdt minh, ban chi tip trung vao chinh ban than
minh ma thoi. Néu bita dn d6 hét hai tiéng thi tirc 1a ban da danh hai tiéng chi cho ban thin minh. Néu
lac nay ban 14 nhirng vi khach kia, ban s& thdy 1 ho chang dé ¥, soi moi bat ¢ ai ca. Néu chuyén cau



trich dan cua Kishmi Ichiro vao trudng hop nay cé 18 s& 1a: Ngudi quan tim dén viéc ban di an thit
nudng mot minh chi ¢6 chinh ban ma thoi.

Chiing ta khé c6 thé kiém chig dugc cach nhin nhan ctia nguoi khac. Di an thit nuéng mot minh du co
bi cho 1a déng thuong thi ciing chang thé kiém chimg viéc niy duoc. Tham chi néu c6 héi truc tiép
nguoi ta 1a: Anh c6 thdy nguoi di mot minh luc ndy dang thuong khong? Thi ban ciing chi nhan duoc
cau tra 101 1a: Khong, t6i khong nghi vay. Thim chi du ban ¢ chimg ¢ nhu: Lic ndy toi thiy anh nhin
anh ta va cudi mii thoi ddy. Thi ngay lap tic, ho s& vién mot ¢ khac cho minh. C6 18, ngudi d6 cho
rang di an thit nudng mot minh that dang thwong, ciing c6 18 ho khéng cho 1a nhu vay. Nhitng suy nghi
trong dau cua ngudi khac, ching ta khong thé nao kiém chimg dugc.

Du ban c¢6 dé y dén nhitng viéc ddy di ching nita thi ciing khong giai quyét duoc gi. N6 chi khién ban
thay so hii trudc anh mat clia moi ngudi va khong dam thir strc voi nhitng viée minh muén 1am. Néu
ban thich di an d6 nudng mot minh, hdy di di. Khi ban thuc su mudn 1am mot diéu gi do, dung dé y
dén anh mat ctia moi ngudi, vi ho chi dang tip trung vao chinh ho ma thoi.

Hiy virt nhirng dd ma ban da sam chi vi anh mit ciia nguwoi khac

Trudc day toi rat ghét sach dién tir va chi cam thay sach gidy méi 1a tot nhat. Poc theo ting trang sach
bao gi¢ cling nhanh hon, cdm nhan hoi am qua ttrng con chir, thudng thirc cach bo cuc, bay tri cong phu
va hon hét 1a tot cho mit.

Tuy nhién, 1y do thuc su khién t6i ghét doc sach dién tir khong phai chi 13 n6 khong co strc hap dan
nhu sach gidy, ma 1a du c6 doc xong, tdi cling khong tich trit dugc nhitng thir d3 doc. Bai vi t6i thich
sach nén t6i muon tich trir that nhiéu sach trong nha. Nhung thyc ra t6i giit nhitng cudn sach day 1a dé
duoc moi ngudi khen t6i 12 ngudi ham hoc héi va 13 ngudi siu sic.

Qua nhirng cubn sach ddy, t61 mudn thé hién gia tri ban thin cho moi nguoi thay. Chinh vi vay tdi can
nhirng cudn sach sau khi doc xong c6 thé tich trit lai dugc. V§i sach gidy, bat ctr ai cling dé dang nhin
théy 14 t6i da doc bao nhiéu cudn. Con véi sach dién tir, du ti ¢6 doc vai nghin cudn thi nguol ta cling
chi nhin thiy mot cudn hién hitu ¢ day thoi. Vi thé ma trong nha toi tich trir mot ddng sach dé “lac nao
day” t6i sé doc.

Con gio day, khi da virt hét gia sach di roi, t6i lai co thé tap trung vao mot quyén duy nhat ma toi mudn
doc. K&t qua 1a so sach t61 doc con nhi€u hon ca trudc day. Tham chi khi virt dong sach cii di, t61 lai
thay c6 hirng thi voi nhitng loai sach méi. Cé thé noi 1a sau khi vt di, t61 da c6 dugce nhi€u thir hon
cho minh.

Y nghia ciia by swu tap “nhirng chiéc may anh rong”

T6i rét thich chup anh. Téi cling rat tu tin voi nhirng kién thirc vé chup anh cia minh. Tham chi d6i lac
to1 con dung phong bép ctuia minh d€ lam phong t61 rtra anh. To1 da swu tam rat nhiéu may anh dep qua
cac buoi dau gia.

Nhung t61 lai chura mot lan sr dung dén chung, tham chi t61 con chéng lép film vao ma ctr dé nhu vay
trong nha. N6 chi don gian dé no1 cho moi ngudi bict 1a t61 ¢6 nhi€u may anh, va nhu vay moi nguoi
s€ thay la to1 thich chup anh. BDong thoi qua do to1 ¢d thé thé hién dugc gia tri ban than minh.



Hién tai, toi da ban hét nhirng chiéc mdy anh trong nha. Toi lién hé voi dai 1y ban dau gia va ban hét
chiing di. Tir sau khi bo hét nhitng mén d6 chi mua vé theo cach nghi ciia ngudi khac, toi thiy minh da
khong con quan tim xem moi ngudi nghi gi vé minh nita. Toi khong thy tu ti vé ban than hay thiy tur
hio, khoe khoang khi duoc ngudi khac cong nhan. Vit bot d6 dac trong nha, toi cling vit ludn nhitng
suy nghi, thai do vo nghia d6 ra khoi dau.

Sau khi chuyén dén nha méi, t6i mudn bién né thanh ngdi nha kiéu miu cho ngudi sdng ti gian. Toi s&
bién no thanh ngdi nha trién 1am cho bét cir ai c6 hing tha véi 16i séng toi gian hay nhitng ngudi song
tdi gian khac nhu t6i dén tham quan. Hién tai t6i dang song & Fudomae. Néu ban c6 dip dén day thi
hiy ghé qua nha t6i nhé. Toi cling rat vui néu nhan duoc nhitng gdp ¥ cua ban cho ngdi nha nay. Ngbi
nha ndy cua t6i, di ¢ ai dén tham vao bét ctr luc ndo, t6i ciing khong co gi phai xau hd ca. Tham chi
ca ba 16, vi tién ctia tdi ciing c6 thé cho ban xem.

Thoi quen hanh dong

“Khi tw hanh dong, co thé ban khong du siec dé hoan thanh tat ca moi viéc, nhung ban da hanh
dong va do moi la diéu quan trong.”

— Mahatma Ganhdi

T6i, mdt ngwdi ludn hwéng ndi, da thay doi

Sau mot thoi gian dai, gio day, t6i khéng con s¢ cach nhin ctia ngudi khac vé minh nira. Toi ciing c6
thé 1am t6t cac cong viéc nha mdi ngdy va cam thay yéu chinh ban thin minh hon. Dan dan, i cling bat
dau tré thanh nguoi theo phai “hanh dong”. Chang co gi can trd moi hoat dong cua t6i. Va toi da bat
dau mot vong tuan hoan cho 16i song toi gian. Ban dau né chi 13 mot chim nho thdi, nhung sau ndy, t6i
chic chan s& v& nén dugc vong tron 16n.

To1, mOt ngud1 von ludon e ngai cach nhin ctia ngudi khac, khong dam thir sirc vai bat cir di€u gi, nay
da lam dugc nhitng diéu sau:

Thir strc vo1 mon 1an (thuc ra tir vai ndm trude to1 da dinh di hoc réi).

Tap thién (t0i da kha lo 1ang khi tham gia budi toa dam vé thién ctia nha su Koike Ryunosuke).
Tap yoga (lac dau toi rat lo vi co thé minh kha cting nén khi tip c6 bi nguoi khic cuoi hay khong).
Lién lac v6i ngudi ma t6i mudn gip va toi da gip duoc (du 1 ngudi ndi tiéng hay bat ctr ai).
Tham gia cac budi hop mit cta nhitng ngudi song toi gian trén toan qudc (1an nao ciing rat vui).
Lam quen v&i ban be trén mang (t61 da co thé két ban v&i moi nguoi & kha“ip not).

Lap mdt trang web riéng cho minh (luc trudc tdi hay ché bai miy tay ty ding thong tin ctia ban than
1én mang that qua ngd ngan).

Chuyén khoi cdn nha da song trong 10 nim (lan ndy t6i ton 30 phat dé chuyén di, 1an sau toi nghi s&
khong dén 20 phut).



To tinh véi ¢6 gai toi van ludn thich, va ching toi d3 hen ho v6i nhau (néu 13 t6i trude day thi tuyét
doi khong co chuyén nay).

Cuoi cung, hon bat cir diéu gi 1a to61 da viét mdt cuon sach (n€u 1a to1 trude day, to1 s€ noéi: Bé di,
khong thay xau ho a!).

Ve c6 gai ma to1 da to tinh, sau do to61 da bi ndi 101 chia tay, to1 tu an Gi minh rang c6 thé do cd ay con
chua hiéu hét vé cach song to1 gian cua toi.

Sap toi, toi s& tu hoc tiéng Anh & nha. Toi ciing dang 1én ké hoach cho cac hoat dong ngoai trdi nhur
ludt song hay leo nui hodc thi 1ay bang lai xe may. To1, mot ké suot ngay ru ri trong phong sao lai co
thé d1 lam may viéc nay nhi? Chang nhé€ t61 da bi ngud1 ngoai hanh tinh gin chip trong dau sao?

Khong! Tbi chi virt bot d6 di ma thoi.
Néu phai chon “hoi tiéc vi khong lam” thi tdi tha chon “hoi tiéc vi 16 1am”

Néu noi vé hdi tiéc thi su hdi tiéc do khong 1am gi s& 16n hon rat nhiéu so véi su hdi tiéc vi minh da
lam. Trong tam 1y hoc goi hién trong nay la “Hi¢u ung Zeigarnik”. Do 1a hién tugng ma con nguot ghi
nh¢ nhitng viéc khong thanh cong hay nhitng viéc bo d¢ 1au hon 1a nhitng viéc thanh cong.

Vi du: chic han ai ciing c6 mot 1an hdi tiéc vi khong tho 16 tim tu tinh cam ctia minh cho ngudi minh
yéu (161 ciing da hdi tiéc diéu d6). Va su hdi tiéc do di theo chiing ta mii mai. Nhirng ai rut ré, khong
dam thtr strc s& luon tiéc nudi vi minh da khong dam thir. Vi nhitng nguoi nhu vay, t6i chi c6 mot 101
khuyén cho ho: du thanh cong hay that bai, ban cling da chién théng vi ban da lam.

So vdi su tiéc nudi vi “toi khong dam lam” thi su tiéc nudi vi “t6i 1am sai mat roi” lai nhe hon rat
nhiéu. Chinh vi vay ma viéc ban c6 hanh dong hay khong c6 lién hé truc tiép dén hanh phuc cua ban.
Vit nhitng cubn sach yéu thich, c6 18 t6i s& hdi han vi minh da sai, nhung t6i s& con hdi han hon néu
to1 khong vut. Vay nén, t61 ctr virt di thoi.

Nguwoi song toi gian ludn tich cure!

“Dam cu:é’i 4? Néu duoc thi hily chuan bi ba triéu yén di nhé. Sau nay anh muén c6 hai con 4. Thé thi
mot du’a ton khoang 20 triéu yén, ctr the ma tinh 1én nhé. Roi cdu cling nén tich sin khoang 30 triéu yén
cho tudi gia nita nhé. A ma quén mat, sau ndy trong dam tang ciing phai c6 khoang hai triéu yén nita
day.”

Néu bat ngd nhac mdt Iic ngan day tién thi chac han ai cling s€ bi tram cam mat. Va chung ta rat dé bi
mac Itra boi con s6 day: Oi, khong du tién ro1, phai tich thém that nhiéu nira. ..

TAt ca nhitng khoan tién nay déu chi 1 tién chuan bi vi cai nhin cta ngudi khac, 13 s6 tién phung phi
cho nhiing thtr gia tao bé ngoai. Sé tién thue su can thiét cho cude séng sinh hoat cta con nguo1 khong
nhiéu dén mirc vay. Néu can ngan déy tién that thi moi nguoi & cac nude doi nghéo 1am thé nao dé két
hon, dé sinh con dudng cai?

Néu ban tinh toan dugc chi phi t6i thiéu can cho cudc séng thi moi thtr s€ don gian hon rat nhiéu. Néu
biét rang chi can c6 ngan nay thoi 1a ¢ thé song vui vé tu tai dugc roi thi ban s€ chon cho minh nhitng
cong vi¢c thir thach hon nhi€u. V&1 nguoi song to1 gidn thi ching co thir gi 1a dé dang mat di ca. Thé



nén ban c6 thé vui vé tan hudng cudc soéng.
Pé duy tri dwoe do dac, ban khong thé mao hiém

Néu ban mudn duy tri tinh trang cudc séng dugc cai thién sau nhiéu nim va khong mudn virt bo nhitng
d6 vat minh tich gop duoc thi cach duy nhat 13 duy tri tinh trang hién tai. Piéu d6 ciing ¢ nghia 1a ban
khéng bao gior dé ban thin mao hiém, thay d6i. Dé diéu kién song khong di xudng, dé c6 thé tiép tuc so
hitu nhitng mén d6 ndy, ban chi c¢6 thé tiép tuc 1am nhitng cong viéc ban khong mong mubn. Nguoi ta
hay néi rang: Dé an, dé song thi can phai chiu dung. Nhung cai “dé an, dé sdng” & day chiang qua chi
1a duy tri d6 dac va chi ¥ dén anh mat ctia nguoi khac, tat ca ciing chi 1 nhitng thtr hao nhoang bén
ngoai ma thoi.

Néu xung quanh ban chang c6 gi vudng ban, ban c6 thé di dén bat ctr dau vao bt ctr lac nio.
Néu khong chi ¥ dén cach nhin ctia nguo1 khac, ban co thé thir strc v6i moi thir ma khong so that bai.

Néu bo bot d6 dac trong tay, chi phi tdi thiéu cho cudc song ctia ban ciing duoc giam xudng va ban c6
thé thodi mai tan hudng moi tha.

Néu ban ctr mﬁi trdn tré vi nhitng viéc giéng nhau, ban chi c6 thé so sanh cai 1gi va cai hai cta timng
cach lam va sbng trong nhu’ng thang ngay chi c6 di tim xem phuong phap ndo 13 hiéu qua nhat. Toi
cling da tu’ng nhu vay va cudi cung ludn 12 ngdl quén lac nao khong biét. Bay gio thi toi s& lam thir ma
khong can dan do gi. Va nd ¢ phai 1a cach hiéu qua nhat khong ciing khong con quan trong nita. Toi da
di rat nhiéu duong vong dé dén dugc bude viét cudn sach nay. Néu ban mudn dén dich nhanh chong
thi con tau c¢6 nhiéu nguot di 1a lya chon t6t nhat cho ban.

Kinh nghiém thi khong thé bi cwép hay bi liy trom

Piéu quan trong 1a kinh nghiém ma ching ta c¢6 dugc qua nhitng hanh dong, trai nghiém 1a thir khong
thé cho ai vay muon, cling khong thé bi ai cudp mat nhu cac mon dé dac thong thuong.

Du ai d6 c6 mudn cudp kinh nghiém cua ban thi ho ciing khong thé cudp di dugc. Kinh nghiém khac
vo1 nhitng vat ngoai than, n6 ludn di theo ban dén bat cir dau, vao bat ky 1ic nao. Va dén cudi cung,
thtr con lai duy nhat chi c6 kinh nghiém ctia ban ma thoi.

NAng cao sirc tip trung. Thau hiéu ban than

“Toi ty hao vé nhirng diéu minh chuwa lam ciing nhu ty hao vé nhirng diéu toi dang lam.’

— Steve Jobs

“Théng diép thim ling” dén tir do dac
Sau khi vit b6t dd dac, ban co thé nang cao suc tap trung cua ban than. Tai sao lai nhu vay?

Du 1a d6 dac, nhung khong hin ching s& ¢ yén & mdt chd, ma ching ludn cé nhitng thong diép nhat
dinh. Pac biét, cang 1a nhitng mon d6 khong duoc str dung, thong di¢p ay lai cang manh me.

