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biéu gi mang lai y nghia cho cudc séng? Ly do ton tai cia ban la gi?
Tai sao c6 nhitng nguwdi biét rd diéu hgo mudn va song tron dam mé ca
cudc doi, trong khi s6 khac lai giat tr6i trong mot thé gidi day mo hoé va
moi mét?

Nguwoi Nhat quan niém rang moi ngwoi déu cé mot ikigai - muc dich
song. Va theo ngwoi dan cua ngdi lang song tho nhat thé gidi tai Nhat
Baén, tim ra ikigai la chia khoa dé c6 duwgc cudc séng hanh phtic va lau
dai. S& hitu mét ikigai ré rang tic la moi song thitc giac, ban c6 thé
viung ddy vdi cam gidc vui swdng, san sang song mot ngay that nang
dong, hanh phtic va day y nghia.

Trong cudn sach nay, cac tac gia da tién hanh phéng van ngudi dan
song tai Ogimi, ngoi lang c6 ty 1€ ngudi tho trén tram tudi cao nhat thé
gigi. Ttr do, hé 16 bi quyét hanh phic va trueong tho cua ho, dong thoi
dem dén cho ban nhitng cong cu thuc tién dé kham pha ikigai ctia ban
than. Hay tim ra va theo du6i ikigai cuia minh, d€ mo6i s6m mai thitc
day, ban biét minh dang séng vi diéu gi.
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HECTOR GARCIA

Sinh ra tai Tay Ban Nha, 6ng dong thoi c6 thém quoc tich Nhat Ban,
noi 6ng da séng hon mudi ndm. Ong ting 1am ki sw phan mém cho T6
chitc Nghién citu Hat nhan chau Au tai Thuy Si. Sau dé, ong chuyén
dén Nhat Ban va phat trién phan mém nhan dang giong néi ciing nhw
cong nghé phuc vu cho cac cong ty khai nghiép cua thung liing Silicon
muén tién vao thi trudng Nhat Ban. Ong 1a cha trang blog néi tiéng
kirainet.com va la tac gia cia A Geek in Japan, mgt cuén sach ban chay
hang dau tai Nhat Ban.

FRANCESC MIRALLES

Sinh ra va 16n lén tai Barcelona, 6ng theo hoc chuyén nganh bao chi,
van hoc Anh va tiéng Dirc. Hién 6ng lam cong viéc bién tap, dich thuat,
viét thué va ca sang tac nhac. Ong 1a mot tac gia nédi tiéng voi nhidu
dau sach ban chay. Tiéu thuyét Love In Lowercase ctia ong da duwoc
dich sang 20 thit tiéng.
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Cong viéc sé chiém phan 16n thoi gian trong cudc doi ban, va cach duy
nhat dé cam thay hoan toan hai long la lam nhitng diéu tuyét voi véi
ban. Mu6n vay, ban phai yéu lay cong viéc minh dang lam. Néu chwa
tim thdy cong viéc minh yéu thich, hay tiép tuc tim kiém. DBting ding
lai. Giéng nhu moi th lién quan dén con tim, ban sé nhan ra khi tim
duwoc né.

Steve Jobs
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Danh tdng anh t6i, Aito,
nguoi luén than thé vai t6i nhiéu hon bat ky ai khdc,
“Anh khong biét phdi lam gi v&i cudc doi minh.”

- Héctor Garcia
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Danh tdng moi nguoi ban trong qua khir, hién tai va tuong lai cua toi,
vi dd la mdi nha va déng luc cho téi trén sudt chdng duong.

- Francesc Miralles

https://thuviensach.vn



Chi c6 duy tri van dong mdi khién ban muon séng lau tram tuoi.

- Tuc ngir Nhat Bdn
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LOI NOI PAU

IKIGAI: Mot tir bi an

Mé’i lwong duyén hinh thanh nén cudn sach nay bat dau tr mot
dém mua & Tokyo, khi chiing to6i lan dau tro chuyén tai mot quan bar
nho trong thanh pho.

Do khoang cach dia ly xa x0i gitta Barcelona va thu do cua Nhat
Ban, chiing t6i chwa bao gio gap mat du tirng doc tac pham cda nhau.
Thé r6i, mét nguwdi ban chung két n6i hai ching t6i, khéi dau cho mot
tinh ban dan dén dy an nay va dwong nhu tinh ban d6 duwgc dinh trudc
dé ton tai suot doi.

Trong lan gap ga tiép theo, dién ra mGt nam sau do, chung t6i di dao
quanh mot cong vién & trung tam thanh pho Tokyo, ban luan vé cac xu
huéng trong tam ly hoc phwong Tay, dac biét la lieu phap y nghia
(logotherapy), liéu phap gitip moi nguwdi tim ra muc dich séng trong
cudc doi minh.

Chung t6i nhan thdy rang liéu phap y nghia cua Viktor Frankl da tr&
nén 16i thoi trong gidi tri liéu tam 1y, ho wa chudng cac trwedng phai tam
Iy hoc khac, dau cho moi nguwoi van dang khong ngirng tim kiém y
nghia trong nhitng viéc ho lam va cach ho séng. Chiing ta ty héi ban
than nhitng diéu nhu:

Y nghia cudc doi minh 1a gi?

Phdi chang muc dich chi la dé song lau hon, hay nén tim kiém mot
muc dich 16én lao?

Tai sao c6 nhitng ngwoi biét o6 diéu ho muodn va séng tron dam mé
ca cudc doi, trong khi s6 khac lai héo mon trong la lan?
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Trong cudc tro chuyén cta ching téi, tir bi an ikigai dwgc nhac dén.

Khai niém nay ctia nguwdi Nhat, dich nom na la “niém hanh phtic cta
viéc ludn ban ron”, cling twong tu liéu phap y nghia, nhung con di sau
hon nita. Pay c6 1é cling la mot ly gidi cho tudi tho phi thwong cta
nguoi Nhat, dac biéet la trén dao Okinawa, noi c& 100.000 dan lai c6
24,55 ngudi song trén 100 tudi - virgt xa tudi tho trung binh toan cau.

Vé ly do cu dan trén hon ddo phia Nam Nhat Ban nay séng lau hon
cuw dan tai bat c dau trén toan thé gidi, cac nha nghién cttu cho rang
mot trong nhitng bi quyét - bén canh ché do an udng lanh manh, cudc
song binh di noi thon da, tra xanh cung khi hau can nhiét déi (véi nhiét
do trung binh twong dwong Hawaii) - chinh la ikigai, thit dinh hinh nén
cudc song cua ho.

Khi nghién citu khai niém nay, chiing t6i kham pha ra rang chwa c6
bat ky cudn sach nao trong linh viee tdm ly hoc hay phéat trién ca nhan
dugc danh riéng dé truyeén tdi triét ly nay t6i phwong Tay.

Liéu ikigai c6 phdi la ly do Okinawa c6 nhiéu ngwoi song lau tram
tudi hon bat ky noi nao khac? Bang cach nao ikigai thic ddy moi nguoi
song nang dong cho tdi tan cudi doi? Bi quyét dé song lau va hanh
phuc la gi?

Khi tim hiéu sau hon, ching t6i kham pha ra mét noi dac biét,
Ogimi, mot thi trdn nong thén nam & tan cung phia Bac hon dao véi
dan s6 khoang ba nghin ngudi, tw hao la noi c6 tudi tho trung binh cao
nhat thé gidi va dwgc ménh danh la “Lang Truwong tho”.

Okinawa la noi tréng shikuwasa nhiéu nhat Nhat Ban - mot loai qua
ho Chanh (hay con goi la chanh 16m) chita ham lwgng 16n chét chong 6
xi hoa. Bi quyét song tho ctia ngudi dan Ogimi la day chang? Hay la
thi* nwdc tinh khiét dugc dung dé pha loai tra Moringa ctia ho?

Chung t6i quyét dinh gap go truc tiép nhitng ngwoi song lau tram
tudi Nhat Ban dé tim hiéu bi quyét cia ho. Sau mot nam chuan bi, dem
theo may quay va thiét bi ghi am, ching t6i t&i ngdi lang - noi nguoi
dan noéi thé nglt co va theo tén gido duy linh t6n tho cac tinh linh rirng
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c6 mai toc dai dugc goi la bunagaya. Ngay khi ddt chan dén, ching t6i
da cam nhan dugc sy than thién dang kinh ngac ctia ngudi dan noi day,
ho cudi dua khong ngét gitta nhitng ngon déi xanh twoi dugc twdi tam
tlr nguon nuwdc thanh khiét.

Khi thwe hién phéng van nhitng cu gia 16n tudi nhat lang, ching toi
nhan thady mot thit con manh mé hon ca nhitng nguon tai nguyén thién
nhién dang hién hién noi day: mot niém vui khac thuwong chay trong
nguoi dan ban dia va dan dat ho sudt chang duwong doi dai lau va ly thu.

MGt lan nita, lai la twr ikigai bi an.

Nhung né chinh xdac la cai gi? Lam thé nao dé c6 duogc?

Chung t6i chang bao gio hét kinh ngac khi biét rang thién dwong cua
cudc séng gan nhv vinh cttu nay lai toa lac chinh & Okinawa, noi
200.000 sinh mang vo tdi bi twdc doat vao cudi Thé chién thit hai. Vay
nhung, thay vi dung dudng long han thu d6i vdi ngudi ngoai quoc,
nguwoi Okinawa lai song theo ton chi ichariba chode, mot thanh ngit dia
phuwong mang y nghia “d6i x& véi moi ngwoi nhw anh em, cho du ban
chua tirng gap ho”.

Hoa ra mot trong nhitng bi quyét hanh phiic cta nguwdi dan Ogimi
chinh 1a cdm nhén ban than la mo6t phan cta cong dong. Ngay tir nho ho
da thyc hanh yuimaaru, hay con goi la lam viéc nhom, va quen vdi viéc
gitp do nguoi khac.

Nubi dudng tinh ban, hdp thu anh sang, nghi ngoi diéu do va rén
luyén co thé thuwong xuyén déu la nhitng yéu t6 dé cé dugc sttc khoe
tot, nhung cot 16i cha joie de vivre,“ thit truyén cam hitng cho nhitng
con nguoi tram tudi noi day tiép tuc hwdng niém vui sinh nhat va tran
trong moi ngay mdi, chinh la ikigai.

Muc dich ctia cudn sach nay la hé 16 bi quyét cia nhitng nguwdi tram
tudi tai Nhat Ban va cung cap cong cu dé ban tim ra ikigai cia chinh
minh.

Bdi 1€, nguoi tim thay ikigai cta ban than sé cé dwoc tat ca nhitng gi
minh can cho hanh trinh dai lau va hanh phtc suét chang duwong doi.
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Chuc ban c6 mot cudc hanh trinh hanh phuc!

Hector Garcia va Francesc Miralles
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CHUONGI1

IKIGAI
Nghé thuat mai tré trung khi vé gia

Ly do ton tai cia ban la gi?

Theo ngudi Nhat, tdt cd moi nguwdi déu cé ikigai, thit ma mot triét gia
Phap c6 thé goi la raison d’étre hay ly do ton tai. Mot s6 ngwdoi da tim
thay ikigai cia minh, s6 khac van dang tim kiém, thé nhwng ikigai von
ludn ton tai trong ho.

Ikigai an sau bén trong moi chung ta, va dé tim dwgc né can phai c6
st kién nhan. Theo nhitng ngwoi sinh ra & Okinawa, hon dao c6 nhiéu
nguoi song tram tudi nhat thé gidi, ikigai la 1y do ching ta thic day
moi sang.
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Du ban lam gi, dirng nghi huu!

Xac dinh r6 rang ikigai ctia ban than sé mang dén cam giac hai long,
hanh phiic va y nghia cho cudc séng cua ching ta. Cu6n sach nay
huwéng dén viéc gitip ban tim ra muc dich song ctia minh, dong thoi chia
sé nhitng triét ly thau subt cia nguwdi Nhat vé viéc duy tri sttc khoe ctia
co thé, tam tri va tinh than.

Khi song & Nhat Ban, ban c6 thé ngac nhién truéc cach moi nguoi
duy tri sy nang dong sau khi nghi hwu. Ky thue, hiém c6 nguwdi Nhat
nao nghi huu ding nghia - ho tiép tuc lam céng viéc yéu thich chirng
nao strc khoe con cho phép.

Trén thyc t€, trong tiéng Nhat, khong c6 tt “nghi huu” mang nghia
“vinh vién roi khéi lvc lwgng lao dong”. Theo Dan Buetner, mot phéng
vién cua t@ National Geographic von hiéu rat rd dat nwdc nay, viéc co
muc dich song trong van hoa Nhat Ban quan trong t6i mirc quan niém
nghi hru don gian 1a khong ton tai.

Hon dao (gan nhu) tré mai khong gia

Mot s6 nghién citu vé tudi tho cho thdy y thitc cong dong manh mé
va viéc xac dinh 6 rang ikigai quan trong khong kém gi ché d6 an uong
lanh manh noi tiéng cia ngwoi Nhat - cé khi con quan trong hon. Cac
nghién cttu y hoc gan day vé nhitng ngwoi song tram tudi ¢ Okinawa va
mot s6 noi khac dugc goi la Vung Xanh - nhitng khu vuc dia ly cé
nguwoi dan song tho nhat - dd cung cdp rat nhiéu thong tin tha vi vé
nhitng con nguoi phi thwong nay:
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. Ho khéng chi séng lau hon rat nhiéu so vGi phan con lai ctia dan
sO thé gigi, ma con it mac phdi nhitng can bénh man tinh nhw ung
thu va bénh tim, hay cac bénh r6i loai viém nhiém.

. Nhiéu ngudi trong s6 nhitng ngudi song tram tudi nay cé sinh khi
va sttc khée tuyét voi von hiém thdy & nhitng ngudi cao tudi tai
cac noi khac.

. Xét nghiém mau ciing cho thay ho cé it goc tv do hon (yéu to gay
ra tinh trang ldo hoéa té bao), dé la nho uéng tra thuwong xuyén va
dirng an khi da day da no 80%.

. Phu ni? trai qua cac triéu ching trong giai doan man kinh ¢ mitc
do vira phai, va ca nam gidi lan nit gidi déu duy tri mitc do noi tiét
t06 sinh duc cao hon va lau hon.

. Ty 1€ mac bénh mat tri nhé thap hon mitc trung binh toan cau.

Ching ta sé xem xét nhitng thong tin trén trong cudn sach nay, tuy
nhién nghién cttu da chi ra rang viéc chu trong dén ikigai cia nguoi
Okinawa gitip ho nhan thitc r6 muc dich séng moi ngay va moi ngay,
cling nhw dong vai tro quan trong doi véi sitc khde va tudi tho cta ho.

Nam Vung Xanh

Okinawa giit vi tri dau bang trong s6 cac Vung Xanh cua thé gidi.
Pac biét la phu nit Okinawa song 1au hon va it bi bénh tat hon bat ky
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noi nao trén thé gidi. Nam khu vic nay duge Dan Buetner xac dinh va
phan tich trong cudn sach The Blue Zones (Viung Xanh) gom:

1. Okinawa, Nhdt Ban (ddc biét la khu vue phia Bdc ddo). Nguoi dan
dia phuong c6 ché do dan nhiéu rau xanh va ddu phu, dugc bay trén cdc
dia nhé. Bén canh triét li vé ikigai, moai, hay nhém ban gdn bo khdng
khit, dong vai tro quan trong doi véi tudi tho cua ho.

2. Sardinia, Y (nhdt la cdc tinh Nuoro va Ogliastra). Nguoi dan dia
phuong trén hon ddo nay tiéu thu rat nhiéu rau va uéng mét dén hai
coc ruou vang moi ngay. Giong nhw & Okinawa, tinh gdn két vdi cong
dong cting la mét yéu té dnh hudéng truc tiép tdi tudi tho.

3. Loma Linda, California. Cac chuyén gia dd nghién cttu mot nhom
tin d6 Co doc Phuc Ldm, nhitng nguoi ndm trong nhém co tudi tho cao
nhadt nudc My.

4. Bdn ddo Nicoya, Costa Rica. Sau tuéi 90, nguoi dan dia phuong
van duy tri tan sudt hoat dong mot cdch dang kinh ngac; nhiéu ngudi
dan I6n tudi tai ddy khéng qudn thirc ddy vao luc 5 rudi sdng dé ra
dong lam viéc.

5. Ikaria, Hy Lap. M{t phan ba cv dan trén hon ddo gidp ranh Tho
Nhi Ky nay co tudi tho trén 90 (ty 1é twong wng & My la chua dén 1%
ddan s6), do do Ikaria dugc ménh danh la Bdo Truong tho. Bi quyét cua
nguoi dan dia phvong duoc cho la dva trén mot nép séng da co tir ndm
500 TCN.

Trong cac chuwong tiép theo, ching t6i sé kiém chitng mot vai yéu to
duwgc cho la bi quyét truong tho & cac Vung Xanh, dac biét la tai
Okinawa va Lang Truong tho trén hon ddo. Tuy nhién, tredc hét can
chi ra rang ba trong s6 nam khu virc néi trén la ddo, noi cac nguon tai
nguyén co thé khan hiém va cong dong phai gitup do lan nhau.

Do6i vGi nhiéu nguoi, giup do nguoi khac cé thé la mot ikigai du
manh dé ho c6 dong luc song.
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Theo cac nha khoa hoc titng nghién cttu vé nam Vung Xanh, bi quyét
dé kéo dai tudi tho la ché d6 an udng, rén luyén co thé, tim thdy muc
dich song (ikigai), va hinh thanh cdc mo6i quan hé xa hoi vitng chac -
tirc 1a, c6 nhiéu ban bé va quan hé gia dinh tot dep.

Thanh vién thudc nhitng cong dong nay quan ly thoi gian rat tot dé
giam cang thang, ho an it thit hodc cac thuwc pham da qua ché bién va
hap thu d6 uéng cé con & mitc do vira phai.

Ho khong tap thé duc qua ndng, nhung lai van dong lién tuc moi
ngay, di bo va lam viéc trong cac vuon rau. Nhitng nguoi ¢ Vung Xanh
thich di bo hon lai xe. Lam vuon, cong viéc lién quan t6i cac hoat dong
cwong do thap hang ngay, la mot théi quen chung cta hau hét nguoi
dan noi day.

Bi mat 80%

Mot trong nhitng thanh ng® pho bién nhat & Nhat la Hara hachi bu,
dwgc nhac lai tredc hodc sau khi an, va cé nghia dai khai la “Lap day
80% da day cua ban”. Nguwoi xwa khuyén day chung ta khong nén an
dén khi no cang. Do dé, ngwoi Okinawa dirng an khi cam thay da day
da day khoang 80%, thay vi an qua mirc va khién co thé kiét sitc bdi
thoi gian tiéu hoa kéo dai, dan dén day nhanh qua trinh oxy hoa té bao.

Di nhién, khong c6 phwong phap nao dé biét mot cach khach quan
khi nao thi da day day 80%. Bai hoc rit ra tit cau thanh ngt nay la
ching ta nén dirng an khi bat dau cam thay no. Mon an thém, miéng
banh tdo sau bita tria, moén an vat ching ta an tuy trong tham tam hiéu
ro minh khong thuc sw can dén - tat ca nhitng thit d6 mang dén niém
vui trong ngan han, nhung khong an ching lai giip ta hanh phiic hon
vé lau dai.

Cach don mén an ciling rat quan trong. Do bay mon an trén nhiéu dia
nho, nguwdi Nhat cé xu huéng an it hon. Trong mot bita an dién hinh &
nha hang Nhat, thitc an duwgc dat vao nam chiéc dia nho dat trén khay,
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bon trong s6 do6 rat nho con dia dung mon chinh 16n hon mot chuit.
Nam dia thitc an dat trwéc mat tao cho ban cdm gidc sap stra an rat
nhiéu, nhung diéu thuwong xuyén xdy ra sau khi an la ban cam thay hoi
doi. b6 la mot ly do tai sao nguoi phwong Tay t@i Nhat Ban thuong
giam can va c6 dugc voc dang thanh manh.

Nhitng nghién citu gan day ctia cac chuyén gia dinh dwdng cho thay
nguwoi Okinawa tiéu thu trung binh hang ngay ttr 1.800 dén 1.900 calo,
so v6i 2.200 dén 3.300 calo ctia ngwoi My, va c6 chi s6 khoi co thé
(BMI) tir 18 dén 22, so v6i 26 hodc 27 & My.

Ché do an cua nguoi Okinawa giau dau phu, khoai lang, ca (ba bira
moi tuan), va rau (khoang 300 gram moi ngay). Trong chwong noi vé
dinh duwdng, ching ta sé duwgc biét cac loai thuc pham nao giau chat
chong oxy héa va c6 1gi cho sitc khée.

Moai: Két noi tron doi

Day la mét tap quan & Okinawa nham tao mai lién két bén chat trong
cong dong dia phwong. Mot moai 1a mot nhém khong chinh thitc cta
nhitng ngwdi c6 nhitng mo6i quan tdm chung va cham sé6c lan nhau. Vi
nhiéu ngwoi, phuc vu cong dong trd thanh mdt phan trong ikigai cua
ho.

Moai bat nguon tir nhitng thoi ky kho khan, khi nguwdi ndng dan tu
hop lai dé chia sé kinh nghiém va gitip d& nhau doi phé vé6i nhitng vu
mua that bét.

Cac thanh vién trong mot moai sé dong gop dinh ky hang thang cho
nhom. Khoan déng gép nay cho phép ho dugc tham gia cac budi hoi
hop, an t6i, choi cd vay va shogi (m6t loai cd Nhat Ban), hodc bat ¢t s@
thich chung nao gitta ho.

Quy nhom sé dugce diung cho cac hoat dong, nhwng néu con tién thira,
mot thanh vién (theo thit tw ludn phién) sé dwgc nhan mot khoan co
dinh tr s6 tién thira d6. Theo cach nay, tré thanh mot phan cia moai
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giip duy tri sy 6n dinh vé mat tinh cdAm va tai chinh. Néu mot thanh
vién ctia moai gap rac roi tai chinh, ngwoi dé cé thé nhan ng trudc tir
quy tiét kiém cua nhom. Mdc du quy wéc ké toan cia moi moai thay
doi tuy vao tirng nhom ciing nhu diéu kién tai chinh cia nhém do, cam
giac than thudc va dwoc ho trg mang dén cho cac ca nhan cam giac an
toan va gitp tang cuong tudi tho.

Sau phan gidi thiéu ngan gon vé cac chu dé dwgc dé cap trong cudn
sadch nay, ching ta sé cung tim hiéu mot s6 nguyén nhan gay ldao hoa
sém trong cudc song hién dai, sau d6 kham pha cac yéu té6 khac lién
quan dén ikigai.
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CHUONG?2

Bi QUYET CHONG LAO HOA
Nhitng diéu nho nhat gép phan tao nén
cudc song lau dai va hanh phic

Van toc thoat lao hoa

Trong hon mot thé ky, ching ta da thanh cong trong viéc tang thém
trung binh 0,3 nam tu6i tho mo6i nam. Nhwng diéu gi sé xay ra néu
chiing ta c6 cong nghé dé tang thém 1 nam tudi tho moi nam? Ve ly
thuyét, ching ta sé dat dugc trang thai bat i sinh hoc néu dat dén “van
toc thoat” 1do hoéa.
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Céac nha nghién cttu vdi tam nhin huéng t6i twong lai, chang han nhw
Ray Kurzweil va Aubrey de Grey, khang dinh rang ching ta sé dat t6i
van toc thoat nay trong vong vai thap ky tGi. Cac nha khoa hoc khac lai
it lac quan hon, ho du doan rang ching ta sé dat dén mot do tudi gidi
han khong thé virgt qua, bat ké cong nghé c6 phat trién dén thé nao. Vi
dy, mot s6 nha sinh vat hoc khang dinh rang té bao ctia ching ta sé
nguwng tai tao sau 120 nam.

Tam tri nang dong, co thé tré trung

Mens Sana in corpore sano (mot tam tri minh man trong mot co thé
cwong trang) la cau chdm ngbn kinh dién ham chita rat nhiéu sy uyén
bac. N6 nhac nhé ching ta rang ca co thé lan tinh than déu rat quan
trong, va rang sttc khoe cia phan nay cé lién két chat ché vai siec khéde
cta phan con lai. Nghién cttu cho thdy duy tri tdm tri ndang dong, dé
thich ng 1a mot yéu t6 quan trong dé gitt dugc su tré trung.

Tam tri tré trung ciling thic day ban huwdng tGi 16i song lanh manh,
gop phan lam cham qua trinh 1o héa.

Twong tw thiéu ren luyén thé chat sé gdy anh huwdng tiéu cuc tdi co
thé va tam trang, thiéu rén luyén tam tri cling gay hai cho ching ta do
khién cac no-ron va két noi than kinh suy kém di - két qua la lam gidm
kha nang phan ¢ng ctia chung ta véi moi truong xung quanh.

Do 1a 1i do vi sao viéc luyén tap ndo bo lai rat quan trong. Nha than
kinh hoc ngudi Israel Shlomo Breznitz, mot trong nhitng nguoi dau tién
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chu treong rén luyén tam tri, 1ap ludn rang ndo bd can rat nhiéu kich
thich dé duy tri phong do. Trong budi trd 16i phong van vdéi Eduard
Punset tai chwong trinh truyén hinh Redes ctia Tay Ban Nha, 0ng giai
thich:

Luén ton tai xung doét giira diéu co lgi cho mét nguoi voi diéu ho mudn
lam. D6 la boi moi nguai, nhdt la nguoi 16n tudi, thich lam nhitng viéc
van luén lam tir truéc dén nay. Van de la khi ndo bo phat trién nhitng
théi quen co hitu, no sé khong can phdi tu duy nita. Moi viéc duoc thuc
hién nhanh chong hiéu qua nhw hé théng ldi tw dong va thuong dién ra
VO cting subn sé. biéu dé dan dén xu hirdng sa lday vao nhirng théi quen
hdng ngay, va cdch duy nhdt dé phd bé nhirng thoi quen nay la buéc
ndo bo phdi duong ddu vdi théng tin mai.

Khi tiép xtc véi thong tin méi, ndo b sé tao ra nhitng két néi mdi va
dugc tiép thém sinh lyc. D6 1a ly do vi sao viéc cho phép ban than tiép
xtc vGi nhitng diéu méi mé lai quan trong dén vay, mac du buéc ra
khéi ving an toan c6 thé mang lai doi chit cam giac lo lang.

Cac tac dong cua viéc ren luyén tinh than déu da dugc chitng minh
mot cach khoa hoc. Theo Collins Hemingway va Shlomo Breznitz
trong cudn sach Maximum Brainpower (Sttc manh nao bo t6i da), rén
luyén tinh than c6 lgi ¢ nhiéu mitc do: “Ban bat dau rén luyén nao bo
bang cach thyc hién mot nhiém vu khéng quen thuéc. Méi dau cé vé
rat khé khan, nhuwng qua trinh ban hoc cach thyc hién chinh 1a Idc nao
b6 dugc rén luyén. Lan thi¢ hai, ban nhan ra rang nhiém vu do6 tré nén
dé dang hon, chit khéng phai khé khan hon, dé la vi ban da thanh thao
hon. Biéu nay cé tac dong tuyét voi dén tam trang ctia mot nguoi. Ve
ban chat, d6 1a mét sy bién doi khong chi tac dong dén két qua thu
duwgc, ma con dén nhan thitc ban than ctia nguoi do.”

Poan m6 ta trén day vé “rén luyén tam tri” nghe c6 vé hoi trang
trong, nhung ky thwe chi can twong tac vdi ngudi khac - choi tro choi,
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chang han - cting mang lai cac kich thich m&i va gitip ngan ngtra chitng
tram cam do c6 ddc.

Cac no-ron da bat dau gia di khi ching ta van con trong do tudi doi
muoi. Tuy nhién, qua trinh nay dugc gidm téc nhd cac hoat dong tri 6c,
tinh t0 mo va hiéu hoc. X 1y cac tinh huéng méi, hoc héi diéu mdi mé
moi ngay, choi tro choi, va twong tac vdi nguwoi khac dwong nhw la
nhitng chién lwgc chong lao hoa thiét yéu cho tdm tri. Chwa ké, mot
quan diém tich cyc hon trong van dé nay cling sé mang lai nhitng 1oi
ich tinh than 16n hon.

Stress: Thi pham giét chét tuoi tho

Rat nhiéu nguoi trong gia hon tudi thyc cda ho. Nghién ciu vé
nguyén nhan ldo héa sém chi ra rang stress chiu trach nhiém 16n vé van
dé nay, bédi 1€ co thé bi hao mon nhanh hon nhiéu trong nhitng khoang
thoi gian khiing hodng. Vién Nghién cttu vé Stress tai My da tién hanh
tim hiéu vé qua trinh ldo hoa va két luan rang stress la nguyén nhan gay
ra hau hét cac van dé sttc khoe.

Cac chuyén gia thuoc Bénh vién Dai hoc Heidelberg da tién hanh
mot nghién citu vé stress. Ho yéu cau mot bac si tré tham gia mot buoi
phéng van xin viéc, ho con tao ap lyc cang thang hon bang cach budc
anh ta phai giai cac bai toan phttc tap trong vong 30 phit. Sau day, ho
lay mau mau va phat hién ra rang cac khang thé cua anh ta da phan ttng
lai vGi stress theo cach thitc twong tw nhw khi phan tng v6i mam bénh,
do6 1a kich hoat cac protein c6 chitc nang khai dong phan @ng mién
dich. Van dé la phan tng nay khong chi trung hoa cac tac nhan gay hai,
ma con pha huy cac té bao khoe manh, khién chiing lao h6a sém.

Dai hoc California cling tién hanh m6t nghién cttu twong tw, 1dy dit
liéu va mau mau tir 39 phu nit bi stress & mitc do cao khi con ctia ho bi
om, va dem so sanh v&i nhitng mau mau lay tir cac phu nit c6 con khoe
manh va c6 mitc do stress thap. Ho phat hién ra rang stress day manh
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qua trinh ldo héa té bao bang cach lam suy yéu nhitng cau tric té bao
dwgc goi la telomere, von anh hwdng dén viéc tai tao té bao ciing nhu
co ché 1do hoéa cua té bao. Nhu nghién citu cho thdy, stress cang nhiéu,
anh hudng gay thoai hoa 1én té bao cang 16n.

Stress dien ra nhu thé nao?

Ngay nay, con ngudi song quay cuong va gan nhu ludn trong trang
thai canh tranh. O tinh trang kich thich cao dd nay, cing thing 1a mot
phan ng tw nhién déi vGi nhitng thong tin dwgc co thé ti€ép nhan va
xem la tiém tang nguy hiém hodc c6 van de.

Vé mat ly thuyét, day la m6t phan @ng hitu ich, vi né gitp ching ta
ton tai trong mot moi trrong ma xung quanh day ray su thu dich.
Xuyén sudt qua trinh tién héa, ching ta da st dung phan ng nay dé doéi
pho vdi nhitng tinh huéng kho khan va trén thoat ké thu.

