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L&i ndi dau

Nhi{rng nam gan day, phong trao “vwdn thién” ngay cang phat trién
manh mé & Au My va chau A.

Hién t6i cling nhan dwoc ngay cang nhiéu I&i mdi nho thiét ké
“vwdn thién”. Vai nam truwdc, ngudi ta hay mudn tao nhirng khéng
gian co tinh cdng ddng cao nhw vién bao tang hay khu vuwe coéng
cdng cta cac chung cw cao cép... Tuy nhién, trong nhirtng ndm gan
day, ngay cang cé nhiéu ngwdi mubn cé khéng gian cho riéng minh.

T6i mudn lam mét “vwdn thién” riéng trong nha hodc dwng han mét
noi riéng lam “vuron thién”... Ngay cang c6 nhiéu nguwdi c6 nhirng
mong mudn nhw vay. Nhung nguwdi nay thwdng la nhirtng doanh
nhan rat ndi tiéng, dwoc nhiéu ngudi trén toan thé gisi biét dén.
Trong d6 cling c6 nhirng ngwdi dap han chuyén bay hang thwong
gia dén tan Nhat Ban, dich than t&i chua Kenkoji dé gap t6i. Ho
budc dén véi vé ngoa| v6 cung gian di, than thién, nhwng lai la
nhirng dng chi cda cac cong ty ndi tiéng thé gidi.

Tat c& nhirtng ngudi dé déu noi vai t6i rang:

“T6i muon thay lam cho toi mét khu virdn khdng o gi ca. Mot khu
vuron thien tuyét voi ma téi cé thé cho tdm hon minh dwgc nghi
ngoi, thw thai.”

C6 thé ho I1a nhirtng ngudi cé trong tay tat cd moi thir. Néu mudn thi
thr gi ho cling déu c6 thé lay dwoc. Ho sbng & nhirng noi xa hoa
long 1ay, dwoc bai tri béi nhirng birc tranh noi tiéng thé gioi, nhiing
vat phAm hoan my. Nhirng bé boi rong 16n, san quan vot trong khu
dat rong rai la nhung thtr dwong nhién, dé dang dbi voi ho. Ay vay,
thir nhirng nguoi “co trong tay tat cd moi th” mong mudn lai chi la
“moét khong gian khdng co gi ca”.

Dé song dwgc trong mot khong gian chang co gi ca nhuw thé, thi
cling phai dat dé mét vai cai gi d6. M6t khong gian thye sy khéng
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cé gi sé tré thanh mot khu dét tréng theo dung nghia den. Tuy
nhién, néu biét cach thi du chi bai tri mét th gi do, ta van co thé
cam thay rang noi day nhw chang cé gi. Cé ma nhuw khéng, khéng
ma lai la cé.

Nhan dwoc nhirng |&i d& nghi 4y, t6i bat tay vao thiét ké mot “vuwon
thién”. Téi cd gang bd qua nhirng thi thira thai, khéng can thiét dén
murc khdng thé bd thém thir gi nira. Cudi cung, tdi chi cho dat vai
tang da trong khu vuon. Nhw vay, ta c6 thé nhin ngdm dién mao cla
nhirng tdng da, thau hiéu ndi tdm cda ching va con cé thé nghe
dwoc giong ndi clia chung. B&i nhirng tdng da cling c6 hén nhw con
ngwdi vay. Va do chinh 1a tinh than ctia vwdn thién, cai tinh than ma
bao d&i ngwdi Nhat da cdm nhan va lwu gitr dén tan ngay nay.

Sau khi nhin thanh qua bay bién thiét ké xong, ai ndy déu tram trd
than phuc.

“That la mét khéng gian tuyét voi! M6t khung canh yén binh dén la!”

Noi nhitng ngudi “co trong tay tat cad moi thir” dang bwdc dén la mot
noi khdng co6 gi nhung mang lai cho nguwoi ta cam giac thoai mai,
nhe nhang dén bat ngo:.

T6i chwa bao gi& phd nhan I16ng si mé cua con nguwoi. Co sy si mé
do, con nguwdi maéi né lyc dé dat dwoc diéu ho mong mudn. Chang
phai chinh cai niém vui swéng khi cé trong tay thr ma minh ao wéc
da khién cho cudc sbng cta ho trd& nén sung tuc, giau cé hay sao.
Nhwng diéu t6i mudn ngwei ta nhan ra 1a sy gidu cé thye sy khéng
nam & ché do. Sy gidu cé thuwe s khéng nam & vat chéat, vé bé
ngoai, né & trong tam madi ngudi, 1a sw giau cd vé tdm hon. Thién da
chi ra dwoc nhirng diéu nhuw vay.