Néu ban c6 mot cudn sach day giao tiép tiéng Anh dang doc do, nd s& ndi: Anh ranh that day nhi. Hay



thir strc v&i to1 mot 1an nita nao. Mot cai bong den bi vo s€ no1 véi ban: Anh lai quén mua do thay roi
a. Viéc don gian thé ma anh cling khong lam dugc a. Va dong chén dia chua rira s€ bao: Lai nira roi.
To1 biét ngay 1a khong thé trong mong gi vao anh ma.

Tham chi, ca nhiing dd vat hay dugc st dung cling c6 nhitng diéu mubn ndi v6i ban. Tivi s& noi réng:
May chuong trinh anh thu lai dang chat déng 1én roi day ndy. Vi ca da dén lac lau bui cho t6i roi dy.
Néu ban st dung may tinh, né s& ndi v6i ban: Em mubn két ban voi anh may in. Nhung c6 vé khong
duoc nhi. Kem dudng da sé noi cho ban hay: Nay, sap hét roi ddy. B vest ti ctia ban sé& 1én tiéng: Toi
biét 12 anh rat ban nhung anh c6 thé giit toi cung nhitng bo khac duoc khong?

Bat ctr mén d6 nao ciing hi vong duoc ban d6i xir tir t€. Va ching dang xép thanh hang dai dé cho ban
biét dugc nhitng thong di¢p ma chiing muon nhan nhu.

“Danh sach nhirng viéc phai lam trong tham ling” va “danh sach nhirng viéc phai lam thyuc su”

Ban cang chat nhiéu d6 trong nha thi hang cho doi kia lai cang dai ra. Va t6i goi hang dai d6 1a “Danh
sach nhirng viéc phai 1am trong tham lang”. PO dac khong thé néi nhu con ngudi 14 hiy 1am cai kia di,
hiy xtr 1y cai nay di... Chung cling khong thé giong nhu sép ciia chiing ta, dua ra mot “Danh sach
nhitng viéc phai lam thuc sy”. Nhung néu chiing néi dugc thi danh sach phai lam thuc su nay s& con
kéo dai hon nira.

Néu c6 qua nhiéu viéc phai lam, ban s€ cam théy moi thir that rac roi va mat hét dong luc lam viéc.
“Rac roi” tire 12 toi dang nghi trong danh sach nhitng viéc phai 1am c6 qua nhiéu viéc, hodc 13 mic du
toi c6 viéc quan trong phai 1am nhung toi lai bi nhitng viéc phién toai khic xen vao va khong thé nao
lam xong no.

Hay ludn coi trong nhirng thir quan trong

Nguoi ta n6i nhitng ai dé ban lam viéc bira bon thudng khong thé hoan thanh tét cong viéc. Cau noi
ndy ciing ¢6 nguyén nhan ctia nd. Danh thiép, tai liéu, so sach, gidy td can loai bo, cong viéc can hoan
thanh... tat ca moi thir déu khong duoc sap xép ma vt 16n xon trén ban. Lic ndo trén ban ciing chat
d6ng danh sach can 1am trong thim lang khién sirc tip trung ctia ban bi giam sut dang ké. Khi can tha
gi do, ban sé t6n thoi gian dé tim, boi thé ban kho ¢ thé hoan thanh cong viéc mot cach nhanh chong.
Du c6 mot “danh sach nhirng viéc phai lam thuc su” thi n6 cling bi chon vui trong mot dé)ng dd dac
trén ban va ban chéng thé nhan ra dau 1a viéc can lam trude ca. Va dén lac nay, moi viéc déu tré nén
“phién to4i”, ban s& dan cam thiy cing thang v4i cong viéc. Sau d6 ban s& khong mudn lam va mo
dién thoai, kiém tra mang xa hoi... Cubi cung tao nén mdt vong tron luan quén nhdt ban trong do.

Néu ban bo bst dd dac cua minh, tir nhién nhitng “thong diép thim ling” cta nhitng mén do day ciing
duogc giam bét. Khi do, ban s€ khong bi 1am phién vé viéc nay, viéc kia trong thong diép day nira, ndo
bo cling khong phai mat cong xir 1y nhitng thong diép nay. (“M¢t 1am r61, dé to1 nghi cai da”, “Biét roi,
to1 s€ lam sau”).

Chinh vi vay sau khi giam b6t dd dac, stre tap trung cua ban dugc cai thién. Ban s€ khong con nhan

dugc nhiing thong diép du thira nao tur dd dac nita, ké ca khi nhan dugc ban cling co thé giai quyét
ngay lap tirc ma khong dé ton dong,



Toém lai, nho viéc giam bét dd dac, “Danh sach cac viée can lam trong thAm lang” dugc giam Xuéng,
ban c6 thé bat tay giai quyet “Danh sach cac viéc phai lam thyc sy”. Khi giam bot d6 dac, ban co thé
tap trung vao viéc quan trong cua ban than.

Loi song toi gian cuia Lionel Messi

Pé c6 thé tap trung vao viéc quan trong, chiing ta phai bo hét nhirng viéc khong quan trong. O chuong
mot t61 da dinh nghia v€ ngudi song to1 gian 1a nguoi cat giam moi thir vi nhitng di€u quan trong voi
ban than. Trong suy nghi cta to61, Messi cling la mdt nguo1 nhu vay.

Moi ngudi déu biét rang Lionel Messi, siéu sao ctia Barcelona ¢ quing dudng chay trong mot tran
dau 1a rat ngan. Trung binh trong mdt tran dau, cic cau thu bong da thuong chay 10 km. Nhung Messi
chi chay trung binh 8 km ma tho6i. Ta cling rat dé bat gdp canh anh di bd trén san. Tham chi con co sb
liéu chi ra rang anh khong chi khong chay khi quay vé phong thu ma con giam ca s 1an chay tin cong
nita.

Ngay ca toi, mot ngudi khong biét gi vé bong da ciing biét 1y do vi sao Messi lai trd thanh cau thu
bong da hang dau thé gidi. Messi ludn nhin ra nhitng diém quan trong trong tran dau, va trong thoi
diém quyét dinh thing thua, anh luén dung toc do t6i da dé vuot 1én ddi thu. Chac han, Messi ciing
nhan dinh ghi ban méi 1a diéu quan trong nhat. Va anh da gat bo tat ca nhitng chuyén khac dé tap trung
cho viéc quan trong nay. Bai vay anh khong hay chay dé bao toan thé luc, tao co hoi ghi ban.

Nguoi song tdi gian hoan hio — Steve Jobs

Steve J obs 1a mot ngu0'1 song t6i gian khong chi boi ong ludn mic nhirng bo do g10ng nhau, hay cit
giam tbi da cac chi tiét du thira trong cic san phAm ma con boi 6ng 13 nguoi thue sy cit giam moi thir.

Tham chi, Steve Jobs con cat giam ca s nguoi dl hop. Néu c6 ai d6 ma 6ng cho rang khong can thiét
trong cudc hop, ong s& noi rang: “Anh khong can pha1 tham dyu cudc hop nay. Cam on.” Steve Jobs
luén 1am moi viéc bang nhitng ngudi gidi nhat véi sd lugng it nhat.

Nguoi ta noi rang diéu duoc coi trong & Apple 1a “y tudng hon qua trinh”. Du nha thiét ké c6 dua ra
mot concept tuyét voi dén dau ching nira, sau khi di qua phong marketing, phong truyén thong, phong
kinh doanh, phong vt liéu... nd cling chi con 14 thiét ké binh thudng ma thoi. Cac thiét ké tai trién 13m
Motor Show dui c6 sac nét dén dau thi ¢ bat cir thoi diém nio ciing khong thé thuong mai hoa. Nguyén
nhan ciing bai cac thiét ké nay khong doi thudng. Nhitng quy trinh phitrc tap thudng bi Steve Jobs coi
thuong va loai bo. Vi 6ng, cang ¢ nhiéu con ddu xac nhan, ¥ tudng sé& cang di xudéng va viéc thyuc
hién cling cham hon.

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

Steve Jobs ludn vui vé du nha thiét ké chi dua ra mot y tudng duy nhat. Thir tot nhat thi chi c6 mot ma
thoi, vay tai sao chung ta lai can dén cai thi hai, thir ba 1am gi.

Piéu dau tién khi Steve Jobs quay lai Apple d6 1a cho hét dong gidy to 16n x6n nhu mang nhén va may
moc cli k¥ vao bao tang. Noi cach khac, viéc dau tién 6ng lam 1a cat bét do dac trong cong ty.

Steve Jobs luon mudn tip trung vao viéc “cho ra nhirng san phim co thé thay d6i ca thé gi¢i”, thé nén



nhu:ng gi ndm ngoai cong viéc nay déu dugc 6ng cit bo hét. Pidu ong xem trong khong phai 1a “sé lam
gi” ma 1a “khong lam gi”. Trong suy nghi cua t6i, Steve Jobs 1a nguoi séng toi gian hoan hao. Ong 1a
ngudi ludn ti gian trong moi mit.

Hanh phuc tir “dong chay” tap trung

C6 mot nghién ctru vé hanh phiic sinh ra tir sy tip trung. Do 1a trang thai tap trung ma nha tim 1y hoc
Csikszentmihalyi goi 12 “dong chay”. Khi gip duoc viée gi d6 khién ta tip trung cao do, d6 1a luc ta
c6 thé quén di moi thir. Néu tip trung cao hon nita thi cai toi hay ban ngd ctia mdi con ngudi thim chi
c6 thé bién mat. Cang vé sau con ngudi ta s& cang cam thdy mot su thoa man va c6 thé cam nhan duoc
cudc séng that sy rat tuyét voi.

Néu ban c6 thé quén ca thoi gian, quén ca ban than minh dé tip trung thio g& mdt van dé nan giai nao
d6, thi rat c6 thé d6 1a “dong chay”. Quan trong nhét 14 ban phai “cam thdy mot sy thoa man”. Néu ban
tap trung quén minh vao mdt thi vui ndo d6 nhung ngay sau khi két thic lai hdi han ty hoi “minh vira
lam cai gi vay” thi d6 khong phai 1a “dong chay™.

Csikszentmihalyi da 1ay viéc biéu dién 4m nhac 1am mdt vi du ctia dong chay. Khong phai ai ciing tim
ra “dong chay” cua minh. Nhung khi da tim thdy thi s& quén hét thoi gian, quén hét ban thin minh nén
ai ciing s& nhan biét duoc nd. Nhitng ngudi tim ra “dong chay” ctia minh 1a nhitng nguoi cé thé tich liy
duoc hanh phic ngiy cang nhiéu hon.

T6i thié¢u thong tin

Con ngudi 1a mot cai 6 cimg tir 50 nghin ndm trude. Ca bd ndo 14n co thé cta con ngudi khdéng hé co
tién hoa gi ké tir 50 nghin nam truoc. Néu nhu ta cd nhét vao do khéi lugng do vat va ca thong tin da
tang thém modt cach bat thudng thi ching ta s& bi chét may gidng nhu cai may tinh c6 biéu twong bi treo
dang xoay vong quanh kia. Chung ta 13 thé hé k¥ thuat sé nhung khong c6 nghia trén ngue ching ta co
chira nhiéu 6 ctg hon, va ciing khong c6 nghia 1a chung ta ¢6 bd nhé da chirc ning hon.

Néu giam bot do dac thi luong thong diép ta tiép nhan tir d6 dac cling s& giam. Bo nhd danh cho do
dac cling s€ giam di giup cho ndo bd co thé hoat dong tot hon. Thong tin cling hoan toan twong ty nhu
vay. NO1 dung cua phan nay la gidm thong tin. T61 cling mudn nd1 thém vé viée to1 gian thong tin.

Gap gon cac ang-ten mé qua rong

C6 mot loai thong tin goi 14 tin rac. Pay 1a nhing mau tin khong may chon loc ta hay gip trén bao
mang. Nhin luét qua day c6 vé 1a thong tin quan trong thu hut nguoi doc, nhung that ra d6 chi 1a thong
tin ta cho vao dau dé giét thoi gian va tir luc doc cho dén cubi doi ciing khong bao gid ¢ thé nhé lai
duoc. Néu ctr giit lai nhitng thong tin ddy thi ngudi ta s& bi boi thuc théng tin. Mot thir nghiém da chi
ra rang nhirng nguoi bi nhdi qua nhiéu thong tin rac c6 xu hudng suy giam IQ con nhiéu hon ca hit can
sa.

Hién nay van dé 16n khong con 1a 1am thé nao dé co dugc nhiéu thong tin ma 13 1am thé nao dé giir
khoang cach v&i thong tin khong can thiét, 1am thé nio dé giam nhing thong tin rac. Cr mdi ngay
ching ta lai c6 thém mot lugng thong tin mdi khong 16. Néu 1a ngudi sé hitu dién thoai thong minh thi
chic han ai ciing d ting v6 thirc mé mail kiém tra tin nhin, md lién tuc tir duong link ndy dén dudng



link khac trén browser hay mai mé choi game quén thoi gian. VAn dé dit ra bay gio 1a lam thé nao dé
giam lugng thong tin ta ti€p nhan hang ngay, lam thé nao dé cat cai ang-ten da phu song qua rong cua
minh lai.

Giam cac moi lién hé

“Mét moi vi cac moi lién h¢” do phu thudc qua nhi€u vao mang xa hdi dang trd thanh chu dé dugc moi
nguoi quan tAm. Nhung chua ai ¢6 thé tinh toan chinh xac dugc cam giac lo lang, hoi hop khi bat cur ai
cling c6 the lién lac dugc vé1 minh ¢6 anh hudng xau nhu thé nao dén con nguodi.

Yoneda Tomohiko trong cudn Loi khuyén vé cach cai nghién ky thuat s6 da dua ra nhitng vi du rat thi
vi. Ban c6 thé cai nghién cac loai miy moc ki thuat sé bang cach giri dién thoai, may tinh cho khach
san khi nhan phong. Hay khi ban dén bar, gui dién thoai & ngoai cura va sau do chi tap trung uéng
ruou, ndi chuyén voi ban be. O cong ty Volkswagen, nguoi ta da nging viéc gt mail cho nhan vién
vao lac dém khuya hay sang sém. Hay & Daimler, ban ldnh dao da bat ddu cho x6a chuong trinh gui
mail tu dong cho céc nhan vién trong gid nghi. Nhitng cong ty nay da bo hét mail ngoai gio 1am viéc
dé nhan vién co thoi gian riéng tu ciia minh.

Tinh tam, ngdi thién, yoga — tip trung vao chinh ban thin minh

Trong s6 nhirng ngudi theo trao luu song t6i gian, cd nhiéu ngudi tao cho minh théi quen tinh tAm, ngdi
thién hay tap yoga. Theo t61 day hoan toan la mot diéu ty nhién. Tai sao vay? Khi cac do vat Xung
quanh ban it di ciing dong nghia v&i cac d6 vat clia “thé gidi bén ngodi” vén 1am nhiéu loan sy cha y
ctia ban than ban ciing it di. Lc d6, ching ta s& cht y dén “con ngudi bén trong” minh nhiéu hon.

Ban déu t6i chua thiy himg thi voi miy bo mon ndy, nhung cang vé sau téi cang thiy hiéu qua.

Trong luc ngoi thién, t6i hay bat chot nghi dén nhitng chuyén trong cudc song, nhung chi can vai nhip
thd sau 1a t6i lai kéo lai duoc ¥ thirc lo ddng ctia minh. Dan dan, kha ning tip trung ctia tdi ciing duoc
cai thién dang ké, mach tu duy cua t6i ciing trd nén rd rang hon. Poi véi t6i, tinh tAm hay ngdi thién
giong nhu cai lai “hé diéu hanh” cho chinh ban thin minh.

Hién nay, ngay ca Google hay Facebook ciing dang cht y dén thién va tinh tim. Tim trén Google ban
co thé théy nguol ta mo rat nhiéu khoa hoc thién, va vo tinh ho cling da tao ra mot mé cung cho nhirng
ai mubn dén vé6i thién chan chinh. Néu khong danh thoi gian dé nhin nhan, suy ngdm lai ban thin minh,
thi ban rat dé bi nhan chim trong vo van thong tin trén thé gidi nay.

“Tin twéng vao ban thin” nho 16i song toi gin

Tur khi v thitc dugce nép song tdi gian, toi bat dau cam thdy tm tri minh duoc sang rd hon, x6a di “16p
may mo” khién tam tri t61 lic nao cling lo dang.