Tin hiéu bado dong trong dau chung ta khién cac no-ron kich hoat
tuyén yén, noi san sinh cac ho6c-moén giai phong corticotropin, tir dé
corticotropin dwgc hé than kinh giao cdm ludn chuyén khap co thé.
Tuyén thuwong than sau ddy dwgc kich hoat dé gidi phéng adrenalin va
cortisol. Adrenalin lam tang nhip th& va nhip tim, dong thoi chuan bi
cac co bap dé hanh dong, gitp co thé san sang phan tng vdi nguy co
tredc mat. Trong khi do, cortisol tang cuwong gidi phéng dopamine va
dwong huyét, gitp ching ta dwgc “sac day pin” va san sang doi mat vGi

thach thurc.
Nguoi nguyeén thay Nguoi hién dai
Thw gian gan nhe moi lic. Lam viéc gan nhw moi lic va canh giac vé6i

moi moi de doa.

Chi cam thay cang thang trong Ludn online va trgc cho thong bao tir dién
nhitng treong hop nhat dinh.  thoai di dong 24 gid moi ngay.
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Cac moi de doa déu thuc té: Nao bo coi tiéng “tinh tinh” cua dién thoai
MGt con da thu c6 thé két liéu di dong hoac thong bao tir email twong dong
mang soéng cua ho bat ky Iic véi moi de doa tir da thu.

nao.

Luong cortisol va andrenalin Luwgng cortisol thidp lién tuc luan chuyén
16n duwgc san sinh vao nhitng khap co thé, dan téi mot loat van dé vé sirc
thoi diém nguy hiém dé giitkhée, bao gom chitng mét moi & tuyén
cho co thé khde manh. thugng than va mét moi man tinh.

O mitc do vira phai, cac quy trinh ndy nhin chung c6 loi - gitp ching
ta viegt qua cac thir thach trong cudc song hang ngay. Tuy nhién, sy
cang thang ma con ngwdi phai chiu dung ngay nay ré rang la cé hai.

Theo thoi gian, swess gay ra tac dong thoai héa. Tinh trang lién tuc &
trong trang thai bdo dong anh huwéng tGi cac no-ron lién quan dén tri
nhd, cling nhw &c ché qua trinh gidi phéng mot s6 ho6c-mon, va su
thiéu hut nay cé thé dan tGi chitng tram cam. Tac dung phu ctia né bao
gom mat ngu, lo au, dé cau kinh va cao huyét ap.

Do do6, mac du céac thach thic gitp gitt cho tam tri va co thé nang
dong, nhung ching ta can phai diéu chinh lai nhitng 16i s6ng gy stress
cao do dé tranh tinh trang lao héa sém cua co thé.

Chua tam dén viéc giai téa stress

Cho du cac moi de doa c6 thue hay khong, stress 1a mot trang thai co
thé dé dang nhan biét va khong chi gy lo au ma con dan dén cang
thang than kinh cao dg, anh hwéng t6i moi thit tir hé tiéu héa dén lan
da.

Thé nén, viéc ngan ngira stress dé phong tranh nhitng ton thwong lién
quan la v6 cung quan trong - va do ciling la 1y do tai sao nhiéu chuyén
gia khuyen chung ta nén thyc hanh chanh niém.
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Tién dé trong tam cua phwong phap gidi toa stress nay la tap trung
vao ban than: nhan biét nhitng phan *ng ctia minh, ngay ca khi chiing
chi la théi quen, tir d6 c6 thé y thitc mot cach day da vé ching. Bang
cach nay, ching ta c6 thé két noi v6i hién tai va gidi han nhitng suy
nghi c6 xu huéng vugt khoi tam kiém soat.

Sau khoang thoi gian bi stress cao do do bénh tat, Roberto Alcibar da
tlr bo cudc song tat bat dé trd thanh mot hwdng dan vién chinh quy vé
chanh niém, 6ng khang dinh rang, “Chuing ta can phai hoc cach tat ché
do lai tw dong von dang huwéng ching ta vao mot vong lap vo tan.
Chang khé dé bat gap nhitng nguwdi vira an vat vira néi chuyén dién
thoai hodc xem thdi sy. Néu ban hoi ho mén tritng trang vira an co
hanh hay khong, chac han ho sé khong tra 161 dugc”.

MGt cach dé dat tdi trang thai chanh niém la thong qua thién, phuwong
phap gitip ching ta loc thong tin tiép nhan dugc tir thé gigi bén ngoai.
N6 cling c6 thé dat duge thong qua cac bai tap thd, yoga va thién quét
co thé.

bé dat dwgc chanh niém doi héi mot qua trinh luyén tap lau dai,
nhung chi can chiu khé thyc hanh, chiing ta c6 thé hoc cach tap trung
hoan toan tam tri, tir d6 giai téa dugc stress va song lau hon.

Mot chut stress ciing tot

Mac du tinh trang stress cao do kéo dai la ké thu doi vdi tudi tho va
sttc khée thé chat lan tinh than, nhwng mitc do stress thap lai mang dén
lgi ich.

Sau khi quan sat mot nhém doi twgng trong khodng thdi gian hon 20
nam, tién si Howard S. Friedman, gido sw tam ly hoc tai Pai hoc
California, Riverside, kham pha ra rang nhitng ngwdi duy tri mic do
stress thap - ludn san sang doéi mat vaéi thi thach va don hét tam tri vao
cong viéc dé dat dugc thanh cong - song lau hon nhitng nguwdi lwa chon
16i song an nhan va nghi hwru sém. T do, 6ng di dén két luan rang mot
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lwgng nho stress mang lai nhiéu diéu tich cuwc, chang han nhw nhitng
nguwoi song voi mirc do stress thap thwong hinh thanh cac théi quen
lanh manbh, it hit thu6c va han ché hap thu do uoéng c6 con hon.

Do do, khong ngac nhién khi nhiéu ngudi siéu tho - tho hon 110 tudi
- ma ching ta sé gap trong cudn sach nay ké rang ho da song mét cudc
doi s6i noi va van lam viéc khong mét mai khi vé gia.

Ngoi nhiéu ciing khién ban nhanh gia

O phuong Tay noéi riéng, théi quen ngdi nhidu ngdy cang tré nén phd
bién va dan dén v6 s6 loai bénh tat nhw cao huyét 4p va béo phi, khién
tudi tho bi &nh huwdng.

Ngoi qua nhiéu ¢ van phong hodc & nha khong chi lam suy gidm co
bap va sttc khée dwong ho hap, ma con lam tang sy thém an va &c ché
ham muon van dong. Ngoi nhiéu c6 thé dan dén chitng tang huyét ap,
mat can bang an uong, bénh tim mach, loang xwong, va cd mét so loai
ung thuw. Cac nghién citu gan day da cho thdy moéi quan hé gitta viéc
thiéu hut hoat dong thé chat véGi tinh trang ngay cang bién dang (ngan
lai) cua telomere? trong hé mién dich, diéu nay gay ldo héa & cap té
bao va sau doé 1a toan bo co thé.

Day la van dé gap phai & moi giai doan ctia cudc doi, chit khong chi
riéng & ngudi 16n. Nhitng da tré it van dong thudng dé bi béo phi ciing
nhw mac phdi cac van dé sitc khoe lién quan dén chitng bénh nay. Do
do, viéc phat trién mot 16i song lanh manh va nang dong ngay ti khi
con nho la vo cung quan trong.

Thyc chat khong hé khé dé han ché tinh trang ngo6i nhiéu, ban chi
can bé chit no lyc va thye hién vai thay doi nhé trong lich sinh hoat.
Chi can thém mot vai yéu to vao thdi quen hang ngay, chiing ta c6 thé
tiép can mot 16i song nang dong gidp ban than cdm thay khée hon ca
trong lan ngoai.
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. Di bo di lam, hodc di bg it nhat 20 phit moi ngay.

. bi cau thang bo thay vi di thang mday hodc thang cudn. Biéu nay
tot cho voc dang, co bap va hé ho hap.

. Tham gia cac hoat dong xa hoi hodc gidi tri, nhd vay han ché dugc
thoi gian ngoi tridc man hinh tivi.

. Thay thé cac loai d6 an vat bang hoa qua, tir d6 giam bét dugc nhu
cau an nhe, dong thoi cung cap nhiéu chat dinh duwdng hon cho co
thé.

. Ngu da gidc. Ngu tir bdy dén chin tiéng la tot nhat, ngt nhiéu hon

sé gdy ra cam giac ué oai.

. Choi véi tré em hay tha cung, hodac choi m6t mon thé thao nao do.
Dbiéu nay khong chi gitp co thé khde manh ma con kich thich nao
b0 va tang cwong long ty ton.

. Ty y thic vé nhitng théi quen hang ngay dé phat hién ra nhitng
théi quen c6 hai va thay thé bang nhitng théi quen tich cyc hon.

Bang cach tao ra nhitng thay doi nhd, ching ta c6 thé bat dau hoi
phuc lai co thé va tam tri cling nhu tang cuwdong tudi tho.

Bi mat hiém khi tiét 10 cia nguwoi mau

Cho du ching ta gia di ca bén trong lan bén ngoai, thé chat lan tinh
than, nhung mot trong nhitng yéu t6 thé hién tudi tac ro rét nhat chinh
la lan da, thit c6 két cdu va mau sac khac nhau tuy thudc vao cac qua
trinh dang dién ra bén dwdi bé mat da. Hau hét nhitng nguoi kiém song
bang nghé ngwdi mau tiét 16 rang ho thwong nga tir 9 dén 10 tiéng vao
dém hom trude buoi trinh dién thoi trang. Diéu dé giup ho c6 bé mat da
cang min, khong nép nhan va anh Ién vé rang rd, khée manh.
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Khoa hoc da chi ra rang gidc nga la mot cong cu chong lao héa then
chot, béi 1€ khi ngu, chiing ta tao ra melatonin, mot loai ho6c-mon xuét
hién ty nhién trong co thé. Tuyén tung san sinh melatonin tir chat dan
truyén than kinh serotonin theo nhip sinh hoc ban ngay va ban dém cta
chuing ta, vi thé, ho6c-mon nay déng vai tro quan trong trong chu ky
ngu va thic.

La mot chat chéng oxy héa manh, melatonin gitip ching ta séng lau
hon, dong thoi mang lai nhitng 1gi ich sau day:

Tang cwdong hé mién dich

Chong ung thw

Thic day qua trinh san sinh insulin ti nhién
Dbay lui nguy co mac bénh Alzheimer

Ngan ngtra loang xwong va phong tranh bénh tim

V6i nhitng 1y do trén, melatonin la mot dong minh dac Iyc trong viéc
duy tri tudi tré. Tuy nhién, cling phéi lvu y rang qua trinh san sinh
melatonin sé suy gidm sau tudi 30. Chung ta c6 thé bu dap lai bang
cach:

Ap dung ché dd &n can bing va hap thu nhiéu canxi hon

Hap thu Iwgng vira phéi anh nang mat trgi moi ngay

Ngu dua giac

Tranh cang thang, rwou bia, thuéc 1a va cafein, ciing nhw tat ca
nhitng tht gay suy giam chat lwong gidc ngu, dan dén mat di
lrong melatonin can thiét.
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Cac chuyén gia dang c6 gang xac dinh liéu c6 thé kich thich nhan tao
qua trinh san xudt melatonin nham ho trg lam cham qua trinh lao héa
hay khong. Biéu nay phan nao xac nhan cho gia thuyét rang chung ta
von nam gitr bi mat kéo dai tudi tho ngay bén trong co thé minh.

Thai do¢ song giap chong lao hoa

Tam tri c6 tac dong rat 1én dén téc d6 lao hda cta co thé. Hau hét
cac bac si déu dong y rang bi quyét duy tri s tré trung cho co thé chinh
la gitt cho tdm tri nang dong - yéu t6 cot 16i cua ikigai - va khong dé
tam tri bi khuat phuc khi ching ta d6i mat v6i nhitng thoi khac kho
khan trong su6t cudc doi.

MGt nghién citu tai Pai hoc Yeshiva kham pha ra rang nhitng nguoi
song tho nhat c6 hai dac diém chung: thai do tich cyc va mic do nhan
thitc cdm xtc cao. N6i cach khac, nhitng ngwdi doi mat thir thach vaGi
quan diém tich cwc, dong thoi c6 thé quan ly cam xtc cia ban than
chinh la nhitng nguwoi dang di dung hudng trén con duong truong tho.

Thai do khac ky - hay la sy binh than khi d6i mat v&i that bai - cling
c6 thé gitp ban duy tri sw tré trung, do thai do nay lam giam mikc do lo
au va cang thang, dong thoi binh 6n hanh vi. Tu6i tho trung binh cao
hon tai nhitng nén van héa c6 16i séng ung dung va thong tha la minh
chitng cho quan diém nay.

Nhiéu nguoi tram tudi cé dac diém chung la cudc song ctia ho khong
thiéu nhitng thoi diém khé khan, nhwng ho biét cach tiép can nhitng
thach thitc nay vdi thai do tich cyc va khong dé nhitng tré ngai phai doi
mat 1an 4t ban than.

Nam 2014, Alexander Imich tré thanh nguwdi song tho nhat thé gidi &
tudi 111. Du nhan thitc ré ban than sé hitu gen di truyén tot, nhung 6ng
hiéu rang cac yéu t6 khac cling gop phan khong nho. “Dé séng tho, 16i
song cua ban c6é tam quan trong ngang bang néu khong mudén néi la
quan trong hon” [so vdi yéu t6 di truyén], ong phat biéu trong mot cude
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phong van vdi Reuters sau khi dugce dién tén vao Sdch Ky luc Guinness
nam 2014.

Tung ca tudi tho

Trong quang thoi gian ching toi ¢ Ogimi, ngdi lang gitt ky luc
Guinness veé tudi tho, mot nguwdi phu nit sap buwdc sang tudi 100 da hat
cho ching t6i nghe mot bai hat bang tiéng Nhat pha lan véi ngon ngir
dia phuong:

Dé giir strc khoe va cé cubce séng ldu dai,

hdy dn moi thir mot it vdi niém thich thu,

ngu sém, ddy sém, roi sau do di dgo.

Chting t6i song thanh than méi ngay va tdn huéng

ting gidy phut.

bé giir sttc khoe va c6 cubc séng ldu dai,

chiing t6i hoa thudn vdi tat cd ban be.

Xuan, hag, thu, dong,

chting t6i hanh phtic tan hudng moi mua.

Bi mat la khong vudng ban xem ngon tay gia nua bao nhiéu; ttr ngon
tay lén dén dau, roi nguoc lai.

Néu tiép tuc sir dung ngon tay dé lam viéc, tuoi 100 sé dén vdi ban.

Gio chung ta co thé dung ngén tay lat gio sang trang tiép theo dé tim
hiéu mé6i quan hé chdt ché giira tudi tho va viéc kham phd ra st ménh
cubc doi minh=.
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CHUONG33

TU LIEU PHAP Y NGHIA PEN IKIGAI
Tim ra muc dich s6ng dé séng lau hon va
hanh phuc hon

Liéu phap y nghia la gi?

Mot dong nghiép tirng yéu cau Viktor Frankl dinh nghia truong phai
tam ly hoc cia 6ng bang mot cau ngan gon, va Frankl trd 10i, “Vang,
trong liéu phap y nghia, bénh nhan sé ngoi ngay ngan va lang nghe
nhitng diéu, doi lic, rat kho nghe.” Ngay trwdc do, nguwoi dong nghiép
ay da mo ta vé phan tam hoc la: “Trong phan tam hoc, bénh nhan nam
xuong ghé dai va ké cho ban nghe nhitng diéu, doi ldc, rat khé néi.”
Mot trong nhitng cau dau tién Frankl thwong héi bénh nhan la “Tai sao
ban khong ty t?” Thuong thi bénh nhan sé tim ra nhitng ly do chinh
dang dé khong lam nhw vay, va diéu do giup ho tiép tuc song. Vay liéu
phap y nghia c6 tac dung gi?

Cau tra 1oi rat rd rang: NO gitip ban tim ra ly do dé séng.

Liéu phap y nghia thiic ddy bénh nhan kham pha muc dich séng dé
ho c6 thé dwong dau véGi chitng loan than kinh. Nhiém vu cta ho la
hoan thanh s6 ménh cta minh, sau d6 thic day ho tién Ién pha vo
nhitng xiéng xich ctia qua khit va vugt qua bat ky tréd ngai nao trén
duwong doi.
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Hanh trinh di tim y nghia

Viéc tim kiém muc dich da tré thanh dong lyc thic day Frankl dat
dwgc muc tiéu cia minh. Quy trinh cua liéu phap y nghia c6 thé tom
lwge thanh nam bwéce:

1. Bénh nhan cam thay trong rong, tuyét vong hoac lo au.

2. Nha tri liéu chi ra cho bénh nhan thay diéu ho dang cdm nhan la
mong muon c6 dugc mot cude song y nghia.

3. Bénh nhan kham pha muc dich s6ng ctia minh (tai thoi diém do).

4. Ho tuy y quyét dinh chdp nhan hodc khudc tir s6 ménh dé.

5. Niém dam mé cudc song vira méi tim dwgc nay gidp bénh nhan vugt
qua trd ngai va buon dau.

Bén than Frankl cling song chét cho nhitng nguyén tac va ly tuwéng
cua minh. Nhitng kinh nghiém c6 dwgc khi bi giam gitt ¢ trai tap trung
Auschwitz da cho 6ng thdy rang “Mot ngudi co thé bi twdc doat tat ca,
tri mot thi: quyén ty do cudi cung cia con nguwdi — quyén dwoc lya
chon thai d6 doi véi bat ky hoan canh nao, va dugc Iwa chon theo cach
riéng cia minh.” D6 la diéu 6ng phai trdi qua mot minh, khéng c6 bat
ky s gitip d& nao, va diéu nay da truyén cam hitng cho 6ng trong suot
phan doi con lai.

Muoi khac biét giita Phan tam hoc va Liéu phap y nghia
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Phan tam hoc Liéu phap y nghia

Bénh nhan nam dwa trén ghé Bénh nhan ngoi doi dién vGi chuyén gia tri

dai, nhw mot bénh nhan liéu, ngwdi hwéng dan ho ma khong dua ra
bat ky phan xét nao

Hoi twdng: Nhin lai qua khit Nhin veé twong lai

Xem xét noi tam: Phan tich Khong di sau vao chitng loan chitng loan

chitng loan than kinh than kinh than kinh cta bénh nhan

Pong luwc la hwdng t6i niém Bong lwc la hwdng tdi muc dich va y nghia
vui thich

Trong tam la tam ly hoc Bao gom ca khia canh tam linh

Tac dong dén than kinh tam ly Tac dong dén cd ching loan than kinh
noogenic hay van dé khing hodng vé sy ton
tai cua ban than

Phan tich nguén gbéc vo thitc Gidi quyét xung dot & thoi diém va noi

cta xung dot (theo géc do ban chiing phat sinh (theo goc do tinh than)

nang)

GiGi han trong ban nang cua Cling dé cap t6i cac thuce té tam linh.

bénh nhan

Vé co ban la xung khac véi Tuwong hgp véi dic tin

dic tin

Tim cach hoa giai xung dot va Co gang gidp bénh nhan tim ra y nghia

thda man nhitng thoi thic cling cudc song va théa man cac nguyén tac dao

nhuv ban nang dac cuaa ho.

Pau tranh vi ban than
Noi that vong vé sy ton tai ctia ban than xuat hién khi chiing ta s6ng

khong c6 muc dich, hoac khi muc dich do6 bi chéch huwéng. Tuy nhién,
theo quan diém cuaa Frankl, sy that vong nay khong han la mét diéu bat
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thwong hodac mét dau hiéu cia chirng loan than kinh; thay vao do, né c6
thé la mét diéu tich cuce - chat xtc tac cho sy thay doi.

Khoéng nhw nhiéu loai liéu phap khac, liéu phap y nghia khéng xem
cam giac that vong nay la mét chitng bénh tdm than ma la mot sy dau
kho vé mat tinh than -mot hién twong tw nhién va c6 ich von khién
nhitng nguoi dang trdi qua phai tim cach chia tri, cho du tv chinh ban
than ho hodc tr ngwoi khac, va trong qua trinh do, tim ra dugc cam giac
man nguyén lén lao hon trong cudc song. N6 gitip ho thay déi van
meénh cua chinh minh.

Liéu phap y nghia phéat huy hiéu qua khi mot nguwdi can sy gidp do,
khi anh ta can chi dan dé kham pha muc dich song cta cudc doi cling
nhu vrot qua nhitng xung dot dé roi tir do tiép tuc tién tdi muc tiéu cia
minh. Trong tdc pham Man’s Search for Meaning (Di tim 1& song),
Frankl trich dan cau ndi noi tiéng ctia Nietzsche: “Nguwdi c6 1y do dé
song co thé chiu dyng hau nhw moi diéu”.

Dva trén kinh nghiém ctia ban than, Frankl tin rang sitc khoe cta
ching ta phu thudc vao sw cang thang tu nhién, bat nguon tir viéc so
sanh diéu ching ta da dat dugc tr trudc dén nay véi diéu chiung ta
muon dat dugc trong twwong lai. Chinh vi 1& d6, diéu chiing ta can khong
phai la sy ton tai binh an, ma la mé6t thach thitc khién chiing ta phai
phan dau dé dat dugc bang cach van dung moi ky nang san c6 cua
minh.

Mat khac, khing hoang ton tai la dac thu ctia cac xa hoi hién dai ma
¢ d6 moi nguwoi lam nhitng viéc ho dwgc yéu cau lam, hodc nhitng gi
nguwoi khac lam, thay vi diéu ho muon lam. Ho thwong tim cach khoa
lap khodng tréng gitta nhitng diéu ho dugc ky vong vGi nhitng diéu ho
muon cho ban than bang sitc manh kinh té hodc khoai cam thé chat, hay
bang cach déng bang cam xuc cta minh. Diéu d6 tham chi c6 thé dan
t6i hanh dong tu sat.

Chang han, chitng r6i loan Chu nhat dién ra khi mot tuan lam viéc
két thic, mot ca nhan nhan ra bén trong anh ta trong rong dén mitc nao.
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Anh ta phai tim gidi phap. Hon hét, anh ta phai tim ra muc dich cta
minh, 1y do dé thitc day - ikigai cua anh ta.

Theo liéu phap y nghia, viéc kham pha muc dich séng giup mét ca
nhan 14p day khodng trong ton tai. Frankl, m0t nguwdi titng d6i mat véi
nhitng van dé cia minh va bién cac muc tiéu thanh hanh déng, co6 thé
binh than nhin lai cudc séng ctia minh khi vé gia. Ong khong phai ghen
ti v6i nhitng nguwoi con dang tan hwdng tudi tré, béi 1é ong da tich lly
dwgc mot loat trai nghiém cho thay rang 6ng da séng cé muc dich.

Song tot hon thong qua liéu phap y nghia:
Mot vai y twéng chinh

. Chung ta khong tao ra y nghia cudéc doi minh, nhv Sartre tirng
khang dinh - chiing ta kham pha né.

. Moi ngudi c6 mot li do riéng dé ton tai, va ly do dé co thé diéu
chinh hodc bién d6i nhiéu lan theo nam thang.

. Ciing nhu viéc lo au thwong mang lai chinh xac diéu ma ching ta
e sg, st chi y qua mic dén ham muon (hay y dinh nghich 1y4) c6
thé khién ham muén do6 khong dugc thoa man.
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. Su hai huwdc cé thé gitip pha vd chu ky tiéu cuc va lam gidm lo au.

. Tat ca chung ta déu c6é kha nang lam nhitng diéu cao ca hoac toi
té. biéu do phu thudc vao quyét dinh cta ching ta, chit khong
phai vao hoan canh ca nhan.

Tiép theo, ching ta sé cung xem xét bon tinh hudng tir thirc nghiém
cta chinh Frankl dé hiéu rd hon viéc tim kiém y nghia va muc dich
song.

Tinh huong phan tich: Viktor Frankl

Trong cac trai tdp trung ctia Pitc Quoc X4, cling nhu cac trai tap
trung dugc xdy dung sau nay ¢ Nhat Ban va Han Qudc, cac bac si tam
than xdc nhan rang nhitng tu nhan c6 co hoi song sét 16n nhat la nhitng
nguwoi co6 nhiéu diéu ho muon thyc hién bén ngoai cong trai, nhitng
nguoi co khat khao manh mé dwgc song sét roi khéi day. Diéu do ding
v&i Frankl. Sau khi dugc trd ty do va phat trién thanh cong liéu phap y
nghia, 6ng nhan ra rang chinh 6ng la bénh nhan dau tién ctia minh.

Frankl cé6 muc tiéu dé hoan thanh, va diéu do giup 6ng vitng chi.
Ong mang theo dén trai Auschwitz mdt ban thdo bao gom tat ca cac gia
thuyét va nghién ctu ma ong da bién soan trong sudt sy nghiép, san
sang dé xudt ban. Khi ban thdo bi quan Pic tich thu, 6ng cam thdy bat
budc phai viét lai tat ca, va diéu d6 da dan dat 6ng, dem dén cho 6ng y
nghia song gitta trung vay day dac nhitng diéu khtng khiép va ho nghi
trong tai tap trung -y nghia dé 1én tGi mitc trdi qua bao nam thang, ké
ca khi 6m liét giwong vi bénh s6t phat ban, 6ng van can man ghi lai
nhitng doan va tir khoa trong nghién cttu bi mat 1én moi manh gidy tim
dugc.

Tinh huong phan tich: Nha ngoai giao My
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Mot nha ngoai giao quan trong & Bac My da quay lai gap Frankl dé
tiép tuc qua trinh tri lifu ma 6ng bé déd cach day nam nam tai My. Khi
Frankl héi ly do 6ng diéu tri, nha ngoai giao lién tra 16i rang ong chan
ghét cong viéc dang lam cling nhu cac chinh sach quéc té cua dat nuéc
minh, thit ma 6ng bat budc phdi tudn theo va thyc thi. Vi chuyén gia
phan tam hoc ngwdi My von diéu tri cho 6ng trong nhiéu nam da thuyét
phuc 6ng lam hoa vé&i cha minh, cé nhw thé chinh pht va cong viéc, ca
hai thit twgng trieng cho hinh mau ngwdi cha, mdi tréd nén bét khoé chiu
trong mat 6ng. Tuy nhién, chi sau mét vai phién tri liéu, Frankl da chi
cho ong thay rang sy that vong cta 6ng trén thuc té xuat phat tir viéc
ong muon theo du6i mot nghé nghiép khac, va thé la nha ngoai giao két
thic dot diéu tri vGi y twdng do trong dau.

Nam nam sau, nha cwu ngoai giao cho Frankl biét su6t quang thoi
gian do, 6ng da lam viéc trong m6t nganh nghé khac, va 6ng cam thay
hanh phuc.

Theo quan diém cda Frankl, nguoi dan ong d6 khong nhitng khong
can diéu tri ngan ay thoi gian bang phan tdm hoc, ma con khéng thé coi
ong 1a mot “bénh nhan” can diéu tri. Ong chi don gian 1a mot ngudi di
tim muc dich sdng mdi; ngay khi tim ra dugc, cudoc doi ong da trd nén
y nghia hon.

Tinh huong phan tich: Nguwoi me cé y dinh ty ti

Tai phong kham cua Frankl, mot nguwdi me c6 cau con trai qua doi
khi m&i 11 tudi thd nhan rang c6 da dinh ty t cung di¥a con trai con
lai. Chinh cdu con trai con lai dé, von bi liét bam sinh, da ngan co
khong thye hién ké hoach ctia minh: Cau tin rang cudc séng ctia cau co
muc dich, va néu me cau két liéu ca hai, cau sé khong bao gio dat dugc
muc tiéu cta minh.

Nguoi phu nit chia sé cau chuyén cua minh trong mot phién tri liéu
nhom. Pé gitup d& c6, Frankl nhd mot phu nit khac twéng twong tinh
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hu6ng ba dang nam hap héi, gia nua va giau c6 nhung khong c6 con
cai. Nguwoi phu nit nay qua quyét rang, trong treong hgp do, ba sé cam
thay cudc doi minh that thdm bai.

Khi nguwdi me c6 y dinh tu tit duge yéu cau thue hién bai tap twong
tw, twéng twong ban than nam hap hoi, nhin lai qua khit va nhan thay
ban than da lam moi th trong kha nang ctia minh cho cac con - ca hai
cau con trai. C6 da cho cau con trai bi liét mot cudc séng tot dep, cau
bé da trd thanh mot ngwdi tir té va hanh phic. Téi day, co bat khéc:
“Vé phan minh, t0i c6 thé thanh than nhin lai cudc doi minh, t6i c6 thé
néi rang cudc séng cua tdi day y nghia va to6i da gang sitc dé song tron
ven; toi da lam hét sitc minh - t6i da lam hét sitc minh cho con trai t6i.
Cudc song cua t6i khong phai la mot that bai.”

Theo d6, bang cach twdng twgng ban than nam hap hoi va nhin lai
qua kht, ngwoi me cé y dinh ty tir da tim thdy y nghia san c6 cta cudc
doi minh ma tredc ddy cd khong hé nhan ra.

Tinh huong phan tich: Vi bac si dau kho

Mot vi bac si 16n tudi, khong thé viegt qua chitng tram cdm nang né
sau cai chét cia ngwoi vg hai nam trudc, da t6i gap Frankl dé duoc
giap da.

Thay vi dwa ra 101 khuyén hodc phan tich tinh trang ctia vi bac si,
Frankl hoi 6ng diéu gi sé xdy ra néu ong la nguwdi qua doi trede. Vi bac
si hot hoadng trd 10i rang d6 sé la diéu khung khiép v6i nguoi vg toi
nghiép cua ong, rang ba ay sé dau khoé cung cuc. Bén day, Frank lién
néi, “Ong thdy khong, bac si? Ong da mién cho ba dy khoéi moi diéu
dau kho do, nhung cai gia phai tra la 6ng phai song lau hon va thwong
tiéc ba ay.”

Vi bac si khong néi gi thém. Ong roi vin phong cta Frankl trong
thanh than, sau khi ndm chat tay ngwdi bac si tri liéu cia minh, 6ng da
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c6 thé chiu dung noi dau thay cho ngudi vg yéu quy cua minh. Cudc
song cta ong da duogc trao cho muc dich.

Liéu phap Morita

Ciing trong thap ky liéu phap y nghia ra doi - thwe chat la sém hon
vai nam - tai Nhat Ban, Shoma Morita da ty minh tao ra mot liéu phap
tap trung vao muc dich song. Liéu phap nay dwgc chitng minh la cé
hiéu qua trong diéu tri chitng loan than kinh, r6i loan &m dnh cudng ché
va hau chan tam ly.

Khoéng chi 1a m6t nha tam ly tri liéu, Shoma Morita con la mot Thién
st va liéu phap ctia 6ng da dé lai mot dau an tinh than lau dai tai Nhat
Ban.