Vay sbng don gian 1a séng nhu thé ndo? Bé cé mét cude sbng don
gian thi phai nhw thé nao? N6 khéng don gidn nhw viéc sap xép,
don dep, bay bién lai mot ddng dd vat. N6 ciing chang phai 1a sw
bang Idng v&i cude séng binh di ma ban dang cé. Ma téi cho rang,
séng don gian la nhin thau dwoc nhirng diéu quan trong dbi véi ban
than minh.
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Bay gi®, diéu quan trong nhat ban muédn l1am cho chinh minh Ia gi?
Diéu gi la thuc sw can thiét trong cudc sdng hién tai ctia ban? Chinh
ban than mbi ngwdi can kham pha ra diéu gi 1a quan trong véi minh,
cé vé vat chat cling nhw tinh than. Chang phai khi ban nhan ra
nhirng diéu do6 réi, thi cudc sdng hay suy nghi déu rat don gian hay
sao?

DPlrng chi d& minh bi cudn vao nhirng phong canh dep dé ngoai kia,
hay tw trd chuyén véi chinh ban than. Déi khi ban hay dirng lai, dé
tw hoéi xem “rét cudc ban than minh 1a gi nhi?”. Néu c6 dwoc nhivng
lic nhw vay trong cudc sbng, thi chac chan ban s& kham pha ra mét
tam hén phong phu trong con nguwdi minh.

Ban hay th pém nhan sy thw thai, thoai mai du “khdéng co gi ca”
trong cudc song cdia minh nhé.
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Chwong 1SONG PON GIAN

Dam chon sw bat tién

Chung ta dang séng & mét xa hdi day du tién nghi. Day la thoi dai
ma khi ban ra ngoai, ban khéng can phai leo cau thang, du la tang
hai théi thi cling da c6 thang may dwa ban 1&8n. Tham chi dén viéc
don dep, gio cling c6 nhirng con robot t dong lam giup ban. Thyc
té 1a trong cudc sdng sinh hoat thwdng nhat hién nay, ching ta da it
khi phai van déng co thé dé lam mét viéc gi doé.

Néu so sanh cudc séng clia nhivng ngwdi tu hanh nhw ching téi voi
mot cudc sbng ngoai xa hodi binh thwdng, thi dang la chang téi van
dang song trong mét cudc song day bat tién. Cac bac tu hanh hang
ngay déu phai tw ra ddng thu hoach hay di mua thuwc phdm dung
khau phan an clia mét bira. Chang t6i khdng bao gio tich triy nhleu
lwong thwe ca. Nhirng nguwéi tu hanh da dat minh vao cuéc song bat
tién nhw vay day.

Vay tai sao thoi quen d6 lai van con tiép tuc dwoc duy tri dén bay
gi®? BPwong nhién, ciing c6 nhiéu ngwdi nght rang ho chon cudc
séng thwo'ng nhat nhw vay la vi ho dang di theo con duwdng tu hanh,
nhuwng hon ca diéu dé, ban than téi cho rang thwe chat diéu gi cling
c6 ly do ctia né. Ly do & day la khi ban chon mét cudc sdng g|an
don, khéng day du tién nghi, thi ban cling sé c6 duwgc mét co thé
khde manh va sbng v&i tdm hén thanh tinh.

Mot vi bac si la hocrgié tién phong trong linh vwc nghién ctru vé
bénh phu bach huyét da khuyeén:

“Nén dat nhirng dé vat ma ban thwdng xuyén str dung trong can
bép nha ban & ngoai tam véi.”

Ly do la, dé lay dwoc nhirng thir ngoai tdm véi, chung ta budc phai

leo 1&n bg, 1&n ghé, kéo gian lwng va vuon tay lén dé lay. Tuy hoi
phién phtre, nhwng chinh théi quen do lai giup cho dich bach huyét
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lwu théng tdt hon. Viéc tréo 1én bé, ghé réi nhay xudng lai gitip cho
nhirng co bap & viing bap chan hoat ddng mot cach tw nhién, linh
hoat hon. Kéo gian Iwng gitp cho xwong cot séng gian ra, khi dé
voc dang cua ban ciing tréd nén dep hon. Vi bac si nay ciing ndi, néu
dam dat minh vao mét cudc sdng khéng tién nghi, thi ban ciing
khéng can phai mat cdng tap luyén thé thao nhw chay bd mbi ngay
nira.

Téi cling nght y nhw vay. Thay vi ding thang may va thang cudn, toi
sé& leo thang bd. Thay vi dung may hat bui, t6i sé& dung chbi dé quét
don... Thay vi dwa vao may moc, t6i sé dung chinh co thé minh, va
it nhiéu tan hudng suw bat tién dé6. Chang phai rat tha vi hay sao?
Hon nira, lam nhirng viéc nhw vay ciing khién cho tam trang tot
hon, vui vé& hon va cudc séng co6 thé con tré nén tha vi niva.