Vi du vd1 cong viée thudc vé linh vuc gido duc té1 lam tr trude dén nay. Cong viéc cua to1 1a lya
nhitng cudn sach danh tiéng, doc ching, va doc ludn ca nhirng 151 nhan xét vé chung. Noi cach khac,
toi phai tim hiéu vé mot tic gia danh tiéng nao do, ddng thoi cling phai im hiéu vé nhitng nha phé binh
noi tiéng viét 101 nhan xét cho cudn sach. Va khi c¢6 qua nhiéu thong tin vé nhitng con nguoi vi dai,
nhitng tac phim hay, t6i cam thdy minh bi qua tai va khong biét lua chon thé nao.



C6 nhitng tri thirc mdc du t6i hiéu rat rd, nhung né khong phai 1a suy nghi cua ban than tdi, nén khi can,
t6i khong thé bat ra ngay dugc. Nhiing tri thirc nay kh@ng phai 1a mot phan mau thit trong co thé nén
ngay ca trong nhirng cudc ndi chuyén, t6i ciing khong thé van dung chung duoc. Toi ludn phai cd gang
dé hiéu cau chuyén cua d6i phu’ong va vo nhu mlnh 13 mot nguoi nghe rat gioi. Va toi cling chang may
khi 1én tiéng boi t6i khong mudn bi coi 14 thang ngdc. Bay gid, sau thoi gian tinh tim va ngoi thién, toi
nhan thiy su thay d6i dang dién ra trong toi.

Khi ma moi thtr quanh t6i dugc t6i gian dén hét mirc, thi su cha ¥ ciia tdi v6i cac thong tin bén ngoai
cling dugc giam xudng toi da. Toi ciing khong con quan tAm dén nhiing tin tirc vo bo, nhitng cau chuyén
tdm phio, hay ca nhirng cau chuyén cudi ma t6i di ting rat hing thi. Toi khong tim hiéu vé nhiing gi
nguoi khic tao ra, nhimng viéc ngudi khac dé xudng... Toi bat dau tin vao tiéng ndi bén trong con
nguoi minh hon 14 nhitng 101 18 cua ngudi khac. Va toi c6 cam gidc minh da “trd vé v4i chinh minh”.

C6 18 khi dé nhitng thtr vi dai ctia nguoi khac ra khoi sy quan tim cta minh, t6i thdy nhitng thtr luon dé
ning trong t6i cling dan mat di. Khi qua cha ¥ dén cai nhin ctia moi nguoi xung quanh, ban s& cam thiy
thiéu tu tin va rat nhay cam véi nhiing thit bai cta ban than. Ban ciing s& loai bo ngay nhiing ¥ tudng
tuy€t vo1 ma minh nghi ra béi 1y do ngudi nghi ra n6 1a ban than ban.

Da c6 mot thoi, cai to1 trong con nguoi to1 cling to 16n y nhu than xac nay vay. Trong qua trinh va
cham ngoai xa hoi, cai toi nay ngay cang nho di. Va gi¢ day, sau bao lan ton thuong vap nga, to1 lai
thay cai to1 nho bé ay dang dan hoi1 sinh tré lai.

T61 nhan ra mot diéu quan trong, quan trong hon ca viéc phai tim hi€u vé nhirng ngudi xa la ngoai kia,
1a hay bat dau moi viéc bang chinh ban than minh, du n6 c6 ngd ngan dén dau di chang nira.

Tiét kiém ciing chinh Ia than thién véi méi trudong

“Ban cang kiem dwoc nhiéu tién, ban cang muon co nhiéu tién hon nita. Nhitng ké nhu vay qua la
nhitng ke ngoc nghech.”

— Gilbert Keith Chesterton

Luwdi an sinh xa hi do chinh ban than tao ra

C6 nhiéu ngudi theo 16i séng toi gian vi tiét kiém. Co 18 sau niy, nguoi ta s& coi trong ludi an sinh xa
ho1 do chinh minh tao ra hon la do mdt ai d6 lam cho. Song t61 gian ciling 1a mot cach tiét kiém hi¢u
qua. Néu tré thanh mot ngudi song to1 gidn, ban co thé ti€t kiém va tich gop cho minh dugc kha kha
tién.

ft @5 nén khong can nha rong, vi thé co thé giam bt tién nha.

Ban nhirng dd dac trong nha di, ban sé ¢6 mot khoan tién.

Khi mua dd, ban sé& lya chon that k¥ nén s€ khong bi str dung 1ang phi.

Ban thda méin véi d6 dac minh dang c6 nén ¢ thé giam b4t nhitng ham muén, 10ng tham cta ban than.

Ban it cang thang hon nén ciing t6n it tién dn udng, chi phi dé giai tda cing thang.



Ban khong con dé ¥ dén cach nhin cua ngudi khic nén nhitng chi phi nhu két hon, sinh con, nudi day
con cai, ma chay... chi can khoan tién to1 thi€u la du.

Néu dua trao luu to61 gian vao cong viéc, ban s€ giai quyet cong vi¢c hiéu qua hon, tién luong cling
nhiéu hon.

Sau khi bo bdt d6 dac, t6i ciing giam bét ludn dién tich ngdi nha ctia minh. Tir ngdi nha 25m2 ban dau,
to1 don dén cdn nha 20m2, tién nha cling giam dugc 20 nghin yén. Néu moi thang tiét kiém dugc 20
nghin yén thi tién tiét ki€ém sau nay cua to1 cling tang 1én dang ké.

Lan chuyén nha t6i, t6i mudn chuyén dén ngdi nha nho hon nira. Toi s& chi gitr lai nhirng quan 40 can
thiét va tat ca déu giéng nhau. Vé do dac khac, néu chua hong ciing khéng can phai mua mgi lam gi ca.
T6i ciing khong udng rugu chi dé giai toa cang thang nita. Phin sau t6i s& noi k§ hon, nhung hién tai toi
luén cam thiy that biét on cudc song nén du khong ¢ cao lwong my vi nhung toi van hai long véi
nhitng mon an dan da thong thuong hang ngay.

Néu s6 hrong ngudi song toi gian ting Ién, liéu kinh té Nhat Ban c6 di xudng?

Néu lu:(mg nguo1 khong méy hirng tht véi vat chat tang 1én thi kinh té Nhat Ban sé& thé nao? Co 18 s¢
¢ nhiéu ngu’0’1 lo ngal diéu nay. Tuy nhién, 16i song t6i gian lai khong don gian nhu vay. Trong sd
nhitng ngudi song t6i gian, co nhu’ng nguo1 khong hu’ng tha véi d6 dac va ciing c6 nhitng ngudi rat
thich ching. Vi du, cuing 1a mdt chiéce dia, c6 ngum chi cAn mua mot chiéc 100 yén & cira hang COSPA
1a duoc. Nhung ciing ¢6 nhitng nguoi lai mudn mua mot chiéc do chinh tay nghe nhan lam ra. C6
nhirng ngu(n chi chd trong chirc ning clia san pham, nhung cling c6 ngudi con mudn san pham chat
luong tot nita.

Ciing c6 nhirng ngudi song toi gidn rat thich do dac

Viéc ¢o it d6 voi viéc thich do dac giéng nhu hai mit cia mot phién da. Viéc co it 46 voi viée tiéu
tién cho dod dac ciing d6i 1ap nhau nhu vay. Tuy nhién, ngudi séng t6i gian lai khong phai chi 1a mot
mit ctia phién da. Ban than t6i cling 1a ngudi thich sam do dac. Cho dén tan bay gio, t6i van thich xem
tap chi va ngim nhitng mon d6 mo udc trong ddy. Chi c6 diéu khac 13, hién tai néu chi thich thoi thi toi
khong con mudn mua chiing nita.

Néu mot nguoi song t6i gian toan dién nhu Steve Jobs dugc sinh ra trong trao luu song t6i gian clia
Nhat thi moi chuyén s€ thay doi thé nao? Liéu Nhat Ban s€ c6 mot tap doan nhu Apple?

Béan thén t6i cho rang minh nén tiéu tién vao cdc trai nghiém va con nguéri hon 1a vao vt cht. T6i s€
tiéu tién cho nhitng chuyén di, cho nhitng co hoi dé trai nghiém cudc song thién nhién, hay tra tién di
lai dé gip nhitng ngudi t6i mubn gip. Hodc ¢ thé danh ting tién cho cac quy tir thién.

Séng toi gian 1a mot cach song tiét kiém hiéu qua. Tuy nhién, né khong chi ¢ vdy, ma né con giup ban
thay doi cach tiéu tién tur ti€u tién cho d6 dac sang ti€u tién cho nhirng trai nghiém, con ngud1 hay dau
tu vao mot Iinh vuc nao do.

Néu ¢d mon do nao co6 thé thay déi con nguoi thanh mot ngudi “giau ¢d” hon, té1 cling san sang chi
tién cho mon do6 do. Nhung néu chi don gian la dé khoe khoang v&i ban be hay thé hién ban than trude
mat moi nguoi thi té1 s€ khong ngan ngr ma virt nd di ngay. Cho dén sau nay, t61 s€ chi tiéu tién vao



nhirng treomg hop can thiét. Va néu c6 diéu gi thay doi thi chi cé nhitng truong hop d6 thay doi ma
thoi.

Giam thiéu ca nhirng mén do dac virt di

C6 18 vi t6i da virt qua nhiéu do nén gan ddy t6i bat ddu mudn giam ca sd d6 minh vt di. Suy nghi d6
khong han 12 vi t6i mubn tiét kiém hay mudn than thién véi moi truong. Ma bat chot, t6i lai théy
“khdéng quen” néu ctr tiép tuc vt d6 di nhu thé nay. Trudc ddy t6i ludn mua chai nudc loai hai lit,
nhung roi t6i lai khong muén phai vt nhiéu chai nudc dén thé nén cubi cung t6i dd dung chai dung
nudce cua BRITA.

Trudc ddy toi chang bao glo' tin vao miy hoat dong tiét kiém, bao vé modi trudng hay song lanh
manbh. . nhu’ng g10 thi khac ro1. Hién gio to1 dang dung thr den nang lugng mit trot vao budi tdi.
Khong c6 nhiéu d6 dac nén d6 dién cta toi cling co it, tién dién hang thang ciing giam xudng. Chi c6
mot minh nén t61 cling luén dung dién, nudc it nhét c¢6 thé. Khi ban séng véi it d6 dac hon, ty nhién rac
thai hay ning lwong, chi can Ia thir khong can thiét déu s& dugce giam xubng va cudc song ciia ban sé
thu thai hon rét nhiéu.

Tai nguyén trén Trai Pat dang dan can kiét. Cac nghién ctru chi ra rang con ngudi chi con khai thac
duoc tai nguyén khoang 100 nim nira. C ¥ kién cho rang dén luc d6 ching ta khong con séng trén doi
nita nén khong can suy nghi vé van dé day. Nhung day lai 14 nhitng suy nghi hét sirc tu nhién cta con
nguoi.

Khi tr¢ thanh ngudi song toi gian, ngay ca ning luong st dung ban ciing mudn giam xuéng mirc tdi
thiéu. Du ban khong c6 chil y “hdy tiét kiém thoi”, thi tur nhién ban cling s& song that tiét kiém. Va khi
do, cudc séng cua ban s€ thuc su tré nén thoai mai.

Khoe manh hon, an toan hon

“Ban va ghé, hoa qua va vi cam. Ngoai nhitng thir nay ra, liéu con co thw gi can thiét cho hanh
phiic cua con nguoi nita hay khong?”

— Albert Einstein

Nguoi song toi gian déu 1a nguoi giy

T6i d3 gip nhiéu ngudi séng tdi gian va khong co ai trong s6 ho 13 ngudi béo ca. Tai sao viy? Nhirng
quyén sach huéng dan vé cach don dep nha cira hay cach vt d6 ciing c6 dé cap dén mot loi ich cua
nhitng vi¢c nay do la “giam can”. So voi lac trude, to1 dd giam duge 10 can. Co nguoi noi: “Khi ban
tong hét nhitng tha tri tré ra ngoai, su luu thong khi s& tot hon, ban s& gy xudng”. Tuy nhién, diéu toi
mudn n6i & day khong phai 13 “su luu thong khi” trong co thé, t6i s& giai thich k§ hon mot chit.

Giam bot do, ban s€ gidm can. Theo t61 n6 ¢6 vai ly do sau day. Viéc tang can don gian 1a vi ban an
nhiéu hon mirc co thé can. Ban an nhiéu hon mirc can thi€t 1a vi ban can an dé giai tda cang thang.
Ngudi ta cho rang trong Iic an con nguoi co6 thé quén di cang thang.

Viéc ubng ruou dé bdt cing thang ciing twong tur nhur vay. Néu co thé t6i gian dugce do dac trong nha,



ban s& it bi 1am phién boi chung, ton it strc lyc dé lang phi hon va cing thang ciing s& giam theo. Khi
khong con so sanh ban than v4i nguoi khac, ban s& khong con thay xdu ho vé ban than vi thé ma nhiing
lo lang, cang thang ctia ban ciling s& dugc giam bét. Khi cing thang, lo 1ing cua ban duoc giam xudng,
ban cling khong can phai an dé giai téa nita.

Y thirc ré rang vé cam giac “thém an” cia ban than

Theo i, két qua cta viéc dat ciu hoi nhicu lan vé chinh mén do clia ban sé& gitip ban ¥ thirc 16 rang
hon vé “udc mudn” cua ban than va diéu khién dugc nd. Dé c6 thé giam do toi da, quan trong la ban
chi dugc gitt lai nhitng thur thyc su can thiét cho ban than. Ttrc 13 ban khong dugc c6 nhiing thir ma
ban “ao udc” mudn co.

Khi giam dd dac Xuéng mire toi thiéu, kha nang nhan biét vé& “udc mudn” clia ban cling dugc nang cao.
Ban c6 thé phan biét duoc dau 1a dd “can thiét” dau 1a ¢6 ma minh “udc muén”. Khong chi co do vat
ma van dé “thém an” cling giéng nhu vay. Vi ban ¢ thé ¥ thirc rd rang lugng thirc dn can thiét cho
minh nén ban s& khong dn qua nhiéu. Chi giit nhitng mén d6 can thiét khién ban luc ndo ciing cam thiy
thda man, “véi minh thé nay 1a du r6i”. Vi vay, du ban khong an nhiéu nhung ban van thay rat hai 1ong.

Trong an kiéng c6 mot phuong phap 13 hoat dong lién tuc nham tiéu bét lugng calo trong co thé. Co 18
lam phong rong hon mot chut, 1am viéc nha. .. tich gop ting viéc nhd day ciing ¢6 thé gitip ban giam
can dugc. Can phong cua to1 hién gid khong c6 gi ca nén kha rong va t61 hay tap vai dong tac cuia mot
cau thi ném bong chay.

Hon nita, tu trang cta t6i bay gio ciing nhe hon trudc rat nhiéu, t6i ciing thich hoat dong hon nén hay ra
ngoai di bo. Sau khi séng theo 161 song toi gian, toi da bat dau gy di. Nghe c6 vé kho tin nhung thyc
su 1a 61 d3 gay di roi. Trude day dung 1 t6i rat béo, nhung toi s& khong quay lai 1am mot cau béo
Metabo nita dau.

Nhirng ngudi chi bi va cham nhe trong dong dat

Nghe néi trong s6 nhitng ngudi vo gia cu, co nhiéu nguoi lo lang cho chung ta. “Vé&i chang t6i, du
dong dat co xay ra thi cung 1am chi bi sung mot cuc 1a hét. Nhung nhitng ai c6 nha thi vat va lam.”
Nhitng ai song trong thing cac tong hay trong nhitng ngdi nha bang gb nhe thi khi c6 dong dat xay ra,
ho ciing chi bi cung dau ma théi. Con véi nhitng ngdi nha gach, xi ming niang thi khi d6 c6 thé cudp di
tinh mang cta chinh chu nha.