Nhiéu liéu phap phwong lay tap trung vao kiém soat hoac thay doi
cam xuc cda bénh nhan. Nguwoi phwong Tay c6 khuynh hwéng tin rang
diéu ching ta nghi anh huwdng dén cach chiing ta cam nhan, tir d6 anh
hwéng dén cach ching ta hanh dong. Nguoc lai, liéu phap Morita tap
trung vao viéc day cho bénh nhan chap nhan cdm xtic cta ho ma khong
co gang kiém soat, bdi 1é cam nhan sé thay doi theo hanh dong cua ho.

Khoéng chi chdp nhan cdm xtc ctia bénh nhan, liéu phap Morita con
tim cach “tao ra” nhitng cam xuc mai trén co sé cac hanh dong. Theo
Morita, nhitng cam xuc nay dugc hoc thong qua trai nghiém va sy lap
lai.

Liéu phap Morita khong dwgc dé ra nham loai bo cac triéu chitng,
ma thay vao dd, né day cho ching ta biét chdp nhan nhitng ham muon,
sg hdi va lo du cta ban than, dé r6i buéng bé ching. Nhw Morita viét
trong cudn sach Morita Therapy and the True Nature of Anxiety-Based
Disorders (Liéu phap Morita va Ban chat thyc ctia cac Ro6i loan do Lo
au): “Pai véi cam xuc, tot nhat nén cdm thiy doi dao va hao phéng.”

Morita ly gidi quan diém budng bd cdm xuc tiéu cwc bang cau
chuyén ngu ngon sau: Khi bi budc vao cot bang day thirng, mot con lira
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sé khong ngirng di vong quanh c6t nham tim cach giai thoat ban than,
dé roi ngay cang bi b6 budc va gan chat vao cay cot hon. Biéu twong ty
cling dién ra v4i nhitng ngwoi c6 suy nghi am anh, ho ngay cang mac
ket trong dau kho ctia chinh minh khi tim cach thoat khéi noi s¢ hai va
kho chiu ctaa ban than.

Nguyeén tdc co bdn cua liéu phdp Morita

1. Chdp nhdn cam xuc cta ban thdn. Néu c6 nhitng suy nghi dm dnh,
chiing ta khéng nén cé gang kiém sodt hodc xéa bé chiing. Néu lam
vdy, chiing sé cang tré nén mdnh liét hon. Vé cdm xtc cta con nguoi,
vi Thién sw néi rdng, “Néu chiing ta tim cdch logi b6 mét dot song
bdng mét dot séng khdc, két cuc sé tao thanh bién nuéc ménh mong vo
tdn.” Chting ta khéng tgo ra cdm xtic ctua minh, chiing don gidn la dén
Vv0i ta, do do ta phdi chdp nhdn chuing. Bi quyét la hdy chao don chiing.
Morita so sdnh cdm xtc vdi thoi tiét: Chung ta khong thé du dodn hodc
kiém sodt cdm xtic; chting ta chi co thé quan sdt chiing. Pén ddy, 6ng
thuong trich dan cau néi ctua Thich Nhdt Hanh, mét vi Thién s nguoi
Viét Nam, “Chao c6 don. Nguoi khée chir? Bén ddy, ngoi vdi ta, va ta
sé cham soc cho nguoi.”

2. Lam diéu nén lam. Chiing ta khong nén tdp trung xéa bo triéu
chitng, bdi 1é qud trinh hoi phuc sé tw khdc xdy dén. Thay vao do,
chting ta nén tdp trung vao hién tai, va néu dang dau kho thi hdy chdap
nhdn noi dau khé dé. Hon hét, chiing ta nén tranh suy nghi thdi qud. St
ménh ctia nha tri liéu la phdt trién tinh cdch ctia bénh nhdn dé ho cé
thé d6i mdt véi moi tinh hudng, va tinh cdch doé dugc tao dung trén co
so' nhitng viéc ho lam. Liéu phap Morita khong duva ra gidi thich cho
bénh nhdn, ma cho phép ho hoc héi twr chinh hanh dong va hoat dong
cua minh. N6 khéng day ban phdi thién thé nao, hay duy tri viét nhdt ky
ra sao giébng nhv cdch nhiéu liéu phdp phvong Tay thuong lam. Chinh
bénh nhan sé tv kham pha thong qua trai nghiém.
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3. Khdm phd muc dich song ctia bdn than. Chiing ta khong thé kiém
sodt cdm xtic, nhung co thé chiu trdch nhiém cho hanh dong ctia minh
moi ngay. Do do, chuing ta nén c6 y thitc ré rang vé muc dich cua bdn
than, va luén luén nhé cdu than chu cua Morita: “Chting ta can phdi
lam gi ngay bdy gio’? Chiing ta nén hanh dong nhu thé nao?” Mau chot
dé dat duoc diéu do la dam nhin vao bén trong bdn thdn dé tim ra
ikigai cua minh.

Bon giai dogn cua liéu phdp Morita
Liéu phap Morita nguyén ban, kéo dai tir 15 dén 21 ngay, gom cac
giai doan dudi day:

1. Cdch ly va nghi ngoi (5 dén 7 ngay). Trong tuan diéu tri ddu tién,
bénh nhdn nam trong phong khéng cé bat ky tdc nhdn kich thich bén
ngoai nao. Khéng cé tivi, sach bdo, gia dinh, ban bé hodc doi thoai.
Tat ca nhitng gi bénh nhan cé la suy nghi ctua anh ta. Bénh nhdn nam
gan nhu toan b thoi gian, cdc chuyén gia tri liéu ghé thdm thuong
xuyén. Chuyén gia tri liéu han ché tuong tdc véi bénh nhdn va chi
khuyén ddn anh ta tiép tuc quan sdt cdm xtc cua bdn than tréi lén tut
xuong trong thoi gian nay. Khi bénh nhdn cdm thdy buén chdn va muon
bat dau lam lai moi thit, do la Iuc anh ta sdn sang chuyén sang giai
doan diéu tri tiép theo.

2. Tri liéu co ndng nhe nhang (5 dén 7 ngay). Trong giai doan nay,
bénh nhan thuc hién cac nhiém vu Idp di Idp lai trong im Idng. Mot
trong s6 do la viét nhdt ky vé nhitng suy nghi va cdm xuc cta bdn than.
Bénh nhan di ra ngoai sau mét tuan cdch ly, di b6 giita thién nhién va
thuc hanh cdc bai tdp thé. Bénh nhdn ciing bat dau thuc hién cdc hoat
déng don gidn, chang han nhw lam vuon hodc vé tranh. Trong giai
doan nay, bénh nhan van khong dugc phép néi chuyén vdi bat cir ai,
ngogi trir chuyén gia tri liéu.

3. Tri liéu co ndng (5 dén 7 ngay). Trong giai doan nay, bénh nhdn
thuwc hién cdc nhiém vu doi héi hoat dong thé chdt. Bdc si Morita
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thuwong duwa bénh nhan lén nui dé don cui. Ngoai cdc nhiém vu thé chat,
bénh nhdn ciing duoc théa sitc tham gia cdc hoat dong khdc, chdng
han nhuw viét, vé, hodc lam dé6 gom. Trong giai doan nay, bénh nhdan cé
thé noéi chuyén vdi nguoi khdc, nhung chi duwgc xoay quanh cdc nhiém
vu dang lam.

4. Tré lai voi doi song xd héi va thé gidi “thuc”. Bénh nhan roi bénh
vién va quay trd lai voi doi song xd héi, nhung van duy tri thuc hanh
cdc bai tdp thién va tri liéu co ndng da thanh thuc trong qud trinh diéu
tri. Y twéng la gitp bénh nhan tdi hoa nhdp xd hoi nhw mét con nguoi
mdi, c6 muc dich séng, va khong bi dp luc xa hoi ciing nhv cdm xtic
kiém sodt.

Thién noi quan

Morita 1a m6t Thién suw vi dai cda treong phdi thién ndi quan. Phan
16n liéu phap Morita dwa trén kién thitc cling nhw sy tinh thong cta 6ng
trong trrong phai thién nay, tap trung vao ba cau hoi ma moéi ca nhan
can phai ty van:

1. T6i da nhan dugc gi ti nguoi X?
2. T6i da trao dugc gi cho nguoi X?
3. T6i da gay ra van dé gi vdi nguoi X?

Qua nhitng suy ngam nay, ching ta sé khong con xem ngwoi khéc la
can nguyén cua nhitng van dé ma minh gap phai, dong thdi lam sau sac
thém y thitc trach nhiém cua chinh chiing ta. Nhw Morita da noi, “Néu
ban cdm thay tic gidan va mudn danh nhau, hday nghién ngam vé chuyén
dé6 ba ngay trude khi hanh dong. Sau ba ngay, y chi chién dau manh liét
do tu khac sé bién mat.”
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Va bay gio la Ikigai

Liéu phap y nghia va liéu phap Morita déu dya trén mot kinh nghiém
c6 tinh ca nhan, doc nhat, von c6 thé tiép can dugc ma khong can téi
chuyén gia tri liéu hay khoa tu: d6 la st ménh tim kiém ikigai, nhién
liéu ton tai cia ban. Mot khi da tim ra, van dé chi con la liéu ban cé du
diing khi va nghi lwc dé khong di chéch hwéng khoi con dwong dé hay
khong.

Sang nhitng chwong tiép theo, chiing ta sé xem xét cac yéu t6 co ban
gitp ban di theo con duong do: Pat dugc trang thai troi trong nhitng
nhiém vu ching ta Iwa chon thyc hién, an uong can bang va cé chanh
niém, tap thé duc nhe nhang, va hoc cach khong tir bé khi doi mat vdi
kh6 khan. Mudén vay, ban phai chdp nhan rang thé gigi - cling nhuw
nhitng nguwoi dang séng trong do - la khong hoan hao, nhung thé gidi
nay van tran day nhitng co hoi dé phat trién va thanh cong.

Vay ban da san sang lao vao niém dam mé ctia minh nhu thé dé la
diéu quan trong nhat trén doi chwa?

https://thuviensach.vn



CHUONGA4

DAT TOI TRANG THAI TROI TRONG
MOI VIEC MINH LAM
Cach bién cong viéc va thoi gian ranh
thanh khong gian dé phat trién

Nhitng diéu ta thuong xuyén lam chinh la con nguoi ta.
Vi vdy sw xudt sdc la thoi quen chir khong phdi hanh dong.
- Aristotle

Troi theo dong chay

Hay twdng tuwgng ban dang truegt xudng mot swon nudi wa thich. Tuyét
bay phdp phdi hai bén nhu cat trang. Diéu kién thdi tiét vo cung thuan
lgi.

Ban tap trung hoan toan vao viéc trgt tuyét. Ban biét chinh xac can
di chuyén nhv thé nao & moi thoi diém. Khong c6 twong lai, cling
chang c6 qua khit. Chi duy nhat c6 hién tai. Ban cam nhan dugc tuyét,
van treot, co thé va y thitc két noi thanh mot thue thé duy nhat. Ban
hoan toan dam minh trong trdi nghiém, khong nghi nggi lung tung hoac
bi bat ky diéu gi khac gay sao lang. Ban nga tan bién, va ban tr@ thanh
mot phan ctia viéc minh dang lam.

D6 chinh 1a kiéu trdi nghiém ma Ly Tiéu Long m6 ta v6i cau no6i noi
tiéng cua 6ng, “Hay la nwdc, ban cda t6i.”
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Chiing ta déu cam thay y thitc vé thoi gian nhw bién mat khi tap
trung hoan toan vao mét hoat dong wa thich. Ching ta bat tay vao nau
nuwéng va thodng céi, vai tiéng da tréi qua. Ching ta danh céa budi chiéu
doc sach va quén di thé gigi dang troi dén khi chgt nhan ra hoang hon
da budng xudng, con minh van chwa an t6i. Chung ta di lwét séng va
khong nhan ra minh da ¢ dwéi nwdc bao nhiéu tiéng cho dén tan ngay
hém sau, khi co bap dau nht.

biéu nguoc lai cling thuwong xuyén xdy ra. Khi chiing ta phai mién
cuwdng hoan thanh mot cong viéc nao do, moi phut tréi qua dai nhw mot
doi va ching ta khong thé ngirng nhin dong ho. Giong nhw mot cau noéi
hai huéc ctia Einstein, “Dat tay 1én bép 10 ndng, mot phit dai nhw mot
gio. Ngbi bén mot c6 gai dep, mot gio ngan twa mot phit. Bo chinh 1a
thuyét twong doi.”

biéu tha vi la c6 nhitng cong viéc dwgc nhiéu ngwdoi thwe sy thich
thd, trong khi chiing ta lai chi mu6n lam cho xong cang nhanh cang tot.

Vay diéu gi khién ching ta thich lam mot viéc dén mitc quén di moi
lo lang trong khi thyc hién? Khi nao thi ching ta hanh phtic nhat?
Nhitng cau hoi dé co thé gitip chiing ta kham pha ra ikigai cia minh.

Strc manh cua trang thai troi

Nhitng cau hoi do cling la trong tam nghién cttu cua nha tam ly hoc
Mihaly Csikszentmihalyi vé trai nghiém hoan toan dam minh vao céng
viéc dang lam. Csikszentmihalyi goi trang thai nay la troi, va mo ta
duwéi dang niém wvui thich, kha nang sang tao, va qua trinh khi ching ta
hoan toan dam minh vao cudc song.

bé tim kiém hanh phic va song theo ikigai cia minh, mot trong
nhitng yéu t6 quan trong chinh la kha nang dat t6i trang thai troi nay, tw
dé6 co6 dugce “trai nghiém toi wu”.

Mubn c6 dugc trai nghiém to6i wu, ching ta phai tap trung tang cuong
thoi gian cho cac hoat dong dwa minh t6i trang thai tr6i, thay vi dé ban
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than bi cuon vao nhitng hoat dong dem lai niém vui tic thoi - nhw an
qua nhiéu, lam dung ma tiy va rwgu bia, hodac vira xem ti-vi vira nhom
nhoam an so-co6-la.

Nhu Csikszentmihalyi khang dinh trong cudn sach Flow: The
Psychology of Optimal Experience (Troi: Tam ly hoc vé Trai nghiém
toi wu), troi la “trang thai hoan toan bi cuén vao mot hoat dong dén
murc nhitng tht khac dwong nhw khong con quan trong; ban than trai
nghiém ciing thu vi t@i noi ngwdi ta san sang bo ra chi phi 16n vi nhitng
lgi ich tuyét voi ma trai nghiém do6 mang lai.”

Khoéng chi nhitng chuyén gia sang tao luén can tap trung cao do méi
dat duwgc trang thai tr6i. Hau hét cac van dong vién, ky thu va ky suw
cling danh nhiéu thoi gian vao cac hoat dong giip ho dat dugc trang
thai nay.

Theo nghién ctu cua Csikszentmihalyi, khi dat t&i trang thai troi,
mot ky thu c6 cam nhan twong ty nhv mot nha toan hoc dang giai cong
thitc hodc md6t bac si ngoai khoa dang thuc hién phau thuat. La mot
gido sw tam 1y hoc, Csikszentmihalyi phan tich di liéu tir nhiéu nguoi
trén khap thé gidi va kham pha ra rang moi ca nhan & moi d6 tudi va
moi nén van hoa déu dat tdi trang thai troi theo cach giong nhau.

Nhung khi & trang thai do, diéu gi xdy dén véi tam tri chung ta? Khi
troi, ching ta tap trung vao mot nhiém vu cu thé ma tuyét nhién khong
sao lang. Tam tri da vao guong. Diéu trai nguwgc xudt hién khi ching ta
co gang lam viéc gi do6 trong khi tam tri lai vieéng ban dén nhitng th
khac.
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Néu nhan thay ban than thuwdng mat tap trung khi lam mét viéc gi dé
quan trong, ban cé thé ap dung mat vai chién lwge sau day dé tang thém
co hoi dat dugc trang thai troi.

Chién lroc 1: Chon mot nhiém vu khoé khan
(nhuwng dirng qua kho!)

Mo hinh ctia Schaffer khuyén khich thyc hién nhitng nhiém vu cé
kha nang hoan thanh nhung hoi vurgt ra khoi vung an toan cta chung ta.

Bat ky nhiém vy, mén thé thao hay céng viéc nao cling déu c6 mot
bd quy tac, va ching ta can mot b ky nang dé lam theo. Néu cac quy
tac dé hoan thanh mot nhiém vu hodc dat dén mot muc dich nao do lai
qua don gian so v6i bo ky nang cta ching ta, chiing ta sé cam thay
nham chan. Cac hoat dong qua dé dang sé dan tGi thai do tho o.

Nguwgc lai, néu ty ddt cho ban than mét nhiém vu qua stc, ching ta
sé khong du k¥ nang dé hoan thanh va kho tranh khéi chuyén bo cudc,
dé roi lai cam thay buc boi, chan nan.

Ly twéng nhat la chon mot nhiém vu vira phai, phu hgp véi nang lyc
nhuwng nang cao hon mot chat dé thit thach ban than. P6 chinh la ham y
cta Ernest Hemingway khi 6ng néi rang, “Doi khi t6i viét tot hon t6i co
thé.”

Ching ta muon dwong dau véi thach thic cho tdi tan cung do wa
thich cam giac thic day ban than. Bertrand Russell cling tirng dwa ra y
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kién twong tw, “Kha nang tap trung trong mot khoang thoi gian dang ké
la yéu to thiét yéu dé dat dwgc nhitng thanh turu khoé khan.”

Néu ban la mo6t nha thiét ké dé hoa, hay hoc cach st dung mot phan
mém mdi trong du an tiép theo. Néu ban la mdt 1ap trinh vién, hay st
dung mot ngon ngtt 1ap trinh mdi. Néu ban la mot vii cong, trong diéu
mua ké tiép, hay thir thém vao mot dong tdc ma nhiéu nam roéi ban chwa
dam thyc hién.

Hay lam them mot chut gi do va dat ban than ra khoi vung an toan.

Ké ca lam mot viéc don gian nhuw doc sach cling can phai tuan theo
nhitng quy tac nhat dinh, doi héi nhitng k¥ nang va kién thitc nhat dinh.
Néu dinh doc mot cudn sach vé co hoc lwgng tir danh cho cac chuyén
gia vat ly nhung ban than lai khong phai la chuyén gia vat ly, co 1€
chuing ta sé bd cudc chi sau vai phut. Nguwgc lai, néu da nam ro toan bo
nhitng kién thitc trong cuén sach, ching ta sé cam thdy chan ngay lap
tue.

Tuy nhién, néu cudn sach phu hgp véi kién thitc va kha nang, cling
nhu cung c6 thém nhitng gi da biét, ching ta sé doc say swa va thoi
gian sé tr6i di. Niém vui thich va cdm giac hai long nay la bang chitng
cho thay ching ta dang hoa hgp véi ikigai ciia minh.

De dang Thach thitc Vgt qua kha nang
Nham chan  Troi Lo lang

Chién lwgc 2: C6 muc tiéu ro rang, cu thé

Cac tro choi dién tt - khi choi vira phai, cac tro co ban, thé thao la
nhitng cach hitu hiéu dé dat dugc trang thai tr6i, bdi 1€ muc tiéu cua
chuing rat r6 rang: DBanh bai do6i thu hodc pha ky luc ca nhan dong thoi
tuadn tht mot bo quy tac dwgc dinh nghia rd rang.
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Pang tiéc 1a khong phai ltic nao muc tiéu cling ro rang va cu thé nhw
vay.

Theo mot nghién cttu ctia Hiép hoi Tw van Boston, khi duwgc héi ve
cap trén, 10i than phién thwong gap nhat cua nhan vién lam viéc tai cac
tap doan da quoc gia la cdp trén khéng “truyén dat roé rang sit ménh cta
nhém”, va diéu nay dan dén viéc nhan vién khong biét muc tiéu ctia ho
la gi.

C6 mot chuyén thwvong xuyén dién ra, nhat la tai nhitng cong ty 16n,
dé6 la cac giam doc diéu hanh sa da vao chi tiét cia nhitng ban ké hoach
day am anh, vach ra cac chién lwgc nham l4dp liém sy that rang ho
khong hé c6 mot muc tiéu cu thé. That chang khac nao cam tam ban do
ra khoi ma khong c6 dich dén.

So vdi viéc s@ hitu mot tdm ban do, c6 mot la ban chi hwéng t6i muc
tiéu cu thé la diéu quan trong hon nhiéu. Joi Ito, gidm doc trung tam
nghién cttu MIT Media Lab, khuyén khich ching ta st dung nguyén tac
“wu tién la ban hon ban d6” nhu mot cong cu dé diéu hwdng trong thé
gigi day bién dong hién nay. Trong cudn sach Whiplash: How to
Survive Our Faster Future (Roi vot: Cach ton tai trong mot twong lai
nhanh hon), ong va Jeff Howe viét rang, “Trong mot thé gidi ngay cang
kho lwong va bién dong nhanh hon, mot tdm ban d6 chi tiét c6 thé dan
ban lac sau vao ring va lang phi tién bac. Thé nhwng, mot chiéc la ban
tot sé ludn dwa ban t6i noi can dén. Diéu do6 khong cé nghia la ban nén
bat dau cudc hanh trinh ma khong can biét minh dinh di dau. Ma la ban
can hiéu rang cho du con dwong hwéng t6i muc tiéu c6 thé khong bang
phang, nhung ban sé hoan thanh nhanh hon va hiéu qua hon néu di theo
mot con duong da dugce du tinh truée.”

Trong kinh doanh, cac nganh nghé sang tao va gido duc, diéu quan
trong la can suy xét lai nhitng gi ching ta hy vong dat dwgc trwde khi
bat tay vao lam viéc, hoc tdp hodc ché tao thi gi d6. Ching ta nén tu
hoi minh nhitng cau nhu:
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Muc tiéu ctia t6i trong budi lam viéc hom nay tai studio la gi?
HOm nay, t6i dy dinh viét bao nhiéu tir cho bai bao ra mat vao
thang t6i?

Nhiém vu cua nhém t6i la gi?

C6 mot muc tiéu ro rang déng vai tro quan trong trong viéc dat dugc
trang thai tr6i, nhung khi bat dau céng viéc, chiing ta ciing phai biét
cach bo no lai phia sau. M6t khi cudc hanh trinh bat dau, ching ta nén
gitt muc tiéu dé trong tam tri ma khéng dé né am anh.

Khi cac van déng vién Olympic canh tranh dé gianh huy chuwong
vang, ho khong dugc phép sao lang. Ho phai c6 mat trong giay phut
hién tai - ho phai tro6i. Néu mat tap trung chi vai gidy, chang han nghi
dén viéc ban than sé ty hao tdi nhwong nao khi dwgc khoe chiéc huy
chwong do6 v6i bd me, ho kho tranh khéi pham sai 1am vao thoi diém
quyét dinh va thua cudc.

Mot vi du pho bién 1a tinh trang bi y twdng viét lach. Hay hinh dung
mot nha van phai hoan thanh mot cudn tiéu thuyét trong ba thang. Muc
tiéu rat ro rang, van dé la nha van dé bi muc tiéu nay am anh khong
dit. Moi sang c6 thitc day va nghi rang, “Minh phdi viét cuén tiéu
thuyét d6”, va moi ngay co lai quan quanh doc bao r6i don dep nha ctta.
DPé roi hang dém, c6 cdm thdy that vong va ti hita ngay mai sé bat tay
vao Viét.

Thoi gian tréi qua, nha van van chwa viét dwgc chir nao, trong khi tat
ca nhitng gi c6 can lam chi la ng6i xudng va dat but viét chit dau tién,
r6i chit thit hai va c@ nhw thé... tr6i theo ké hoach, thé hién ikigai cia
minh.

Ngay khi thue hién nhitng budc nho dau tién nay, moi lo lang sé bién
mat va ban sé dat dwgc trang thai troi day dé chiu trong cong viéc minh
dang lam. Hay nh@ lai mot cau noi caa Albert Einstein, “mo0t nguoi
hanh phic sé cam thay qua doi hai long vd&i hién tai nén chang hé lo
lang dén twong lai.”
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Xac dinh muc tiéu r6 Am anh dat dwec

Muc tiéu mo ho rang va tap trung vao muc tiéu ma quén
qua trinh mat qua trinh

Bo6i r6i; lang phi thoi gian Troi Bi sa lay vao muc tiéu

va nang lwgng vao nhitng thay vi bat tay vao

viéc vo nghia thue hién

Trd ngai tinh than Troi Trd ngai tinh than

Chién lwgc 3: Tap trung vao mot viéc duy nhat

Day c6 1é la m6t trong nhitng trd ngai 16n nhat ma ching ta hién phai
doi mat, v6i qua nhiéu céng nghé va qua nhiéu diéu gay sao lang.
Ching ta nghe mot video trén YouTube trong lic soan email, roi dot
nhién ctta s6 tin nhan bat 1én va ching ta lai quay ra tra 10i. Bén luwgt
chiéc dién thoai rung 1én trong tdi quan, vira 16i ra trd 10i tin nhan xong
ching ta lai quay vé man hinh may tinh va dang nhap Facebook.

Thoang choc ba muoi phut da tr6i qua, va chiing ta quén khuay luén
minh dang dinh soan email gi.

Dbiéu nay cling thwong xuyén xay ra khi ching ta vira an toi vira xem
phim va chang hé y thitc dwgc mén ca hoi ngon dén thé nao cho dén
khi an miéng cubi cung.

Chiing ta thwong nghi rang lam nhiéu viéc cung ldc sé gitp tiét kiém
thoi gian, nhung bang chitng khoa hoc da chi ra rang diéu d6 hoan toan
phan tac dung. Ngay ca nhitng nguoi tw cho la gioi da nhiém ciling
khong thue sw hiéu qua cho lam. Trén thuc t€, ho la mot trong s6 nhitng
nguoi lam viéc kém hiéu qua nhat.

Ndo cia ching ta c6 thé tiép nhan hang triéu bit thong tin nhung ky
thye chi x@ 1y dwgce vai chuc bit moi gidy. Khi néi rang ban than dang
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lam nhiéu viéc cung lic, thue chat ching ta chi dang chuyén doi qua lai
mot cach nhanh chéng gitta cac cong viéc. Thé nhung, ching ta khong
phai 1a may tinh chuyén x 1y di¥ liéu song song. R6t cudc, chiing ta sé
tiéu ton hét nang lwong vao qua trinh chuyén doéi gitta cac cong viéc,
thay vi tap trung thuc hién t6t mét viéc trong so do.

Tap trung vao mot viéc tai mot thdi diém cé 1€ la yéu té quan trong
nhat dé dat dugc trang thai troi.

Theo Csikszentmihalyi, dé tdp trung vao mot cong viéc, ching ta
can:

1. O trong mot moi truong khong bi phan tdm
2. Khong ngirng kiém soat moi thit minh dang lam

Cong nghé von rat hitu ich, néu ching ta kiém soat dwgc né. Nhung
sé chang lgi 16c gi néu dé cong nghé kiém soat ching ta. Chang han,
néu phai viét mot bai nghién cttu, ban c6 thé mé may tinh va tra Google
moi thong tin can thiét. Tuy nhién, néu khong phai 1a ngwoi cé ky luat,
ban cé thé sa da vao lwét mang thay vi viét bai. Trong trong hgp nay,
Google va Internet sé nam quyén kiém soat, day ban ra khoi trang thai
troi.

Khoa hoc dd chitng minh rang néu lién tuc yéu cau nao bd chuyén
do6i qua lai gitta cac cong viéc, chung ta sé lang phi thdi gian, pham
nhiéu sai lam hon va ghi nhé kém hon nhitng gi da lam.

Mot so nghién cttu cta Clifford Ivar Nass tai Pai hoc Stanford mo ta
thé hé cta ching ta la thé hé nhiém dai dich da nhiém. Mot trong
nhitng nghién cttu d6 da phan tich hanh vi ctia hang tram sinh vién,
chia ho thanh cac nhom dva trén s6 lwgng cong viéc ma ho c6 xu
hwéng lam cung ldc. Nhitng sinh vién nghién da nhiém nhat thuong
luan phién lam nhiéu hon bén viéc cung lic; chang han, ghi chép trong
lic doc gido trinh, nghe dai, trd 10i tin nhan trén dién thoai, va thi
thodng w6t Twitter.
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Mo6i nhém sinh vién dwoc cho xem mot man hinh hién cic mii tén
xanh va dé. Muc tiéu ctia bai tap nay la dém sé mdii tén do.

Ban dau, tit ca cac sinh vién déu tra 1oi chinh xac ngay lap titc ma
khong gap qua nhiéu kho khan. Tuy nhién, khi s6 lwong miii tén xanh
tang 1én (so lwgng miii tén do gitt nguyén; chi thay doéi vi tri) cac sinh
vién c6 théi quen da nhiém lién gap khé khan trong viéc dém s6 miii
tén dé trong khoang thoi gian quy dinh, hoac khong nhanh bang nhitng
sinh vién khong c6 thoéi quen da nhiém. Ly do rat don gian: Ho bi cac
mii tén xanh gay phan tdm! Nao ctia ho dugc rén luyén dé cha y tdi
moi kich thich, bat ké tdm quan trong cta chiing, trong khi ndo cua cac
sinh vién khac dugc rén luyén dé tdp trung vao mot viéc duy nhat -
trong tinh hudng nay, la dém so6 miii tén do va bé qua cac miii tén xanh.

Cac nghién cttu khac cho thay kiém nhiém nhiéu viéc cung lic lam
giam nang sudt it nhat 60% va khién chi s6 IQ cua ching ta thap di 10
diém.

Mot nghién citu dwge Hoi dong Nghién citu Xa héi va Doi song Lam
viéc Thuy Dién tai trg da phat hién ra rang mot nhom doéi twgng nghién
dién thoai gom hon 4.000 thanh nién trong do tudi tir 20 dén 24 tudi c6
xu hwéng nga it hon, cam thay kho két n6i véi ban beé tai tredng hoc,
va thuwong c6 dau hiéu tram cam.

Tap trung vao mot viéc Pa nhiém

Dé dang dat dugc trang thai Khong thé dat dugc trang thai troi

troi hon

Nang cao nang suat Giam nang suat khoang 60% (du c6 vé khong
dén mic nhu vay)

Tang cuwong tri nhG Lam cho chung ta ghi nhd khé khan hon

Giam thiéu nguy co sai s6t Gia tang nguy co sai sét

Giup ching ta binh tinh va Gy cang thang do cdm gidc mat dan kiém
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kiém soat cong viéc trudc soat va cong viéc dang kiém soat ching ta

mat

Giup ching ta tré nén an Khién ching ta lam ton thwong nhitng nguoi
can hon khi tap trung toan xung quanh do “nghién” cac tac nhan kich
bo sy chi y dén nhiing thich: Lién tuc kiém tra dién thoai, lién tuc
nguoi xung quanh lwét mang xa hai. ..