P&t minh vao cudc séng bét tién sé gitp cho tdm hén va co thé tré
nén khée manh.

Suy nghi vé nhirng vai tré khac cta dé6 dac

Ngay xwa, & chuia bao gi® cling phai c6 cbi da. Nguwdi ta dung né dé
xay virng va rat nhiéu nguyén liéu khac. N6 la mét trong nhirng do
vat khéng thé thiéu dé chuan bj cac bira an.

Thé nhwng cbi da ciing khéng phai 1a thir 6 vat co6 thé sir dung
vinh vién. Sau ba mwoi, bdn mwoi nam st dung, bé mat ctia né
clng sé bi bao mon. Va khi da bi bao mon tieng chut tieng chut mét,
bé& méat khédng con nhan min, thi né chang con tac dung gi cho viéc
nghién bot niva. Hodc sau nhiéu nam lién tuc st dung, co6 cai sé bi
v& di. V& ban chét, né von 1a dd vat do thién nhién ban tang, nén dé
cling la diéu dwong nhién.

Vay ta sé lam gi v&i cai cbi da da ver? S& khdng co chuyén ndi rang
nd chang con tac dung gi niva ma vt di. Tuy “kiép cdi da” ciia n6 da
két thuc, nhwng ta hay thir nghi xem liéu c6 thé st dung n6 vao muc
dich nao khac niva khéng. Chang han nhw dung né lam hon da nén
dé mudi dua.
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Luc do, nd sé dong vai tro méi la hon da nén trong ba mwoi nam
nira, dén khi nhirng géc ctia hon da st mé hét di, tré thanh mot
hon da bé xiu. Va khi mét hon da chang con di nang dé nén dwa,
thi dwong nhién Iuc dé né sé chang con dong vai tro 1a moét hon da
nén dwoc nira.

DPén day, cac nha sw lai tiép tuc suy nghi. Khéng biét con cé thé lam
gi v&i hon da nay nira nhi? Ri ho da nghi dén chuyén dat hon da
bé nhd nay ra ngoai vuwon. Néu dat & nhirng noi thoat nwédc kém, thi
khi tr&i muwa, ta c6 thé budc trén nhivtng hon da dé dé khong bj wot
chan. Ho&c néu dung né lam mdt phién da lat trén dwéng di dao
trong vuon thi sé tao ra mot dién mao maéi cho khu vwdn khién né
thém xinh xan.

T mot cai cdi da trd thanh mot hon da nén dwa, réi lai dwoc ngudi
ta str dung nhw da lat cda khu vuon. Do chinh la sy “lwa chon”
trong thién, khéng nhin dé vat dwéi céng dung von cé clia né, ma
nhin né vé&i mét cong dung cda do vat khac. Khi hét cong dung nay,
lai nhin thay no trong cdng dung cla db vat khac réi tiép tuc st
dung. D6 hoan toan khéng phai la ha tién, ban xin. Khi bién mét cbi
da da v& thanh hon da nén dwa thi ban chang can phai di mua mét
hon da nén dwa mai. Tinh than “lwa chon” trong thién da thé hién
viéc khdng mong mudn cé nhiéu dé vat ma ngwdi ta cho 1a vé dung.

Cho du ¢6 cii ky thi ngwdi ta van cé thé dung né véi mét cong dung
hoan toan méi. Ciing cé nhiéu dé khi stra lai cé thé dung lai dwoc.
Cho du nhirng dd vat dé khéng dung dwoc niva thi van coé vai tro,
céng dung khac. Tai rdt mudn moi ngudi cé thé cé dwoc mét chat
sang tao ay, dé nghi xem minh sé lam gi vé&i nhirng mon dé da
hoéng, da ca.

Téi nght rang, néu ban tran trong dé vat minh st dung, thi chac
chan ban cling sé tran trong tat ca moi ngudi.

Néu khéng dung véi céng dung nay duoc niva, hdy tht “la chon”
no6 cho mot céng dung khac.

An chay méi tuan mét lan
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Nhirng ngudi 1an dau gap toi rat hay khen, “Sao da thay dep thé a?”

“O tubi ctia thdy ma van gi» dwoc lan da min mang nhw thé nay that
la hiém co.”

Tuy dwoc khen nhw vay nhung tdi cling khong cam thdy qua sung
swong. Ma téi nght rang han la b&i vi cé nhiéu nguwdi lubn mong
muon, ao wéc c6 mét lan da tré khdée, min mang.

DT nhién, t6i chang cham séc da dé gi ca. Thé nhwng da t6i trong
van rat dep. T6i nghi do la nho

vao ché dé an ubng hang ngay. V& co ban, tdi khong méay khi an
thit. DPwong nhién vao nhirng dip héi hop, tiéc tung thi téi van an
nhirng thirc &n gibng nhw tat cd moi ngwdi, nhwng trong ché dé an
& chua thi chu yéu 1a rau va ca.