Thang 5/2014, & Tokyo da xay ra mot tran dong dat 1on. Cuong do dia chin do duoc & quan Meguro
noi t6i séng 12 bon do. Mdi khi c6 dong dat xay ra, t6i thudng quan hét may tinh, quan 4o, d6 dung vao
trong chin dém dé phong ching vurong vai lung tung khip nha. Va khi trin dong dat ndy xdy ra, toi da
hau nhu virt hét do trong nha di roi nén chang c¢6 gi phai lam ca. TAt ca nhitng gi t6i lam 1a ngdi im, va
t6i cam thay that an tim. Vi trong phong khong con dd dac nén ciing chang cé viéc d6 bi bay ra ngoai.
Trude d6 trong tham hoa dong dat song thin ndm 2011, trong nha t6i c6 ké mot t sach rat 16n va trong
tran dong dat, toan bd so sach di bi roi vai hét ra ngoai. Noi toi séng luc doé chi ¢6 vay thoi, nhung
néu khu d6 ndm tdm con dia chén thi s& thé nao? C6 1& gia sach sé do va toi sé& bi ket trong do, khong
thoat ra dugc. Ciing c6 thé i s& bi mot chiéc may anh roi tring dau. Hodc cling c6 thé t6i s& bi nhitng
thr t61 yéu thich nhu sach, may anh giét chét.



20% cac tran dong dit 16n déu xay ra ¢ Nhat Ban

To6ng dién tich Nhat Ban chi chiém 0.25% toan thé gii, nhung lai tip trung dén 7% nui lira trén Trai
Pat ndy. Va sb tran dong dat hon 6M xay ra & Nhat Ban di chiém 20% trong tong so trén toan thé gidi.
Piéu d6 c6 nghia 12 néu séng & Nhat Ban thi ban s& gip dong dat nhiéu hon han cac nudc khac. Va néu
ban dinh song 1au dai & Nhat thi chi c6 giam thiéu do dac ciia ban than méi duoc coi 1a phong chong
hoa hoan va tng pho voi dong dat hiéu qua. Néu ban cit giam duoc d6 dac ctia minh thi khi ¢ dong
dat, ban s& giam thiéu dugc sd tai san bi chdn vii xuéng mirc toi thiéu.

Trong twong lai, cac tran dong dat van s& con xay ra & Nhit Ban. Vi vy nhitng trang thiét bi chuan bj
trudc cho thién tai déu khong thé bo duogc.

Sau tham hoa dong dat song thin phia Pong Nhat Ban, cudn album cua t6i d3 bi song cudn troi. Nhirng
mon qua ki niém ciing da tro1 theo dong nude. Va bai hoc t61 rit ra duge do 1a phai tan dung tat ca cac
phuong tién minh c¢6. Cach lam nay t6i khong khuyén cho tat ca moi ngudi. Tuy nhién, néu ban chuyén
hét nhitng mon d6 ky niém thanh dit liéu, luu trén may tinh, tii 1én mang, luu trit trén Dropbox hay
Google... thi khi c6 thién tai xay ra chiing ciing khong bi mat di.

Dora, toi khong cin dén 40 gidy dau

Chi can c6 co thé khoe manh 13 t6i con cé thé chuyén dén bat cir dau, bai viée chuyén nha vo1 to1 chi
chua dén 30 phuat. Trong nha t61 chang co6 thor gi quy gia. Tat ca d6 dac déu c6 thé mua ¢ bat cir dau.
Du c6 chuyén gi xay ra, t61 cling chang phai ban tam vé thir gi ca.

Trong bd phim hoat hinh Laputa: Thanh phé trén khong nhin vat cuép bién Dora ludn ra 1énh cho
Pazu: Chuan bi ngay trong 40 gidy! Hay nhu trong phim Pai chién thé gidi, trong cudc chay tron khoi
dot tin cong clia ngudi ngoai hanh tinh, Tom Cruise di phai hét 1én v6i cac con ctia minh 1a: Chuan bj
trong 60 gidy! Véi 61, t6i ching can dén ngan diy thoi gian. Thim chi voi ca nhitng mén d6 chudn bi
mang 1én may bay, t6i cling chi can chuin bi vai bd quan 4o dé thay. Sau khi ngii ddy, xach chiéc va li,
chwa dén 20 gidy 1a t6i c6 thé ra khoi nha.

Giam b6t do dac dong nghia vai viée giam bét nguy hiém trong dong dat, thién tai. Du c¢6 diéu gi xay
ra thi ban ciing giam b6t dugc nguy hiém ctia minh. Va ban c6 thé di chuyén bt cir lic ndo. D6 chinh
1a diéu t6i thich ¢ 161 séng nay.

Thay doi moi quan hé véi moi nguoi

“Gid tri ciia mot ngwoi khéng phdi la nhitng gi nguoi dy dat dweoc ma 1a nhitng anh hiedéng nguwoi
do mang lai.”

— Aibert Einstein

Dirng nhin nguoi khac nhur do vat

Co6 mot bo sach ma to1 rat thich t€n 1a Lam thé nao dé€ thoat khéi chiéc hdp nho ctuia ban than. No1 mot
cach don gian thi cuon sach nay noi1 vé cach thay d61 moi quan hé gitra nguoi voi nguoi va lam thé
nao dé dua nod vé cho cil.



C6 mot vi du thé nay. Co ddi vo chong déu di 1am nén ca hai déu rat ban ron. Ngudi chong nhin thay
quan 4o dugc gidt va nghi: viée niy ciing chiang can dé vo phai 1am nita. Gap quan 4o thdéi. Mic du
suy nghi nhur vAy nhung anh ta lai khong gap quan 4o. (Viéc hanh dong nguoc lai v6i nhitng cam nhén
ctia ban than goi 1 “sy tyr phan bdi”). Trong trudng hop ndy, ngudi chong da tu phan boi lai nhitng suy
nghi tich cyc cua minh.

Khi d6, ngudi chong s& bat dau nghi: “Minh ciing ban, cling mét bo xir. Pay chang phai 1a viéc ciia
minh. Minh 1am day 1an r6i.” Sau do, anh ta s& suy nghi vé vo minh: “That 16i thoi. Minh da 1am cho
bao nhiéu 1an ma chang cam on mot cau. Khéng thé chip nhan duoc.” Bat dau tir viéc tu phan boi lai
nhung suy nghi ctia ban thin, nguoi chong bat dau nghi ra nhitng 1y do chinh dang cho viéc khong gap
quan 40 cta minh va d6 16i cho ngudi vo.

Con ngudi vo thi sao? Nguoi vo khi nhin thiy dong quan 4o minh giit, ngay 1ap tirc da nghi: Gap quan
40 thoi. Nhung khi nhin thiy anh chong khong 1am gi ca, nguoi vo lai bat dau 1am bam. Va thé 1a bat
dau mot vong tuan hoan tiéu cuc nhu sau: ca hai vo chong déu nghi 1y do dé hop 1y hoa cho hanh dong
ctia minh, nghi xau vé doi phuong va quan hé tré nén bé tic.

Bo sach nay thue su 1a bd sach rat hay. Mot trong nhitng diéu ma b sach nay chi ra d6 1a: Pung nhin
nguo1 khac nhu do vat.

Con nguoi dang dan coi nhirng thanh vién trong gia dinh, dong nghiép trong cong ty hay nhitng ngudi
hang x6m ma minh gip hang ngay nhu nhirng mén d6 ¢b dinh. Mbi khi ndi chuyén vi moi ngudi, ta
déu nhan dugc nhitng biéu cam nham chan nhu nhau, nén sé& c6 luc, ta théy ho nhu nhiing con robot cao
cap vay. Va khi coi moi nguoi nhu nhitng “mén d6”, dwong nhién ban ciing s& d6i xir v6i ho cau tha
hon.

Suy rong ra mot chat, néu ca hai bén déu coi nhau 1a d6 vat thi méi quan hé gitta nguoi véi nguoi sé
mii nhu vdy va ching bao gid duoc cai thién. Thé nén, ding nhin ngudi khac nhu dd vat, hiy coi
trong ho nhu chinh ban than minh, hay nhin nhan ho 1a nhitng con ngudi c6 udc mudn, ¢4 budn vui, c6
lo lang va so hii. Néu ban khong phan bdi chinh nhitng suy nghi ctia ban than va c6 thé lam nhitng viéc
vi nguoi khac, moi quan hé gitra ngudi véi nguoi sé dugc thay doi. Toi khong con nhin nguoi khac
nhu moén d6 nita ma nhin ho 1a mot con nguoi thuc su.

it d hon, it cii nhau hon

Gidng nhu vi du toi da nodi & trén, viéc giat quan 4o cling ¢0 thé tro thanh nguyén nhan giy ran nirt moi
quan h¢ vo chong Gio hdy cung twdng tuong néu quin 4o ctia hai vo chong ndy it di, viéc gidt quan do
khong con tén cong strc nhu vay nita thi moi chuyén sé& thé nao?

Tir sau khi vt bot d6 dac, toi lai thiy thich don nha, thich giit gifi va rira bat chén. Mot ké ludi biéng
nhu t61 lai c6 ngay thich cong viéc nha. Boi sau khi bo bot do dac, moi thir tré nén don gian hon rat
nhiéu.

T6i hién 35 tudi va van dang doc than. Néu sdng trong can nha nho hon nita, it o hon nita thi chic t6i
lai cang thich viéc nha hon ciing nén. Gia sir c6 mot ngay toi thdy vo cAm ciy lau nha, chic t6i s& ndi:
O, em lai lau nha mt minh &, phai goi anh lam cung nira chir. Nhung c6 1€ d6 chi 1a ao tudng cua toi
ma thoi.



C6 nhiéu ngudi sdng tdi gian da chi cho t6i rang it 6 hon ciing c6 nghia 1a it cdi nhau hon. Nghe néi
gia dinh anh chi Ofumi ma t61 c6 gi61 thi€u ¢ trén, sau khi giam bt cac thir trong nha, hat anh chi da it
cdi nhau hon. R6i ca nha anh Yamada cting vay. Nha anh c6 hai dira con, mdi dira & mot phong riéng.
Khi ndo c6 viéc gi can ding dén mot phong 13 y nhu ring hai dira s& ci nhau xem dung phong cua ai.
Vi hai dtra ¢t cdi nhau mii nén cubi cung anh cho hai dtra con & chung mot phong. Thé 14 chung hét
cdi nhau. Tham chi hai dtra con bao: Thé ndy t6t hon trudce day a.

Nhiéu d6 dac s& khién ching ta ton rat nhiéu cong stc khi 1am viéc nha. Chung khién ta dé cam thiy
kho chiu va buc bdi khi ma vo, chong, con cai khong gitip d& minh. Béi vay, néu bo bat do dac di,
ban c6 thé cai thién dugc moi quan h¢ vo1 moi nguoi rat nhiéu. Ma khi d6, du c6 cdi nhau thi ban cling
chang c6 d6 gi dé dap, hay du c6 14t tung cai ban 1én cling khong s¢ v& dén. Bdi cin ban trong nha ban
da khong c6 dén roi.

Nha nhé chong trom

T6i nghe ndi nha nhé hon co6 thé chdng trom tot hon. Néu ban biét dén vu an giam gilt mot bé gi tai
nha trong chin ndm & tinh Nigata thi chac ban s& hiéu mot khong gian rong dén ndi minh c6 thé sinh
hoat ngay trong phong ma khong gip ai khac trong nha, hay nha rong dén d6 ban khong thé biét hang
x6m cta minh thé nao ciing 1a mdt noi kha nguy hiém. O Nhat, moi ngudi thudng cho rang that au tri
khi 1am phong cho tré con, tuy nhién ciing c6 nhiéu ngudi lai cam thay phién phtrc khi dé con hoc &
phong khach.

Anh Numahata, nguoi cung diéu hanh trang web vé&i t6i néi rang anh rat hay cdi nhau voi vg. Tuy
nhién, ca hai nguoi déu thong nhat mot diém 1a khi cdi nhau khong bo vé phong minh. Nha nho nén hai
nguoi cling chang thé tron méi trong phong mdi khi ca1 nhau dugc, ma nguoc lai d6 con 1a dong luc dé
hai ngum cung d6i mit v4i cac van dé trong cudce song Song cung nhau trong mdt ng6i nha nhd, nen ai
cling mubn dugc trai qua nhirng ngdy thoai mai nhat. Vi thé ca hai anh chi phai cting nhau tim ra tiéng
noi chung gitra hai nguoi.

Mot ngdi nha nho nhin qua c6 vé bat tién nhung lai rat co ich trong viéc gan két cac thanh vién trong
nha. Néu ban virt b&t d6 dac di, ban ¢6 thé song thoai mai trong ng61 nha tién ich d6. Va mot di€u cling
kha tuyét d6 1a nha nho hon, gia cling ré hon. V&1 ngudi doc than nhu to1 thi d6 la di€u tuyét voi nhat
1oi.

Tivi — nguwoi than

Néu khong gip ba con ho hang nio d6 ctia minh trong thoi gian dai, ban va ho s& khong c6 dé tai chung
de no1 chuyén. Vi thé moi ngudi hay nho dén cac chuong trinh tivi. Bat chuong trinh dugc yéu thich
nhat va nd1 dung chuong trinh s€ 1a chii dé cua cau chuyén. To1 goi day 1a tivi — nguoi than

Trong nha toi khong c6 chd cho 1y thuyét nay. Néu ndi vé chirc ning cta nd thi chi 1a phong nga va
phong tra ma thdi. Trong cin nha ndy moi thir déu rat binh thudng, tham chi con khong c6 d6 dung, nén
mdi khi khach dén choi déu rat ngac nhién. Boi ho khong thé bat dau cau chuyén theo nhitng cach thong
thuong nhu: Oi, cin phong dep thé. Anh mua chiéc s6 pha nay ¢ dau thé? Hay t6i ciing khong thé bat
tivi 1én va tim chu dé noi chuyén, hodc cung choi tro choi véi khach dugc. biéu duy nhét t6i c6 thé
lam 1a mo1 tra va chi néi chuyén thoi.



Lac ubng tra, suy nghi chung ctia ca ngudi udng va nguoi pha co 18 1a “pham tra”. Phong & cua toi
ciing chinh 1a mot phong tra, khong trang tri, khong bay bién. Thé nén khi vao day, moi ngudi chi don
gian 1a d6i dién véi nhau. Chic ciing khong co ai buc minh khi trong phong tra khong c6 tivi hay dai
dau nhi. Va ciing chinh nho vay, chiing ta c6 thé tap trung hoan toan vao cau chuyén ctia nhau.

Bi quyét cho cudc song hon nhan ngot ngao

Mbi khi dén tham nha ctia mdt nguoi séng t6i gian, noi chuyén véi ho trong can phong trong 13 tdi c6
thé noi chuyén quén ca thoi gian. Do 1a vi chung t6i déu tap trung ndi chuyén. Trong cudc song hién
dai ngay nay, ta thuong bat gip canh hai ngudi ngdi hai bén ban, mdi ngudi déu dung dién thoai ctia
minh, c6 thé 1a choi tro choi hay xem mang xa hdi ctia ban be... Nhung cudc néi chuyén cuia nguoi
séng t6i gian lai hoan toan nguogc lai. Néu ban hoan toan tap trung vao ddi phuong trong Iic noéi
chuyén thi mbi quan hé ctia hai ngudi sé thay doi rat nhiéu.

Bi quyét cho cudc séng hon nhan chinh 13 “hai vo chdng chia sé voi nhau that nhiéu”. Theo mot didu
tra cho thay, so voi cac cip Vo chong khong hay not chuyen vO1 nhau, cac cap doi hay noi chuyén véi
nhau s& n6i nhiéu hon nim tiéng mot tuan. Néu hai vo chdng qua ban ron VO’l cong vi¢c, hay cai nhau
vé tai san, tu giam minh trong phong thi thoi gian ndi chuyén s& rut ngin di rat nhiéu.

Bat cit ai ciing chi don thuan la “con ngudi” thoi

Co 1& sau khi bat dau cude séng voi it do dac, toi da thay doi nhan thirc vé con nguoi. To1 chi don
thuan 1a mot “con nguoi”, khong mang theo d6 dac gi ca, mac quan 4o binh thuong va di loanh quanh
day do. Hinh anh “con nguo1” nay ciling khong khac gi véi con vit, con rua boi trong ao, trong ho kia
vay.

Tir viéc coi ban than chi don thuan 14 con ngudi, cach nhin nhan vé ngudi khac trong toi ciing thay doi.
To1 khong con thay ghen ti véi1 tién bac, vat chat, tai ning cua nguoi khac va cling khong con coi
thuong nhitng nguo1 khong c¢6 nhitng thur day.