Tang cuwong tinh sang tao  Lam giam tinh sang tao

Vay ching ta c6 thé lam gi dé tranh trd thanh nan nhan cua dai dich
von triét tiéu trang thai tr6i nay? Lam thé nao dé ren luyén ndo bd tap
trung vao mot viéc duy nhat? Sau day la mot vai y twdng dé tao ra mot
khong gian va thoi gian khong bi sao 1ang, nham tang kha nang dat
dwgc trang thai tr6i, tit do duy tri lién két véi ikigai cia ching ta.

. Khong nhin vao bat ky loai man hinh nao trong mot gid dau tién
sau khi thitc ddy va mot gio cudi cung truedce khi di nga.
. Tat dién thoai trwdc khi ban dat duwgce trang thai troi. Khong co gi

quan trong hon cong viéc ban da chon dé lam trong khoang thoi
gian nay. Néu cam thay qua cuc doan, hdy bat chitc nang “khong
lam phién” dé chi nhitng ngudi than thiét nhat mai c6 thé lién lac
v6i ban trong treong hop khan cap.

. Chi dinh mot ngay trong tuan, cé thé la tht Bdy hodac Chua nhat,
mot ngay “nhin” cong nghé, cé thé du di sit dung cac thiét bi doc
sach dién tr (khong c6 Wi-Fi) hodc may nghe nhac MP3.

. Pén mdt quan ca phé khong c6d Wi-Fi.

. Chi doc va tra 16i e-mail mot hodc hai lan méi ngay. Vach ro
khung gio va tuan tha tuyét doi.

. Ap dung thir phwong phap Pomodoro: Trang bi mét chiéc déng ho
hen gio ndu an (m6t s6 c6 hinh dang giéng mot qua pomodoro, titc
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qua ca chua) va cam két lam mot viéc duy nhat trong khoang thoi
gian dong ho dém ngugc. Phwong phap Pomodoro khuyén nghi
ching ta moi chu ky lam viéc 25 phit va nghi ngoi 5 phit, nhung
ban ciling c6 thé lam viéc trong 50 phut va nghi ngoi 10 phut. Hay
lya chon nhip do lam viéc phu hgp véGi ban than; diéu quan trong
nhat la can phai nghiém khac hoan thanh moi chu ky.

. Bat dau ngay lam viéc bang mot nghi thitc wa thich va két thic
bang mot phan thuwéng.
. Khi cdm thay mat tap trung, hay ren luyén tam tri quay trd lai hién

tai. Thuc hanh chanh niém hodc cac hinh thitc thién khac, tan bo
hodc di boi - bat ctt diéu gi gitp ban tap trung tré lai.

. Lam viéc trong mot khong gian co6 thé tap trung dugc. Néu ban
khong thé lam diéu nay & nha, hay thi dén thw vién, quan ca phé,
hodc néu ban phai choi kén saxophone, hay tGi phong thu am. Néu
cam thdy moi truong xung quanh van lam ban mat tap trung, hay
tiép tuc tim kiém dén khi tim duwgc noi thich hop.

J Chia mo6i hoat dong thanh cac nhém nhiém vu cé lién quan, an
dinh cho m6i nhém nhiém vu mot dia diém va thoi gian riéng. Vi
duy, néu dang viét mot bai bao dang tap chi, ban c6 thé tong hop
thong tin va ghi chd & nha vao bu6i sang, viét & thw vién vao budi
chiéu va bién tap lai trén givong vao budi toi.

. Gom cac cong viéc thwong lam hang ngay lai chang han nhw gwri
hoa don, goi dién thoai, v.v. - va thuc hién tat ca trong mot lan.

Lgi ich cua trang thai troi Bat lgi caa trang thai mat tap trung
Tam tri tap trung Tam tri lo dénh

Song vai hién tai Suy nghi vé qua khit va twong lai

Thoat khoi moi lo au Lo nghi vé cudc song thuwong nhat va

nhitng ngwoi xung quanh choan lay tam
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tri chung ta

Thoi gian troi di Tung pht dai nhw vo tan

Chtng ta cdm thdy ty chu Ching ta mat kiém soat va khong thé
hoan thanh cong viéc treéc mat, hoac
nhitng cong viéc khac va nguoi khac
khién ching ta bi sao lang khéi cong
viéc dang lam

Chung ta chuan bi ky lwdng Chung ta lam viéc ma khong c6 bat ci
s’ chuan bi nao

Chiing ta lu6n biét minh can phai Chiing ta thuwong xuyén roi vao bé tac

lam gi va khong biét phai lam gi tiép theo

Tam tri sang sudt va vuot qua moi Chung ta bi nhitng hoai nghi, lo lang va

chuwéng ngai ngan tré dong chdy long tw ton thap lam cho kho chiu

suy nghit

Dé chiu Nham chan va gay kiét sttc

Ban ngd md dan: Ching ta khong Ty trach moc ban than: Ban ngd cua

con la nhitng ngwoi kiém soat hoat ching ta hién dién va ching ta cam

dong hodc cong viéc ching ta dang thay that vong

lam - ma cong viéc dang dan dat

chung ta

Troi ¢ Nhat Ban: Takumi, ky su, thien tai va otaku

biém chung gitta cac takumi (nghé nhan), ky sw, nha sang ché va
otaku (nguwdi ham mo truyén tranh va phim hoat hinh) la gi? Tat ca bon
ho déu hiéu tam quan trong cta viéc tr6i theo ikigai ciia minh moi lic
moi noi.

An twong pho bién vé nguoi Nhat 1a ho dic biét tan tdm va chiam chi,
mac du mot s6 ngwdi Nhat néi rang dang vé ho Iic dang lam viéc trong
cham chi hon so v@i thuce chat. Tuy nhién, kha nang hoan toan chi tam
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vao cong viéc, hay tinh kién nhan cta ho trong giai quyét van dé la diéu
khong can phai ban cai. Khi bat dau hoc tiéng Nhat, mét trong nhitng tur
dau tién duwgc day la ganbaru, cé nghia la “bén gan” hay “vitng vang
bang cach lam to6t nhat c6 thé”.

Nguwoi Nhat thwong chuyén tdm vao cong viéc cho du la co ban nhat
vdi d6 tap trung gan nhu la &m anh. Chung ta c6 thé thay ro diéu do
trong da loai béi canh, tir “nhitng nguwdi vé huwu” cham séc ti mi ruong
lia ¢ vung nuti Nagamo dén nhitng sinh vién dai hoc lam thém cudi
tuan trong cac ctra hang tién 1gi goi la konbinis. Néu cé dip tdi Nhat
Baén, ban sé dugc true tiép trai nghiém thoéi quen chu y tdi tirng tiéu tiét
trong hau hét moi cong viéc cua nguwdi Nhat.

Bwéc vao mot ctra hang ban do thu cong ¢ Naha, Kanazawa hoac
Kyoto, ban ciing sé kham pha ra rang Nhat Ban la mot kho tang thu
cong truyén thong. Nguwoi Nhat c6 kha nang doc nhat vo nhi trong viéc
tao ra cac cong nghé mdi, nhung van bao ton dwgc truyén thong va cac
k¥ thuat tha cong.

Ngheé thuat cia takumi

Toyota tuyén dung cac “nghé nhan”, nhitng ngudi c6 thé ché tao mot
loai dinh vit nhat dinh bang tay. Cac takumi nay, hay con goi la nhitng
chuyén gia c6 ky nang thu cong dac biét, dong vai tro vO cung quan
trong doi v6i Toyota, va rat kho tim dugce ngudoi thay thé ho. Mot vai
nguoi trong s6 do la ngwoi duy nhat con nam ré cach thie thyce hién
chinh x4c k¥ thuat cta ho, va c6 vé nhu nhitng ky thuat dé chwa co6 thé
hé méi dé ké thira.

May doc dia than la mot vi du: Chung chi con dwgc san xuat gan nhw
doc quyén tai Nhat Ban, noi ban c6 thé tim thdy nhitng nguwdi cudi cung
biét cach ché tao kim dia than, va ho dang c6 gang truyén lai nhitng
kién thitc d6 cho thé hé sau.
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Chung t6i da gap mot takumi trong chuyén di t6i Kumano, mot thi
tran nho gan Hiroshima. Ching t6i & do ca ngay, thyc hién phong sy
anh vé mét trong nhitng thwong hiéu co trang diém noi tiéng nhat tai
phuong Tay. Tdm bién chao don du khach dén Kumano dwgc gan linh
vat la mét chiéc co. Bén canh cac nha may san xuat co, nhitng ngoi nha
nho6 va vuon rau nam san sat nhau trong thi tran; di xa hon, ban c6 thé
nhin thdy mot s6 dén tho Than dao dudi chan cac ngon mii bao quanh
noi nay.

Chung toi danh hang gio chup anh trong cac nha may dong duc cong
nhan ding thanh hang ngay ngan, moéi ngwdi lam mot viéc duy nhat -
nhw vé trang tri can ctia cay co hodc xép cac hop hang 1én xe tai - trudc
khi nhan ra, ching t6i van chwa hé nhin thdy ai lam c6ng viéc gan 16ng
vao dau co.

Sau mot hoi héi tham va di lai loanh quanh, chu tich mot cong ty
dong y cho chiing t6i xem céng doan dé dugc thuc hién nhu thé nao.
Anh ay dan ching t6i ra khoi toa nha va yéu cau chung t6i 1én xe anh
ay. Sau nam phut 1ai xe, chiing t6i dirng & mdt toa nha khac c6 cdu truc
nho hon va di Ién cau thang. Vi chu tich mé ctta va ching t6i buéc vao
mot can phong nhé nhiéu ctra s6 va ngap tran anh sang ty nhién.

O giita cin phong 1a mot ngwdi phu nit deo mét na. Ching t6i chi c6
thé nhin thdy déi mat cta ba. Ba tap trung cao do vao viéc chon tirng
chiéc 16ng cho cay co - cac ngén tay duyén dang st dung kéo va lwoc
dé sdp xép cac sgi 16ng - dén ndi khong nhén ra s c6 mat cia chiing
toi. DOng tac ctia ba nhanh t&i mitc that kho dé biét dugce ba dang lam
gl.

Chu tich phai ngat ngang dé cho ba biét ching t6i dang chup anh khi
ba lam viéc. Chuing t6i khong quan sat dugc miéng ba, nhwng anh mat
lap lanh va sy vui vé trong ltic n6i chuyén cta ba cho chiing t6i biét ba
dang cwdi. Ba trong rat hanh phiic va tw hao ké vé céng viéc cling nhw
trach nhiém cua minh.
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Chung t6i phdi tang t6c d0 man trdp mday anh 1én cwc nhanh mdéi
chup dugc chuyén dong caa ba. B6i tay ba nhw nhdy mua va tréi cung
cac céng cu cling nhw nhitng sgi 16ng ma ba dang sap xép.

Chu tich céng ty cho biét vi takumi nay la mot trong nhitng nguoi
quan trong nhat céng ty, cho du ba giau minh trong mot toa nha biét
1ap. Moi sgi 16ng trén titng chiéc co ma cong ty san xudt déu qua tay
ba.

Steve Jobs cuia Nhat Ban

Nha dong sang 1ap Apple Steve Jobs la mot ngwdi ham mo Nhat Ban
cuong nhiét. Khong chi ghé tham cdc nha mdy ctia Sony vao thap nién
1980 va ap dung nhiéu phwong phap ctia ho khi thanh 1ap Apple, 6ng
con say mé tinh don gian cting nhu chat lwgng cia do s Nhat Ban &
Kyoto.

Tuy nhién, nguwdi duwgc Steve Jobs mén mo khong phai 1a mot nghé
nhan dén tr Kyoto, ma la mét takumi dén tir Toyama c6 tén la Yukio
Shakunaga, ngudi thuan thuc ky thuat Etchu Setoyaki ma chi mot so it
nguoi biét.

Trong mot chuyén tham Kyoto, Jobs duwgc nghe vé mdt cudc trién
1am tac pham ctia Shakunaga. Ong ngay 1ap titc hiéu ring c6 diéu gi d6
ddc biét & do st cua Shakunaga. Ky thuc, 6ng da mua mot vai chiéc
coc, binh, dia va ghé tham trién 1am ba lan trong tuan do.

Sau nay, Jobs da nhiéu lan quay tré lai Kyoto dé tim nguén cam
hitng va gap g& Shakunaga. Chuyén ké rang Jobs da hoi 6ng rat nhiéu
diéu - chu yéu la vé qua trinh san xuat va loai sit ma 6ng dang dung.

Shakunaga giai thich rang 6ng st dung mot loai st trang do dich
than 6ng 14y ti* cdc ngon nui & quan Toyama, khién ong tré thanh nghé
nhan duy nhat trong gidi nam rd qua trinh ché tac do6 s tr chat liéu
nguyen so trén nui - mot takumi dich thyec.
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Jobs bi an twong téi mitc 6ng dinh t6i Toyama dé tan mat nhin thay
nhitng ngon nui cung cap vat liéu st cho Shakunaga, nhung sau d6 ong
da suy nghi lai khi biét phai mat hon bon tiéng di tau tir Kyoto.

Trong mot cudc phéng van sau khi Jobs mat, Shakunaga ndi rang
ong rat ti hao khi cong viéc cia minh nhan dwgc danh gia cao tir nguoi
sang tao ra iPhone. Ong cfing cho biét thém ring lan dit mua cudi clng
cta Jobs la mot bo mudi hai tach tra. Jobs da yéu cau mot thiv gi dé dac
biét, “mot phong cach mdi”. D€ dap ng yéu cau nay, Shakunaga da tao
ra 150 tach tra trong sudt qua trinh thit nghiém nhitng y twéng mai.
Trong s6 nay, ong da chon muoi hai tach tra dep nhat va guii tGi gia
dinh Jobs.

Keé tir chuyén di dau tién dén Nhat Ban, Jobs da bi cuon hit va dugc
goi cAm hitng tir nhitng nghé nhan, ky suw (dac biét la & Sony), triét 1y
(dac biét 1a Thién) va am thue (dac biét 1a sushi) ctia Nhat Ban.

Su don gian tinh té

Déac diém chung cta cac nghé nhan, ky sw, triét 1y Thién va am thuc
Nhat Ban la gi? D6 la sy don gian va chu y dén ting chi tiét. Khong
phai la sy don gian lwoi biéng ma la sy don gian tinh té giup kham pha
ra nhitng giéi han méi, khong ngirng dwa déi twgng, tinh than va thé
xac, hodc am thye 1én mot tam cao hon, tuy theo ikigai cia moi ngudi.

Nhu Csikszentmihalyi cé noi, dé duy tri trang thai troi, bi quyét la
luén ludn cé mét thach thire cé y nghia dé vugt qua.

B0 phim tai liéu Jiro Dreams of Sushi (Giac mo sushi cta Jiro) cho
ching ta thém mot vi du vé cac takumi, lan nay la trong nha bép. Nhan
vat chinh ctia bo phim lam sushi moi ngay trong su6t hon tam muai
nam, va s& hitu mot nha hang sushi nhé gan ga tau dién ngam Ginza &
Tokyo. Hang ngay, ong va con trai dén chg ca Tsukiji ndi tiéng va chon
ra nhitng con ca twoi ngon nhat dé mang vé nha hang.
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Trong bo phim, chung ta dugc xem mot tho hoc viéc cua Jiro tap lam
tamago (m6t mon tring trang ctia Nhat Ban). Cho du da c6 gang hét
sttc, anh ta van chwa nhan dwoc cai gat dau cda Jiro. Vay la anh ta tiép
tuc luyén tap dén khi dat dwgc diéu minh muon.

Tai sao nguoi thg hoc viec do khong chiu bo cudc? Anh ta khong
thady chan khi su6t ngay lam di lam lai mét mon tritng dé sao? R6 rang
la khong, bai 1€ lam sushi cting chinh la ikigai cta anh ta.

Ca Jiro va con trai déu la nhitng nghé si am thwc. Ho khong hé cam
thady buon chan khi ndu an - ho dat dwgc trang thai troi. Ho cam thay
hoan toan thich thu khi dwgc ditng trong bép; dé la niém hanh phiic cia
ho, ikigai ctia ho. Ho hoc dwgc cach tan hwdng niém vui trong cong
viéc va mat di y thirc vé thoi gian.

Ngoai tinh cdm cha con bén chat, diéu von gitp ho tiép tuc thir thach
ban thadn moi ngay, ho cling duwgc lam viéc trong mot moi tredng yén
tinh, cho phép ho tap trung. Ké ca sau khi nhan dugc ba sao Michelin
danh gia, ho cling chang suy xét dén viéc m& thém nha hang khac hodc
mé& rong kinh doanh. Ho chi phuc vu t6i da mwai thye khach cung ldc
tai nha hang nhoé ctia minh. Gia dinh Jiro khong quan tam dén chuyén
kiém tién; thay vao do, ho xem trong diéu kién lam viéc thuan lgi va
tao ra mot moi treong ma ho cé thé troi trong khi lam ra nhitng miéng
sushi ngon nhat thé gidi.

Jiro, giong nhw Yukio Shakunaga, bat dau céng viéc cia minh tw
“khéi nguon”. Ong t6i chg ca dé tim mua nhitng con c4 ngir ngon nhat;
con Shakunaga dén vung nui dé tim loai chat liéu t6t nhat lam do st.
Khi ho lam viéc, ca hai nhw hoa lam mot véi vat thé ma ho dang tao ra.
Viéc dong nhat vdi vat thé trong trang thai tr6i mang mot y nghia dac
biét & Nhat Ban. Theo Than dao, moéi canh ritng, méi cai cay va moi vat
thé déu c6 mot kami (than linh) trd ngu bén trong.

Khi m6t nguoi - du la nghé si, ky sw, hay dau bép - tao ra mot thit gi
doé, trach nhiém cda ho la phai st dung thién nhién dé mang dén “su
song” cho tht dé trong khi ludn t6n trong thién nhién. Trong qua trinh
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nay, nghé nhan hoa lam mot véi tht minh dang tao ra va tréi vdi no.
Mot ngudi thg rén sé noéi v6i ban rang miéng kim loai cé doi song riéng
cta né; cling nhv mét nguwdi thg gom sé noi rang dat sét c6 linh hon.
Nguwoi Nhat c6 biét tai két hop thién nhién va cong nghé: khéng phai
con nguoi doi dau véi thién nhién, ma la sy hgp nhat cuaa ca hai.

Suv thuan khiét ciia Ghibli

Co6 nguoi noi rang tw twong két ndi vai thién nhién cta Than dao
dang dan bién mat. Mot trong nhitng nguwoi chi trich gay gat nhat vé
mat mat nay la mot nghé si cé ikigai dugc xac dinh rd rang: Hayao
Miyazaki, dao dién cia cac bo phim hoat hinh do Studio Ghibli san
xuat.

Trong hau hét cac bo phim cua 6ng, chiing ta thdy con ngudi, cong
nghé, 40 mong, va thién nhién luén & trang thai xung dot - va réi dén
cudi cung lai hoa hgp v6i nhau. Mot trong nhitng an du sau sac nhat
cta ong trong bd phim Spirited Away (Vung dat linh hén) la hinh dnh
mot vi thily than map map, toan than ngdp ngua trong rac - twgng trung
cho tinh trang 6 nhiém s6ng ngoi.

Trong phim cia Miyazaki, ritng c6 tinh cach, cay c6i c6 cam xic, va
r6-bot lam ban véi chim. Puwgc xem la bau vat quoc gia ctaa chinh phu
Nhat Ban, Miyazaki la mot nghé si c6 kha nang chuyén tam hoan toan
vao cong trinh nghé thuat ciaa minh, ong st dung loai dién thoai di
dong cii k¥ tir cudi nhitng nam 1990, va yéu cau toan bd doi ngii cta
minh phai v& tay. Ong “dao dién” cc bo phim bing cach vé trén gidy
ngay ca nhitng chi tiét nho nhat nhat, thay vi s dung mdy tinh. Chinh
bgi sy am anh cua ong, Studio Ghibli la mot trong nhitng xwdng phim
duy nhat trén thé gidi thuwc hién gan nhw toan bo qua trinh san xuat
bang céc k¥ thuat truyén thong.

Nhitng ai tirng ghé tham Studio Ghibli vao mot ngay Cha nhat déu
thdy canh mot nguwdi ngoi lang 1é trong géc phong, cham chd lam viéc -
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mot ngwoi dan 6ng trong bo quan 4o gian di, chao ho bang cau ohayo
(xin chao) ma khong ngang dau 1én.

Miyazaki say mé cong viéc t6i mic danh nhiéu ngay Chua nhat &
xwong phim, tan hwéeng trang thai troi, dat ikigai ctia 6ng cao hon moi
thit khac. Nhitng vi khach tham quan hiéu rang trong bat ky hoan canh
nao cling khong dwgc phép lam phién Miyazaki, ngudi noi tiéng la
néng tinh - nhat la néu o6ng bi ngat ngang khi dang vé.

Nam 2013, Miyazaki thong bao sé nghi huwu. Bé ky niém ngay nghi
huu ciia 6ng, dai truyén hinh NHK da lam md6t bo phim tai liéu quay lai
nhitng ngay cudi cung cua Ong tai noi lam viéc. Gan nhw moi canh
quay déu la canh 6ng dang ngoi vé. Trong mot canh, mot vai dong
nghiép cta 6ng ditng day roi cudc hop, con 6ng van ngoi vé & goc
phong va khong may may cht y t&i ho. O canh khéc, nguoi ta thay 6ng
cuoc bo di lam vao ngay 30 thang 12 (mot ngay nghi 1é tai Nhat Ban),
m& ctra Studio Ghibli r6i danh ca ngay & dé, ngéi vé mot minh.

Miyazaki vé khong ngirng nghi. Mot ngay sau khi “nghi hwu”, thay
vi di du lich hodc & nha, 6ng lai téi Studio Ghibli va ngoi do vé. Cac
dong nghiép ngan to te va khong biét phai no6i gi. M6t nam sau, 6ng
tuyén bo sé khong lam thém bo phim hoat hinh nao nita nhuwng sé tiép
tuc vé dén khi nham mat xudi tay.

Liéu mét nguoi co thé thue sw nghi hiu hay khong khi qua doi say
meé cong viéc cua minh?

Nhirng nguoi an dat

Khong chi ngwdi Nhat méi cé nang lwc nay, rat nhiéu nghé si va nha
khoa hoc trén khap thé gidi ciing c6 ikigai rd rang va manh mé. Ho lam
cong viéc yeu thich cho t6i tan luc qua doi.

Thit cubi cung Albert Einstein viét tredc khi mat la mét cong thirc co6
gang thau tém moi lyc trong vii tru vao mot ly thuyét duy nhat. Pén tan
lic chét, 6ng van dang lam cong viéc minh yéu thich, 6ng tirng chia sé
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rang néu khong phai 1a mét nha vat ly, 6ng sé rat hanh phic khi dwgc
lam mot nhac si. Khi khong tap trung vao Vat ly hodc Toan hoc, ong
thich choi vi cam. Trang thai troi khi viét cong thitc hodc choi nhac,
ikigai tht hai ctia 6ng, mang lai cho 6ng niém vui bat tan.

Rét nhiéu nghé si c6 vé khé gan va xa lanh xa hoi, nhung ky thyce ho
chi dang bao vé khodng thoi gian mang dén cho ho niém hanh phic,
doi khi phai danh do6i bang cac khia canh khac trong cudc song. Ho la
nhitng nguwdoi di biét, &p dung cac nguyén tac cda trang thai tréi vao
cudc song tdi mic cye doan.

Mot vi du vé kiéu nghé si nay la tiéu thuyét gia Haruki Murakami,
ong chi gap gd ban bé than thiét va xuat hién trewdc cong chiing tai Nhat
Bén vai nam mot lan.

Cac nghé s1 hiéu tam quan trong cua viéc bao vé khong gian cua ban
than. Ho kiém soat méi trwong xung quanh va tranh bi sao lang dé co
thé troi vai ikigai cia minh.

Trang thai troi vi mo: Tan hwéng cac cong viéc
nham chan

Vay con nhitng viéc chang han nhw giat gid, cat cd, hodc lam thu tuc
gidy to thi sao? C6 cach nao dé lam cho nhitng cong viéc nham chan
nay trd nén thu vi khong?

Gan ga tau dién ngam Shinjuku, tai mot trong nhitng khu trung tam
cta Tokyo, c6 mot siéu thi van st dung nhan vién diéu hanh thang may.
Thang may & dé thudc loai tiéu chuan va khach hang cé thé dé dang
van hanh, nhung siéu thi van c¢6 nhan vién giit ctra thang may cho ban,
nhan chon tang cling nhw cidi dau chao khi ban di ra.

Néu hoi moi nguwdi xung quanh, ban sé biét rang c6 mét nhan vién
diéu hanh thang mday da lam c6ng viéc nay tr nam 2004. C6 ay ludén
mim cuwdi va nhiét tinh véi cong viéc ctia minh. Lam thé nao c6 dy c6
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thé yéu thich mot cong viéc nhuw vay? Co ay c6 cam thdy nham chan
khi phai lam mot viéc lap di lap lai dé khong?

Khi ching t6i tim hiéu k§y hon, hoa ra cong viéc ctia nhan vién diéu
hanh thang mday khong chi don gidn la nhan nit ma 1a thyc hién mot
chuoi cac hanh dong. Pau tién, c6 cii dau chao khach hang bang chat
giong du dwong, roi vay tay day than thién. Sau d6, c6 nhan nit thang
may bang mot dong tac day duyén dang, nhw thé mot geisha dwa tach
tra cho khach.

Csikszentmihalyi goi do la trang thai troi vi mo.

Khi cdm thdy nham chan trong 16p hoc hodc tai mot hoi nghi, ching
ta bat dau 16i gidy ra vé nguéch ngoac dé giai khuady. Néu khong thuc
st bi thr thach, ching ta sé cam thdy nham chan va lam diéu gi do
phtic tap dé khién ban than dwgc tiéu khién. Kha nang bién nhitng cong
viéc thwong ngay thanh nhitng khoanh khac tr6i vi m6, thanh thit gi dé
dem lai cdm giac thich thd, chinh la chia khéa dé c6 dwgc hanh phic,
bdi 1€ tat ca chiing ta déu phai lam nhitng cong viéc nay.

Ngay ca Bill Gates ciing rtva bat méi t6i. Ong chia sé ring minh thich
cong viéc do - n6 gitp ong thw gian va thanh loc tam tri, thé nén 6ng c6
gang thuc hién to6t hon moi ngay, theo trat tw hodc quy tac ong tw dat ra
cho ban than, chang han nhu: dia trudc, dia sau, hay dai loai nhu vay.

D6 1a mot trong nhitng khoanh khac tréi vi mé ctia 6ng moi ngay.

Richard Feynman, mot trong nhitng nha vat ly quan trong nhat moi
thoi dai, cling rat wa thich nhitng cong viéc thuong ngay. W. Daniel
Hillis, mot trong nhitng nguwdi sang 1ap hang sdn xudt siéu mdy tinh
Thinking Machines, da thué Feynman, lic nay da noi tiéng thé gi6i, dé
phat trién mot may tinh c6 thé xi ly dit liéu song song, ong ké rang
Feynman dén lam bu6i dau tién va noéi, “Dugc roi, 6ng chd, vay nhiém
vu cua toi la gi?” Ho chwa chuan bi gi cda, vi vay ho yéu cau Feynman
gidi quyét mot van dé toan hoc. Ngay lap tirc, Feynman nhan ra rang ho
giao cho 6ng mot viéc chang lién quan gi chi dé 6ng c6 viéc ma lam,
ong lién noéi: “V§é van that - giao cho t6i cong viéc thuc sy xem nao.”
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Thé 13, ho ctr 6ng dén mot ctra hang gan d6 dé mua vat tu van phong,
va 6ng vui vé hoan thanh nhiém vu. Khi khong c6 viéc gi quan trong dé
lam hoac can cho tri ndo nghi ngoi, Feynman thwdng danh thoi gian dé
troi vi moé - chang han nhw vé trang tri twdng van phong.

Vai tuan sau, khi ghé tham van phong cua Thinking Machines, mot
nhém nha dau tw da cadm khai, “Ong xtng dang nhan gidi Nobel vé v&
trang tri twong va han mach.”

Ky nghi titc thi: Dén dé bang thién

Rén luyén tam tri cé thé dua ching ta tGi trang thai tr6i nhanh chong
hon. Thién la mo6t cach dé luyén tap cac co than kinh.

Co rat nhiéu loai thién, nhwng tyu trung déu hwdng tédi mot muc tiéu:
Lam diu tam tri, quan sat suy nghi va cam xuc, tap trung s chu y vao
mot déi twong duy nhat.

Bai thuwe hanh co ban la ngoi thang lung va tap trung vao hoi thé. Bat
ky ai cling c6 thé lam dugc, va ban sé cam nhan sy khac biét chi sau
mot 1an tap. Bang cach don sy chu y dén luong khi di vao va di ra qua
mdi, ban cé thé lam cham dong chdy cua suy nghi, dong thdi x6a bo
nhitng gi¢i han tinh than.

Néu chiing ta mu6n dé dat dugc trang thai troi hon, thién la phwong
thudc gidi doc hitu hiéu doi vdi dién thoai di dong cling nhw nhitng
thong bao dién thoai khong ngirng gao ra doi héi sy chid y cta chung ta.

https://thuviensach.vn



Mot sai lam pho bién cua nhitng nguwdi mai tap thién la lo lang vé viéc
thién “ding cach”, c6 dugc sy tinh ldng tinh than tuyét doi, hay dat tGi
“niét ban”. Biéu quan trong nhat la tap trung vao hanh trinh.

Tam tri la mot vong xoay khong ngirng cta suy nghi, tv twéng va
cam xuc, do d6, lam cham chiéc “may ly tam” nay - tham chi chi trong
vai gidy - c6 thé gitp ching ta cdm thdy thw thai va tré nén thau suot
hon.

Trén thyc té, mot trong nhitng diéu ching ta hoc dugc trong qua
trinh thye hanh thién la khong phai lo lang vé bat ¢t diéu gi lwét qua
tam tri. Y dinh “treo c6 sép” c6 thé 16e 1én trong dau, nhung ching ta
don gian xem do6 chi la mot y nghi va cho né bay di nhu lan may, ma
khong phéan xét hay choi bé nd. D6 chi la mot y nghi - mot trong sau
muoi nghin y nghi chiing ta c6 moi ngay, theo nhw mot s6 chuyén gia
thong keé.

Thién tao ra séng nao alpha va theta®. V§i nhitng nguoi c6 kinh
nghiém thién, nhitng song nay xuat hién ngay lap tic, trong khi nhitng
nguwoi méi tap thién c6 thé phai mat nia tiéng. Nhitng séng nao thw
gian nay dwogc kich hoat trée khi ching ta ngt, khi chiing ta nam dwéi
anh nang mat trgi, hodc ngay sau khi tam nwéc nong.