Trong khodng th&i gian tham gia khéa tu dé tré thanh mét nha suw,
hoan toan khéng cé chuyén an thit va ca. Téi cling da trai qua
khodng thoi gian nay, ban dau téi con cdm thay so khéng biét co
thé minh cé lam sao khéng khi ma Iuc nao téi ciing cdm thay déi la
ca ngudi. Nhwng chi sau nira nam, co thé téi da quen véi ché dé an
udng chl yéu la chao, 1Ga mi, va mét it rau xanh. Sau khoa tu, da dé
cia moi ngwdi déu tré nén trdng min héng hao.

Thém nira la sau n&ra nam an udng vdi ché dd nhw vay, mui co thé
bai tiét ra cling gidm di dang k&. M6 héi ciing khéng ¢6 mui kho
chiu. Chi can lau qua ngwdi bang mét chiéc khan wét, co thé da tré
nén sach s&, thom tho. Hon nira, lan da cling tré nén mém mai.
Néu ban mubn cdé mét [an da mai tré khde thi nhat dinh hay thiy
chuyén sang ché do an ubng tap trung vao rau xanh nhé. Tat nhién
la khdng thé loai b hoan toan thit va ca trong khau phan an. Néu
cat gidm an ubng qua murc cling c6 thé dan dén tinh trang co thé,
strc khoe yéu di. Vi vay, hay thir xem lai ché d6 &n udng ctia minh,
thay déi & mirc vira phai trong gi¢i han co thé.

Téi van hay khuyén moi ngudi: trong mét tuan, hay tao ra méot ngay
khéng an thit va ca. Vao cac ngay di lam thi co 1é hoi kho, nén hay
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cé mdt ngay an chay vao cudi tudn chang han, thir 7 hodc Chu nhat.
Co I€ ban nght chi co mét ngay an chay thi o tac dung gi, nhung
chi mét ngay do théi cling giup thanh loc co thé ban day.

Chi voi mét ngay khéng an thijt va ca, co thé ban sé duwoc lam mai
lai.

Khoéng an qua no

“An c6 chirng, dirng dung luc.” Cau tuc nglr nay da duoc truyen
miéng tlr xa xwa, khi dd an thire udng van con vé cung thiéu thén,
cho dén tan ‘ngay nay, khi moi thtr dé qua thoai mai, dw thra. Cau
tuc ngl® mudn khuy@n moi ngudi rang an no sé khéng tét cho co
thé. Pay la diéu ma nhirng ngwdi cach ching ta hang tram thé ky da
biét. Qua la mdt nhan thire phi thwong.

Hang ngay téi van ludn dé y dén viéc an udng cé chirng mwec. Tham
chi t8i con &n it hon m&c ma ngwdi ta van cho 1a vira du. Vén di da
day cla t6i cling khéng duwoc tot 1am, téi thworng dirng dung ldc
minh van con mudn &n thém mot chuat niva. Toi coi dd nhw mot
thuwdc do strc khde hon bat cir viée gi khac. Thure té néu an qua mot
chut thi ngay ngay hém sau t6i da cam thdy co thé minh cé cai gi dé
khéng 6n roi.

Gan day, co vé nhw nhirng quan an cé dich vu &n uéng khéng gidi
han hay con goi 1a buffet dang moc l1&én nhiéu hon. Chi can trd mét
sb tién nhat dinh 1a ban c6 thé an thda thich tat cad nhitng moén an &
do. Khi dén an & nhirng noi nhw vay, cho du bung da nich day dd an
roi, ngudi ta van co xu hwéng tiép tuc an thém niva. Phai chang ho
nght rdng phai an thém nira thi méi xirng dang véi sé tién minh bo
ra. Binh thwdng IG ché va méo néu da an no thi sé khéng cé chuyén
ching an thém nira. Vay chac c6 1é con ngudi dang khong thém
lang nghe tiéng néi clia co’ thé minh nhi?

Pé khoéng &n qua no thi ban drng voi vang nhét hét cac mon an vao
da day, ma hay danh thdi gian thw tha dé thwéng thire néd. Thuec té,
khi con sinh hoat trong khéa tu hanh, t6i da an rat nhanh. Khi dén
gi®, tAt ca chung t6i ddng loat di an, nhung khéng cé thoi gian dé an
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udng ttr ttr, cham rai. Cho dén bay gi®, théi quen dé van con sét lai.
Tuy nhién, dé cling 1a khi t&i nhan ra rang an udng nhanh nhanh
chong chéng 1a mét viéc khdng tét cho stire khde chit ndo. Tw kinh
nghiém cutia ban than, t6i thay rang néu bé thém chut thdi gian cho
bira an, ban cé thé cdm thay no nhanh hon va sé dirng dung luc
hon.