Bay gio, du co gip mot ngudi gidu co, tai ning sang choi di nita thi 61 cling khong con thiy ty ti vé
ban thin minh. Hodc khi gip mdt nguoi khong co gi ca, toi ciing s& khong chi trich ho khong biét co
ging nhu trudc kia nita. Nguoi c¢6 nhiéu thir khong c6 nghia 1a nguoi vi dai, ngudi khong co gi ca
khong c6 nghia 1a ké tam thuong. Toi chi thdy don gian ho 1a con ngudi ma thoi. Chinh vi nghi nhu vay
nén quan hé ctia t6i voi moi ngudi dudng nhu ciing c6 sy thay doi.

T6i da xda bo suy nghi vé viéc phan biét ngudi gidu hay ngudi nghéo, toi coi moi ngudi nhu nhau. Va
to1 cling chang c6 gi phai xau ho vé ban than minh ca.

Néu c¢6 100 nguwdi ban, ban sé thé nao?

T6i da nghe cau chuyén nay tir mot dong nghiép trong cong ty. C6 mot anh chang rat than thién, nhiét

tinh, vui tinh, hip dan v6i chi em. Khi anh ta to chtrc tiéc sinh nhat thi c6 100 nguoi dén chiic ming,
Vi anh nay thich rugu vang nén nghe né1 moi ngudi déu mang theo mdt chai rugu vang dén chiic mirng.

Liac méi nghe cau chuyén nay, t61 — mot ké chéng co méy ban be, da rat ghen ti vo1 anh ta. Thudng thi
khi t6 chirc ti¢c sinh nhat, nhitng ai quy mén minh s€ dén chiic mirng minh. Néu c6 ngan day ban nhu
anh ta, co 1€ t61 s€ khong cam thay c6 don, nhirng Iic kho khan vat va cling s€ c6 nhiéu nguoi giup do.



Tuy nhién, c6 1& anh chang d6 cr ba ngdy s& phai di du tiéc sinh nhat mot 1an. Néu ban c¢6 100 ngudi
ban, mo1 nguot déu to chirc sinh nhat, va ban lai yéu quy tat ca moi nguoi, vay thi trung binh cir ba
ngay ban s€ phai di mot bira ti¢c sinh nhat.

Quan hé ban be t6i gian ciing thit tuyét

Co6 mdt cau ndi nhu sau vé ban be: Con s6 ky di¢u cho ban be hay dong nghi¢p 1a ba ngudi. Néu ban
c6 ba nguo1 ban than thiét, hi€u rd vé nhau thi du moi1 cudi tuin ban chi gap mot ngudi, ban cling co6
mot thang vui vé roi.

Giit cac mdi quan hé ban bé than thiét & mirc toi gian nhu vy ciing 1a mot diéu that tuyét. Nguoc lai,
néu ban ¢ nhiéu ban bé ciing c6 nghia 1a ban ¢6 nhiéu mdi quan hé, nhung ban s& ching thé hét minh
voi tat ca nhirng nguo1 d6 duge. Va cai cudi cung ban nhan duoc cling chi hot1 hot nhu cai ban cho di
ma théi. MOi nguoi song t6i gian déu co it 46 dac, nhung ho ludn tran trong ting thr mot. Chinh vi
vay, ho ludn cam thay hanh phiic, my mén vdi nhitng gi minh dang cé. it d6 khéng c6 nghia 13 it man
nguyén.

Nhur t6i d noi ¢ trén, c6 nhiéu ban s& 1am ban thay hinh dién, nhung ban s& khong thé hét long véi tat
ca moi ngudi. Néu ban c6 nhitng nguoi ban ma khong thé chia sé nhirng suy nghi ctia minh, hiy dirng
moi quan hé doé lai. Cling giéng nhu viéc vt thir d6 dac di vay. Néu mon dd dé thue su quan trong,
ban sé& lai can n6 va lai c6 no. Tuong tu nhu vay, néu nguo1 doé thuc su quan trong, ban chic chin sé&
c6 cach ndi lai quan hé véi ho.

Nhirng diéu ma bo phim Into the wild di day toi

C6 mot bo phim tén 1a Into the wild. B phim dya trén mot cau chuyén c6 that vé mot chang trai tén la
Chris McCandless dugc sinh ra trong mot g1a dinh glau c6, tot nghiép dai hoc VO’l thanh tich xuat sac.
Tuy nhién anh da tir bo moi thtr, cat dit tit ca cac mbi quan hé va mot minh séng gitra thién nhién 6
Alaska. Két thic phim chinh 1a cai chét bi tham ctia nhan vat chinh, va thong di€p cudi cung bd phim
d¢ lai 1a: Hanh phiic chi ¢6 thuc khi dugc sé chia. Va diéu ma Chris McCandless da day toi d6 1a: du
ban ¢6 thé bo lai déng sau tién bac, vat chat thi ban cling khong thé séng mot minh duoc.

Bi quyét ciia ngdi lang tho nhat thé gigi

Chris McCandless d3 ting chi ra rang diéu quan trong dé cam nhan hanh phuc chinh 14 ¢6 nhitng mbi
quan hé dé ban sé chia hanh phic. Va ngudi cang hanh phic s& cang séng 1au. Nha tam 1y hoc Ed
Diener d3 rat ra két ludn tir cac nghién ctru cia minh: Nhitng ngudi cam thay thue su hanh phiic ¢6 thé
song 1au hon 9,4 nam.

O Italia c6 mot hon dao xinh dep tén 1a Sardinia. Tai ddy, cr bén nghin ngudi lai c6 mot ngudi trén
tram tudi, ti 1€ nay gap 2,5 lan ti 1€ trung binh toan thé gidi. Tai hon ddo nay c6 mot ngdi lang dugce ki
luc Guinness xac nhan c6 chin nguo1 anh em tho nhat thé gidi dang song cung trong mot lang.

Tai ngoi lang nay, moi ngudi hau hét déu 13 ho hang v4i nhau, biét nhau va séng cudc séng yén binh.
Anh chi em, ho hang than thich song gan nhau, ho trg nhau va cho cd moi nguo1 trong lang. Cude song
tran ngdp tinh thuong ay da gop phan kéo dai tuoi tho ctia con ngudi noi day.

Tai Okinawa, ngoi lang ndi tiéng vi tudi tho cao ctia Nhat Ban ciling vdy. Tat ca nhitng ngudi ban gip



c6 thé déu 13 anh em ctia nhau. Ngudi 16n tudi thi trong nhitng dira tré hang x6m, con ngudi song trong
nhitng mo1 quan h¢ phong pht va cudc song tran ngap yéu thuong.

Con nguoi cang hanh phic lai cang séng lau. Khi diéu tra vé nhirng ngudi song l1au, két qua cho thay
tit ca ho déu c6 nhitng mdi quan hé rat tot dep. Tat nhién 1a khong phai dén mirc 100 nguoi nhu t6i da
dé cap & trén. Ciing c6 nhitng ngudi khong 14p gia dinh. Nhung ho rét than thiét véi hang xom, gan giii
v6i moi nguoi. Va day 1a diéu khong thé thiéu trong hanh phic.

Neuron phan chi€u (mirror neuron), té¢ bao dong cam

Mahatma Gandhi, ngudi theo thuyét vo san da ndi: Thay vi sam thir no d6 kia dé ban than vui vé mot
minh thi cong hién cho moi nguo1 s€ lam cudce song cua ban giau c¢6 hon.

Du toi khong thé danh ca doi dé dau tranh vi nguoi khdc nhu Mahatma Gandhi nhung t6i cling thdy
hanh phuc khi 1am dugce diéu gi d6 cho moi ngudi. Khi lam mdt viéc gi do cho nguoi khac, t61 dugc
ho trao tdng mot nu cuoi. Va khi nhin thay nu cuo1 ay t61 cam thay that hanh phuc. Tai sao lai nhu vay?

Viéc gitip d& nguoi khac khién minh thiy hanh phic da duoc giai thich mot cach khoa hoc. Co mot
loai té bao than kinh tén 14 neuron phan chiéu. Dudi tic dong cua té bao than kinh nay, chi can ban
thay ai d6 bi thuong hay bi ngi, ban cling s& c6 cam giac dau. Hay noi cach khac, co ché hoat dong
ctia t& bao nay 1a cho ban c¢6 cam gidc gidng voi vai cam gidc clia ai d6 ma ban thay.

Cam giac bi cudn hat khi doc truyén, xem phim, xem hoat hinh... ma chiing ta hay goi la nghién phim,
nghién truyén... ciing do tic dong cua té bao ndy giy ra. Néu nhin vat chinh dau kho, ban ciing cam
théy dau kho, hay cau chuyén c6 hau, ban ciing s€¢ hanh phuc theo. Tuong ty nhu vay, khi nhin théy nu
cudi trén grong mit nhirng ngudi ma minh gitp 45, dudi tic dong ctia t& bao neuron phan chiéu, ban
ciling s& thay that hanh phic.

Ché @9 “than thién” mic dinh
Ngoai neuron phan chiéu, con ¢ nhitng co ché khac khién chiing ta thiy dong cam voi moi nguoi.

Vi dy, khi nhin thdy canh moi ngudi gitp d& mot dira bé bi 1ii cudn trén séng, nhidu ngudi cam thiy
nghen ngao. .. Nhitng ngudi roi nude mat day khong cé nghia 1 nhitng ngudi da sau da cam. Khi nhin
thay canh ctru ho trén song, trong niio ban s& san sinh ra endorphin. Endorphin 1a mot chit dan truyén
than kinh trong ndo co tac dung tao cam xuc tich cuc, cai thién tam trang. Chi can nhin théy hanh dong
gitp d& ngudi khac, dudi tic dung ctia chat nay, ban s& cam thdy hanh phtc. TAt nhién khong chi co
nhin ma khi ban truc tiép giup d& ngudi khac ciing vay. Nhuong ghé trén xe buyt cho nguoi gia va phu
nit ¢6 thai, tra lai d6 1am roi cho ngudi di phia trude. .. chi v6i nhitng hanh dong nho d6, ban ciing s&
thay that vui vé. Chac hin ai ciing hiéu dugc cam gidc nay. Nguyén nhan 13 khi d6, cac chat endorphin
tao cam giac hanh phic dugc san sinh.

Noi tom lai, trong mdi con ngudi c¢6 cai dit san mot ché do tao cam giac hanh phuc khi gitip d& hay
déng cam vo1 nguoi khac. Con nguoi 1a loai dong vat biét t6 chuc xa hoi. Boi vay, con nguo1 dugc
hinh thanh phan xa cam thiy hanh phuc khi 1am gi d6 cho moi ngudi. Néu néi nhu vay thi viéc phan
biét gitra nguoi tot va ké dao duc gia duong nhu khong con v nghia gi nita. Boi khi ban 1am viéc gi
cho ai do, tuu chung lai cling vi chinh ban. Ma cho du ban c6 vi chinh ban thi thuc té van 1a ban lam gi



d6 cho moi ngudi. Bai vy, that kho dé co thé phan biét duoc ching.

Néu ban c6 it d6 dac thi ngay ca mdi quan hé v6i moi ngudi ciing sé thay doi. Nhung du ban c6 it do
hon thi co ché hanh phic van nguyén nhu vay.

Tan huwdng hién tai

“Du co noi gi di chang nita thi viéc phdn biét qua khir, hién tai va twong lai ciing chi la do twong
ma thoi.”

— Albert Einstein

Twong lai 13 thir khong thé nghi dén

T6i da vat rat nhiéu dd dac ctia minh. Ké ca nhitng mon do ma “mot lac nao d6” t6i s& dung dén. Va
mot didu ki la d3 xay ra, d6 13 t61 khong nghi ngoi gi vé nhitng viéc trong twong lai cia minh nira.
Gidng nhu canh ctra mang tén twong lai d3 ha xudng vay, du t6i ¢6 mudn nghi dén né thé nio di nira,
toi cling khong thé nao nghi duoc gi ca. Tai sao lai nhu vay? Toi chi virt bot d6 di théi ma.

Tinh trang ndy trai nguwoc hoan toan véi tdi trude day. Lic trude, 61 thuong lo ldng cho twong lai cua
minh. T6i chon cong viéc trong nha xuit ban, mot nganh cong nghiép gia cbi. Du 1a mdt bién tip vién,
nhung hau nhu toi cling ch'fmg lam dugc gi méy. Pham vi cOng viéc cua to1 rat bo hep. Va chi can mot
chiit bién dong thoi 13 t6i c6 thé bi dudi viéc bat ctr 1uc ndo. Ma nim nay tdi ciing 35 tudi roi, chuyén
vigc luc nay thi cling ho1 kho. Khong vg con, khong ban be than thiét, co 18 chd doi toi chi ¢ cai chét
trong c6 doc ma thoi... Toi da timg c6 nhitng suy nghi nhu vy vé twrong lai md mit cia minh.

Dung rira nhirng chiéc dia chua bi ban

Trong cuon Quang ganh lo di va vui song cua Dale Carnegie, t61 tam dac nhat vo1 cau noi: Pung rira
nhirng chiéc dia chua bi ban.

S6 bat dia phai rira trong hom nay chi 13 s6 bat dia trong mot ngay. Nhung néu nghi dén ca s bat dia
clia ngdy mai, ngay kia hay trong mot nim lién thi bat cir ai cling cam thdy lo ling khi phai 1am cong
viéc ndy, thim chi dén phan bat dia trong ngdy ciing khong thé 1am hét dugc. Tuwong ty nhu vy, chuyén
that nghiép trong tuong lai, két hon, sinh con, bénh tat, gia yéu va cai chét, d6 chinh 1a nhirng chiéc dia
ban cua twong lai.

Sau khi bit dau cudc séng t6i gian, t61 da hoc duogc bai hoc 16n. D6 1a vdi1 nhirng mon dd ma “mot lac
nao d6” méi can dén no thi dén luc déy chung ta mé1 nén mua no vé. Con hién tai, ban ¢t tam virt nd
di cling duoc.

Trong twong lai, c¢6 thé t6i s& that nghiép, cling co thé t6i s& chét trong ¢6 quanh. Nhung toi d3 nhan ra
14 dén khi nao that nghiép, hoac dén khi cubi doi, t6i méi nén lo léng nhu vay. Einstein da noi: Tai sao
ban lai ganh hét trach nhiém 1én ngud1 minh? Pén luc can thiét, ty khic s& c6 nguo1 dung ra dam nhan,
nhu vy chang phai t6t hon sao?

Ban chi nén lo 1ang vao nhitng ltc can thiét thoi.



Goiy chi danh cho ngay luc nay

Mdi lan vt do, t6i lai tu hoi di hoi lai ban than 1a nd c6 can thiét “ngay lac nay” khong nhi? Cu lap
lai nhu vay, t61 cling khong con dé y dén thoi diém “mot lac ndo do” nita, va c6 thé nhan ra nhirng go1
¥ chi danh cho hién tai. Khi canh cira mang tén “twong lai” duoc ha xudng, du ban c6 nghi dén né ciing
chang nghi duoc gi. Mdi ngay, toi chi rira phan chén dia trong ngy ma thoi, ciing nhu t6i chi 1am phan
viéc hién tai cua ban than. Va khi khong con suy nghi dén nhitng diéu chua xay ra, tdi thiy cudc song
vui vé hon han. Trén hét 14 t6i co thé tap trung cho chinh hién tai.

Nhirng mén d6 di tirng 13 minh chirng cho ban than

Tuong tu nhu vay, t6i cling khong con giit nhitng mén d6 ma t6i “da ting” can dén. Chi can nhic dén
thoi diém hién tai nén nhitng thir quan trong trong qua khir, hay nhirng mon d6 ma trudc day t6i luén
mudn c6 duge, t6i déu khong gitt mot thir nio ca. Thim chi ca nhitng mén d6 di timg mang diu 4n
riéng ctia toi ciing bi bo di. Toi don thuan chi 13 mot “con ngudi” khong mang mot thir gi ca. Toi cling
khong mang mén db gi goi 1a chimg minh cho gia tri con ngudi cua toi ca.