Tat ca ching ta déu c6 mot phong spa mang theo minh di khap moi
noi. Van dé chi la phai biét cach vao dugc can phong dé - mot viéc ma
ai cling lam dwogc néu bo chit céng sitc thye hanh.

Con nguoi la nhirng ca thé theo chi nghia nghi
thire
Cudc song von di mang tinh nghi thitc. Chiing ta c6 thé 1ap luan rang
viéc con ngudi tuan theo cac nghi thitc mét cach tw nhién la diéu khién

ching ta ban ron. Trong mot s6 nén van héa hién dai, ching ta bi budc
phai rdi khoi cudc song nghi thitc cia minh dé theo dudi hét muc tiéu

https://thuviensach.vn



nay t¢i muc tiéu khac nham duwgc thtra nhan la thanh cong. Nhung
trong su6t chiéu dai lich s, con nguwdi lic nao ciing ban ron. Chiing ta
san badn, ndu an, trong trot, kham pha va nuodi gia dinh - nhitng hoat
dong dwoc to chirc duwdi dang nghi thitc dé khién chiing ta ban rén ngay
nay qua ngay khac.

Nhung theo mot cach khac thwong, cac nghi thitc van tham nhuan
cudc song hang ngay va thuc tién kinh doanh & Nhat Ban hién dai. Cac
ton gido chinh & Nhat Ban - Khong gido, Phat gido va Than dao - déu la
nhitng ton gido xem trong nghi thitc hon moi quy tac tuyét doi.

Khi lam viéc & Nhat Ban, quy trinh, 16i tng x®* va cach thitc x ly
cong viéc quan trong hon két qua cudi cung. Viéc danh gia diéu do la
tot hay xau cho nén kinh té khong thudc pham tru ctia cudn sach nay.
Nhung c6 mot dieu khong thé pha nhan 1a viéc dat dugc trang thai troi
trong mot “khong gian lam viéc trong nghi thitc” dé dang hon nhiéu so
vdi viéc ching ta lién tuc bi cang thang khi c6 gang dat dugc nhitng
muc tieu khong ro rang ma cac 6ng chu dat ra.

Nghi thitc cung cap cho ching ta cac quy tac va muc tiéu ro rang,
gitp chung ta dat dugc trang thai troi. Khi chi c6 mot muc tiéu 16n
tredc mat, ching ta c6 thé cam thay mat phwong huwéng hodc bi 1an at;
nghi thitc gitp ching ta bang cach cung cap quy trinh, hay cac budc
thye hién, trén con duong dat t6i muc tiéu. Khi d6i mat v6i mot muc
tieu 16n, hay c6 gang chia muc tiéu do thanh nhiéu phan r6i cong pha
lan lwot tirng phan mot.

Hay tap trung tan hwdng cac nghi thitc hang ngay ctia ban, st dung
ching nhw nhitng cong cu dé dat dwoc trang thai tréi. Ding lo lang vé
két qua - nd sé dén mot cach tw nhién. Hanh phiic nam & qua trinh thyc
hién, chit khong phai & két qua. Hay nhé: “Nghi thitc cao hon két qua.”

Nhitng nguwdi hanh phic nhat khong phai la nhitng ngudi dat duoc
nhiéu thanh tyu nhat. Ho la nhitng ngwdi danh nhiéu thoi gian trong
trang thai tr6i hon nguoi khac.
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SU DUNG TRANG THAI TROI PE TIM RA
IKIGAI

Sau khi doc xong chwong nay, chac han ban da hiéu rd hon nhitng
hoat dong nao trong cudc song c6 thé giup minh dat téi trang thai tréi.
Hay viét tat ca ching ra giay, roi tuw héi ban than nhitng cau sau: Nhitng
hoat dong gitip ban dat tGi trang thai tréi c6 diém gi chung? Tai sao
nhitng hoat dong dé khién ban tro6i? Nhitng hoat dong wa thich nhat cia
ban la nhitng hoat dong ban lam mot minh hay lam v&i nguwoi khac?
Ban cam thay tr6i 1au hon khi thwe hién nhitng hoat dong doi héi phai
van dong co thé hay chi can tw duy?

T cac cau trd 10i cho nhitng cau héi trén day, ban c6 thé tim ra
ikigai dang am tham thic day cudc song ctia minh. Néu khong tim thay,
hady tiép tuc tim kiém bang cach di sdu hon vao nhitng diéu ban thich,
hay danh nhiéu thdi gian hon cho nhitng hoat dong gitp ban troi. Bong
thoi, hay thr lam nhitng diéu md&i mé khong nam trong danh sach
nhitng hoat dong khién ban tr6i, nhwng c6 tinh twong déong va ban cam
thay t6 mo muon dugc thue hién. Vi dy, néu nhiép anh la thit khién ban
troi, ban co6 thé thit hdi hoa; biét dau ban lai thich bd mén nay hon ca
nhiép anh! Hodc néu ban thich trugt tuyét nhwng chwa tirng thi lwét
song, V.v..

Trang thai tro6i von bi an. Nhung twong tw nhuw co bap: Cang luyén
tap, ban cang tr6i nhiéu hon, va cang dén gan ikigai cia minh hon.
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CHUONGS

NHUNG BAC THAY VE TRUONG
THO
Loi thong thai tir nhitng nguwoi song lau
nhat thé gigi

Khi bat dau trién khai cuén sach nay, ching téi khéng chi muon
nghién cttu cac yéu t6 gop phan tao nén mot cudc song lau dai va hanh
phiic, ma con mu6n dwoc gap go cac bac thay thuc sy ctia nghé thuat
treong tho.

Cac cubc phong van ma chung t6i thwe hién ¢ Okinawa xing dang
duwgc viét thanh mot chwong riéng, nhung trede hét, ching t6i muodn
cung cap mot cai nhin tong quan vé triét ly séng cia mot vai nha vo
dich thé gidi vé tudi tho. Chiung téi dang nhac t6i nhitng ngudi “siéu
tram tu6i” - vdi tuoi tho tr 110 tudi trd 1én.

Thuat ngt nay dwgc Norris McWhirter, bién tap vien cua Sach Ky
luc Thé gidi Guinness, dwa ra vao nam 1970. N6 tré nén pho bién hon
trong nhitng nam 1990, sau khi xudt hién trong cu6n sach Generations
(Cac thé hé) cua William Strauss va Neil Howe. Ngay nay c6 khoang
300 dén 450 ngwoi siéu tram tudi trén thé gidgi, mac du chi c6 khoang
75 ngudi trong s6 do dugc xac nhan so tudi. Ho khong phdi 1a cac siéu
anh hung, nhung ching ta cé thé xem ho la nhw vay badi ho da song trén
hanh tinh nay lau hon rat nhiéu so vé&i tu6i tho trung binh.

Vi sy gia tang tu6i tho trén toan thé gidi, s6 lwgng nguwoi siéu tram
tudi cling c6 thé tang 1én. M6t cudc song lanh manh va cé muc dich c6
thé giup ching ta gia nhap hang ngii caa ho.
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Hay xem mot vai ngudi trong so ho noi gi.

Misao Okawa (117 tuoi)
“An, ngu, va ban sé song lau. Ban phai hoc
cach nghi ngoi.”

Theo Nhom Nghién cttu Gerontology, tinh dén thang 4 nam 2015,
ngwoi song 1au nhat trén thé gidi 1a ba Misao Okawa. Ba qua doi tai
mot co s@ cham soc ¢ Osaka, Nhat Ban, sau khi da song 117 nam va 27
ngay.

La con gai cia mot thwong nhan budn vai, ba sinh nam 1898, thoi
diém Tay Ban Nha mat cac thudc dia Cuba va Philippines, con My sap
nhap Hawaii va lan dau cho ra mat Pepsi-Cola. Pén tan lic 110 tuoi,
ngwoi phu nit da sng qua ba thé ky nay van ty cham s6c cho ban than
ma khong can bat ct ho trg nao.

Khi duwgc cac chuyén gia hoi vé thoéi quen ty cham séc ban than cta
minh, ba Misao tra 161 don gian, “An sushi va nga”, va chiing ta nén bé
sung thém, la c6 m6t khat vong séng manh mé. Khi duwgc hoi vé bi mat
trwong tho cua minh, ba tra 101 hom hinh, “T6i cling dang ty héi minh
diéu twong ty.”

Thém mét bang chitng cho thay Nhat Ban tiép tuc 1a mot manh dat
treong tho: Thang Bdy nam do, Sakari Momoi qua doi huong tho 112
nam va 150 ngay. Tinh dén thoi diém do, 6ng la nguwdi dan 6ng cao tudi
nhat thé gidi, mac du 6ng van con it tudi hon 57 ngwoi phu nit khac.

Maria Capovilla (116 tuoi)
“Ca doi toi chwa bao gio an thit.”
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Sinh nam 1889 & Ecuador, ba Maria Capovilla ti'ng dugc Guinness
cong nhan la nguwdi gia nhat thé gigi. Nam 2006, ba mat vi bénh viém
phoi, hudng tho 116 nam va 347 ngay, dé lai ba dita con, mudi hai diva
chau cung hai muoi chat va chut.

Trong budi phéng van cudi cung khi ba 107 tudi, Maria Capovilla
chia sé nhitng hoi rc va suy nghi ctia minh:

T6i hanh phiic, va mang on Chta, nguoi da diu dat t6i. Téi chua bao
gio nghi minh sé song ldu dén nhw vdy, toi twong minh da phdi chét tw
lau ldm réi. Chong t6i, Antonio Capovilla, la mét thuyén truéng. Ong
qua doi 6 tudi 84. Chung to6i co hai con gdi va mét con trai, bdy gio' toi
cO rdt nhiéu chdu chat.

Ngay xua, moi thi? tét dep hon. Moi nguoi cw xi¥r v&i nhau tét hon.
Chiing t6i thuong khiéu vii, nhung chung téi ciing bi han ché nhiéu
hon; toi rat thich khiéu vii trén nén nhac bai Maria ctua Luis Alarcon.
T6i van nhé hau hét cdc tir. Téi ciing nhé nhiéu bai cau nguyén, va toi
doc chuing moi ngay.

T6i thich diéu waltz va van co thé khiéu vii diéu dé. Hién t6i van lam do
thti céng cling nhw mét sé viéc tirng lam hoéi di hoc.

Sau khi ké vé nhitng hoi tc cia minh, ba bat dau khiéu vii - mot
trong nhitng niém dam mé 16n ctia ba” v&éi mdt nguén nang lwong
khién ngudi ta cam twéng ba tré ra vai chuc tuoi.

Khi dugc héi vé bi quyét trwong tho ctia minh, ba trd 16i don gian,
“T6i khong biét bi quyét dé song lau 1a gi. Biéu duy nhat t6i lam 1a ca
doi chwa bao gid an thit. Toi nghi dé c6 thé 1a ly do.”

Jeanne Calment (122 tuoi)
“Moi thit déu on.”
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Sinh ra & Arles, Phap, vao thang 2 nam 1875, Jeanne Calment song
cho dén ngay 4 thang 8 nam 1997, diéu nay khién ba, & tudi 122, trd
thanh ngwoi gia nhat titng dwgce xac minh so6 tudi trong lich si. Ba con
néi dua rang minh “dang so tai vdi Methuselah®”, va hién nhién ba da
x0 do6 mot loat ky luc sau moi lan an mirng sinh nhat.

Ba qua doi vi nhitng nguyén nhan ty nhién sau mot cuoc doi day
vién man, va sudt quang thoi gian d6 ba luén cho phép ban than tan
hwéng gan nhw moi thit. Ba van dap xe cho dén khi buwdc sang tudi 100.
Ba song mot minh tGi tan Idc 110 tudi méi dong y vao vién dudng lao,
sau khi vo tinh gay ra mot dam chay nho trong can hd cua minh. Ba
nging hat thudée & tudi 120, khi bénh duc thay tinh thé khién ba kho
cam dugc diéu thudc 1a.

Mot trong nhitng bi quyét cta ba cé 1€ 1a khiéu hai hwéc. Trong sinh
nhat lan thit 120, ba néi, “T6i nhin khong rd, nghe kém va cam thay sic
khoe sa sit, nhung moi thit déu 6n.”

Walter Breuning (114 tuoi)
“Neéu giit cho tam tri va co thé ban ron, ban sé
song lau.”

Sinh nam 1896 tai bang Minnesota, Walter Breuning la chitng nhan
cta ba thé ky. Nam 2011, 6ng qua doi tai Montana do cac nguyén nhan
tw nhién; ong c6 hai nguwoi vg va 50 nam sy nghiép trong nganh duong
sat. Nam 83 tudi, 6ng chuyén dén mot trung tam ho trg sinh hoat &
Montana va & d6 dén khi qua doi. Ong 1a ngudi dan éng cao tudi thi
hai (da dwgc xac minh tu6i) sinh ra trén dat My.

Trong nhitng nam cu6i doi, 6ng tra 16i nhiéu cudc phong van va nhan
manh rang tudi tho ctia minh, bén canh nhiéu yéu t6 khac, bat nguén tw
théi quen chi an hai bita mo6i ngay va lam viéc khi sitc khée con cho
phép, “tam tri va co thé. Ban can giit cho ca hai ban ron”, éng chia sé
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vao sinh nhat lan th 112, “va ban sé song lau”. Dén thoi diém dd, ong
van tap thé duc hang ngay.

Mot s6 bi quyét khac cia Breuning 1a: Ong c6 théi quen gitp d&
nguwoi khac, va khong sg cai chét. Nhw 6ng da khang dinh trong mot
cudc phéng van nam 2010 véi Associated Press, “Tat ca ching ta sé
chét. Mot s6 nguoi sg chét. Khong viéc gi phai sg. Bdi ban von sinh ra
la dé chét”.

Trudc khi qua doi vao nam 2011, moi ngwoi ké rang ong da noéi véi
mot muc su la 6ng da thoa thuan véi Thugng dé: Néu ong khong thé
tré nén tot hon dwgc nita thi do 1a lic dé ra di.

Alexander Imich (111 tuoi)
“Chi la toi chuwa chét thoi.”

Sinh nam 1903 tai Ba Lan, Alexander Imich la mot nha héa hoc va
can tam ly hoc dinh cuw tai My. Nam 2014, sau céi chét ctia ngwoi gitt
ky luc treéc dé, ong trd thanh nguwdi dan 6ng cao tudi nhat dwgc chitng
thuc trén thé gidi. Imich mat sau d6 khong lau, vao thang 6 cung nam,
khép lai mo6t cudc doi treong tho va day trai nghiém.

Imich cho rang tu6i tho ctia 6ng, bén canh nhitng yéu t6 khac, la nho
khong bao gio uéng rwou. Khi tré thanh ngwdi dan ong cao tudi nhat
thé gidi, 6ng phat biéu, “Pau phdi la t6i doat gidi Nobel. T6i chira bao
gi0 nghi rang minh sé song lau nhw vay.” Khi dugc hoi vé bi quyét
song lau, cau trd 10i cia 6ng la, “To6i khong biét. Chi la tdi chwa chét
th6i.”

Nhirng nghe si ikigai

Tuy nhién, khong chi nhitng nguwdi siéu tram tu6éi mdi nam gilr bi
quyét treong tho. Co rat nhiéu nguwdi cao tudi, du chwa duge ghi tén
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vao Sdch Ky luc Guinness, da dem dén cho ching ta nguon cam hitng
cling nhw nhitng y twéng dé mang lai nang lwgng va y nghia cho cudc
song cua minh.

Chang han nhw cac nghé si, nhitng ngudi tiép tuc dot chay ngon dudc
ikigai cua minh thay vi chdp nhan nghi hwu, s hitu sttc manh nay.

Moi loai hinh thai nghé thuat déu la mot ikigai c6 thé mang lai hanh
phtic va muc dich cho mo6i ngay cua chiing ta. Viéc thudng thirc hoac
tao ra cai dep von hoan toan mién phi, va la diéu bat ky ai cling c6 thé
lam duoc.

Hokusai la mot nghé nhan ngwoi Nhat, lam tranh khac go theo phong
cach ukiyo-e va séng dén 88 tudi, tir gitta thé ky 18 dén giita thé ky 19.
Trong dn ban dau tién cta cudén sach One Hundred Views of Mount Fuji
(Mot tram quang canh cda ndi Phu ST), 6ng viét rang:

Tdt ca nhirng gi toi tgo ra trudc tudi 70 déu khong ddng nhdc dén. Ky
thue téi ndm 73 tudi, téi méi phan nao hiéu dugc cdu tric cua tu nhién,
cua c6 va déng vdt, cua cdy c6i va chim chéc, cta cd va con trung do
do, dén nam 80 tudi, t6i sé con tién bo hon nira; dén nam 90 tudi, toi hy
vong linh héi duoc sv huyén bi cua van vdt; dén ndm 100 tudi, toi co
thé dat tdi trinh d6 vi diéu; va khi t6i 110 tudi, tdt ca nhitng gi t6i lam,
moi giao diém va duong ké, sé déu tran day sifc song.

Trong nhitng trang tiép theo day, chiing t6i da thu thap nhitng cau noi
truyén cam hitng nhat tir cac nghé si dwgc Camille Sweeney phong van
cho to New York Times.

Nam dién vién Christopher Plummer, van hoat dong nghé thuat &
tuoi 86, tiét 10 mot khat vong bi mat cia nhiéu ngwoi yéu nghiép dién
xuat: “Chung t6i muon guc chét trén san khau. Chét nhu thé méi an
twgng.”

Osamu Tezuka, cha dé cta thé loai truyén tranh Nhat Ban hién dai,
cling c6 chung cam giac nay. Truéc khi qua doi vao nam 1989, nhitng
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10i tran troi cta o6ng trong lic vé cudn truyén tranh cudi cung la: “Lam
on, hdy dé cho t6i lam viéc!”

Trong moét lan tdn bd & Paris, nha lam phim 86 tudi Frederick
Wiseman tuyén bo rang ong thich lam viéc, do la ly do vi sao 6ng lam
viéc vGi cuong do6 cao nhw vay. “Moi ngudi thuwong ca than vé nhitng
con dau nhitc va khoé s& ctia ho cung tat ca nhitng thit khac, nhung ban
bé cua t6i hodc la da chét hoac van dang lam viéc”, 6ng ndi.

Carmen Herrera, vi hoa si vira buéc sang tudi 100, ban bitc tranh dau
tién & tudi 89. Gio day, cac tdc pham cia ba c6 mat trong bd swu tap
thuwong trie cua phong trung bay nghé thuat Tate Modern va Bao tang
Nghé thuat Hién dai. Khi dugc hoéi rang ba suy nghi gi vé twong lai cta
minh, Carmen Herrera tra 10i, “T6i luon luén chd dgi hoan thanh tac
pham tiép theo. Nghe c6 vé ngd ngan, toi biét. Chi la t6i song theo tirng
ngay.”

Veé phan minh, nha ty nhién hoc Edward O. Wilson khang dinh rang,
“T6i cdm thdy minh du kinh nghiém dé tham gia cung nhitng nguoi
dang gidi quyét cac cau hoéi 16n. Khodng mwoi nam trwde, khi bat dau
tim doc va suy nghi réng hon vé nhitng cdu hoi nhu ching ta la gi,
ching ta dén tr dau va chung ta dang di vé dau, to6i ngac nhién khi thay
cac cau tra loi it oi t6i mic nao.”
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Ellsworth Kelly, m&t hoa si qua doi nam 2015 & tu6i 92, qua quyét
vdi ching to6i rang quan niém con ngwoi mat dan nang lwc vi tudi tac,
phan nao dé, la chuyén hoang dwong, bdi 1€ ching ta phat trién nang
lyc quan sat manh mé va thau su6t hon theo thoi gian. Khi vé gia, ban
sé nhin thay nhiéu hon... Mo6i ngay, t6i lai nhin thdy nhitng diéu mai
mé. Do 1a li do vi sao toi lai c6 thém nhitng bitc hoa maéi.”

O tudi 86, kién triic su Frank Gehry cho biét rang mot s6 tda nha c6
thé phai mat t6i bay nam “tir khi ban dwgc thué thiét ké dén khi ban xay
dyng xong”, mot thuc té doi hoi thai do kién nhan doéi véi su tr6i di cua
thoi gian. Tuy nhién, vi kién tric st cia Bao tang Guggenheim Bilbao
nay biét cach song trong khodnh khac hién tai: “Ban dang song trong
hién tai. Ban khong lui buéc. T6i cho rang néu ban két noi vaGi hién tai,
md& to mat va lang tai nghe, doc bao chi, quan sat nhitng gi dang dién
ra, khong ngrng t6 mo vé moi thi, ty khac ban sé séng trong hién tai
cuia minh.”
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CHUONG®G

BAI HOC TU NHUNG NGUOI TRAM
TUOI NHAT BAN
Phong tuc tap quan va nhirng cach ngon
vé hanh phiic va truong tho

bé dén Ogimi, chiing to6i phai bay mat gan ba tiéng dong ho twr
Tokyo t6i Naha, thu pha cia Okinawa. Vai thang truéc, ching toi da
lién lac v6i hoi dong thi trdn cua mot dia diém duwgc goi la Lang
Trwong tho dé trinh bay muc dich chuyén di cling nhv y dinh phéng
van cac thanh vién cao tudi nhat trong cng dong. Sau nhiéu cudc trao
d6i, cubi cung ching t6i cling nhan dwgc sw ho trg can thiét va c6 thé
thué mot can nha ngay bén ngoai thi tran.

Mot nam sau khi bat dau duw an nay, ching t6i c6 co hoi gap g& mot
vai trong s6 nhitng ngudi song 1au nhat trén thé gidi.

Chang t6i 1ap titc nhan ra rang thoi gian noi day dwong nhw da
ngung dong, nhu thé toan bo thi trdn dang song trong khoanh khac hién
tai kéo dai vo tan.

Pén Ogimi
Sau quang dwong kéo dai hai gio dong ho tir Naha, chiing t6i cudi

cung ciing c6 thé bdt lo lang vé tinh hinh giao thong. Bén trai la bién va
bai cat trong trai; con bén phai la ritng Yanbaru thudc Okinawa.
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Khi tuyén duwong so 58 di qua Nago, qué hwong ctia bia Orion — niém
tw hao cua Okinawa, né chay doc theo bd bién tGi tan Ogimi. Ci¢ choc
choc lai c6 vai can nha nhé va cita hang moc 1én trén khodng dat hep
gitta dwong va chan nui.

Khi vao dén dia phan Ogimi, chiing t6i di qua nhitng day nha nho
nam rai rac, nhung c6 vé nhw thi tran nay khong cé khu trung tam. Cudi
cung, b dinh vi GPS ciing gitp ching t6i tdi dugc dia diém can dén:
Trung tdam Ho trg va Khuyén khich Sttc khde, ndm trong mét toa nha
xdy bang gach xi than khong dep mat cho lam ngay bén ngoai duong
cao toc.

Chiing t0i di theo 16i ctfa sau, noi mot nguwoi dan ong tén la Taira
dang doi ching t6i. Bén canh 6ng la mot nguwdi phu nit nhé nhan, vui
vé, ti gigi thiéu minh la Yuki. Hai nguwdi phu nit khac lién ditng day ti
ban lam viéc va dwa ching t6i t¢i phong hop. Ho mdi moi ngudi chiing
toi mot tach tra xanh va vai qua shikuwasa, mot loai qua ho cam chanh
nho giau dinh dudng.

Ng6i doi dién véi ching toi trong bo do trang trong, Taira gié ra mot
cubn sO to va mot tap ho so. Yuki ng6i canh ong. Tap ho so bao gom
danh sach toan b6 cuw dan cta thi trdn, dugc sap xép theo tudi va “cau
lac b”, hay con goi la moai. Taira gidi thich rang cac nhém cu dan
giup do lan nhau la mot dac trirng cta Ogimi. Moai khéng hwéng dén
bat ky muc tiéu cu thé nao ma hoat dong nhw mot gia dinh. Taira cling
cho ching t0i biét cong viéc tinh nguyén, chit khong phai tién bac, la
dong luc thic day phan 16n nhitng gi dang dién ra & Ogimi. Moi nguoi
déu tinh nguyén tham gia, va chinh quyén dia phwong quéan 1y cac
nhiém vu dwgc giao. Bang cach nay, moi ngwoi déu tré nén co ich va
cam nhan dugc ho la mot phan ctia cng dong.

Ogimi la thi trdn nam ngay tredc Cape Hedo, diém cyc bac caa hon
dédo 16n nhét trong quan dao.

Tt dinh mot ngon nudi cua Ogimi, ching t6i cé thé nhin xudng toan
bo thi tran. Hau nhw canh vat déu la mau xanh ctia rirng Yanbaru, diéu

https://thuviensach.vn



d6é khién ching toi tw hoi, khéng biét gan 2.300 cuv dan cuda thi trdn
dang an ndu & noi nao. Chung t6i c6 thé thdy mdt vai can nha, nhung
ching nam rdi rac thanh cadc cum nhé gan bién hodc trong cac thung
lting nho chi c6 thé dén duwgc bang nhitng con dwong phu.

Cuoc song cong dong

Ching t6i dwgc moi dung bita tai mot trong so it nha hang cua
Ogimi, nhwng khi chiing t6i dén, ca ba ban da dwoc dat cho hét.

“Pirng lo, chiing ta sé chuyén sang Churaumi. Cho dé khong bao gio
hét ban”, Yuki noi, r6i budc trd lai xe.

Ba van lai xe & tudi 88, va tv hao vé diéu do. Phu lai cua ba thi
nhitng 99 tudi, va cling quyét dinh danh ca ngay vGi ching téi. Chung
toi phai lai xe that nhanh méi theo kip ho trén mot con duwdng cao toc
dé6i khi bui bam hon cad dwong rai nhya. Sau khi di dén tan dau kia cta
khu rtrng, cu6i cung chiing t6i cling c6 thé ngdi an.

“To6i khong hay dén nha hang”, Yuki néi khi chiing t6i ngbi xudng.
“Hau nhw moi thi¢ t6i an déu lay ti vieon rau nha trong, va t6i mua ca
to* Tanaka, mot ngwoi ban tri ky cua t6i.”

Nha hang nam canh bién va c6 vé giong nhw mot cong trinh thude
hanh tinh Tatooine, trong phim Star Wars (Chién tranh gifta cac vi sao).
Thuc don in chit 16n cho biét nha hang phuc vu “d6 an cham” ché bién
tir rau hitu co trong trong thi tran.

Yuki noi tiép, “Ky thuce, thitc an 1a th it quan trong nhat.” Ba la
nguwoi hwdng ngoai va t6t tinh. Ba thich néi vé vai tro giam doc cua
minh tai m&t s6 hiép hoi do chinh quyén dia phuwong diéu hanh.

“Thitc an khong hé gitp anh song lau hon”, ba vira néi vira duwa 1én
mo6i mot miéng banh nhé duwgc phuc vu sau bita an. “Bi quyét la mim
cuoi va c6 quang thoi gian vui ve.”
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Ogimi khong c6 quan bar va chi c6 mot vai nha hang, nhung cu dan
noi day van tan hwdng mot cudc song xa hoi phong phi xoay quanh cac
trung tdm cong dong. Thi tran dwgc chia lam muwoi bay khu dan cw, moi
khu dan cu lai c6 mét cha tich va mét sé nguwdi phu trach nhitng van dé
nhw van hoa, 1é hoi, hoat dong xa hai va tudi tho.

Cu dan noi day dac biét chu trong t6i van dé tudi tho.

Chung t6i dugc moi dén trung tam cong dong ctia mot trong sO muoi
bdy khu dan cw. B6 1a mot tda nha cli nam ngay canh mot ngon nui cia
rirng Yanbaru, noi trd ngu cua bunagaya, mot tinh linh biéu twgng cua
thi tran.

Mot bira tiéc sinh nhat

Khi dén trung tdm cong dong cua khu dan cw, ching t6i duwgc mot
nhom khodng hai muwoi nguwdi chao don va ho tw hao tuyén b, “Nguwoi
tré nhat trong s6 ching t6i mdi 83 tudi!”

Ching t6i vira uong tra xanh vira tién hanh phong van tai mot ban
16n. Khi hoan thanh cong viéc, ching t6i dwgc dwa dén mot dia diém to
chitc sy kién, noi t6 chitc sinh nhat cho ba thanh vién trong nhém. Mot
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nguwdi phu nit 99 tudi, mot ngwoi khac 94 tudi, va mot “chang trai tré”
vira burdc sang tudi 80.

Chung t6i hat mot vai bai pho bién trong thi trdn va két thic bang bai
“Happy Birthday” bang tiéng Anh. Nguwdi phu nit 99 tudi thoéi nén va
cam on moi nguwoi da dén du tiéc sinh nhat ba. Chiung t6i an banh
shikuwasa ti lam va két thic bang man nhdy muia an mirng nhw thé do
la sinh nhat cta nhitng ngudi maGi budc sang tudi hai muoi.

Do 1a bira tiéc dau tién, nhung khong phadi la bita tiéc cudi cung ma
ching t6i sé tham dv trong su6t mot tuan song & thi tran. Ching t6i con
hat karaoke vGi mot nhom cac cu cao nién hat hay hon ca ching t6i, va
tham dw mat 1é hoi truyén thong t6 chirc dwdi chan ndi véi sw gop mat
cua cac ban nhac va vii cong dia phuvong.

Cung nhau an mirng moi ngay

Cac hoat dong 1é hoi va vui choi dwong nhw la mot phan thiét yéu
trong cudc song ¢ Ogimi.

Chiing t6i dwgc moi xem mot tran dau béng vo, mon thé thao pho
bién ctia nguwdi cao tudi & Okinawa. Tro choi don gian la sit dung mot
cdy gdy trong giong mot chiéc vo dé danh bong. Pay la mot mon thé
thao nhe nhang c6 thé choi ¢ bat ct dau, mot co hdi tot dé van dong va
tan hwéng thoi gian vui vé cung nhau. Cac cu dan con té chitc cac cudc
thi cap dia phwong, khong gidi han do tudi ngudi tham gia.

Chung t6i tham gia mot tran dau tuan va dai bai dugi tay mét cu ba
104 tubi. Moi nguwdi cung nhau an ming, va bo dang tham bai cta
chung t6i khién tat ca cuoi bo.

Ngoai nhitng hoat dong 1é hoi va vui choi trong cong dong, yéu to
tam linh cling gép phan quan trong dén hanh phtc cta cw dan thi tran.

Cac vi than ¢ Okinawa
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Ton giao chinh ¢ Okinawa dugc goi la Ryukyu Shinto. Ryukyu la tén
thud so khai ctia quan ddo Okinawa, con Shinto (Than dao) c6 nghia la
“con dwong cua cac vi than”. Ryukyu Shinto két hgp cac yéu td cia
Pao gido Trung Quoc, Nho gido, Phat gido, va Than gido vGi cac yéu to
ctia Shaman gido va thuyét vat linh.