Chang han nhw khi ban 1am mét bira t6i nhwng lai ndu nhiéu hon
lwong thirc 8n ma minh nght 1a da, thi c6 phai trong dau ban sé xuét
hién suy nght: “Du sao cling da 1& nadu mét rdi, khéng duwoc dé thiva
thai, théi an thém chat niva cling khéng sao?” Piéu d6 chirng té
rang, ban dang &n bang suy nght.

Ban can phai tw kiém soat d& niu mét bira an véi lwong thire an
vira dd. C6 thé ban s& cdm thay mudn an thém nira, cdm thay van
chwa thda man 1dm, nhwng néu lai tiép tuc ndu niva thi chac chan sé
rat phién dung khéng? Va dén luc do thi thwérng chang ta sé chon
cach dirng lai, chi an nhw vay théi.

An nhiéu qua ciing 1a do bd n&o diéu khién va lam thé nao dé khéng
an qua nhiéu ciing lai la do b6 nao.

Puirng &n bang suy nghi. Hay l1dng nghe co thé ban.
Khéng doi hoi sw thoai mai 100%

Mua hé dén, chung ta dién nhirng trang phuc mat mé. Mua déng
dén, chang ta lai chuyén sang nhirng chiéc 4o &m ap. D6 la thoi
quen sinh hoat tlr xwa dén nay cla con ngudi. Thé nhwng trudc
day, khéng cé trang phuc nao d& méc trong nhirng mua chuyén
giao. D4 la mua xuan — mua chuyén tlr ddng sang hé. Va mua thu —
mua chuyén tlr hé sang déng. Vao nhirng mua chuyén giao nhw
vay, co thé sé ty diéu tiét ndng lanh dé thich nghi véi thoi tiét luc dé.

Thé nhwng trong th&i dai hién nay, ta da co tat ca nhirng trang phuc
phu hgp cho tirng mua. Mua xuén cé trang phuc mua xuan. Mua thu
cé trang phuc mua thu. Ching ta c6 thé mua nhirng bd quan 4o dep
nhat, phu hop nhét véi tAt ca cac mua trong ndm. Hon niva, ngay ca
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dd Am trong phong, gi& day ciing cé thé dwoc diéu chinh bang may
diéu hoa dé c6 mot mirc nhiét dd thich hop nhat quanh nam. Buédc
vao cong ty, cho du c6 dang la gilra mua he hay gi(ra mua déng, thi
ban van cé thé mac quan 4o gibng y nhau ngdi vao ban lam viéc.
Chéng khéac gi nhirng ludng rau dwoc tréng trong nha kinh.

Nhirng nha sw nhw chung t6i quanh nam chi mac ao ca sa. Di nhién
la mua dong chung toi sé chuyén sang nhirng chiéc 4o ca sa day
hon. Thé nhwng cling khdng thé noi rang né cé thé thay thé cho
nhirng bé quan ao am ap ngoai kia. Bay gio, toi luon di tat vao mua
déng, nhwng khoang 10 nam vé trwde, du la gilba mua dong di
chang nira téi van khéng bao gi® di tat. DU n6i la da quen nhw thé
roi, nhwng t6i van cdm thay lanh cong khi quét don

trong khudn vién chia. Dau vay, t6i van chju dén khi don dep xong
xudi, rdi vao thién dweng ngdi trén chiée chiéu tatamil, khi &y toi
mé&i cdm nhan ré rét dwoc cdm giac Am ap. Khéng hiéu sao ngbi
trén chiéc chiéu &y lai c6 cdm giac thodi mai nhw vay. Thuc sy toi
rat biét on sy thodi mai, dé chiu ma né mang lai. P6 1a niém vui dat
dwoc chinh nh¢ vao viéc chiu dwng cai rét cam cam bén ngoai.

1 Chiéu tatami (tdm ném) 13 loai vat dung 16t san trong cén phong
truyén thong Nhat Ban. Phong tatami cé mat san dwoc tao ra bang
cach xép chat cac tAm ném hinh ch@ nhat cé kich c& thong nhét lai
v&i nhau. Mbi tdm ném (waratoko) nay thwdng cé chiéu dai bang hai
lan chiéu réng. Kich c& chuan truyén thdng la 910mmx1820mm,
day 55mm. (BT)

Néu binh thwdng ban van ludn d&t minh vao nhirng ché dé chiu, an
toan thi du chi mét chat khoé chiu théi, ban cling khéng chiu dwng
dwoc. Vao mua he, néu nhiét do trong phong chi cao hon mét chat
thoi, han ban sé& kéu nong. Con vao mua déng, néu ha nhiét do diéu
hoa xubng chut it, han sé cé tiéng phan nan ngay. Téi cdm giac nhw
moi ngw&i dang tw thu hep strc chiu dwng ctia minh lai. Nhwng hon
hét, viéc tao ra mdt modi trwdng hoan toan thoadi mai 100% la diéu
khong thé.
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DPAau tién, ban hay tap nhan nai trong cudc sdng ctia minh. Nhirng
mua chuyén giao nhw xuan hay thu déu khéng kéo dai qua, nén ban
hay ném thdr cdm giac kho chju mét chat, thiéu thoai mai mot chut
trong mot khoang thei gian ngén ngli. Néu thay lanh, hay tw van
ddng, lam nong co thé. Néu thdy ndng, hay riva mat bang nguén
nwdc mat lanh. Chi can Iam nhirng viéc nhw vay, ban c6 thé cam
nhan rd rét hon vé cudc ddi minh dang sbng.