T6i da ting 1a mot ngudi song khép kin va u t6i. Vit hét nhitng moén do trong qua khtr di cling dong
nghia v viée to1 co thé tam biét duge qua khir &m dam d6 ctia minh. Va nhu vy, toi co thé tap trung
duoc cho to1 ctia hién tai.

Trai nghi€ém chinh 1a ¢ hi¢n tai

Trong s6 cac loai dong vat, chi c6 con ngudi mé1 co thé dy doan duoc phﬁn nao tuong lai. Va nhu
chuong hai to1 da giai thjch kha nang nay chi dung voi khoang thoi gian rat ngan ma thoi. Vi du né chi
giap ich cho ban trong may gidy dé chay trén khoi ké thu hay cho ban biét nén di chuyén theo hudng
nao dé bat du’O’c con moi... Ngay tir tho1 nguyén thity, kha ning dy dodn nay chi c6 hi¢u lyc trong mot
thoi gian rat ngan. Gidng nhu vay, di ban c6 thé biét rd cam giac ctia minh ngay sau khi mua dugc mot
chiéc iPhone thi ban cling khong thé tuong tugng duoc vién canh mot nam sau khi ban st dung no.

Ngudi ta cho rang c6 thé dy doan duogc twong lai, va dé 1am duogc diéu do, nguoi ta di 1én rat nhiéu
ké hoach ti mi. Khi thyc hién nhitng ké hoach dé, ho thu:(‘)’ng cO cam giac nhu ¢ tuong lai, nhung hay
nhd rang trén thé gidi nay khong c6 ai co thé “trai nghiény du’oc tuong lai ca. Néu ban noi ban c6 thé
trai nghiém dugc twong lai ngan khoang nim gidy sau. Puoc r6i, vay hily nham mat lai va dém.

Hét gio! Va diéu ma ban cam nhan duoc chinh 12 “hién tai”. Trai nghiém twong lai 1a diéu khong thé.
Tham chi cling chang c6 ai c6 thé cam nhan lai nhitng trai nghiém trong qua khir y hét nhu lac n6 xay
ra dugc. Nhitng gi ching ta nhd lai chi 1a tap hop nhitng di€m séng trong tri nhd ma thoi.

Thuyc té khong ton tai twong lai hay qua khér. TAt ca chi 13 cac chudi thoi diém “hién tai” kéo dai mai
mai. Va nhiing gi ban trai nghiém dugc cling chi c6 thé ¢ hién tai. Einstein da tirng no1 rang ban khong
thé phan biét dugc qua khir, trong lai, va hién tai.

Ngwoi luon thé dai

Nhitng nguoi cho rang cé thé trai nghiém duoc twong lai s& coi nhu khong ¢6 thdi diém hién tai. Pé c6
mot tuong lai tuoi sang, ho s€ ludn tran tré xem ban than co6 thé tu hao vi diéu gi. Tuy nhién, nhu to1
da nod1 ¢ trén, chung ta chi co6 thé trai nghi¢m trong hién tai ma thoi, thé nén nhitng ngudi hién tai luon



trin tré suy nghi thi sau ndy ho ciing luén phai trin trd suy nghi nhu vay. Néu ban mudn thay doi diéu
gi 46, chi co cach 1a thay doi ngay tai thoi diém hién tai. Trén doi nay khong ton tai thoi diém goi 1a
ngay mai hay tudn sau. Va cho dui ban c6 chd dén mdt nim sau thi thoi diém d6 ciing chi 1a thoi diém
“hién tai”. TAt ca déu 1a thoi diém hién tai.

Sau khi virt hét nhitng mén d6 dé danh cho twong lai va nhitng thir da timg dung trong qua khir, toi hién
210 c6 thé tap trung tuyét doi vao hién tai cua chinh minh.

Va c6 18, t6i khong con diéu gi dang so trong twong lai phia truéc nita. Khong con d6 dac 1am vudng
ban, cudc song ctia tdi that nhe nhang. Sau nay, du c6 chuyén gi xdy ra, du cudc séng co thay doi thé
nio, toi ciing khong con so sanh ban than véi nguoi khic. Co thé t6i s& sdng cudc song nghéo kho, c6
thé toi s& chim trong dau kho, nhung tdi s& tan hudng nd. Va dui c6 chuyén gi xay ra di ching nita, toi
cling chi tan hudong quang thoi gian “hién tai” ciia minh ma thoi.

Biét tran trong

“Doi nguoi chi co hai cach song. Mot la song ma khong dé lai dau vét gi, hai la song ma dé lai tat
cd cho doi sau.”

— Anbert Einstein

it do dac day toi biét tran trong

Pay 1a mot cau chuyén cii ctia t61. Khi t6i loai bo d6, cin phong ctia tdi trd nén tréng trai. Va lac nim
ngt trén givdng nhu moi khi, t6i cam thiy that ky la. Khong hiéu tai sao toi lai thiy biét on va tran
trong dd dac trong nha. Do 14 cam giac ma trude day t6i chua bao gior co duoc. Quing thoi gian ma
t6i chi chim chim vao nhitng thir ban than con thiéu, t6i chwa bao gio biét dén hai tir cam on véi
nhitng d6 dac minh c6. Thay vao d6, toi chi mai miét theo nhitng thir khong thuéc vé minh. T6i ludn
cam thiy minh chura ¢6 cai ndy, chua du cai kia... nhung luc do, trong phong t6i lai c6 giudng, c6 ban
ghé, c6 ca diéu hoa nira. Gio ngdm nghi lai mdi thiy lac d6, toi c6 ¢t moi tién nghi dé ngi nghi thoai
mai, tim rira ndu nudng, vui choi thoa thich trong nha. Cudi cung thi t6i da bat dau biét cam on vi
minh d3 c6 mai nha dé che mua chan gio.

C6 1& néu ctr tiép tuc om theo nhirng mén d6 4y thi chang bao gio toi biét tran trong d6 vat 1a gi. Tran
trong chiéc tivi, bd tro choi dién tir, bang dai, thi€t bi chi€u phim, cac loai diéu khién... It 6 vat hon,
t01 co the tran trong tat ca nhirng mon do minh co.

Biét tran trong, giai phap khic phuc sw nham chén

Nhu ¢ chuong hai t6i ¢6 giai thich v6i ban, con ngudi ludn lap lai mot quy trinh tir “quen thudc” dén
“nham chan”. Giai phap duy nhat cho van dé nay chinh la biét cam on va tran trong d6 vat. Biét cam
on, biét tran trong, ban sé khong con thady nham chan vi ludn thdy, luon dung mot mon do trong thoi
gian dai.

Tham chi, ban con cam thay thit may man khi c¢6 nhitng mén d6 ma vén ban dang cam thiy rat nham
chan. Tu do, ban co6 thé tim thay su tuwoi mdi trong cudc song hang ngay cua minh. Nho ¢6 sy tran
trong, ban khong con coi nhitng mén d6 ban dang c6 1a nhiing thir hi€én nhién nira. Po6 1a vi su tran



trong da tao ra sy “kich thich” khac biét véi ban. Kich thich niy con gitip ban thiy yén long hon han
kich thich khi ban mua d6 méi hay sam thém d6 dac trong nha.

Du ban ¢ nhiéu do dén dau, nhung néu khong biét tran trong ching, ban s& nhanh chong chan nhitng
mon do ay. Nguoc lai, du ban c¢6 it d6 nhung biét tran trong tat ca cac mén do ay, ban s€ thay cudc
song that my man.

“Keé ngii quan” — thoi quen biét cim on

Trong thién dao, trude khi an nguoi ta phai cau nguyén va niém mot bai “ké ngii quan”. N6i don gian
theo ngon ngir hién dai thi bai ké nay nhu sau:

Suy ngdm vé ngudn goc mon dn. (Mén an ndy duoc lam ra nhu thé nao? Puoc ai mang dén va mang
dén bang cach nao?)

Tu van ban thin xem trong ngdy hdm nay minh di tich du dirc do xtng dang v6i bita an ndy hay chua?
Khong an voi vang, khong nghi dén nguoi khéac, chi tip trung vao bira an trudc mat minh.

Khong phai an theo ki€u ctia ngud1 sanh s61 xem mén dn ngon hay dé, ma an dé duy tri sinh ménh ban
than.

An bita an nay dé hoan thanh muc tiéu minh theo duoi.

Bai k€& nay c6 strc manh v6 cung to 1on. Thay vi di té1 cira hang mot nghin lan, ban niém bai ké nay
mot nghin lan, ban s€ thay cudc song man nguyeén hon rat nhiéu.

Tap trung vao bita dn gitp ban tran trong bita an minh cd. Vi biét trin trong bira in, nén ban cang tip
trung vao bira an. Ctr nhu vay, qua moi bita an 1a mot 1an ban tu kiém di€ém lai ban than minh.

Mdi sang, Steve Jobs thudng dimg trudc guong va tu hoi: Hom nay 1a ngay cudi ctia cudc doi minh.
Liéu minh c6 thuc sy mudn 1am hét cac ké hoach trong ngay hom nay khong nhi? Va éng da duy tri thoi
quen d6 trong sudt 33 nim, mdi ngdy déu tu nhin nhin lai xem ban than c6 mo nhat di chit nao hay
khéng. Ciing twong tur nhu vay, bai ké ngii quan khong don thuan chi 13 nhirng 101 ban néi bén méi, ma
con 1a Iac ban nhin nhan lai tirng hanh dong cua ban than minh.

Toi da ting 1a mot nguoi rat sanh an. Téi thich cac moén an ngon. Thé nhung hién tai, to1 lai khong
mudn ton thoi gian tim cic mon dn ngon nita. Cho du khong con duoc coi 1 ngudi sanh an thi toi cling
khong ban tam. Chi can khong quén cam giac biét on v&i cdc mon an, thi du ¢ 13 bita dn dam bac thé
ndo di ching nita, toi van co thé tip trung vao mén an va cam thay that may mén khi duoc an.

Ciam on khong phai la phwong tién dé dat dwoce hanh phiic

Pén g10 thi t61 da hiéu viéc biét cam on c6 sirc manh 16n dén duong nao. Hbi hoc tiéu hoc, chic chin
t6i dd dugc hoc vé su quan trong ctia cam on trong gid dao dirc, nhung t6i dd quén hét roi. May 10i
“cam on, tran trong” sdo rong, nham chan iy c6 gi ma phai coi trong co chir. Va gid day, sau khi di
mot vong rat 16n, duong nhu t61 lai hiéu ra tim quan trong cua su biét on.

Chinh vi vay, tir biy gid toi s& tip thoi quen biét cam on. Lan nay, nhat dinh t6i s& khong quén.



Pén mét ngay, khi t61 doc dugc cudn Cudc nbi chuyén voi than linh ctia Satoumi Tsurou, tdi cam théy
that bat ngo. Trong cuon sach do6 c6 viet: Thoi diém ban bi€t cam on cling chinh 1a Iic ban hanh phuc.

Bét chot, t6i nghi dén vién canh goi 1 “hanh phuc”. O trong mot lit quan sang trong, tim trong bon tim
10 thién rong rai. Sau d6 dugc thuong thirc bita an thinh soan. Co 1€ ai cling mong mudn vién canh day
trd thanh hién thuc, va chac chan ai cling s€ biét “cam on” tai tho1 diém do.

L& quén cao cép, bon tim to dep, blra an thinh soan... néu ban duoc cung cép nhitng diéu kién tuyet
vO1, tu nhién ban s€ cam thay that “bi€t on”. Va ban s€ tu 1am nham rang: That hanh phuc! Khi ban
cam thay hanh phtic, chac chan ban ciing thay that biét on.

Chinh vi vay, biét on khong phai 1a mot phuong tién dé ban dugc hanh phiic ma la mot phﬁn cua hanh
phuc. Theo cac két qua nghién ctru thuc nghiém tam 1y hoc cho thay, nhitng nguo1 hay cam thay biét on
la nhitng nguo1 hanh phic. Va do cling la mot diéu hién nhién, bdi ban than biét on chinh 1a hanh phtic
roi.

Bi¢t on la nhin nhan mdt cach tich cuc

Biét cam on chinh 1a cach nhin nhén tich cuc. Khi nhin théy mot nira cdc nuéde, s& co nguo1 nghi: Oi,
con nhitng ntra coc thé nay. Nhung ciing c6 nguoi nghi: Con c6 ntra cdc thoi a. Cach nghi tich cyc nhu
“con nhirng nira cc nudce” chinh 1 ban chat ctia biét on. D6 chinh 14 cam giac: Con nhirng nira coc
nudc sao, that may qua. Biét on khong phai 1a nhin moi thtr tiéu cuc, thiy moi thir déu thiéu thén, ma 1a
cach nhin tich cuc vai tit ca moi vat trude mat minh. P6 14 cam giac chi can thé nay thoi 1a du. Biét
on chinh 1a “nhin nhan” mot cach tich cuc.

Két hop hién tai va biét on

Nhu & trén t6i dd dé cap, con ngudi chi co thé trai nghiém “hién tai”. Ban khong thé thong qua nim
glac quan dé trai nghiém lai qua khir mot cach chan that nhu & hién tai. Va du ban c6 cam giac nhu 1a
trai nghiém twong lai thi khi thoi diém d6 dén, tit ca déu sé trd thanh “hién tai”. Chinh vi vay, ban chi
c6 thé trai nghiém “hién tai”. Con “biét on” lai chinh 1a “cach nhin tich cuc” v&i moi thir. Néu két hop
hai yéu t6 nay lai thi s& thé nao nhi?

Ban hiy cung thtr véi t6i nhé. Chi ton mdt phut ctia ban thoi. Trong mdt phat ndy, ban phai “biét on”
vo1 “hién tai”. Hay néi cach khac, ban phai “nhin hién tai mot cach tich cuc” trong su6t mot phut.

Hién tai t01 dang ¢ trong mQt nha hang gia dinh lic dém mudn. Khach con lai chi ¢6 minh t61, nén to1
thay hoi budn chan. Tuy nhién, ctra hang ndy lai md cira dén nira dém chi dé phuc vy mot minh t6i.
Nhan vién trong ctra hang trong kha lanh lung, nhung lic dua thic an 1én, ho lai tdng cho t61 mot 161
chiic 4m ap: Chac quy khach ngon miéng. Chiéc ghé to6i ngdi rat binh thudng nhung t6i cam thdy vo
cung thoai mai. That tuyét voi lam sao. Thuc don ¢ quiy bar chiang bao gid thay doi, nhung coc nude
cua ban luc nao ciing dugc rot d?ly. Ly, coe cling dugc co rira sach s€. Lic ra khoi nha hang do, toi
thay mot do6i dang di phia trudc, toi ciing thdy hoi ghen ti v&i ho. Nhung ngdm lai thi i ciing vira c6
nhitng diéu rat tuyét voi day thoi.

Lai tiép tuc tuong twong nhé. Hién tai té1 1€n tau di lam, cong doan nham chan ma ngay nao to1 cling
trai qua. Vi khach phia trudce t61 dang bi gitt lai clra soat vé vi sO du trong thé Suical khong du. Tuy



nhién, ban phai cong nhan véi toi 12 thé Suica 1a mot phat minh tuyét voi va that tién loi. Thang cuén
dugc thiét ké dé c6 thé cho hai nguoi dimg cting mot hang, nhung bao gio' chung ta ciing chi ding hang
mot nguoi, do chinh la nét van hoa cua Nhat Ban. Buoc 1¢n tau dién chat cing nguoi, that may man
1am sao khi c6 dong ngudi nhu thé nay va ching ta khong phai song trong mot thé gio1 diét vong nhu
trong ph1m Hom nay troi kha nong, nhung néu ban dén cong ty thi s€ co quat may, diéu hoa mat mé
ngay. Tién lwong tuy khong nhiéu nhung hang thang t6i déu kiém dugc khoan tién du dung. Ngay nao
cong viéc cling nham chan nhu nhau, nhung néu tip trung, tdi s& giai quyét dugc khéi viée. Déi tac lac
ndo ciing cau nhau trong dién thoai, nhung néu coi dy 13 mot phan cong viéc thi ciing khong dén ndi
ndo. Ban thin minh 1am viéc mét moi va déi tac ciing nhu viy. My dan em trong cong ty chang bao
gior lam viée tir té ca, nhung nguoc lai, ho ching bao gid than phién ma ludn gitp d& toi trong cong
viéc. Lam viéc lién tuc nhiéu ngay khién t6i cam thiy mét moi, cang thang, nhung that may 14 toi khong
bi bénh va van con du stre dé lam viée.