Theo dttc tin c6 xwa nay, thé gidi ton tai vo s6 linh hon dwoc chia
thanh nhiéu loai: linh hon cua ng6i nha, cda rirng, cia cay coi, va cua
nhitng ngon nui. Diéu quan trong la phai xoa diu nhitng linh hon nay
thong qua cac nghi thitc va 1é hoi, va bang cach thd cing nhitng viing
dat linh thiéng.

Okinawa c6 rat nhiéu khu rirng thiéng, noi pho bién hai loai dén tho
chinh: utaki va uganju. Chung t6i tirng téi tham mot uganju - ng6i dén
nho dat ngoai troi duwgc bay bién hwong tram va tién xu - bén canh mot
thac nwdc & Ogimi. Con utaki 1a nhitng phién da linh thiéng noi moi
nguoi t¢i cau nguyén va & do dugc cho la cé cac linh hon tra ngu.

Trong thyc hanh tin ngudng ¢ Okinawa, phu ni* dugc xem la c6 nang
lyc tdm linh cao hon so v6i nam gidi, trong khi Than dao truyén thong
¢ cac noi khac cua Nhat Ban lai quan niém diéu ngwoc lai. Yuta la
nhitng phu ni* dugc céng dong chon lam ba déng dé tiép xic véi thé
gigi than linh qua nghi thi¢c truyén théng.

Tho phung t6 tién 1a mot dac trung quan trong nita trong thyc hanh
tin ngwong ¢ Okinawa, va Nhat Ban noi chung. Trong nha con truong
ctia moi thé hé thuwong c6 mot butsudan, 1a mot ban thd nho, dugce st
dung dé cau nguyén va cting bai 1é vat cho t6 tién cta gia dinh.
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Cang cao tudi, cang trang kién

Ngam lai, nhitng ngay & Ogimi tuy day ndo nhiét nhung ciing rat thu
thai - phan nao gidéng vai 16i song cia nguwoi dan dia phuwong, nhitng
nguwoi luon ban ron véi nhitng nhiém vu quan trong nhung lam moi
viéc mot cach rat diem dam. Ho lubn theo dudi ikigai ctia minh, nhung
khong bao gio voi vang.

Duong nhuw ho khong chi ban ron mot cach vui vé, chung toi con
nhan thay ho tudn theo nhitng nguyén tac hanh phic khac dwoc giao si
Washington Burnap néu ra ti¢ hai tram nam treéce: “Diéu t6i can thiét
cho hanh phtc trong cudc song nay la cé gi do dé lam, cé gi do dé yéu
thuwong, va c6 gi do dé hy vong.”

Trong nhitng ngay cudi ¢ Ogimi, ching t6i di mua qua tai mot khu
chg nhod & ria thi trdn. Nhitng mat hang duy nhat dwgc ban la rau qua
dia phuong, tra xanh va nuwéc ép shikuwasa, cung voi cac chai nuwéc
dugc ldy tir m6t dong sudi sau trong rirng Yanbaru, dugce dan nhéan la
“Nudc Truong tho”.

Ching t6i mua mot it Nwdc Truong tho va cing nhau uéng & bai do
xe, hwédng mat nhin ra bién cé va hy vong nhitng chai nwéc nhoé bé nay
sé an chita phép mau dem dén cho chiing toi sitc khoe va sy treong tho,
cling nhw gitp ching téi tim thay ikigai cia minh. Sau d6, chung toi
chup anh vd&i mot bite twong tinh linh bunagaya, r6i doc lai lan cuoi
nhitng cau khac trén bia da:

https://thuviensach.vn



Phong van

Trong su6t mot tudn, ching t6i da tién hanh tong cong maot tram cude
phong van cac thanh vién cao tu6i nhat trong cong dong veé triét ly
song, ikigai, va nhitng bi quyét dé kéo dai tudi tho.

Chung t6i da ghi hinh nhitng cudc tréo chuyén nay bang hai may quay
dé lam mot bo phim tai liéu ngan, dong thdi chon mot s6 phat biéu dac
biét c6 y nghia va goi cam hitng dé dwa vao phan nay ctia cuon sach.

1. Pung lo nghi

“Bi quyét dé song lau la dirng lo nghi. Va giit cho trai tim ludn twoi tré
- dirng dé no6 gia di. N6 mot nu cuwdi twoi va mé rong trai tim v6i moi
nguwoi. Néu ban mim cwdi va m@ réng trai tim minh, con chau ban va
tat cd moi nguwoi sé déu muodn gap ban.”

“Cach tot nhat dé ngan ngtra lo au la di ra ngoai dwong va chao moi
nguwoi. T6i lam diéu d6 moi ngay. T6i di ra ngoai va néi, ‘Xin chao!’ va
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‘Hen gap lai!” Sau do, t6i vé nha va cham séc vuon rau cia minh. Vao
buobi chiéu, t6i danh thdi gian véi ban be.”

“O day, moi ngudi déu hoa thuan vdi nhau. Ching t6i cd ging khong
gay rac roi. Danh thoi gian bén nhau va vui vé 1a quan trong nhat.”

2. Trau doi théi quen tot

“Moi sang, t6i vui vé thitc day lic sau gid va ma@ réem ctra dé nhin ra
vron rau cua minh. Toi ra vieon dé kiém tra dam ca chua, cdy cam cay
quyt, v.v.. T6i thich ngam nhin chiing - diéu dé gitp toi thu gian. Sau
mot tiéng trong vuon, t6i quay vao nha va lam bita sang.”

“T6i ty trong rau va ndu ching. D06 la ikigai cta t6i.”

“Bi quyét gitt minh man khi vé gia nam & ngoén tay ban. Tt cac ngén
tay cho dén bd nao, va ngugc lai. Néu gilt cho ngén tay minh ban ron,
ban sé song dén tram tudi.”

“MOoi ngay, toi thirc day lic bon gio sang. T6i dat bao thire gio do, day
uong mot tach ca phé, va tap thé duc nhe nhang, dwva tay lén. Diéu dé
gidp t6i tran day nang luvgng cho ca ngay.”

“T6i an moi thit mot it; To6i nghi dé la bi quyét. T6i thich sy da dang
trong thyc don ctia minh, c6 1€ diéu nay lam kich thich khau vi hon. ”
“Lam viéc. Néu khong lam viéc, co thé ban sé héng hoc.”

“Khi thitc day, t6i dén ditng trudc butsudan va thap huwong. Tam tri ban
lic nao cling phai hwdng tdi to tién. Do 1a diéu dau tién t6i lam moi
sang.”

“Moi ngay, toi luén thitc day vao cung mot thoi diém, sang sém, va
danh ca budi sang trong viron rau ctia minh. Toi di khiéu vii véi ban bé
moi tuan mot lan.”

“T6i tap thé duc hiang ngay, va moi sang déu di dao.”

“Sang nao thitc day toi ciing tap thé duc qua dai.”

“An rau - diéu nay giip ban séng lau hon.”
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“Pé song lau, ban can phai thyc hién ba diéu: tap thé duc dé gilr sic
khoe, an udng tot va danh thoi gian véi moi nguoi.”

3. Nuéi duong tinh ban moéi ngay

“Tu tap v6i ban beé la ikigai quan trong nhat cta toi. Tat cd ching toi
quay quan lai va tro chuyén - diéu do rat quan trong. Toi luén biét rang
minh sé gdp lai tat ca bon ho & ddy vao ngay mai, va dé la mot trong
nhitng diéu toi yéu thich nhat trong cudc séng.”

“S@ thich chinh cua toi la tu tap vdi ban be va hang xém.”

“Tro chuyén moi ngay v@i nhitng nguwdi ban yéu quy, dé la bi quyét
song lau.”

“T0oi noi, Xin chao!” va ‘Hen gdp lai!” v&i bon tré khi ching trén duong
dén trweong, va vay tay v@i nhitng ngwoi lai xe ngang qua. ‘Lai xe an
toan nhé!” toi néi. Tw 7:20 sang va 8:15 sang, t6i luén ¢ ngoai duong,
chao hoéi moi ngwdi. Khi moi ngudi di hét roi, to6i méi quay vao nha.”
“Tro chuyén va udng tra véi hang xém cua t6i. D6 la diéu tuyét voi
nhat trong cudc song. Va hat cing nhau nita.”

“Hang ngay, toi thitc day vao lic 5 gio sang, roi khéi nha, va di b ra
bién. T6i dén nha cua mot nguwdi ban va ching t6i cung nhau udng tra.
Do 1a bi quyét dé song lau: Gap g& moi ngwoi va tham thua do day. ”

4. Song khong voi va

“Bi quyét song lau cua t6i la ludn ludn ty néi vGi ban than, ‘Song cham
lai’ va ‘Thw gian di nao’. Ban sé song lau hon néu khong song voi
vang.”

“T6i thich lam do dan lat. D6 la ikigai cta t6i. Diéu dau tién t6i lam khi
thitc day la cau nguyén. Sau do, toi tap thé duc va an sang. Lic bay gio,
toi bat dau cong viéc dan lat mot cach cham rai. Bén nam gio chiéu,
cam thay mét, toi lién di tham ban be.”
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“Lam nhiéu viéc khac nhau méi ngay. Luon luén ban ron, nhung chi
lam mot viéc tai mot thoi diém, dé khong bi nggp trong cong viéc.
“Bi quyét song lau la di ngu sém, thirc day sém va di dao. Song thanh
than va tan huwéng nhitng diéu nhé nhat. Gap go ban be. Xuan, ha, thu,
dong... tan hudng t'ng mua, mot cach hanh phuc.”

5. Hay lac quan

“Moi ngay t6i déu ti nhu, ‘Hom nay sé tran day sitc khoe va nang
lwgng. Hay song tron ven nhat’”

“T6i chin mwoi tdm tuoi réi, nhing van thdy minh tré lam. T6i con rat
nhiéu viéc phai lam.”

“Cuoi. Tiéng cuwoi la diéu quan trong nhat. T6i cwdi ¢ moi noi t6i dén.”
“T6i sé song dén mot tram tudi. Chac chan la nhw vay! D6 la mot dong
lwe to 16n doi voi toi.”

“Nhdy mua va ca hat v6i con chau la diéu tuyét voi nhat trong cudc
song.”

“T6i cam thay rat may man khi duwgc sinh ra ¢ day. To6i cam on diéu do
moi ngay.”

“DPiéu quan trong nhat @ Ogimi, va trong cudc song, la ludn git* nu cwoi
trén moi.”

“T6i lam coéng viéc tinh nguyén dé phan nao dén dap nhitng gi ngbi
lang da trao cho t6i. Vi du, t6i sit dung xe ctia minh dé dwa ban bé dén
bénh vién.”

“Chang c6 bi mat nao ca. Pon gian la song diing nghia.”

Chia khéa cho phong cach song Ogimi

Toan bd nhitng ngwdi duge ching t6i phéng van déu cé vueon rau,
va phan 16n bon ho con c6 ca doi che, viedn xoai, vieon shikuwasa,
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V.V..
Moi nguwoi déu la thanh vién ctia mot to6 dan cw nao do, noi ho cam
thdy dugc cham lo nhu trong mot gia dinh.

Ho &n mitng moi liic, ngay ca nhitng diéu nhé nhit nhat. Am nhac,
ca hat va khiéu vii 1a nhitng yéu t6 thiét yéu trong cudc song hang
ngay.

Ho c6 mot hodc vai muc dich quan trong trong cudc séng. Ho co
ikigai, nhung khong qua dat nang né. Ho thu gian va tan huéng tat
ca nhitng gi ho lam.

Ho rat ti hao vé truyén thong va van héa dia phuong.

Ho dam mé moi tht minh lam, nhung d6 duong nhw 1a diéu vo
cung binh thuwong.

Ngudi dan dia phvong cé y thitc manh mé vé yuimaru - cdm nhan
moi lién hé gitta nguwdi véi nguwoi. Ho giip d& nhau trong moi
viéc, tir cong viéc dong ang (thu hoach mia hodc trong lia) cho
dén xay dung nha ctta va cac dv an cua thi tran. Anh ban Miyagi,
nguwoi da an t6i voi ching toi trong dém cudi cung & thi tran, noéi
rang anh dang xay mot ngdi nha m@i véi sy giip do cta ban be va
ching t6i c6 thé tro & dé néu sau nay quay lai Ogimi.

Ho luon lu6n ban ron, nhwng chi ban ron vaéi nhitng cong viéc cho
phép ho thuw gian. Ching t6i chang bao gid bat gap dwgc mot cu
gia nao ngobi khong trén ghé ca. Ho lic nao cling di chuyén, dén
roi di - hat karaoke, ghé tham hang x6m, hodc choi bong vo.
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CHUONG?7

CHE PO AN IKIGAI
Nhitng ngwoi song lau nhat thé gidi an
uong nhw thé nao?

Theo T6 chitc Y té€ Thé gigi (WHO), Nhat Ban la nwdc cé tudi tho
trung binh cao nhat trén thé gigi: 85 tudi doéi v6i nam giGi va 87,3 tudi
do6i v6i nit gigi. Ngoai ra, qudc gia nay con co ty 1é ngudi song tram
tudi cao nhat trén thé gidi: hon 520 ngwoi trén mot triéu dan (tinh dén
thang 9 nam 2016).
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Nguon: To chitc Y té€ Thé gidi, 1966; Bo Sttc khoe, Lao dong va Phuc lgi
Xa hoi Nhat Ban, 2004; BO Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky, 2005

Biéu do trén day, so sanh tudi tho trung binh cia Nhat Ban, tinh
Okinawa, Thuy DPién va My, cho thay du tudi tho trung binh cia Nhat
Ban nhin chung la cao, nhung tinh Okinawa con cao hon mitc trung
binh cua ca nudc.

Okinawa la mot trong nhitng khu vuc & Nhat Ban bi anh huwéng
nhiéu nhat bai Thé chién thit hai. Trong nhitng nam 1940 va 1950, tuoi
tho trung binh ctia nguwdi Okinawa khong cao do chién tranh, nan déi
cung tinh trang khan hiém tai nguyén khi chién tranh két thic. Tuy
nhién, sau khi héi phuc tr nhitng tan pha huy diét dé, ngwoi Okinawa
trd thanh nhitng cw dan song lau nhat ca nuwéc.

Vay bi quyét song lau ctia ngudi Nhat 1a gi? Diéu gi khién Okinawa
diéng dau ve tudi tho trung binh?

Mot nguyen nhan dugc cac chuyén gia chi ra la Okinawa la tinh duy
nhat & Nhat Ban khong c6 tau héa. Cw dan cua dao di bo hoac dap xe
khi khong 1ai 6 t6. Day cling la tinh duy nhat tuan thu khuyén nghi cia
chinh pht Nhat Ban vé viéc an it hon mwgi gram mudi moi ngay.

Ché do an ky diéu cia Okinawa

Ty 1é tit vong do bénh tim mach & Okinawa thap nhat Nhat Ban, va
ché do an at han c6 lién quan 16n. Khong phai ngau nhién ma “ché do
an Okinawa” thuong xuyén dugc dem ra ban ludn tai cac hoi thdo vé
dinh dudng trén toan thé gidi.

Dit liéu cu thé va dwoc trich dan rong rai nhat vé ché do an &
Okinawa dugc lay tit nghién cttu cia Makoto Suzuki, mot chuyén gia
tim mach tai Pai hoc Ryukyus, nguwoi da cong boé hon 700 bai bao khoa
hoc vé dinh dudng va lao héa & Okinawa tir nam 1970.

Bradley J. Willcox va D. Craig Willcox tham gia nhom nghién cttu
cua Makoto Suzuki va xuat ban mot cuén sach duwge xem la kinh thanh
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vé chu dé nay, The Okinawa Program (Chuong trinh Okinawa). Ho da
di dén cac két luan sau:

Nguoi dan dia phwong an da dang nhiéu loai thye pham, dac biét
la rau. Tinh da dang c6 1é 1a mau chét. M6t nghién citu vé nhitng
nguwoi song tram tudi & Okinawa cho thdy ho an 206 loai thyc
pham khac nhau, bao géom cé gia vi, mot cach thwong xuyén. Ho
an trung binh 18 loai thyc pham khac nhau moéi ngay, mot sy
twong phan ro rét vGi van hoa thitc an nhanh ngheo dinh dudng
cua chung ta.

Ho an it nhat nam khau phan rau va qua moi ngay. Hang ngay,
nguwoi Okinawa an it nhat bay loai trai cay va rau qua. Cach don
gian nhat dé kiém tra xem ban an cua ban da da da dang hay chwa
la bdo ddm ban dang “an cau véng”. Chang han, ban an cé 6t do,
ca rot, rau bi-na, stp lo va ca tim sé mang lai sac mau da dang va
an twgng. Rau, khoai tdy, cac loai dau va san pham tir dau nanh
nhu dau phu ciing l1a nhitng thyc pham cha dao trong ché do an
cta nguwoi Okinawa. Hon 30% lwgng calo hang ngay cua ho dén tir
rau.

Ngii c6c la nén tang trong ché do an cua ho. Nguwdoi Nhat an com
trang hang ngay, doi khi b6 sung mi. Gao ciing la thyc pham chinh
0 Okinawa.

Ho hiém khi an dwong, va néu cé thi la dwong mia. Ching t6i lai
xe qua mot s canh dong mia moi sang trén dwong dén Ogimi, va
tham chi u6ng mot ly nwéc mia tai Lau dai Nakijin. Bén canh gian
hang ban nwdc mia la mét bang hiéu mo ta nhitng 1gi ich chong
ung thu cua cay mia.

Ngoai nhitng nguyén tac an udéng co ban nay, ngwoi Okinawa con an
ca trung binh ba lan mo6i tuan; khong nhw cac vung khac ctia Nhat Ban,
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loai thit dwgc tiéu thu thwong xuyén nhat la thit lon, mac du ngudi dan
dia phuong chi an mot hodc hai 1an moi tuan.

Ngoai ra, cdc nghién cttu cia Makoto Suzuki con chi ra nhitng diém
sau day:

. Nhin chung, nguwoi Okinawa tiéu thu dwong chi bang mét phan ba
so v&i phan con lai cia dan s6 Nhat Ban, c6 nghia la cac loai do
ngot va s6-co-la chiém chwa dén mot phan trong ché do an cuaa ho.

. Ho ciing tiéu thu lwgng mudi chi bang mot nira so véi phan con lai
cta dan s6 Nhat Ban: 7 gram moi ngay, so v6i mitc trung binh la
12.

. Ho hap thu it calo hon: trung binh 1.785 calo moi ngay, so vdi

2.068 cua phan con lai cia dan s6 Nhat Ban. Trén thuc té, hap thu
lwgng calo thap la dac diém chung cia Nam Vung Xanh.

Hara hachi bu

Chuing ta hay cung tré lai véi quy tac 80% da duwgc dé cap trong
chwong dau tién, mot khai niém trong tiéng Nhat goi la hara hachi bu.
N6 rat dé thue hién: Khi ban nhan thay bung da gan no nhuwng van cé
thé an thém nita... hay ngtrng an!

MGt cach dé dang dé bat dau ap dung khai niém hara hachi bu la bé
qua moén trang miéng. Hodc giam khau phan an sao cho ban van cam
thdy hoi déi bung sau khi an xong.

Day la ly do tai sao & Nhat Ban, khau phan an thuwong nho hon nhiéu
so vOi & phuwong Tay. Thitc an khong dwgc phuc vu theo kiéu mén khai
vi, mon chinh va mon trang miéng. Thay vao do, mon an dugc bay 1én
cung mot luc trén cac dia nho: Mot it com, mot it rau, mot bat sup
miso, va mGt mon an nhe. Phuc vu thitc an trén nhiéu dia nhé gitp han
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ché tinh trang an qua nhiéu, va tao diéu kién dé thyc don dwoc da dang
hon.

Hara hachi bu 1a mot théi quen da c6 ti¥ xa xwa. Cudn sach twr thé ky
12 vé Phat gido Thién Tong Zazen Youjinki khuyén chiing ta chi nén an
hai phan ba lwgng thyc phdm ma minh muén an. An it hon mitc minh
muon da trd thanh dac diém pho bién trong tit cd cac ngoi chua Phat
gido & phuwong Pong. Co 1€ ngay tir chin thé ky tredc, Phat gido da nhin
nhan ra nhitng 1gi ich ctia viéc han ché lwgng calo hap thu vao co thé.

Vay, an it sé song lau hon?

Sé rat it ngwoi phan bac lai y twéng nay. Néu khong an kiéng cuc
doan téi mitc suy dinh dudng, viéc an it calo hon nhu cau co thé can
dwong nhuw lam tang tudi tho. Chia khéa dé duy tri sitc khoe trong khi
tieu thu it calo hon la an nhitng loai thitc an c6 gia tri dinh dudng cao
(dac biét 1a nhitng “siéu thywc pham”) va han ché an nhitng loai thyc
pham lam tang lwong calo tong thé nhwng lai nghéo hodc khong co gia
tri dinh dudng.

Han ché lvgng calo dung nap la mot trong nhitng cach hiéu qua nhat
dé gia tang thém vai nam tudi tho. Néu thuwong xuyén tiéu thu da hodc
qua nhiéu calo, co thé sé tréd nén ué oai va bat dau bi bao mon, do phai
danh qua nhiéu nang lugng cho viéc tiéu hoa.

MGt lgi ich khac cta viéc han ché dung nap calo la lam giam IGF-1
(v€u to tang trwdng giong insulin) trong co thé. IGF-1 la mot protein
dong vai tro quan trong trong qua trinh ldo héa; cé vé nhu mot trong
nhitng 1i do khién con ngudi va dong vat gia di chinh la sy du thira qua
muc loai protein nay trong mau.

Mac du chwa thé khang dinh viéc han ché dung nap calo lam tang
tudi tho, nhung cac dir liéu ngay cang cho thay viéc han ché dung nap
calo & mirc vira phai két hgp v6i dinh dudng day da gitp ching ta tranh
khoi nhitng can bénh nhw béo phi, tiéu dwong tip 2, viém nhiém, cao
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huyét ap, va bénh tim mach, dong thoi giam thiéu cac yéu t6 gay nguy
co chuyén héa lién quan dén bénh ung thuw.

MGt phwong phap nita dé theo dubi quy tac 80% moi ngay la thuc
hanh nhin dn tir mot dén hai ngay moi tuan. V&i ché do 5:2 (hay nhin
an), ban sé nhin an hai ngay moi tuan (lwgng calo tiéu thu sé dwdi mitc
500 calo) va an binh thuong nam ngay con lai.

Trong s6 rat nhiéu lgi ich ma phwong phap nay mang lai, nhin an
giup lam sach va tao diéu kién cho hé tiéu héa nghi ngoi.

15 chat chong oxy héa tiw nhién dwoc tim thay
trong ché do an cia ngudi Okinawa

Chat chong oxy hda la cac phan tit lam cham qua trinh oxy hda trong
té€ bao, trung hoa cac goc ti do von gay ton thuwong va tang téc do lao
héa. Vi duy, tra xanh ttr 1au da ndi tiéng vdi kha nang chong oxy hoa
hitu hiéu va chiing ta sé cung tim hiéu chi tiét hon & phan sau ctia cuén
sach nay.

Do giau chat chong oxy hda va dwgc an gan nhu moi ngay, 15 thuc
pham dudi day dwge xem la bi quyét cho sitc song bén bi ctia ngwoi
Okinawa:

bau phu

Sup miso

Ca ngu

Ca rot

Goya (dua hau)
Kombu (rong bién)
Cai bap

Nori (rong bién)
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. Hanh tay

J Gia dau nanh

. Hechima (mot loai dwa chudt)
. Pau nanh (ludc hodc song)

. Khoai lang

. Ot

. Sanpin-cha (tra hoa nhai)

Sanpin-cha: Truyén thong lau doi ¢ Okinawa

Nguwoi Okinawa udng tra Sanpin-cha - hon hgp giita tra xanh va hoa
nhai - nhiéu hon bat ky loai tra nao khac. Loai tra gan twong ty nhat &
phwong Tay c6 1é tra hoa nhai nhap khau tr Trung Hoa. Mot nghién
cttu nam 1988 do Hiroko Sho thuc hién tai Viéen Khoa hoc va Cong
nghé Okinawa chi ra rang tra hoa nhai gitp lam gidm lwgng cholesterol
trong mau.

O Okinawa, ban c6 thé tim thay tra Sanpin-cha dwéi nhiéu hinh thic
khac nhau, thdm chi loai tra nay con dwgc ban san trong cac may ban
hang ty dong. Bén canh nhitng 1gi ich chéng oxy hoa cta tra xanh, loai
tra nay con c6 ca nhitng 1gi ich ti* hoa nhai, bao gém:

. Gidm nguy co mac bénh tim
. Tang cwong hé mién dich

. Giup gidi téa cang thang

. Giam cholesterol

Nguoi Okinawa udng trung binh ba tach Sanpin-cha méi ngay.

Rat kho dé tim dugc loai tra twong tw nhw vay ¢ phuong Tay, nhung
thay vao do, chung ta cé thé uéng tra hoa nhai hodc tra xanh chat lwgng
cao.
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Bi mat cua tra xanh

Trong suot nhiéu thé ky, tra xanh dwgc cho la chita nhiéu dac tinh
dwgc liéu quan trong. Cac nghién citu gan day cling xac nhan lgi ich
cua tra xanh, dong thoi chitng thye tam quan trong cuda loai cdy trong twr
thoi xa xwa nay doi véi tudi tho cia nhitng ngudi thuwdng xuyén udng.

Xuat xt tr Trung Qudc, noi tra xanh dugc tiéu thu suét hang nghin
nam qua, nhung phai t6i vai thé ky triedc, tra xanh méi duwgc pho bién
dén toan thé gigi. Khéng giong nhu cac loai tra khac, nhd dwoc say kho
khong qua qua trinh 1én men, tra xanh van giit dwgc cac thanh phan
hoat tinh ngay ca sau khi da sdy kho va lam vun. Tra xanh mang lai
nhitng 1gi ich cho sttc khée nhu:

. Kiém soat cholesterol

. Giam lvong duwong trong mau

. Cai thién tuan hoan

. Béo vé co thé chong lai bénh cim (vitamin C)

. Tang cwong cho xuwong chac khoe (fluoride)

. Béo vé co thé chong lai mot s6 loai vi khuan nhat dinh
. Béo vé co thé chong lai tia UV

. Thanh loc co thé va loi tiéu

Tra trang, v6i ham lwgng polyphenol cao, tham chi con chéng lao
héa hiéu qua hon. Trén thuc té, tra trang dwgc coi la mot san pham ty
nhién cé kha nang chéng oxy héa manh nhat thé gidi - c6 thé hinh dung
mot tach tra trang c6 tac dung twong dwong khoang mot chuc ly nuwéc
cam.

Két luan: Uong tra xanh hodc tra trang moi ngay c6 thé giam thiéu
cac goc ty do trong co thé, gitp ching ta duy tri sy tré trung 1au hon.
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Sttc manh cua shikuwasa

Shikuwasa la loai trai cay ho cam chanh tuyét hao cia Okinawa, va
Ogimi chinh la noi san xuat shikuwasa 16n nhat @ Nhat Ban.

Loai quad nay cyc ky chua: Binh thwong khéng thé udng truc tiép
nwdc ép shikuwasa néu khong pha loang trwéc. Hwong vi cua
shikuwasa lai gitta chanh va quyt, khién ngudi ta lién twdng tdi s doan
tu cua gia dinh.

Shikuwasa ciling chita ham lwgng nobiletin cao, mot flavonoid (chat
chuyén héa trung gian cta thue vat) giau chat chong oxy hoa.

Tat cd cac loai trdi cdy ho cam chanh - nhw bwdi, cam, chanh - déu
chita ham lwgng nobiletin cao, nhung shikuwasa & Okinawa chita
lvgng nobiletin cao gap bon lan cam. Cac nghién cttu da chitng minh
hap thu nobiletin gitp bao vé ching ta khéi cac bénh nhw xo cting dong
mach, ung thw, tiéu dwong tip 2, va béo phi ndi chung.

Shikuwasa cling chita cac vitamin C va B1, beta carotene va cac
khoang chat. Ching duwgc st dung trong nhiéu mon an truyén thong va
lam gia vi cho cdc mén an, cling nhuw duge ép dé lay nwdc uéng. Khi
tham gia cac budi tiéc sinh nhat cia cac “cu 6ng, cu ba” & thi tran
Ogimi, chting t6i ciing c6 co hdi duwgc ném thtr banh shikuwasa.

Danh sach cac thyc pham chong oxy héa

Nam 2010, t¢ Daily Mirror cia Anh da cong b6 danh sach cac loai
thire pham chong 1o héa dwgc chuyén gia khuyén dung.

. Cac loai rau nhuw bong cédi xanh va cai cau vong, do c6 ham
lvgng nudc, khoang chat va chét xo cao.

. Cac loai ca giau chat béo nhw ca hoi, ca thu, cad nglr va ca moi,
do c6 chta cac chat chéng oxy hda trong md cta ching.

https://thuviensach.vn



Cac loai trai cay nhu cam quyt, dau tdy va mo; chiing la nguén
vitamin tuyét voi va giup loai bé doc t6 khéi co theé.

Qua viét quat va qua goji (cau ky ti¥); day la nhitng loai qua
giau chat chong oxy hoda cé nguon goc tr thye vat.

Cac loai trai cay kho von chita cac vitamin va chat chéng oxy
héa, dong thoi cung cdp nang lwgng cho co thé.

Cac loai ngii coc nhw yén mach va lda mi, cung cap nang lwong
va khoang chat.

Dau 6 liu c6 tac dung chéng oxy héa cho da

Ruou vang dé, khi uéng diéu do, giip chong oxy héa va gian
mach mau.

Cac loai thyc pham can dugc loai bé khéi thire don gom dwong tinh
luyén va ngii coc tinh ché, cac loai banh nwéng va thyc pham ché bién
san, cung vdi sita bo va tat ca cac san pham tir sita bo. Ché do an nay sé
giup ban cam thdy tré hon va lam chdm qua trinh lao héa sém.

https://thuviensach.vn



CHUONGS

VAN PONG NHE NHANG, TUOI THO
DAI HON
Nhirng bai tap twv phwong Pong giup
tang cwong sirc khée va tuoi tho

Cac nghién cttu tv Vung Xanh cho thdy nhitng nguwdi song 1au nhat
khong phai l1a nhitng ngwoi tap thé duc nhiéu nhat, ma la nhitng nguoi
van dong nhiéu nhat.

Khi téi tham Lang Truwong tho Ogimi, ching to6i phat hién ra rang
ngay ca nhitng ngwoi trén 80 va 90 tudi van rat nang dong. Ho khong
ngoi li @ nha nhin ra cta s6 hodc doc bdo. Ma thay vao dé, nguoi
Ogimi di bd rat nhiéu, hat karaoke v6i hang xém, day tir sang sém, va
ngay sau bita sang — hodc tham chi tru6c d6 — ho ra veon lam c6. Ho
khong dén phong gym hodc tap thé duc cuwong do cao, nhung ho gan
nhur khong bao gid ngiing van dong trong lich trinh sinh hoat hang
ngay.
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Néu song & thanh phd, ching ta c6 thé cam thay that kho dé van
dong mot cach ty nhién va lanh manh moi ngay, nhung chiing ta c6 thé
chuyén sang cac bai tap da duwgc chitng minh la tét cho co thé trong
nhiéu thé ky qua.