Tré thanh ngudi chiu dung duoc nhiing diéu nhé bé.
Lam duoc nhw thé, gidi han cla con ngudi sé duoc ndi rong.
DPat minh vao thién nhién

Vi nhirng ngwoi dang bubn ba, tdm trang chan nan, t6i thwéng
khuyén ho rang: “Hay thir hda minh vao gitra thién nhién ngoai kia
di.”

Thtr di tan b trong rirng vao ngay nghi. “Tém rirng” chi nhirng hoat
dong trong rwng, cling rat t6t cho co thé. Khéng chi tan bd, ban con
nén ngam nhin nhwng chuyén déng cla thién nhién xung quanh. T
dé, ban cé thé cam thay tam minh nhe nhang hon dai chut.

Nhi¥rng bién chuyén cta thién nhién, dat tr&i khéng bao gid bi ngung
tré. Mua xuan dén, khi tiét troi tré nén &m ap, nhirng nu hoa bat dau
bung n&. Mui hwong cla ching bat dau méi moc, rd ré 10 chim va
sau tim dén. Chang co6 sw sap dat nao & dé ca. Roi khi mua thu dén,
nhirng canh hoa bat dau roi rung, canh cay ciling tré nén khé gion,
gay rung. Chinh nhirng chuyén bién rat dbi gian don do6 lai chira
dwng chan ly cda van vat vi tru, nhw thién da day.

Chung ta can phai biét rang, minh 1a mét thanh vién cda ngdi nha
thién nhién rong Ion.

Khi cdm nhan dwoc thién nhién cling nhw chinh ngbi nha ctia minh,
ban sé& khéng con nghi rang minh phai di dén mot noi xa xdi. Ban ¢
thé quan sat thién nhién thay déi ngay tai cdng vién noi ban di qua
méi ngay. Khi mua xuan dén, dau d6 quanh géc cdng vién, nhirng
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doa hoa lai bat dau né rg. Co thé, nhin nhirng déa hoa ay, ban sé
nght, “Nam nao cling van nhirng bong hoa nay nhi.”

Nhwng nhirng bdng hoa 4y lai khéng giébng hoa cla nam ngoai. Boi
vi nhitng bong hoa cua nam trwdc von da rung hét roi. T6i mudn
moi ngwdi nghi dwoc rang chinh sirc manh cla thién nhién da giup
cho nhirng bdng hoa bung n& mdi nam.

Néu ban lam viéc & mot cdng ty trong mot khoang thei gian dai, han
cling ¢6 luc ban cé cdm giac rang nhitng cng viéc minh lam c
dang I&p di lap lai subt, phai khédng? Ban thay rang minh ciing dang
lam c6ng viéc gibng nhw khoang thdi gian nay clia ndm ngoai. Thir
suy nghi thi thay dé chi la sw 13p lai cia mét cong viéc nam nay qua
nam khac. D6 1a nhirng ngay thang mwdi ndm nhw mét. Chac han
sé c6 nhiéu ngwdi cdm thay e so rang minh sé bj chén vui trong
vong lap do.

Thé nhwng cai ngudi dang & cong ty do, lam cdng viéc ma ban van
cho 1a “mw®i ndm nhw mot” dy, chac chan khéng phai 1a ban cla
mot ndm truwdc. Cho du van cung nganh nghé dé, nhwng céng viéc
clla ndm ngodi va cdng viéc clia ndm nay la hai th&r khac nhau. Hau
nhuw chang c6 chuyén lap di lap lai cing mot céng viéc. Ban than
moéi ngudi cung thay ddi ttrng ngay. Con ngwdi cua ngay hdm qua
va con ngwdi clia ngay hém nay chac chan khéng giébng nhau.

Trong cuon Hojiki cling co viét: “Nudc trong long song lién tuc chay,
thé nhwng no6 khong hé giong voi dong nwde cl.” Bang cach hoa
minh vao thién nhién, ban cé thé cam nhan dwoc sw chan thwe do.
Doéa hoa dang n& ¢ hién tai khac voi déa hoa nd nam ngoai.

Ban cua ngay hém nay, cing khac ban cua ngay hém qua.