To61 cam théy cudc séng cua minh qué hanh phtic. Con ban thi sao? Cu tiép tuc suy nghi nhu vay, ban
s€ luon théy “biét on” v6i “hién tai”. Va mot nguoi ludn nhin “hién tai” mét cach tich cuc s€ luon l1a
ngudi lac quan, bao dung va khong bao gidr tir bo cudc sdng. Ho 1a nhitng ngudi than thién, hién 1anh
va ludn luon hanh phuac. Va c6 18 mot luc nao do, ho co thé thay ddi “hién thuc” ctia ban than.



sSKHONG PHAI TRO NEN HANH PHUC MA
LA CAM NHAN HANH PHUC

Virt bé “mé hinh hanh phic kié¢u miu”

Méc dil noi xd hdi nay chap nhan nhiéu cach séng khac nhau, nhung trong d6 van ton tai mot cach
séng duogc cho 1a mé hinh hanh phtic kiéu mau. Cong viéc on dinh, két hon, lap gia dinh, lam bd me
cua hai, ba dra con va sau nay 1a trong chau. Pay chinh 1a hanh phuc ki€éu mau ma ching ta “nén” lam
theo. Néu ban lam dugc hét diu do, cd nghia 1a ban c6 thé hanh phuc ro1 day.

Dinh nghia hanh phuc cua Tam ly hoc tich cyc (nghe tén c6 vé ky, nhung day la nganh nghién ctru
nhdm tim ra nhitng niém hanh phic mo1), lai hoan toan khac véi hanh phiic ma ban “nén” theo dudi &
trén. Trong s6 cac nha nghién ciru theo truong phai nay, Sonia Ryu Bomi ASCII da nhan dinh rang;
Hanh phuc cua con nguoi dugce quyét dinh 50% bé1 di truyén, 10% bd1 moi truong va 40% con lai do
hanh dong hang ngay. 10% moéi truong nay khong chi 14 noi & ma con bao gdbm cac yéu to: giau hay
ngheo, khoe manh hay dau dm, chura két hon hay da két hon. ..

Va khi so sanh v6i quan niém hanh phuc thong thudng ma moi ngudi van nghi, dudng nhu hanh phuc
duoc tao thanh tir 90% moi truong va 10% di truyén ma théi. Néu noi nhu vay thi bat cr ai chi can
trang s6 s, co nhiéu tién 1a da hanh phuic roi. Hodc ciing c6 thé két cau d6 1a 90% di truyén va 10%
con lai 1a moi trudng. Néu nhu vay thi chi can ban duoc sinh ra trong mot gia dinh hanh phuac, vé
ngoai xinh dep 1a kiéu gi 10% con lai ciing s& nam trong tay ban thoi.

Hanh phiic dwogc quyét dinh boi 50% di truyén

50% di truyén nay khong don thuan 14 vé bé ngoai, than kinh van dong hay tri thong minh, ma theo mot
nghién ctru vé hai dtra tré sinh d6i cung tring dugc nudi day ¢ hai moi1 truong khac nhau, nguoi ta
nhan ra rﬁng con nguoi co “diém chuan cta hanh phtc”. Piém chuin niy ciing giéng nhu gi61 han
chuan vé can ning cia mdi ngudi vdy, chung ta dn kiéng, giam can dé can ning trd vé mic chuan.
Ciing tvong ty nhu vay, du co trai qua viéc vui dén dau hay phai chiu nhirng ngay thang budn kho dén
mirc nao, hanh phiic cia mgt nguoi s€ tu dong quay lai diém chuin hanh phuc cua nguoi do.

Trong cu tao cta hanh phuc c6 50% 1a do di truyén. Su di truyén nay khac voi kiéu di truyén giap
ban tir khi sinh ra da dep trai, xinh gai, hay gu thoi trang tot hay kém, thong minh hay khong thong
minh. ..

Ngay tr bé da c6 nhitng dra tré ¢6 ca tinh riéng, c6 nhitng bé luén gitt nu cud1 trén moéi. Nhirng dira
tré nay c6 thé bat chudc di¢u cuoi tir mot ai do hodc co thé la chung cho rang cudi la hanh phiic nén
luc nao cling cuoi. Co nhirtng ngudi tir khi sinh ra da ludn teoi cuoi. Ciing ¢6 nhitng nguoi luon tich
cuc, lac quan du trong hoan canh nao di nira. Piéu nay thuong khi con nhé nhu thé nao thi 16mn 1én van
g1t nguyén nhu vay. Qua thuc trén thé gidi nay, c6 ngudi dugc thira hudng hanh phiic do di truyén.
Mbi trudng chi anh huéng 10%

Tai sao mdi trudng chi anh hudng 10% dén hanh phiic ctia ching ta? Nguoi ta cho rang trudng hop ¢o



thé dam bao su an toan, in udng, chd ngt cta ban than & muc t6i thiéu cling d3 may mén hon rat nhidu
so v&i nguoi khong 1am duge diéu d6. Pay déu 1a nhitng hanh phiic mua dugc bang tién. Va nhitng yéu
t6 sau day ciing chi anh huong rat nhé dén hanh phuc cua ching ta. D6 1a: thu nhap, cong viéc, nha ¢,
két hon hay khong, c6 con hay khong... VAy tai sao “moi trudng”, vén duge cho 13 anh hudng 1on dén
hanh phuc, lai chi chiém c6 10% ma thoi. Ban c6 thdy diéu nay vo 1y?

Du ban nhiéu tién dén dau, hay ban nghéo dén mirc ndo, du ban song trong mot 1au dai xa hoa & phia
nam, hay song trong cin phong c6 dién tich 4,5 chiéu tatami & nhitng ving lanh gia thi tat ca diéu d6
chi chiém 10% hanh phuc cta ban. Bdi chiing ta ¢ thé quen véi tat ca nhitng diéu kién d6. Trude khi
song trong dinh thy xa hoa, ban chi c¢6 thé twdng tugng ra duoc mot ngy dau tién khi bat dau séng &
day. Con cam gidc sau mot tuan, mot ndm sau khi da quen voi dinh thy nay roi thi ban khong thé nao
tudng tuong ndi. Boi vay nén méi ndi, méi trudng chi chiém 10% ma thoi.

So den, so do, déu chi la thoi quen

Con nguoi ching ta ¢6 thé 1am quen va vuot qua moi kich thich du d6 1a thanh cong 16n trong cude
do1 hay la that bai € ché huy hoai sy nghiép. Di€u nay da duoc chirng minh qua két qua cua cac cudc
diéu tra lién quan dén hanh phuc.

Thoi gian dau, ching ta s& cam thdy “kich thich” do sy “khac biét” tir nhitng viéc nay mang lai. Khi
trang sO x4, ban s& cam thay hanh phiic vo bo. Khi ban mic bénh hiém nghéo hodc mat di nguoi ban
yéu thuong, ban s& thdy dau kho dén mirc cudc séng ciia ban chi con toan bat hanh ma thoi. Nhung néu
nhin tr vi tri ctia ngudi khac, thi nhitng niém vui hay ndi budn ndy ciing chi 1a nhitng kinh nghiém tat
yéu ma bat ctr ai cling s& trai qua khi trudng thanh, va ching ta s& quen v&i ndé nhanh hon ching ta
tuong tuong.

Tt nghiép mdt truong hoc danh gia, 1am viée trong mot cong ty tot, két hon, co con, mua nha, tiét kiém
tién cho lic tudi gia, chim chau... Pay chinh 1 hanh phic kiéu miu cta con ngudi. Tuy nhién, khi
ching ta dat duoc mot mirc d6 nao do, ching ta s& dan quen voi trang thai ndy va né khong con khién
ta cam thdy hanh phuc nira.

Thé nén, ching ta c6 thé thay d6i moi thir bang 40% con lai. 40% tir hanh dong cta chinh chung ta.
Pay 1a con sb déng tin cdy ding khéng ndo. Néu ndi tac dong ctia hanh dong dén hanh phic chi 12 10%
thi ching ta chang co chut dong lyc lam viéc nao cd, thay vao do tha ¢ nha ngu con hon. Nguoc lai,
néu n01 con so nay la 90% thi két qua nay thuc chang dang tin chit ndo. 40% vira du dé khoi day dong
Iuc cb ging trong mdi chung ta.

Ban khéong thé “tré nén hanh phiic”

Trude ddy, c6 ngudi noi vai toi rang: Sau nay chi can duoc nhu bon tré 1 t6i da hanh phtc r6i. C6 18
hau nhu moi ngud1 déu nghi nhu vay. Hay noi cach khac, chi can dat dugc diéu kién gi do 1a ching ta
“c0 thé trd nén hanh phuc”.

Vi du, chi can ban dit chan 1én dinh nii mang tén “hanh phic” thi hanh phiic cua quang tho1 gian sau
nay cua ban s€ dugc dam bao. Hodc ccling giong nhu mot cugc dua marathon, khi ban vé dich, chay qua
soi day bang can dich 1a ban c¢6 thé nhan duoc tim huy chuwong hanh phtc. Tuy nhién, ban nén biét
rang hanh phic khong phai 1a dinh nui hay dich dén ctia cudc dua.



Boi vay ban khong thé “trd nén hanh phﬁc Du 14 hanh phuc dén trong tich tac di nira rdi ban cling s¢
quen VO’l nd va no dan tro thanh mot phan hién nhién trong cudc song hang ngay cua ban. Néu ban
trang s6 x0 toto Big 600 triéu yen thi ban qua 1a mot nguo'l may man. Ban c6 thé bo cong viéc nham
chan hién tai, x0a tan moi lo lang trong tuong lai va song thoai mai theo nhiing gi ban muon. Luc do,
co 1€ cudc doi ban s€ thuc sy “sang trang mo1”.

Tuy nhién, mot 1an nita toi lai néi lai rang, trudc luc tring 600 triéu yén, chang c6 ai tudng tuong
duoc cam gidc cia mot nam sau khi trung giai. Khi d6, anh ta d3 quen véi cude song “dugc sang trang
m&i” r6i. Picu nay ciing gidng nhu mot ngudi mudn c¢é con, ludn nghi thir minh thiéu by gid chi 1a
dtra con théi, s& ching tudng tugng dugc ba nim sau anh ta ¢6 con s& nhu thé ndo.

Hanh phuc khong phai 1a trang thai ma ban c6 thé “tré nén” nhu vay. Hanh phic ciling khong phai 1a
mdt phan thudng khi ban cé thé bat chude theo dung nhitng kiéu mau c6 san.

Khong phai la tré nén hanh phiic ma la ¢dm nhian hanh phic

Ban khong thé tr& nén hanh phuc, theo t61, hanh phic chi 1a cam nhan ctia ban tai thoi diém do théi.
Chi c6 nhirng cdm nhan tirc tho1 d6 mdi 1a hanh phiic. Va thoi1 diém ma chung ta trai nghi€ém hanh phtic
cling chi 1a tho1 di€m “hién tai” ma thoi.

Néu ngay ca hanh phuc trong “hién tai” ciing khéng cam nhan duoc thi ngdy mai, ngay kia hay mot nim
sau nguoi d6 ciing khong cam nhan dugc. Néu c6 mot ngdy, thoi diém ngay mai, ngay kia hay mot nim
sau dén thi luc d6 nd cling bién thanh “hién tai” roi. N6i cach khac, chung ta luon co thé cam nhan
hanh phuc “hién tai” bat cir lic ndo.

Hanh phiic 1a ban ty danh gia ban than

Trong cudn sach nay, t6i da gidi thidu rat nhiéu két qua nghién ctru lién quan dén hanh phac. Vay
nguoi ta do hanh phiic ctia con ngudi bang cach ndo? Chuyén niy rat don gian. D6 1a hoi truc tiép
nguoi tham gia nghién ctru. “Néu nhin rong ra mot chit, ban c6 thiy thoa man véi cudc sdng ciia minh
khong?” Néu nguoi d6 cam thdy hanh phuc, trong ndo ho s& xuat hién cac hat vat chat. Chi can do
lugng vat chat ndy 1a ¢ thé biét ngudi d6 c6 hanh phuc hay khong. Tuy nhién, du thoi diém do c6 thé
kiém tra luong vat chat nay, nhung lai khong thé biét vé 1au dai ho c6 hanh phiic hay khong. Chung ta
cling khong thé do mdi trong sudt mot doi nguo1 dugc. Chinh vi vay, hanh phic 1a thir ma chi c6 ban
mo1i ty danh gia duoc.

“Hanh phuc 1a tuy thudc vao suy nghi cua chinh ban than minh. Hanh phuc khong phal la vat ngoal than
ma no nam bén trong con ngudi chung ta. Hanh phuc do trai tim ta quyét dinh...” C6 rat nhleu danh
ngdn ndi vé hanh phiic va cau nao ciing 12 nhirng triét 1y ding dan. Bai ban than hanh phtc von 14 thtr
ma chi ¢6 ban than minh m&i danh gia duoc. DU nguoi khac thiy ho vat va, dau kho thé nao di ching
nita, nhung néu nguoi1 dé noi réng: Tbi thuc sy rat hanh phuc. Ban than toi that may mén. T6i that biét
on hién tai... thi c6 nghia ho dang cam thay hanh phuc. D6 ciing 1a 1y do vi sao “hanh dong” quyét
dinh 40% hanh phuc.

Hanh phuc khong phai la thit ban c6 dugce sau khi dap rng mot vai diéu kién.
Hanh phuc chi 1a “cdm nhan” trong khoanh khéc hién tai ma thoi.



Hanh dong, yéu t6 quyét dinh 40% hanh phiic, da thay d6i sau khi thanh nguoi song toi gian

T6i bict duge dicu ndy 1 nho giam ti da do dac trong nha. C6 18 t6i da bict cam nhan hanh phiic
“hién tai” roi. Neu moi tru:0’ng chi chi ph01 10% hanh phuc thi di c6 13 cdn phong chat day d6 dac hay
mot cin phong tréng rong clia ngudi sdng toi gian cling chi tac dong duoc 10% ma thoi. Toi co thé
cam nhan hanh phtc “hién tai” b1 t61 nhan ra sau khi cat giam dd dac, “hanh dong” chi ph01 40% con
lai nay ciing thay doi.

Tir khi tién hanh giam b6t do, hanh dong ctia t6i ciing bat dau thay d6i. Toi trudce day, mot ngudi von
rat thit vong v&i ban than vi khong thé cd gang dat dugc hanh phic kiéu miu, mot ngudi chi chim
chiam nhin vao nhitng thir minh chua c6, nay da tré thanh ngudi song t6i gian. Toi cam thay sy thay doi
ndy ciing 1a mot 18 tat nhién.

Mdi ngiy t6i séng vui vé, hanh phiic hon nhiéu so vé&i trude kia. Toi von 1a mot ngudi hudng noi, it
no1 cuoi. Tham chi dén gio t61 van hay bi nd1 1a nguoi tram tinh, chiang biét dang nghi gi hay giong
nhu robot. Nhung t61 bi€t, con nguoi to61 dang bat dau thay do1 tirng chit mot.

Gio day, khi khong c6 nhiéu d6 dac nita, t6i c6 nhiéu thoi gian nhan ha hon. Mdi ngay t6i déu co thé
tan hudng cudc séng va chi can nhu vay thoi 1a t6i dd cam thdy thoa mén roi. Khong con so sanh ban
than v&i ngudi khac nén toi cling khong c6 gi phai tu ti vé ban than minh nita. T6i ciing chang con chi
¥ dén 4nh mat hay cach nghi ciia nguoi khac nén 1am gi cling quyét doan hon. Kha ning tip trung ciia
ban than dugc ting cao, t6i ¢ thé hoan thanh tot cong viéc va 1am nhitng gi minh thich. Téi cling quen
v6i viéc khong khoe khoang hay x4u ho vé bat ctr diéu gi, nén gid tdi c6 thé manh dan lam nhiing gi
minh mudn, vi dy nhu xuit ban cudn sach cua minh vay. Gid ddy, t6i chi tip trung cho hién tai cta
chinh minh, khong con dan vit vi qua khir hay bat an vi twong lai.