Cac bdo mon rén luyén & phwong Dong nham gitp co thé, tam tri va
tinh than dat trang thai can bang hién nay dang dan pho bién tai phuwong
Tay, nhung ¢ nhitng nwdc san sinh ra cac b6 moén nay, tir xa xwa ching
da dwoc str dung dé cai thién strc khoe.

Yoga - khéi ngudn tir An D9, tuy rat phé bién tai Nhat Ban - va Khi
cong cung Thai cuc quyén cia Trung Quoc, trong s6 nhiéu b6 mon rén
luyén khac, tim cach tao ra sy hai hoa gitta thé chat va tinh than cua
con nguoi, gitp ho co6 thé déi mat véi thé gidi mot cach manh mé, vui
vé va binh than.

Ching dugc ca tung la than dwoc cda sitc tré, va khoa hoc cling da
chitng thue diéu do.

Cac bai tap nhe nhang nay mang lai 1gi ich sttc khée phi thuwong, va
dac biét phu hgp véi doi twgng 16n tudi, nhitng ngwdi von kho duy tri
duoc sttc khée hon.

Trong do, Thai cwc quyén da dwgce chitng minh la c6 kha nang lam
cham sy phat trién ctia bénh lodng xwong va bénh Parkinson, dong thoi
tang cwong tuan hoan mau cling nhw giup co bap ran chac va déo dai.
Ngoai ra, lgi ich vé mat tinh than cling quan trong khéng kém: Thai cuc
quyeén la mot tdm khién dac lyc ngan chdn cang thang va tram cam.

Ban khong nhat thiét phai tap trong phong gym mét tiéng moi ngay
hodc chay viét da. Nhu nhitng gi ma nhitng ngudi tram tudi tai Nhat
Ban da cho ching ta thay, tat cd nhitng gi ban can la tang cwong van
dong moi ngay. Luyén tap mdt trong cac bo mon ké trén moi ngay la
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cach hitu hiéu dé dat duwoc diéu d6. Mot 1gi ich niva 1a tat ca cac b6 mon
nay déu cé cac budc thuc hién ré rang, va nhw ching ta da tim hiéu
trong chwong 4, cac bo moén c6 quy tac rod rang sé gitp ching ta dat t&i
trang thai tr6i tot hon. Néu ban khong hitng thi v6i bo mon nao ké trén,
hay thoai mai lya chon phuwong phap tap luyén wa thich va tang cuong
van dong.

Tiép theo, chiing ta sé cing nhau tim hiéu mot vai phwong phap tap
luyén gitip tdng cwong sttc khde va tudi tho - nhung treede tién la mot
moén khai vi nho: mot bai tap doc dao ctia nguwoi Nhat dé bat dau ngay
mai.

Radio taiso

Bai khadi dong budi sang nay ra doi tir trwedc Thé chién thi hai. Tw
“radio” trong tén goi la do thoi do, cac bai tap thé duc déu dugc huwéng
dan qua radio, nhwng ngay nay, moi ngwoi thuong tap bang cach xem
trén kénh truyén hinh hodc video trén Internet.

Mot trong nhitng muc tiéu chinh cua viéc tap radio taiso la tang
cwong tinh than doan két gitta nhitng ngwdoi tham gia. Cac bai tap thé
duc luon dugc thye hién theo nhém, thvong la trong treong hoc trude
moi budi 1én 16p, va trong cac doanh nghiép trude khi ngay lam viéc
bat dau.

Thong ké chi ra rang 30% nguwoi Nhat tap radio taiso vai phut moi
sang, nhung riéng ¢ Ogimi, gan nhw tat cd nhitng ngwoi ching toi
phong van déu tap radio taiso. Ngay ca nhitng cu gia trong vién dudng
1do ma ching t6i tirng ghé tham cling danh nam phit moéi ngay dé tap,
mdc dau mot s6 cu phai tdp trén xe lan. Ching t6i tham gia luyén tap
v6i ho va cam thdy sang khoai suot ca ngay.

Khi tap theo nhém, bai tap nay thwong dugce thue hién tai san thé duc
hodc trong sanh tiép tan 16n, va kém theo loa phéng thanh.
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Bai tap thé duc dién ra trong khoang tir nam dén mudi pht, tuy
thudc vao viéc ban tap toan bo hay chi mot vai dong tac. Cac bai tap
chu yéu tap trung vao gian co va cing c6 xwong khdp. Mot bai tap dién
hinh ctia radio taiso la gio hai tay lén cao qua dau r6i ha xuéng theo
chuyén dong tron. Bong tac nay gitap danh thirc co thé va la mdt bai tap
dé dang, tap trung vao viéc van dong cang nhiéu khép xwong cang tot.

Nghe thi c6 vé co ban, nhung trong cudc song hién dai ngay nay, doi
khi ching ta khong nhéc tay cao qua tai trong nhiéu ngay lién. Nghi ma
xem: Tay ching ta ha thap khi st dung mdy tinh va dién thoai, hodc khi
doc sach. Thi thodng ching ta méi gio tay qua dau dé vGi do trén chan
bat hodc ti quan ao, trong khi t0 tién chiing ta lic nao ciing phai gio tay
cao qua dau dé hai lvgm trén cay. Radio taiso gitip ching ta tap luyén
tat cd cac chuyén dong can ban cta co thé.

Yoga

Yoga von pho bién tai Nhat Ban cling nhv phwong Tay, gan nhu bat
Ct ai cling c6 thé tap duwgc. Mot so tw thé yoga con dugc tuy chinh dé
phu hgp v6i phu ni* mang thai va nhitng nguoi khuyét tat.

Xudt xi¢ tit An D6, yoga duwgc phat trién tir hang ngan nam truc dé
hop nhat cac yéu t0 tinh than va thé xac cia ngudi tap. Tén goi yoga
bat nguon ttr tiéng Phan la “yoke”, chi thanh go hinh chir thap dung dé
gan vat kéo vai xe kéo. Yoga gitip co thé va tinh than twong hop, dan
dat ching ta tdi 16i song lanh manh hai hoa véi thé gidi xung quanh.

Cac muc tiéu chinh cua yoga la:

. Pua chiing ta dén gan hon véi ban chat (con nguwdi) ctia minh
. Thanh loc thé chat va tinh than
. Pua ching ta dén gan hon véi coi siéu pham
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Cadc truwong phdi yoga

Mac du déu hwéng dén muc tiéu giong nhau, nhung cé rat nhiéu
treong phai yoga da dang, tuy theo truyén théng va tw liéu ma t do
ching dugc phat trién. Theo cac bac thay yoga, su khac biét gitta cac
treong phai yoga nam & con duwong gitp ngwoi tap dat t6i ban nga toi

uu.

. Jnana yoga: yoga thong thai; hudng t6i viéc ren luyén va phat
trién tinh than.

. Karma yoga: tap trung vao hanh dong, nhitng nhiém vu va trach
nhiém mang lai lgi ich cho ban than va cong dong.

. Bhakti yoga: con duong tho phung va sung kinh

. Mantra yoga: tap trung vao tung niém dé dat t&i trang thai
thanh than.

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

. Raja yoga: con duwgc goi la con dwong hoang gia; bao gom mot
loat cac buéc huéong tdi viec dat dwoc sy hiép thong vai chinh
minh va nguoi khac.

. Hatha yoga: trudong phai yoga pho bién nhat & phvong Tay va
Nhat Ban; dac trung la két hgp cac asana hay tw thé dé tao nén sy
can bang.

Cdch tap dong tac chao mat troi

bong tac chao mat trdi la mot bai tap dién hinh trong hatha yoga. Dé
tap, ban chi can lam theo mwdi hai dong tac co ban sau:

1. Bung thdng, khép hai chdn lai, thd l6ng co bdp. Thé ra.
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2. Chdp hai tay trudc nguc; Hit vao dong thoi dua tay tir nguc 1én
qud ddu va hoi ngd nguoi ra ddang sau.

3. Thé ra dong thoi gdp ngudi vé phia trudc dén khi long ban tay
cham dat, thang dau goi.

4. Hit vao. Pwa m¢t chan ra phia sau, cham thdm bdng ngon chan.

5. Nin thé. Puva chan con Igi ra sau, gitr chdn thdng va tay thdng.

6. Tho ra, dong thoi ha tay, dua nguc cham san roi sau dé truon
nguoi lén, dua dau goi cham dat.

7. Dudi thdng tay va nga nguoi ra phia sau, giit ntta dwdi co thé
cham dat. Roi hit vao.

8. Long ban tay va ban chdn van cham dat. Tt tr nng héng lén cao
dén khi cdnh tay va chan thdng, dua co thé tao thanh chiv V nguoc. Tho
ra trong qud trinh thuc hién dong tdc nay.

9. Hit vao. Pua bén chan ma ban vita ndy dudi ra lén trudc va gap
chdan sao cho got chan, ban chan thdang véi dau va & giira hai tay.

10. Thé ra déng thoi dua chdn con lgi Ién trudc, hai chdn thang,
trong khi hai tay van cham dat.

11. Hit vao, dong thoi ndng hai tay lén trén dau, long ban tay up vao
nhau, tir t nga nguoi ra phia sau, tuong tu dong tac 2.

12. Thé ra, dong thoi chdp hai tay ha xudng trudc nguc nhu tu thé
ban dau.

Chao mat troi xong r6i! Gio thi ban da san sang dé c6 mot ngay that
tuyét voi.

Thai cuc quyén
Thai cyc quyén la mot mon vo thuat Trung Quoc cé lich st hang

tram nam, bat nguoén ttt Phat Gido va Nho Gido; va ciling rat pho bién
tai Nhat Ban.
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Theo st sach Trung Qudc, Thai cwc quyén duge sang tao bdi Dao si,
truong mon Vo Pang, kiem cao thu vo thuat Truong Tam Phong, mdc
du phai dén thé ky 19, Thai cyc quyén méi dwoc truyén ba rong rai ra
toan thé gidi nho vo suw Dwong Lo Thién.

Théai cyc quyén ban dau la NoOi gia quyén, mon vo chi truyén ba
trong ndi b phai, v&i muc tiéu chinh la phat trién ban than. Tap trung
chu yéu vao ty vé, mon vo nay day ngudi hoc cach danh bai ké dich sao
cho cang dung it vii lyc cang tot, thay vao do6 la dva vao sy linh hoat
cua co thé.

Thai cyc quyén cling dugc xem la mot phwong tién chita lanh co thé
va tinh than, ngay cang dwgc nhiéu ngwoi luyén tap dé thic day sirc
khoe va cam gidc an binh noi tai. Bé khuyén khich nguwdi dan tich cuc
van dong hon, chinh pha Trung Quoc quang ba Thai cyc quyén nhw
mot loai hinh luyén tap, khién né mat di tinh v6 thuat ban dau, thay vao
dé trd thanh mot phwong phap cham séc sitc khde ma ai cling c6 thé tap
dugc.

Cdc truwong phdi Thdi cuc quyen

Co6 rat nhiéu vé duong cting nhu truong phai Thai cwc quyén. Noi
tiéng nhat phai ké dén:

. Tran thitc Thai cyc quyén: két hgp xen ké cac dong tdc nhe
nhang va mau le

. Duwong thitc Thai cyc quyeén: treong phai pho bién nhat; dac
trung vOi nhitng dong tac nhe nhang va linh hoat.

. Vo0 thitc Théi cuwc quyén: st dung cac dong tac gon gang, cham
rdi va khoan thai.

. Ng6 thitc Théi cyc quyeén: tap trung vao cac chuyén dong bén
trong, trong khi cac chuyén dong bén ngoai gan nhw khong thé
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nhin thay; mot trong nhitng trwong phai Thai cyc quyén duoc it
ngwoi luyén tap nhat, ngay ca & Trung Quoc.

Mac du c6 sy khac biét, nhwng cac truong phai nay déu c6 nhitng
muc tiéu chung:

1. Lay tinh ché dong

2. Dung nhu khac cuong
3. bi sau dén trudc

4. Biét nguoi biét ta

10 yéu linh cua Thdi cuc quyén

Theo v0 s Duwong Tritng Phu, dé luyén Thai cwc quyén ding cach,
nguoi tap can nam virng 10 yéu linh can ban sau:

1. Than qudn tai dinh ddu, moi ndng luong tdp trung & do

2. Nguc hoi thép vao, mé rong lung dé tha I16ng phan than dudi

3. Budbng léng eo, bién hoa dong tdc déu tiy theo suw chuyén dong
cua eo.

4. Phdn biét r6 hv thuc (ndng nhe) ctia dong tdc, biét trong lugng co
thé duoc phdn phoi nhv thé nao.

5. Hai vai buéng Iéng dé tay chuyén dong tv do va thiic ddy luéng
nang luong

6. Ldy y diéu khién dong tdc

7. Thdan trén va than du'di phdi theo nhau dé phéi hgp nhudan nhuyén

8. Noi ngoai tuong hgp dé dong by hoa tam tri, co thé va hoi tho.

9. Vin doéng lién tuc khong gidn doan; duy tri sy hai hoa va uyén
chuyeén.
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10. Trong dong tim tinh. Chuyén dong ctia co thé mang dén su’ binh
Idng trong tam tri.

Van Thu

Mot trong nhitng chiéu thitc n6i tiéng nhat trong Thai cyc quyén la
Van thd, chiéu thitc xoay tay nhw may trang cudn giita troi xanh. Cac
buwdc nhu sau:

1. M6 rong cdnh tay ra phia trwéc véi long ban tay hwéng xuodng
dudi.

2. Xoay long ban tay doi dién nhau, nhu thé dang 6m mét thdn cdy

3. Dang tay sang hai bén

4. Pua tay trdi lén cao roi vao giira, trong khi tay phdi duwa xuéng roi
vao gitra.

5. Hai tay tao thanh hinh mét qua bong tron phia trudc co thé.

6. Xoay long ban tay trdi vé phia mdit.

7. Don trong lwong co thé vao chdn trdi va xoay tw phdn hong tré
lén theo huéng chan trdi, mdat hudng theo chuyén dong cua tay.

8. Tay trdi ha xubng eo, tay phdi ndng lén trudc mdt.

9. Chuyén trong luvgng co thé sang chdan phdi.

10. Xoay nguoi sang phdi, mdt nhin theo tay phdi dang dua lén.

11. Ldp lai dong tdc mét cdch uyén chuyén, lién tuc chuyén trong
lvgng co thé tir chan nay sang chdn kia khi doi tw thé tay.

12. Dudi thdng tay ra phia trieéc mét lan nita roi ha tay ti tir xudng
vi tri ban dau.

Khi cong
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Khi cong, tén goi két hgp gitta Khi (Iywc song hay nang lwgng) va
Cong (hoat dong), la mot phuwong phap tu dudng nang lwgng. Mac du
twong doi hién dai, Khi cong bat nguon tr phép dao dan, mét phuwong
phap tu luyén c6 xwa chuyén dung dé thic day tinh than va thé chat

Viéc luyén tap Khi cong bat dau xuat hién trong cac bdo cio vé tinh
hinh dao tao va thwc hanh v6 thuat hoi dau thé ky 20, va dén nhitng
nam 1930, Khi cong da dugc st dung trong cac bénh vién. Chinh phu
Trung Qudc sau dé da pho bién bo moén nay, giong nhuw da lam véi Thai
cuc quyen.

Khi c6ng bao gom cac bai tap thé chat tinh va dong kich thich ho hap
¢ cac tw thé ditng, ngoi hodc ngad. Co6 rat nhiéu mon phai Khi cong,
nhung tat ca déu tap trung tang cwong va phuc hoi khi. Mac du cac
dong tac trong Khi cong thuwong nhe nhang, nhung lai duoc tap luyén
vGi cueong do cao.

Loi ich cua Khi cong

Theo rat nhiéu nghién citu khoa hoc, Khi céng - cting nhw Thai cuc
quyén va Yoga - mang lai nhitng 1gi ich sttc khée dang ké. Trong bai
viét Nhitng ttng dung y hoc ctia Khi cong, Tién si Kenneth M. Sancier
thudc Vién nghién cttu Khi cong nhan dinh, trong sé cac 1gi ich ctia Khi
cong da dugc nghién cttu khoa hoc chitng minh, noi bat phai ké dén:

. Dbiéu hoa song nao

. Cai thién can bang ho6c-mon gigi tinh

. Giam ty I€é t&* vong do nh6i mau co tim

. Giup bénh nhan cao huyét ap ha huyét ap

. Tang cwong mat do xuwong

. Cai thién hé tuan hoan

. Giam téc do6 cac triéu chitng lién quan dén lao suy
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. Can bang va nang cao hiéu qua cac chitc nang co thé

Tang lvgng mau lén ndo va két noi than tam tét hon
. Cai thién chitc nang tim

. Giam tac dung phu do diéu tri ung thw

Luyén tdp cac bd moén ké trén khong chi gitp ching ta khoe manh,
ma con lam tang tu6i tho.

Cdc phuong phap luyén tap Khi cong

Dé luyén tap Khi cong mot cach chinh xac, ching ta nén nhd rang
nang lugng song chdy qua toan bd co thé. Ching ta can phai biét cach
diéu chinh nhitng thanh phan ctia nguén nang lwgng do:

1. Diéu hinh: (Luyén co thé) bdng cdch diéu chinh tw thé dung - Thé
tdn virng chdc trén mdt dat.

2. Diéu tire: (Luyén hoi thd) cho dén khi hoi thd ém dém, on dinh va
tinh ldng.

3. Pbiéu tam: (Luyén tam tri); La thanh phan phiic tap nhdat, giup
nguoi tdp gat bo cdc tap niém dé dau oc trong khong.

4. Piéu khi: (Luyén khi) théng qua viéc luyén tdp cda ba thanh phan
noi trén, dé khi luu chuyén ty nhién trong co thé

5. Luyén than: (Luyén tinh than); theo nhw gidi thich cia Vo su
Duong Tudn Man trong The Essence of Taiji Qigong (Bdn chdt cua Khi
cong Thdi cuc quyén), tinh than chinh la stic manh va goc ré trong thuc
chién.

Bang cach nay, toan bo phu tang sé dugc chuan bi dé két hgp hoat
dong cung nhau vi mét muc tiéu duy nhat.

Nam nguyén t6 co bdn cua Khi cong
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MGt trong nhitng bai luyén Khi cong noi tiéng nhat la mot chuoi
dong tac dai dién cho nam nguyén to0 ngl hanh: Kim - Moc - Thuy -
Hoéa - Tho. Chuoi dong tac nay giup ngudi tap can bang nam dong nang
lwgng, qua do6 cai thién chitc nang ndo va phu tang.

Co6 nhiéu cach dé thye hién chuoi dong tac nay. Trong cudn sach nay,
chung t6i dvwa theo mo6 hinh ctia Giao sv Maria Isabel Garcia Monreal
thudc Vién Khi cong Barcelona.

THO

1. bing thang, hai chan ngang bang vai.

2. Hai ban chan hoi xoay ra ngoai, gitup thé ditng vitng chac hon.

3. Tha long vai, hai tay buong thong hai bén, khong cham vao than (day
chinh 1a thé Vo cuyc, hay thé ditng tan).

4. Hit vao dong thdi nang hai tay 1én tredc mat cho dén khi ngang bang
vai, long ban tay huwéng xudng dudi.

5. Thé ra, dong thoi trung dau goi xudng, hai tay dwa xudng dén khi
ngang bang da day, long ban tay hwéng vao trong.

6. Gitr tv thé nay trong vai gidy, tap trung vao hoi tho.

THUY

1. Bat dau twv Tho thé truedc do, trung dau goi xudng thanh tw thé ngoi
x0m, gitt nguc thang va thd ra.

2. Trung phan moéng vung xwong cut xuéng dé kéo cang vung cot song
that lung.

3. Hit vao, dong thoi ding 1én tré vé Tho thé.

4. Lap lai dong tac do6 thém hai lan, tong cong la ba lan.
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MOC

1. Bat dau tir Tho thé, hit vao dong thoi xoay long ban tay 1én trén va
m& hai tay sang hai bén thanh mot duwong tron dén khi tay ngang vdi
xuwong don. Xoay tay sao cho long ban tay va khuyu tay hvéng xuéng
dwdi, tha 16ng vai.

2. Thé ra, dong thoi hai tay ha xuéng theo dwong tron ngugc v6i dong
tac trede dén khi trd vé vi tri ban dau.

3. Lap lai dong tac do6 thém hai lan, tong cong la ba lan.
KIM

1. Bat dau tix Tho thé, nang hai canh tay téi khi ban tay ngang véi
xuong .

2. Xoay long ban tay hwéng vao nhau, cach nhau khoang 10cm, cac
ngon tay tha long, hoi tach nhau ra va hwéng léen trén.

3. Hit vao, dong thdi di chuyén hai tay ra hai bén dén khi ngang bang
val.

4. Thé ra, dong thoi dwa hai tay trd ve vi tri & dong tac 2.

5. Lap lai dong tac thém hai lan, tong la ba lan, dong thdi theo doi sw
tap trung cua nang lwong khi hai ban tay khép vao nhau phia truéc
nguc.

HOA

1. Bat dau tv Tho thé, hit vao dong thdi nang hai tay ngang bang tim,
mot tay cao hon mot chit so vdi tay con lai, 1ong ban tay doi dién nhau.

2. Xoay ban tay dé cam nhan nguén nang lwgng tir tim
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3. Nhe nhang xoay nguoi tit phan eo lén sang bén trai, git cho than
minh thw gidan va canh tay song song vGi mat dat.

4. Long ban tay van doi dién nhau, tach hai ban tay ra, mot dwa 1én dén
khi ngang bang vai, tay con lai ha xuéng phia duéi bung.

5. Nhe nhang xoay ngudi tir phan eo 1én sang bén phai, giit cho than
minh thw gian va canh tay song song vGi mat dat.

6. Thé ra, dwa hai tay tré veé tu thé trede tim.

7. Long ban tay van d6i dién nhau, tach hai ban tay ra, mot dwa 1én dén
khi ngang bang vai, tay con lai ha xuéng phia duwdi bung.

KET THUC

1. Bat dau ti Tho thé, hit vao dong thdi dwa hai tay ngang bang vai,
long ban tay huéng vao nhau.

2. Thé ra, dong thoi ha canh tay sang hai bén, tré vé thé Vo6 cuc ban
dau.

Shiatsu

Ra doi tai Nhat Ban vao dau thé ky 20, ngoai dung dé diéu tri viem
khép, Shiatsu con c6 tac dung thic day dong chdy nang lwgng théng
qua day bam huyét bang ngon tay cai va long ban tay. Két hgp véi cac
bai tdp gian co va thd, Shiatsu gitip tao ra sy can bang gitta cac thanh
phan cta co thé.

Mot phép dao dan khéng nhadt thiét phdi cé tén, khong nhat thiét phdi
moé phdng thi¥ gi do hay phdi dugc khdc tén 1én ngoc bich. Diéu quan
trong ndm & thu phdp va bdn chdt cua thw dugc luyén tdp. Hodc co va
duoi, hodc ctii va ngdng hodc di va ndm, hodc dwa va ditng thang hodc
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di dirng dung ddng hodc di twr tir, hodc ngdm nga va ldng thinh, tdt cd
déu la phép dao dan.
- Danh y Cat Hong

Thé dang hon, song lau hon

Tac pham Xiuzhen shishu, dugc biét dén & phwong Tay véi tén goi
Muoi cubn sdch vé Tu luyén toi wu, ra doi tir thé ky 13 va la bo tai liéu
tong hop tir nhiéu nguon vé phat trién thé chat cling nhuw tinh than.

Tac pham trich dan 16i cia vi danh y Trung Quéc Ton Tw Mac, song
¢ thé ky thitr 6. Ton Tw Mac la nguoi dé xwdng mot ki thuat duwgc goi la
Sau am thanh chita bénh, 1a sy két hgp gitta van dong, thd va phat am
vOi muc dich dwa tam tri téi trang thai tinh lang.

Sau am thanh do6 gom:

Xu, phat am nhu tiéng “shh” khi thé dai, lién két t6i gan

He, phat am nhu tiéng “her” khi ngap, lién két tdi tim

Si, phat am nhuw tiéng “sir” khi thé cham, lién két tGi phoi

Chui, phat am nhu tiéng “chwee” khi théd manh, lién két t&i than
Hoo, phat am nhu tir “who”, lién két tGi 1a lach

Xi, phat am nhu tir “she”, gitp két n6i toan bd co thé

Bai tho duwgi day cua Ton Tw Mac cho chiing ta nhitng 161 goi y vé
cach song lanh manh theo titng mua. N6 cling dong thdi nhac nhd
ching ta tam quan trong cna viéc thd, va goi y rang khi ching ta thd,
moi am thanh lai c6 moi lién két t6i mot co quan nao do trong co thé.

Mua xudn, thd tiéng “Xu” cho mat sdng, gan khée nho Moc
Mua he, phat tieng “He”, cho tim va Hoa yén binh
Mua Thu, tho tiéng “Si” dé binh tam va tu Kim, cho Phoi am
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Con Thdn, tho tiéng “Chui” cho nuéc bén trong tinh Idng
Phdt tiéng “Xi” cho Tam Tiéu? hét nhiét va buon lo
Boén mua, hit sdu cho la ldch tiéu thuc
DPirng thé qud Ion tiéng, thé sao cho ca tai ciing khbng nghe thay

Tap luyén thdt nhiéu va ban sé mdi tuoi tré.

C6 thé ban sé cam thay kho dé hiéu tat ca cac phwong phap luyén tap
truyén thong phwong Pong ma ching t6i ké tGi trong chuwong nay.
Nhung diéu rit ra la tat cd cac phuwong phap nay déu két hgp rén luyén
thé chat v6i nhan thitc vé hoi thé. Hai thanh t6 chinh - van dong va thé
-giup chung ta y thitc dén co thé, thay vi dé tam tri bi cuén vao vong
x04ay lo lang thuong nhat. Phan 16n thdi gian, chiing ta déu khong nhan
thitc dwgc mot cach day du veé hoi théd ctia minh.
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CHUONGY

KHA NANG HOI PHUC VA WABI-
SABI
Do6i dién v6i thach thire trong cudc song
ma khong dé lo au va cang thang khién
ban gia di

Kha nang hoi phuc la gi?

biém chung ctia nhitng nguwoi sé hitu ikigai ro rang la ho quyét tam
theo dudi dam mé bang bat ¢t gia nao. Ho khong bao gio tir bo, ngay
ca khi nghich canh chong chat treéc mat hodc vap phdi hét rao can nay
t6i rao can khac.

Chung ta dang ndi t6éi kha nang hoi phuc, mot khai niém cé sttc dnh
hwéng doi véi cac nha tam ly hoc.

Tuy nhién, kha nang hoi phuc khong don thuan la sy kién tri. Nhw
chuing ta sé thay trong chwong nay, né con la mét quan diém ma ching
ta c6 thé rén luyén dé tap trung vao nhitng diéu quan trong trong cudc
song thay vi nhitng diéu khan cdp va giit cho ban than khong bi cam
xuc tiéu cue cuodn di.

Trong phan cudi cta chwong nay, ching ta sé kham pha cac ky thuat
vuot 1én ca kha nang hoi phuc dé nu6i dudng nang lwc cdi thién nghich
canh.
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Sém muon tat ca ching ta sé déu phai déi mat véi nhitng thoi khac
cam go, va cach ching ta giadi quyét ching c6 thé tao ra nhitng khac
biét 16n téi chat lwgng song. Ren luyén strc chiu dung vé mat thé chat,
tinh than va cdm xtic mot cach ding dan la diéu can thiét dé déi mat vaéi
nhitng thang tram ctia cudc song.

Nana korobi ya oki GEz O/ \FE &
Nga bady lan, ditng ddy tam lan
- Tuc ngit Nhat Ban

Kha nang hoi phuc la kha nang do6i mat véi that bai. Cang hoi phuc
tot, chung ta cang dé vic day ban than va quay tré lai vGi nhitng diéu
thue si 6 y nghia trong cudc song ctia minh.

Nhitng nguwoi gioi chiu dung biét cach tap trung vao cac muc tiéu,
cho du c6 chuyén xay ra, ho van khong hé tir bé vi chan nan hay that
vong. Tinh linh hoat la c6i nguén sitc manh ctia ho: Ho biét cach thich
tng dé thay doi va xoay chiéu van ménh. Ho tap trung vao nhitng thi
c6 thé kiém soat va khong lo lang vé nhitng gi ban than khong thé kiém
soat.

Loi nguyén cau ndi tiéng Serenity Prayer (Nguyén cau thanh than)
ctia nha than hoc nguwdi My Reinhold Niebuhr c6 doan:

Lay Chua, cho con su thanh than
dé chdp nhdn nhitng diéu con khong thé thay doi.
Can dam dé thay d6i nhitng diéu con c6 thé.
Va sw thong thdi dé nhin thdu su khdc biét.

Hoi phuc cam xtic thong qua Phat giao va Cha
nghia khac ky
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Siddhartha Gautama (Tat-dat-da Co-dam, hay Dirc Phat) sinh ra la
mot hoang tir ctia thanh Kapilavastu (Ca Ty La Vé), Nepal, va 16n 1én
trong mot cung dién, t* nho da dugc bao boc trong nhung lua. Nam 16
tudi, Ngai két hon va c6 mot diva con.

Chan chwong sy giau c6 ctia hoang toc, nam 29 tudi, Ngai quyét dinh
song mot cudc song khac va tron chay khoi cung dién dé song cudc doi
ctia mot thay tu kho hanh. Nhuwng sau d6 Ngai nhan ra khé hanh khong
phai la con duwong minh can; bdi né khong dem dén niém vui va hanh
phiic ma Ngai tim kiém. Ca s giau c6 tot dinh lan kho hanh t6t cing
déu khong mang lai cho Ngai sy gidc ngd. Ngai nhan ra rang mot nguoi
khon ngoan khéng nén bé qua nhitng niém vui trong cudc song. Nguoi
khon ngoan cé thé song véi nhitng thi vui nay nhung phai luén luén y
thitc duwge viéc minh c6 thé dé dang trd thanh no 1€ cia ching.

Zeno x Citium khéi dau nghién citu cia minh véi nhitng thay tu
kho hanh. Cac thay tu kho hanh séng mot cudc doi khac kho, bé lai
dang sau moi thd vui tran tuc. Ho song trén duwong pho va tai san duy
nhat cua ho 1a bo quan do khoac trén minh.