Ngoi thién 10 phut méi ngay

Hién nay, tai chua thuwong t6 chirc ngdi thién vao moi budi sang. Vay
nén trwde khi di lam, t6i thwdng dén chua dé ngdi thien khoang 30
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phut. C6 vé nhu thoi thién hang sang nay dwoc rat nhiéu ngwoi chu
y, dac biét co rat nhiéu ngwdi tham gia la cac c6 gai tré.

Thuc té viéc ngudi ta bat dau chi y dén ngdi thién han la do ban
than ho nhan thirc dworc loi ich cua nd dbi vai stre khde ctia minh.
N90| thlen la phai n90| thang lwng va dung tw thé. Nguoi ta hiéu
rang n90| thién cé thé khién Iuo’ng mau lwu thong khap co thé tang
lén dén 25%. Vi né gitp cho ca co thé va tam hdn duoc thw gian,
tim ciing dap cham rai hon.

Trén hét, viéc tdng lwong mau lwu théng sé gitp cho tinh trang lanh
chan tay dwoc cai thién, toan co thé sé nong Ién mdt cach ty nhién.
Ngoai ra, ngdi thién trwéc khi ngl co thé gitp cho gidc ngl ngon va
sau hon.

Nhirng nguoi tu hanh nhw ching téi thwéng ngdi thién 45 phat mbi
lan. Day la thoi gian dé chay hét mot nén hwong. Trong khoang thoi
gian tu hanh dac biét, con goi la Nhiép Tam, hoat déng ngbi thién
ludn duwoc dién ra vao cudi ngay.

Néu khéng phai nguoi tu hanh, ban ciing khéng can thiét phai ngoi
thién dén tan 45 phat. Chang han nhw ban cé thé ngbi thién 10 phut
triwée khi di ngu, hoac 10 phut vao mdi budi sang trudc khi di lam.
Chi thé 1a dd. Va néu cam thay chan bj dau, khéng thé ngdi dung tw
thé ngdi thién, thi ban ciing khéng can phai ngdi dung chuan nhw tw
thé Ban Kiét Gia va Toan Kiét Gia ma cac nha sw van thwdng lam.
Ban chi can sap xép mét dang ngdi thoai mai la dwoc. Tuy nhién,
trwdc khi tha 1dng bung dwai, ban cling hay nhé kéo cang cot sbng
va thé bung. Chi can nhw vay la ban da co dang ngoi thién tuyét voi
roi.

Trong khdéng gian tinh mijch ltic ngdi thién, sé& co rat nhiéu suy nght
thoang qua trong dau ban. Nhirng chuyén lo lang cling hién lén
trong tam tri. Luc 4y ban khong can co gang quén di, ma hay the
tao ra moét khoang cach réi quan sat, nhin ngam nhirng lo lang
mudn phién dé. Néu nhw trong cudc sdng bon bé, rac réi hang ngay,
ban chang thé nao tao ra khoang cach v&i nhirng diéu Ay, thi hay
thr tim dén ngbi thién, né cé thé giup ban lam dwoc diéu do. Khi Ay,
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ban sé& nhan ra dwoc moét diéu la: “O, dé ciing chang phai la diéu gi
dang phién nao lam.”

Purng tréi budc, go bd ban than trong nhivng diéu vo ich, ma hay tim
ra nhirng th&r ban cam thay thwe sw quan trong véi chinh minh.

N90| thién la mét phwong phap gilp chung ta thoat khoi su ludn
quan trong m¢ cam xuc khong can thiét, mang lai cudc song gian
don v&i tdm hén thanh than. Chi can cé théi quen ngdi thién 10
phut, tinh than ciing nhw co thé ban sé tr& nén khée manh. Vay
nén, hay bat dau ngdi thién ngay tir hém nay nhé.

Chi véi théi quen ngdi thién 10 phat mbi ngay, tdm hdn va thé chét
cua ban cing sé tr& nén thoai mai, thu thai.

Don dep tdm hon bang cach don dep nha cira

Trwdc kia, nhdc dén don dep nha ctra, 1a néi dén nhirng viéc dwong
nhién nhw cam chdi dé quét, rdi dung gié wdt lau nha. Con ngay
nay, khi nhirng vat dung vé cung tién lgi nhw may hut bui, may don
dep vé sinh xuat hién, thi viéc don dep tr& nén that nhan ha. Buwong
nhién khi thei gian lam viéc nha dwoc rat ngan, ban cé thé dung thoi
gian dé vao nhirng viéc cé ich khac. Dé la mot diéu rat tot phai
khéng? Khi ban ra khéi nha, nhirng thiét bj théng minh ay cé thé tw
don dep sach sé& cdn nha cla ban. Chéng phai dé la mét san pham
trong mo hay sao?