Va quan trong hon cé la sau khi cat giam d6 dac, t61 da bi€t “cam on”. T61 mudn cam on, tran trong
“hién tai” ctia minh, va sau nay, t61 van mudn nhin “hién tai” mot cach tich cuc nhu thé.

Loi song toi gian khong phai 1a “muc dich” ma la “phuong tign”. Nho ¢6 161 song nay ma t6i da nhan
ra rat nhleu thu: quan trong vo1 ban than. Nhuzng toi ciing thdy moi ngudi khong bat budc phal tr¢ thanh
ngudi séng toi gian. Sau khi nhan ra nhu’ng diéu quan trong d6i v6i ban than, néu ban c6 thé tran trong
ching cho dén mii vé sau thi du ban c6 sam thém bao nhiéu do ciing khong thanh van dé. Toi va anh
Numahata cung 1ap mot trang web tén 1a Minimal & ism. Minimal & ism c6 nghia 1a phat hién ra
nhirng diéu quan trong (ism) sau khi giam d6 dac xuéng murc t6i thiéu (minimal). Nguoi song t6i gian
13 ngudi biét “cit giany” moi thir vi nhitng diéu quan trong v6i minh. Toi nghi 13 minh d giam d6 dac
xudng mirc t6i thiéu va da tim thay nhitng thir quan trong cho minh.

Va diéu quan trong ma t6i da tim ra d6 chinh 1a “con nguoi”. “Con ngudi” ma t6i mudn noéi & day
khong chi 14 gia dinh, ban be, nguoi dep hay thién tai. Ma d6 1a nhitng nguoi cung ¥ kién hay khac ¥
kién véi t6i. Nhitng ngudi ma tdi gap trong ngiy hdm nay chinh 1a myc dich cua toi.

Chinh nhitng nguoi & hién tai, nhitng nguoi dang ¢ ngay trudc mat toi mdi 1a myc dich cua toi.



LOI KET - LOI CAM ON CHAN THANH

th c6 161 song tdi gian, t6i da trd thanh ngudi biét cam on, tran trong va da trudng thanh hon.

Trudc hét, toi xin giri 101 cam on t&i anh Numahata Naoki, ngudi cting 1am trang web véi t6i. Nho ¢6
nhirng bai viét ctia anh ma 1an dau tién toi biét dén tir “nguoi song ti gian”. Sau d6 toi da bi nd hap
dan. Trong nhirng ngay ban luan nhiét tinh, s6i ndi v&i anh Numahata, t6i bong nay ra ¥ nghi mudn tao
nén mot trang web cho nhirng ngudi song t6i giém T6i van ludn cho réng ban than minh khéng phai 1a
ngum c6 thé giri gam thong dlep gi cho ca thé g10’1 nhung trong lac viét blog, toi lai thiy say mé véi
mem vui ma né mang lai, va cudi cung toi da quyét dinh viét cuén sach nay. Mot diéu tuyét voi 13 nho
16i séng toi gian, t6i da ¢ nhitng nguoi ban than thiét nhat.

Hién tai t61 dang 1a bién tap vién & cong ty Wanibooks. Khi t61 noi mudn xuit ban cudn sach ctia minh,
thi chi co6 Wanibooks dong ¥ xuat ban. C6 18 moi nguoi s& nghi: Xuat ban cudn sach cta riéng minh?
Cau ta c6 dién khong? Cau ta sap chét 42 Pén ban than t6i lic dau con nghi nhu vay nita 1a. Néu 1a
mot cong ty 16n hon, dong ngudi hon thi c6 18 toi s& khong thé néi 1én nguyén vong ctia minh.

Tiép dén toi xin guri 101 cam on t6i Giam d6c Yokochi, ngudi di cho phép t6i xuat ban cudn sach nay,
Tong bién tip Aoyagi, ngudi da gitp toi trong viéc bién tip cudn sach ngoai ké hoach niy va cip trén
ctia toi, Trudng phong Ippouji phong bién tip anh. Toi ciing xin guri 101 cam on tdi cac dong nghiép
trong cong ty da gitp do toi trong sudt mot ndm qua, khi toi hau nhu chi danh thoi gian cho cubn sach
nay.

T6i xin giri 101 cam on dén Steve Jobs va Apple. Nhd ¢6 iPhone va MacBook Air do Steve Jobs tao
ra, toi da vt duoc rat nhidu do dac trong nha va co thé viét ban thao & bat cir dau. To6i cling cam on
Word cua Microsoft da gitp toi viét nén cudn sach ndy. Nho c6 tng dung Tree2, t6i ¢ thé nam bt ¥
tudng cta minh va Dropbox gitip toi luu trir ban thio. To6i xin guri 10i cam on dén cac nha phat minh
k¥ thuat sb, nhd ¢6 san phém ctia cic ban ma t6i c6 thé hoan thanh cudn sdch mot cach thuan tién nhat.

T6i cling xin giri 101 cam on dén cira hang Jonathan’s & Meguro, dic biét 1 ctra hang Jonathan’s &
Fudomae, trong nhirng luc t61 khong nghi ra y tudng, t61 da ¢ li trong quan cia cac ban mot thoi gian
dai. Ly do t6i chuyén dén Fudomae mdt ntra 1a vi c6 cira hang Jonathan’s & d6. Toi ciing rat cam on
thu vién trung tim Tokyo. Thu vién ndy c6 khu vuon rat dep va hau nhu ngiy nao t6i cling dén day.
MBOi 14n nhin nhirng cht vit, chu rua boi trong ao cua thu vién, to1 lai théy minh b6t cang théng va tim
duoc nhiéu cam hirng.

Trong qua trinh viét cubn sach nay, t6i da gip duoc rat nhidu ngudi song téi gian khac. Trudc do, toi
d3 ty hoi minh rat nhiéu 1an 13 c6 nén viét su thay d6i cua riéng ban thin minh hay khong. Nhung luc
t6i gap ho, moi ngudi déu rat thﬁn thién va sin sang chia sé voi t6i moi thtr. Sau khi giam b6t do dac
trong nha, dudng nhur ai cling song tich cuc horn va luon hudng vé phia trudc. Toi xin cam on cac ban,
nhirng nguoi dong y cho toi 14y tu lidu dé viét nén cuon sach nay. Mac du noi dung cudn sach chi 1a y
kién ca nhan cua t6i, nhung ban da anh hudng dén toi rat nhidu. Ban than t6i da ty coi minh 14 ban bé
vO1 mo1 nguoi, hi vong luc nao d6 ching ta sé gap lai nhau. Pac biét 1a anh Hiji, to1 da dén tham duy
“budi gip gd cua nhirng nguoi séng tdi gian & Tokyo™ do anh t6 chirc, va budi gip mit nay da gitp toi
hiéu ra rat nhiéu diéu.



Sau nita, t6i mudn giri 101 cam on chan thinh dén nha thiét ké Keito Kuwayama. Cuén sach nay c6 thé
xut ban kip tién do 1a nhd co anh Keito Kuwayama da hoan thanh sém viéc thiét ké cudn sach, cong
viéc can c6 cam hing rat nhidu. Cho dén bay gio 61 van con kha ngac nhién khi anh 4y c6 thé hoan
thanh cong viéc nhanh dén thé. Thuc sy cam on anh rat nhiéu.

Tiép dén t6i xin giri 10i cam on dén anh Murakami TakashiAkira, ngudi da gitip t6i bién tap cudn sach
ndy. Mic du ban than t6i ciing 12 mot bién tap nhung ngay tir dau t6i da khong dinh tw minh bién tap
cudn sach nay. Va that may 14 toi d quyét dinh nhu vay. Néu t6i 1am mot minh thi c6 1& dén gio n6 van
chi 1a mot tap ban thao do dang ma thoi. Thinh thoang t6i lai nghi: Néu chi viét mdi ¥ kién cua minh
thi s& thé nio nhi? Mot ban thao nhu thé nay thi li€u co truyén tai duoc hét ndi dung cho tat ca moi
nguoi khong nhi? Va anh Murakami da phai hai 1an dong vién toi: Ban thio niy hay day cha. Va ké ca
vo1 vai tro 1a bién tap vién, anh éy cling lam viéc rat can than va chua bao july dé ban thao cla t6i bi
chm tién d6 ca. Mot 1an nita, toi xin cam on anh rat nhiéu.

T6i ciing xin cam on ban bé, gia dinh, nhitng nguoi da gitp 61 quang ba cudn sach nay. Va t6i ciing hi
vong ban s€ nghe mot vai 161 tam sy that long cua t61. To61 rat xin 16i moi nguoi, to1 da vt hét toan bd
nhitng mén qua moi nguoi ting toi roi. Trude luc vit chung di, t6i dd chup anh toan bo. Mdi lan vit
mdt moén nao di, t6i déu nhé dén cam giac hanh phuc luc t61 nhan n6 va thuc sy t61 da cdm on nhirng
moén qua d6 rat nhiéu. Lac nhan nhitng mén qua do, tdi cam thiy rat hanh phuc, sau khi vt chung di,
t01 cam théy hanh phtic hon rat nhiéu. Thuc sy, cam on moi nguoi rat nhiéu.

Va toi ciling muén giri 101 cam on chin thanh dén cac doc gia cua toi. Cam on cac ban dd doc cubn

sach ndy. Toi s& rat vui néu cac ban c6 thé rit ra duoc mot didu gi d6 trong cudn sach ndy. Va toi ciing

nghi 14 trong cuén sach ndy con kha nhiéu diéu chua tot. Néu cac ban nhan ra bat cir diéu gi, hiy cho

t6i biét nhé. Bat cr luc nio t01 ciing san sang lang nghe. Va néu cac ban thich, tdi ludn hoan nghénh

ban dén voi “ngdi nha kiéu miu cho ngudi sdng t6i gian” cua toi. Mic di ngdi nha ciia tdi chi 1a mot
“phong tra” ma thoi.

Cudi cung, t6i xin guri 101 cam on dén ngudi cha da khuat va me cia t6i. Nhimng gi t6i da viét ra du 1a
diéu nho nhat thi d6 ciing 14 nhitng suy nghi rat tu do ctia toi. Py ciing 1a diéu ma bd me di ludn day
cho t61 tir nho: khong ap dat bt ctr diéu gi, hoan toan dé chinh minh ty thuc hién. Va thuc su, b me
da dé cho toi ty 1am moi dicu.

Con xin cam on bd me.

Vi thay cho 15i két ctia cudn sach nay, tdi xin trich mdt cau tho ctia nha tho Rumi:
“Nhung t6i s& im lang va t6i mong ban s& 1én tiéng.”

Danh sach 55 quy tic virt bo

Trudc hét hiy “vit bo” suy nghi: “Khong bo dugc”

Vit bo 1a mot k¥ thuat

Vit 6 khong phai 1a minh dang “mat di”, ma 13 minh dang “duoc 1gi”

Xac dinh 1y do khong thé virt bo



Khong c¢6 chuyén khong vut duoc, chi don gian 1a khong thich ma thoi
Bo nhé, ning lugng va thoi gian cua ching ta déu 14 nhitng thir c6 gidi han
Hay vt bo ngay bay gid. Vit bo chinh 1a khdi dau cho moi thir

Sau khi virt, chiang c6 mon d6 gi khién ban hdi tiéc ca dau

Pau tién hiy vt tir nhitng loai rc 16 rang trudc

Vit nhitng thtr ¢6 nhiéu

Vit nhirng thir da khong dung trong mot ndm

Vit nhitng mén d6 von chi sam theo cach nhin cta ngudi khac

Phan loai d6 dung can thiét va do dung mong muén

Chuyp anh nhirng mon dd ma ban kho ¢6 thé vt di duogc

Chuyén nhitng ky niém thanh dit liéu sé gitip ban d& 6n lai ky niém hon
Anh db dac, nguoi ban & chung phong, dén cé tién nha ciing khong tra
Hay bo ngay y tuong “don dep”, “stra sang” di

Hay virt cai to mang tén “don dep”

Giir nguyén khong gian chét trong nha

Hay virt y twong “mét lac nio d6” ma chang bao gid dén

Hay virt mot thoi luu luyén

Virt nhitng mén d6 1ang quén

Pirng trd thanh nha sang tao khi virt do.

Hay bo ¥ tuong “lay lai von”

Vut “hang du triv”

Cam nhan su rung dong cua con tim

Tan dung cac cudc ban du gia dé giam b6t dd

Tan dung cac cudc ban dau gia dé nhin lai cac mén do

Dich vy ban d0 tai nha

Pirng nghi méi vé “gia lic mua”

Cira hang chinh 13 “kho chtra d6” trong nha ban

Phé phuong chinh 14 phong khach nha ban



Hay viit nhirng thir ma ban khong hiéu rd vé nd

Hay virt nhitng mon d6 ma ban khong nghi 1 s& mua mot 1an nira

Ban c6 nhé hét nhitng mén qua ma ban dem ting khong?

Hay thir dat minh vao vi tri cia nguoi da mat va cam nhan

Vit do di, nhitng thir con lai moi 1 quan trong

Cit dirt gbe phat sinh trong chudi gia ting dung cu

Néu ban khong dinh xay vién bao tang, hdy virt nhirng bo suu tap di

Muon nhitng mén d6 ma bat cir ai cling ¢o

Cho thué€ nhiing thtr cho thué dugc

Ping nhirng mén do ban dd virt va ngdi nha cua ban 1én mang xa hoi

Néu ban bit dau tir con sd khong? Néu ban bi mat trom? Néu ban chuyén nha?
“Gia vo” vut thir

Virt nhitng mén d6 c¢6 mau séac kich thich mat

Mua mot cai, gidm mot cai

“Hiéu qua Concorde™/ Biét thém vé chi phi chim

Nhin nhn that bai ngay lap tirc. Hay coi do la tién hoc cua ban

Hay coi nhitng mén d mua 1a do di thué

Pung mua vi ré, dung nhan vi mién phi

Thoi diém ma ban dan do liéu c6 vt di duoc khdéng chinh 1a lac ban ¢ thé vt nd di
Nhitng mén do thuc su can thiét roi s& quay vé véi ban

Biét cam on. Vit d6 nhung khong vit tinh cam

Lang phi thyc ra chi 1a cadm giac cua chinh ban

Vut di chinh 1a nhé mai.

Danh sach b6 sung 15 quy tic danh cho ngudi mubn giam bdt nhidu d6 hon nira
(Toa thudc cho can bénh “mudn vt di”)

Hai long khong phai 13 “s6 luong” ciia do dac

Pong phuc hoa quan 4o hang ngdy

ft d6 dac thé hién c4 tinh



Sau khi nghi nam lan, hiy vt di

Vit thir dé kiém tra xem c6 thuc su can thiét hay khong

Mot chut bt tién ciing 1a tha vui

Vit ca nhitng mon khién con tim ban ron rang

Du ban c6 dang khoe manh, cling hay chuin bj truéc moi viéc cho minh
Giam b6t do dac khong c6 nghia 13 giam bdt con ngudi ban

Thay d6i suy nghi vé cach str dung thong thudng ctia dd dac

Dung nghi nita, hay vt thoi

Pirng quan trong viéc “nhat dinh phai c6 it d6”. Pung chi trich ngudi c6 nhiéu do
Mudn vt d6, mudn gitt d6 déu 1a nhitng bénh giéng nhau

Loi song toi gian 1a phuong tién, 13 101 mo dau

Tu minh suy nghi vé 16i séng toi gian.

Chia s& ebook : http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cOng dong chia s€ sach :

Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :_http://bit.ly/downloadsach



http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

	Lối Sống Tối Giản Của Người Nhật
	CẤU TRÚC CUỐN SÁCH
	LỜI MỞ ĐẦU
	1TẠI SAO LẠI CÓ NHỮNG NGƯỜI SỐNG TỐI GIẢN?
	2TẠI SAO ĐỒ ĐẠC LẠI CHẤT NHIỀU ĐẾN VẬY?
	355 QUY TẮC VỨT BỎ
	4VỨT BỚT ĐỒ ĐẠC, 12 ĐIỀU THAY ĐỔI TRONG TÔI
	5KHÔNG PHẢI TRỞ NÊN HẠNH PHÚC MÀ LÀ CẢM NHẬN HẠNH PHÚC
	LỜI KẾT – LỜI CẢM ƠN CHÂN THÀNH