Nhan thay con dwong kho hanh khong mang lai cho ban than cam
giac hanh phtc, Zeno tr bo gido 1y kho hanh va ty 1ap nén Chu nghia
khac ky, vdi tw twdng cha dao la khong c6 gi sai khi tan hwéng tha vui
cudc song, mién la khong dé ching kiém soat cudc song khi ban
thwéng thirc ching. Va ban phdi chuan bj tinh than mdt ngay nao dé
nhitng thu vui dy cé thé sé bién mat.

Theo Chu nghia khac ky, ching ta khéng can phéi x6a bé moi thu
vui va cam giac khéi cudc song, ma thay vao doé la xéa boé nhitng cam
xuc tiéu cure.

Keé tir lic ra doi, mot trong nhitng muc tiéu cta ca Phat gido va Chua
nghia khac ky la kiém soat niém vui, cdm xtc va ham muon. Tuy triét
ly khac biét, nhwng ca hai déu nham muc dich kiém ché ban nga va
kiém soat cam xuc tiéu cuc.
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Veé cot 16i, ca Chu nghia khac ky va Phat gido déu la nhitng gido ly
dé thuc hanh hanh phuc.

Theo Cht nghia khac ky, tht vui va ham muén khong c6 gi sai tréi.
Ching ta c6 thé tan hudng ching mién la dirng dé ching kiém soat ban
than. Nhitng nguwoi khac ky xem nhitng ngwdi c6 kha nang kiém soat
cam xuc la nhitng nguai dic hanh.

Diéu toi té nhat c6 thé xay ra la gi?

Cudi cung, ching ta cling tim thdy m6t cong viéc trong mo, nhung
chi lat sau, ching ta lai san dwgc mot cong viéc khac con t6t hon.
Chung ta tring x06 s06 va mua mot chiéc xe tuyét dep, nhung roi lai thay
kh6 chiu néu khong mua tiép mét chi€c du thuyén. Khé khan lam
ching ta md&i gianh dwoc trai tim cia nguwoi ay, nhung réi nhanh chong
nhan ra ban than lai chii y dén nguwdi khac.

Con ngudi dé tréd nén tham lam vo do.

Nhitng ngudi khac ky tin rang nhitng ham mu6n va duc vong kiéu do6
khong dang dé theo dudi. Pich dén ctia mot nguwdi diec hanh la trang
thai an dinh (apatheia): khong con nhitng cam xuc tiéu cyc nhu lo lang,
sg hai, xau ho, kiéu ngao va gian dit, ma chi con lai sy hién dién cta
nhitng cam xtc tich cy'c nhw hanh phiic, yéu thwong, thanh than va biét
on.

Dé gin gilt cho tam hon thanh sach, nhitng ngwdi khac ky hinh dung
ra vién canh tiéu cyc: Ho twdng twgng diéu toi té nhat ¢ thé xdy ra dé
chuan bi tinh than chang may c6 mét ngay nhitng dac quyeén va tha vui
cua ho bi tuwéc doat.

Dé thyc hanh hinh dung tiéu cwe, ching ta phéi khac hoa nhitng sy
kién tiéu cwc nhung khong dé ban than lo lang vi ching.

Seneca, mot trong nhitng nguwodi giau nhat thanh Rome thoi co dai,
song mot cudc song xa hoa nhung lai 1a mot ngwdi khac ky nhiét thanh.
Ong khuyén moi ngudi nén thuc hanh hinh dung tiéu cyc méi dém
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trwdc khi chim vao gidc ngu. Trén thyc t€, 6ng khong chi twdng tuwgng
ra nhitng tinh hudng tiéu cwc nay, ma con thyc sy bién ching thanh
thue té€ dé luyén tap - chang han nhw s6ng mot tuan khong c6 nguoi
hau, khong c6 d6 an hodc thirc udng dat tién ma 6ng thwong hwdng thu
khi giau c6. Nho do, 6ng cé thé tra 101 dwgc cau hoi “Diéu t6i té nhat c6

thé xay ra la gi?”

Thién dé cam xiic khée manh hon

Bén canh phuwong phéap hinh dung tiéu cyc va khong dau hang truéce
nhitng cdm xuc tiéu cyc, mét nguyen ly cot 16i khac cta Chu nghia
khac ky la nhan biét nhitng thit ching ta c6 thé kiém soat va khong thé
kiém soat, nhw ching ta da thay trong bai Nguyén cau thanh than.

Lo lang vé nhitng diéu nam ngoai tam kiém soat chang c6 ich gi cho
ching ta. Viéc nhan thitc 16 rang diéu nao c6 thé thay doéi va diéu nao
khong thé sé gitp chiing ta chong lai nhitng cam xtc tiéu cuc.

Nhu cau noi cua Epicteus, “Chuyén gi xay dén véi ban khong quan
trong, quan trong la ban phan tng vGi ching nhu thé nao.”

Trong Thién tong, thién la mot cach dé nhan thitc cAc ham muon va
cam xuc, qua do giai phong ban than khoi ching. Khong chi don gian
la gitt cho tam tri thoat khoi nhitng suy nghi, ma thay vao dé la quan sat
nhitng suy nghi va cam xuc khi ching xuat hién. Bang cach nay, ching
ta sé rén luyén tam tri dé khong bi cuén vao vong xody san han.

Mot trong nhitng cau than cha kiém soat cam xuc tiéu cuwc dugc st
dung pho bién nhat trong Phat gido la: “Om mani padme hum”, trong
do om la sy rong lugng thanh loc ban nga, ma la dao dac thanh loc sw
ghen ti, i la sy kién nhan thanh loc ham muén va duc vong, pad la su
minh dinh thanh loc théi thién vi, me la sy budng bo thanh loc long
tham, va hum la sy thong thai thanh loc han thu.
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O day va bay gio, su vo thwong cia van vat

Mot mau chot khac dé rén luyén kha nang hoi phuc la biét dugc nén
song vao ldc nao. Ca Phat gido va Chu nghia khac ky déu nhac nhé
ching ta rang hién tai la tat ca nhitng gi ton tai, va dé la thi duy nhat
ching ta c6 thé kiém soat. Thay vi lo lang vé qua kh hodc twong lai,
chuing ta nén tran trong moi thi khi ching & thoi khac hién tai, bay gio.

Nhu Thién sw Thich Nhat Hanh titng néi, “Khoanh khac duy nhat
ban c6 thé thue sy song la khoanh khac hién tai.”

Bén canh viéc song ngay tai day va bay gio, nhitng ngwoi khac ky
con khuyén ban nén chu y t6i sy vo thuong cua nhitng tht xung quanh
ta.

Hoang dé La Ma Marcus Aurelius titng no6i nhitng thit chiing ta yéu
thich giong nhu nhitng chiéc 14 cua cay: Ching c6 thé lia canh bat ci
lic nao theo con gié. Ong ciing néi ring nhitng thay ddi trong thé giGi
xung quanh ching ta khong phai la ngau nhién ma la mét phan ctia ban
chat cua vii tru. Thiye ra day cling la mot quan niém cua Phat giao.

Ching ta ding bao gi0 quén rang moi thit ching ta cé va tat ca
nhitng nguwdi ching ta yéu thuwong sé bién mat mot ngay nao do. Pay la
diéu chiing ta nén ghi nhd, nhung khong dugc bi quan.

Nhan thitc dugc sy vo thuwong cia van vat khong lam ching ta buon;
ma no sé giup chung ta yéu hién tai va nhitng nguwoi xung quanh.

Senecca da néi: “Moi thit cia con nguwdi déu ton tai trong thdi gian
ngan va dé bi huy hoai.”

Bén chat tam thoi, phu du va vo thuwong cda thé gidi 1a cot 16i cta
Phat gido. Lu6n ghi nhé diéu nay trong tam tri giup ching ta tranh
dwgc noi dau qua mirc moi khi mat mat.

Wabi-sabi va ichi-go ichi-e
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Wabi-sabi 1a mot khai niém ctia Nhat Ban dién ta vé dep caa ban chat
on hoa, dé thay doi va khong hoan hao cda thé gigi xung quanh ching
ta. Thay vi tim kiém vé dep trong sy hoan hdo, chiing ta nén tim kiém
né trong nhitng thit khong hoan hdao, thiéu hoan chinh. Pay la ly do tai
sao ngwoi Nhat wa chuong, chang han nhw, mot tach tra khong déu hoac
bi nit. Chi nhitng tht khong hoan hdo, khong hoan chinh va phu du
m&i thue sy dep, bdi chi nhitng thit d6 méi giong vGi thé gidi tw nhién.

MGt quan niém nita cia nguwdi Nhat dugc goi la ichi-go ichi-e (Nhat
ky nhat hoi), co thé hiéu la “Khoanh khac chi ton tai ngay ldc nay, va sé
khong bao gio trd lai”. Cau noéi nay dwgc nhac dén thwong xuyén nhat
trong moi budi hop mat nhw mot 161 nhac nhé rang: Méi cudc gap go -
du la véi ban be, gia dinh hodc nguoi la - 1a duy nhat va sé khong bao
gio lap lai, thé nén dirng chim dam ban than trong nhitng muon phién
vé qua khit hodc twong lai.

Khai niém nay thwong dugc st dung trong cac nghi 1é tra, thién va
vo thuat Nhat Ban, tdt cd déu nhan manh vao tinh hién tai ctia khoanh
khac.

O phuong Tay, ngudi ta dd quen v4i sy tredng ton cla cac tda nha va
thanh dudng bing da ¢ chau Au, dbi khi chiing khién chiing ta c6 cam
giac khong cé gi thay doi, khién ching ta quén mat sy troi di cta thoi
gian. Kién tric Hy Lap - La Ma yéu thich sy déi xitng, duwong nét sac
sdo, mdt tién hung vi, va cac toa nha cung twgng cac vi than thi tén tai
hang thé ky.

Nguoc lai, kién tric Nhat Ban khong c6 gang dé tré nén hung vi hay
hoan hdo, bdi né dugc xay dung theo tinh than wabi-sabi. Truyén thong
xdy dung cac kién trdc tir g6 ham y su vo thuong cling nhw s can thiét
phai dugc cac thé hé twong lai tai thiét. Van héa Nhat Ban chidp nhan
ban chat tw nhién cia con nguwdi va moi thit ching ta tao ra.

Chang han, Than cung Ise duwgc trung tu 20 nam mot lan trong suot
nhiéu thé ky. Biéu quan trong nhat khong phai la duy tri toa nha qua
nhiéu thé hé, ma la gin giit phong tuc va truyén thong - nhitng diéu co
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thé ditng vitng hon ciing nam thang so vGi nhitng kién tric do ban tay
con nguoi tao ra.

Diéu quan trong la phai biét chap nhan rang cé nhitng thit nam ngoai
tam kiém soat cta chiing ta, nhw dong chay cuta thdi gian va ban chat
pht du cua thé gigi xung quanh.

Ichi-go ichi-e day ching ta tap trung vao hién tai va tan hwong tirng
khodnh khac ma cudc song mang lai. Pay la ly do tai sao tim kiém va
theo dudi ikigai cua ban than la diéu vo cung quan trong.

Wabi-sabi day chung ta danh gia cao vé dep cua sy khong hoan hao,
va xem d6 la co hoi dé phat trién.

Cao hon kha nang hoi phuc:
Kha nang cai thien nghich canh

Than thoai ké lai, trong lan dau tién doi mat v6i Hydra, Hercule da
tuyét vong khi nhan ra cit chém ha mot cai dau cia né, hai cai dau khac
lai moc ra. Chang sé khong bao gio c6 thé giét dugc con quai vat khi no6
cang bi thuong thi cang khoe hon.

Nhw Nassim Nicholas Taleb giéi thich trong tac pham Antifagile:
Things That Gain from Disorder (Cai thién nghich canh: Nhitng thi
nhan dwgc tir s hon loan), chiing ta st dung tir “méng manh” dé mo ta
nhitng ngudi, nhitng vat hay nhitng t6 chitc suy yéu khi bi lam ton hai,
va tr “cuong trang” va “hoi phuc” dé mé ta nhitng thit c6 kha nang
chiu dung nhitng ton hai ma khong bi suy yéu, nhung lai khéng c6 tr
nao dé mo ta kha nang tré nén manh mé hon sau tén hai (dén mot mitc
do nao do).

Dé dién ta loai sitc manh cua quai vat Hydra xit Lema, hay kha nang
tré nén manh mé hon sau khi bi ton hai, Taleb dé xuat mét thuat ngi
goi la cdi thién nghich cdnh: “Kha nang cai thién nghich canh vugt xa
s cwong trang hay phuc hoi. Kha nang hoi phuc gitip chong lai nhitng
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ct soc va duy tri trang thai cli; nhung cdi thién nghich canh khién trang
thai d6 manh mé hon.”

Cac tinh huong tham hoa va nghich canh chinh la 16i gidi thich tot
nhat vé kha nang cai thién nghich canh. Nam 2011, mdt con s6ng than
tan cong vung Tohoku cia Nhat Ban, gay thiét hai to 16n cho hang chuc
thanh pho va thi tran doc theo bd bién, ndi tiéng nhat la Fukushima.

Hai nam sau tham hoa, khi t&i tham khu vic b bién bi anh hwéng
bdi song than, ching téi phai mat hang gio 1ai xe qua nhitng con duong
cao toc bi niit todc va gap hét tram xang bé khong nay t6i tram xang bo
khong khac, ching t6i di qua mot vai thi trdn ma noi cac con duong
ngon ngang nhitng can nha dé nat, hang dong xe co hw hong va ga tau
bé hoang. Nhitng thi tran d6 la nhitng khong gian hon don bi chinh phu
quén lang va khong thé ty phuc hoi.

Nhitng noi khac, nhv Ishinomaki va Kesennuma, ciing bi thiét hai
16n nhung da dugce xay dung lai trong vong vai nam, nhd vao nd luc
cta nhiéu nguwoi. Nguwoi dan Ishinomaki va Kesennuma da cho thay ho
kién cwong dén mitc nao & kha nang phuc hoi sau tham hoa.

Tran dong dat gay ra song than cling anh hwéng dén nha may dién
hat nhan Fukushima. Cac ky su cua Cong ty Dién lwc Tokyo lam viéc
tai nha may da khong duwgc chuan bi dé phuc hoi sau tham hoa dé. Co
sd hat nhan Fukushima van dang trong tinh trang khan cap va sé tiép
tuc nhw thé trong nhiéu thap ky t6i. N6 la minh chitng cho sy bat 6n noi
tai khi phai doi mat véi mot tham hoa chua tirng cé.

Gio hay cung xem ching ta c6 thé ap dung khai niém nay nhw thé
nao vao cudc song hang ngay. Lam thé nao dé cé thé cai thién nghich
canh t6t hon?

Buadc 1: Tao du phong

Thay vi chi tréng chd vao mot nguon lwong duy nhat, hdy thir tim
cach kiém tién tir s@ thich ctia ban, tir cong viéc khac hoac bang cach
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bat dau cong viéc kinh doanh cua riéng ban. Néu chi c6 mdt nguon
lwong duy nhat, ban c6 thé 1am vao canh trang tay néu ong chu cta ban
gap rac roi, khién ban roi vao nghich canh. Nguwoc lai, néu c6 mét vai
lwa chon va chang may mat di cong viéc chinh, ban cé thé danh nhiéu
thoi gian hon cho céng viéc phy, va tham chi c6 thé con kiém nhiéu
tién hon t* c6ng viéc nay. Ban sé danh bai con xui xéo do6 va, trong
trwong hop nay, cdi thién nghich canh.

Mot tram phan tram nguwdi cao tudi duwgc chung tdéi phéng van &
Ogimi déu c6 nghé chinh va nghé phu. Hau hét bon ho coi cong viéc &
vuron rau gia dinh 1a mot nghé phu va ban nong san trong dugc tai chg
dia phuong.

Tuwong tw v6i tinh ban va 1gi ich ca nhan. Nhw nguwdi ta van néi, don
gian la “Dirng bé tat ca tritng vao mot gid”.

Trong pham vi cac méi quan hé lang man, c6 nhitng ngwdi don toan
bo tam sirc vao mot doi twgng va bién anh ay/c6 ay thanh ca thé gigi
cta ho. Nhitng ngwoi nhuw thé sé mat tat ca néu moi quan hé dé khong
di dén dau, ngwgc lai néu ho nubi dudng nhitng tinh ban bén chat va
mot cudc song hanh phic ca doi, ho sé ¢ vi thé tot hon khi tién tGi doan
dwong cudbi cung ctia mot moi quan hé. Ho sé cai thién dwoc nghich
canh.

Ngay bay gio, ban c6 thé nghi rang, t6i khong can nhiéu tién, va toi
van vui vé vdi nhitng nguoi ban t6i dang cd. Vi sao t6i phai c6 thém
nhitng diéu mGi mé? Co6 vé nhu that lang phi thoi gian dé thém nhiing
doi thay vao cudc séng cta ching ta, bdi nhitng diéu bat thwong hiém
khi xdy ra. Chung ta tha minh vao mot vung an toan. Nhuwng nhitng thi
khong lwong tredc, sém hay mudn, sé luén xay dén.

Buwédc 2: Pat cwgc co dinh vao mot so linh vuc

nhat dinh va chap nhan nhiéu rii ro nhé &
nhirng linh vuc khac
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Thé gidi tai chinh héa ra rat hitu ich trong viéc gidi thich khai niém
nay. Néu ban tiét kiém dwgc 10.000 d6-la, ban c6 thé dat 9.000 do-la
vao mot quy chi s6 hodc tién giti ¢6 ky han, va dau tw 1.000 d6-la con
lai vao mudi cong ty khai nghiép véi tiém nang tang tredng rat 16n -
nhw vay la 100 d6-la moi cong ty.

Mot kich ban c6 thé xdy ra la ba trong s6 cac cong ty khdi nghiép
that bai (ban mat 300 do-la), gia tri ciia ba cong ty khac di xuong (ban
mat thém 100 do-la hodc 200 do-la), gia tri ctia ba cong ty tang 1én (ban
kiém dwgc 100 do-la hoac 200 d6-la) va gia tri cia mot trong nhitng
cong ty khdi nghiép tang gap hai lan (ban kiém duwgc gan 2.000 do6-la,
hodc thdm chi nhiéu hon). Ban van kiém dwoc tién, ngay ca khi ba
trong s6 cong ty khdi nghiép hoan toan tiéu tung.

Mau chot dé cai thién nghich canh la chap nhan nhitng rai ro nho dé
c6 thé c6 dugc phan thwdng 16n, khéng phai chiu nhitng nguy co c6 thé
hoan toan nhan chim ching ta, chang han nhw dau tw toan bo 10.000
d6-la vao mot quy danh tiéng ma ching ta thady quang cdo trén bao.

Buoc 3: Loai bo nhitng thit khién ban tré nén
mong manh

Chung ta sé ap dung phuwong phap twdng tugng tiéu cuc cho budc
nay. Hay ty héi ban than: Th gi khién ban tré nén méng manh? Nhitng
nguoi, nhitng vat va nhitng thoi quen cu thé nao gay ton hai va khién
chiing ta dé bi ton thuong?

Khi dwa ra nhitng quyét tdm cho nam mdi, ching ta thwdng tap
trung vao viéc tao thém nhitng thi thach mdi cho cudc song.
Nhitng kiéu muc tiéu nhw thé rat t6t, nhung néu ban dat ra nhitng
muc tiéu kiéu “loai bo” thi con t6t hon nita. Chang han:

Dung an vat gitta cac bita an
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Chi an do ngot moi tuan mot lan

Dan dan tra hét ng

Tranh danh thoi gian vGi nhitng nguwdi cé anh huwéng xau

Tranh danh thoi gian lam nhitng viéc ching ta khong thich chi
vi chiing ta cdm thay bat budc phai lam chiing

Danh khong qua 20 phut lwét Facebook moi ngay

bé xay dung kha nang phuc héi trong cudc song, chiing ta khong nén
lo s@ nghich canh, béi moi that bai la mot co hoi dé phat trién. Néu
nu6i dudng thai do cai thién nghich canh, ching ta sé tim dwgc cach dé
tré nén manh mé hon sau moi cu soc, diéu chinh 16i song va tap trung
vao ikigai cua minh.

Nhan mot hodc hai ct s6c c6 thé coi la dieu khéng may hodc 1a kinh
nghiém ma ching ta c6 thé ap dung cho tit ca cac linh vy trong cude
song, khi ching ta lién tuc stta chita va dat ra cac muc tiéu mdi va tot
hon. Nhu Taleb viét trong Antifragile: “Ching ta can cé nhitng sy kién
ngau nhién, 16n x6n, mao hiém, khong chac chan, dau thvong, tat ca sé
lam cho cudc song tré nén dang song hon.” Cudc song don thuan la
khong hoan hdo, nhuw triét ly wabi-sabi day ching ta va thoi gian troi
qua cho ching ta thdy moi thi chi la thodng qua, nhung néu cé y thic
rd rang vé ikigai cia minh, moi khoanh khac sé ndm gitt nhiéu co hoi
dén noi no sé giong nhw la vinh ctru.
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LOT KET
Ikigai: Nghé thuat song

Mitsuo Aida la mot trong nhitng nha thw phap va thi si Haiku c6
anh huéng nhat ctia thé ky 20. Ong 12 mot vi du nita vé mot ngwdi Nhat
dang hién ca cudc doi cho mdt ikigai rat cu thé: Truyén dat cam xuc
bang nhitng bai tho 17 am, viét bang but 1ong thw phap shodo.

Rét nhiéu bai tho cia Aida néi vé tam quan trong cua thdi khac hién
tai va su troi di caa thoi gian. Bai tho dwdi day co nghia: Tai day va
bay gig, thit duy nhat trong cudc doi ban la cudc doi ban.

WXxZZicLhrmWhwbh7zL
DNDLEHRT-OWNDH

Trong mot bai tho khac, Aida chi viét don gian, “¢ day, bay gio”.
Pay 1a mot tdc pham nghé thuat goi 1én cam gidc mono no aware (Boi
la vo thwdng - Mot si thau hiéu nhuém mau u sau vé sw phu du cta van
vat).

WX ZZ

Bai tho sau day n6i vé mot trong nhitng bi mat cua viéc dwa ikigai
vao cudc song cua ching ta: Hanh phtic luén dwgc quyét dinh béi trai
tim ban.
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Bai cubi cung nay, ciing dwgc Aida sang tac, c6 nghia la: Tiép tuc di;
ding thay do6i con duong cia ban.

ZDEETULWLDZR

Mot khi ban khadm phé ra ikigai cia minh, hay theo du6i va nubi
dwdng né moi ngay, diéu do6 sé mang lai y nghia cho cudc séng cua
ban. Vao thoi khac cudc song cua ban c6 dwge muc dich nay, ban sé dat
dugc trang thai hanh phic trong tat ca nhitng gi ban lam, nhw nguoi
viét thu phap trén bitc tranh ctia minh hodc ngwoi dau bép, sau nita thé
ky, van chuan bi sushi cho khach quen bang tat ca tinh yéu.

Két luan

Ikigai ctia moi ngwoi la khac nhau, nhung ¢6 mot diém chung la tat
ca chung ta déu dang tim kiém y nghia ctia cudc song. Khi danh nhiéu
ngay dé gan két voi thi c6 y nghia v6i ban than, ching ta sé séng hanh
phic hon. Khi mat két noi v6i diéu do, ching ta sé cam thay tuyét
vong.

Cudc song hién dai khién ching ta ngay mét xa cach v6i ban chat
thire cia minh, khién chiing ta dé bi dan dat téi mot cudc séng thiéu y
nghia. Nhitng thé lyc va dong co manh mé (tién bac, quyén lwc, cam do
va thanh cong) khién ching ta mat tap trung moi ngay; dirng dé ching
kiém soat cudc song cua ban.

Tryc giac va sy to mo la nhitng la ban ndi tai rat manh mé giip
chiing ta két ndi vai ikigai cia minh. Theo dudi nhitng diéu minh thich,
va tranh xa hodc thay do6i nhitng diéu khién chiuing ta kho chiu. Hay dé
st to mo dan 16i, va duy tri s ban ron bang cach lam nhitng viéc c6 thé

https://thuviensach.vn



khién ban cam thay cudc song c6 y nghia va hanh phiic. D6 khéng nhat
thiét phai la nhitng thit to tat: Ching ta c6 thé tim thdy y nghia khi tré
thanh nhitng bac lam cha lam me t6t hodc khi gitip d& hang xém.

Khéng c6 chién lwgc nao hoan hdo dé két noi véi ikigai. Nhung diéu
ching ta hoc dwgc tir ngwoi Okinawa la dirng nén qua lo lang vé viéc
tim kiém no.

Cudc song khong phdi la mot van dé can gidi quyét. Chi can nhd
rang phdi c6 thit gi d6 khién ban ban ron lam nhitng diéu minh yéu
thich trong khi c6 nhitng ngwoi yéu quy ban ¢ beén.

Muoi quy tac caa ikigai

Chung t6i sé két thic cudc hanh trinh nay véi mudi quy tac chat loc
tr tri tué cta nhitng cw dan cao tudi ¢ Ogimi:

1. Hay nang dong, dirng nghi huwu: Nhitng ngudi tir bé nhitng diéu
ho thich lam va lam t6t sé mat di muc dich song. Do do, viéc tiép tuc
lam nhitng diéu c6 gia tri, dat dugc tién b, mang lai vé dep hodc tién
ich cho nguwoi khac, gitp do va dinh hinh thé gigi xung quanh v6 cung
quan trong, ngay ca sau khi nghé nghiép “chinh thitc” ctia ban cham

’

dut.

2. Cham rai theéi: Cang voi va, chat lvgng song cang gidam. Nhw
nguoi xwa van noi, “Mudn di xa, hdy di cham lai”. Khi ching ta vitt b
su vOi va lai sau lung, cudc song va thoi gian sé mang y nghia mdi.

3. Ping an qua no: Mudn séng lau, dirng an qua nhiéu. Theo
nguyén tac 80%, dé gitt sttc khoe 1au hon, ching ta nén an it hon so véi
nhu cau thay vi an uoéng vo do.

4. Gan giii v6éi ban bé than thiét: Ban be chinh la liéu thudc tot
nhat. Hay tam sy nhitng diéu ban lo lang qua cac cudc chuyén tro than
mat, chia sé nhitng cau chuyén khién mot ngay ctia ban tré nén twoi
sang, nhan 10i khuyén, vui choi, mo mong... hay noi cach khac, hay
song.
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5. Giit dang cho lan sinh nhat ké tiép: Nwdc sach nhat la khi nwéc
chay va khong bi tac lai ¢ bat ky noi nao. Co thé ban can dwgc bao tri
hang ngay dé co6 thé hoat dong trong mot thoi gian dai. Bén canh do,
tap thé duc con gitp gidi phong ho6c-mén lam cho chiing ta cdm thay
hanh phuc.

6. Twoi cwoi: Mot thai do vui vé khong chi giup the gian ma con
giup két ban. That tot khi nhan ra nhitng diéu tuyét voi, nhung chiing ta
cling dirng bao gid quén dac quyén do chi dién ra ¢ day va bay gio
trong mot thé gigi day bién dong.

7. Gan két véi ty nhién: Ngay nay, mac du hau hét moi ngudi déu
song & cac thanh pho, nhwng con nguwoi duge tao ra dé trd thanh mot
phan cua thé gidi ty nhién. Ching ta nén tré vé tw nhién thuwong xuyén
dé sac day lai pin cho ban than.

8. Biét on: Hay bay t6 su biét on vdi t6 tién, vGi thién nhién, vi da
cho ban khong khi dé hit thd va thy'c pham dé an, hay bay t6 su biét on
vdi ban bé va gia dinh, v6i moi thit lam cudc song ban twoi sang va
khién ban cam thdy may man khi duwgc song. Hay danh moi thdi khac
moi ngay dé bay té su biét on, va ban sé thay kho hanh phic ctia minh
ngay mot day hon.

9. Song cho khoanh khac hién tai: Ngirng hoi tiéc vé qua khit va lo
sg vé twong lai. Hom nay la tat ca nhitng gi ban c6. Hay tan dung toi da
no. Hay lam cho no tré nén dang nhg.

10. Theo duoi ikigai: Trong ban t6n tai mot niém dam mé, mot tai
nang doc ddo mang lai y nghia cho moi ngay ban song va thic day ban
chia sé nhitng diéu t6t nhat ctia ban than cho dén giay phut cudi cung.
Néu ban khong biét ikigai ctia minh la gi, nhw Viktor Frankl n6i, nhiém
vu cta ban la kham pha ra no.

Cac tac gia cta cudn sach nay xin chiic ban séng lau, hanh phiic va
c6 muc dich.

Cam on ban da tham gia v&i chung toi.

https://thuviensach.vn



Hector Garcia va Francesc Miralies
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CHU THICH

I Trong tiéng Phap, c6 nghia la niém vui cudc song.

2 Telomere la nhitng doan trinh ty ldp lai (cia ADN) va c6 chiéu dai
nhat dinh & cdc dau mut cta nhiém sac thé; c6 thé don gian goi
telomere la dau mut ctia nhiém sac thé. Tang chiéu dai cia telomere sé
gitt cho té bao dugc khoe manh, dat dwgc muc dich tré hoa.

& Tim hiéu thém vé tac dung cia viéc van dong ngon tay trong cudn
Kich thich ngon cdi - Tré mdi ndo bo, NXB Lao dong, Thaihabooks
phat hanh.

@Y dinh nghich ly xay ra khi mot ngudi qué lo ling va c6 kha ning
bién diéu ma ho e sg¢ thanh sy that, va sy mong mudn qua mic mot
diéu nao do sé khién ho khong thé dat dugc diéu do.

Bl Hoat dong phat dién ctia ndo sinh ra s6ng nao, chia thanh nam loai
la Beta, Alpha, Theta, Delta va Gamma. Moi loai séng nao phan anh
nhitng trang thai dau 6c khac nhau, ciing c6 thé dwa ta t6i nhitng trang
thai y thiec khac nhau. Beta dai dién cho y thic tinh tao binh thuwong.
Alpha twong trung cho trang thai nghi ngoi, thu gian. Theta xuat hién
khi co thé & trang thai thw gidan sau va thién. Séng Delta xuat hién khi
con nguwoi ¢ trang thai ngu sau, khong mong mi. Gamma la loai song
nao xudt hién khi cdm xtc gia tang, ndo xtr ly thong tin & mitc cao.

 Methuselah la mot toc truong trong Kinh Thanh va la mot nhan vat
trong Do Thai gido, Kit6 gido va Hoi gido, 6ng qua doi & tudi 969, va
dugc cho la nguwdi séng lau nhat trong sé tat ca cac nhan vat dugc dé
cap trong Kinh Thanh.

2 Tam tiéu la ba khoang réng trong co thé con ngwoi gom co:
thwgng tiéu, trung tiéu va ha tiéu. Thuwgng tiéu la khoang rong trén
cung tr miéng xuong tam vi da day chita tam va phé. Trung tiéu la
khoang rong & giita tir tam vi da day dén mon vi da day chita ty vi. Ha
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tiéu la khoang rong duwdi cung tit mon vi da day di téi hau mon chita
can va than.
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