Thuwe té, ban tinh con nguoi Ia ludn tim kiém, san lung sw tién loi.
Téi khéng hé co y phi nhan nhirng san pham day tinh tién Igi nhw
vay. Chi la t6i cdm thay néu minh phu thudc qua nhiéu vao né, thi
cling ddng thdi c6 vé nhw minh s& danh mat mét diéu gi quan trong.

Chang han nhw ban 1& 1am db dé udng I&n ban va khoéng cd ai lau
don chd dé c&, han ban sé ngay lap t&rc don dep n6. Cam giac khi
thdy nhirng vét ban, vét nwéc dbé dwoc don sach sé bang chinh dai
tay clia minh rat thodi mai dung khéng? Ai ciing cam thay thich thu,
vui swéng khi don sach nhirng vét ban trwéc mat nhw vay. Nhwng
néu ngwoi don dep sach sé la mét cai may don vé sinh thi liéu ban
con cdm thay duoc sw thodi mai, dé chju nhw khi tw minh don dep
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xong hay khéng? Khi &y ban s& khédng cdm nhan dwoc cdm giac
thda man, sung swd'ng nhd nhoi khi lam sach moi th nira.

T6i ludn cho rang tw don dep moi thir xung quanh bang chinh doi
tay minh la hanh dong rat dang quy.

Hang ngay, chung tdi déu dung khan lau don tién dwong. Vi vay,
chac chan khéng c6 vét ban nao & dé. Thé nén, cho du mét ngay
chung t6i khong don dep, thi trong moi thir & tién dwdng van sang
bdng sach sé. Mac du thé, chung téi van lau chui quéet don mdi ngay.
Neu ndi ly do vi sao thi téi nght thwe té, viéc lau don nen nha cling
giébng hét nhw viéc don dep tdm hdn minh. Ching téi van dang quét
don tdm hdn minh bang cach don dep tién dwdng. Nhéd dé, ching
t6i c6 thé bat ddu mot ngay méi véi mét tdm hon hoan toan “sach
s&”. Do ciing la mot diéu can thiét trong tu hanh.

N6i vay khdng co nghia t6i khuyén moi ngw®i hoan toan khong st
dung nhirng thiét bj dién tién dung. Bé&i vi tuy may hat bui cé thé don
dep can phong ban sach sé&, nhwng né sé khéng don dep tdm hén
ban dwoc. Toi chi nght rdng néu lam dung hoan toan 100% nhirng
thiét bi nhw vay thi qua that 1a mot didu Iang phi.

Don dep sé mang lai cdm giac dé chju. Thét lang phi néu danh mat
diéu do.

Khéng virt bé d6 an

Khéng dwoc 1ang phi bat c thir gi. D6 14 tinh than co ban cla thién.
Ké ca khi chuan bi mét biva &n, chiing t6i cling chac chan khong cé
chuyén lang phi nguyén liéu. Du la bat cir nguyén liéu nao di chang
nira thi hau nhw déu khéng c6 chuyén virt chung di. Chung téi dén

nhan tat ca thirc &n bang ca tam long biét on. Théi quen do da han
sau trong nhirng nguwoi tu thién nhw chuang téi.

Hay thtr noi vé ct cai. Nhirng cu cai dwgc bay ban trong siéu thi déu
khéng co 1a. Chung da dwoc cat héet 1a trwdc khi dem ra quay hang.
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Ma cho dii con 14 thi hau hét moi ngudi cling déu virt di phai khong?
Chang hiéeu sao t6i thay do la mot viéc lam rat lang phi.

L& cd cai chi can xao v&i dau virng thoi 1a da tré thanh moén &n kém
rat hap dan roi. Hodc néu mudi dwa, ban c6 thé thwéng thirc né
trong may ngay lién. Hon niva, né con la thanh phan chiva nhiéu
chat dinh dwdng nén rat tét cho co thé. Vira khéng lang phi lai vira
tdt cho co thé, mdt mdi tén tring hai dich.

Thoi dai trwde kia, hang héa chwa cé nhiéu. An com xong nguwoi ta
thuo’ng rét tra nong vao bat. Sau do, ho dung dia gap mot miéng cu
cai muoi man, dung mleng cl cai d6 dé vét com trong bat. Réi ho an
sach mleng cu cai mudi man dé cung voi tra. Biva an toi do la két
thuc. Vén di day la mét cach an udng trong thién, nhwng né da
dwgc don gian hoa roi pho bién rong rai. Thong thuwong, tuy da an
xong réi, nhwng c6 thé van con sét lai mét vai hat com trong bat. Ma
ké ca khong phai sét lai hat com thi tinh bét ttr hat com van con
dinh trén chiéc bat do. Vi vay, viéc dung cu cai va nwdc tra néng dé
lam sach chiéc bat rdi &n hét phan d6 ciing thé hién rd rét suy nghi
phai tran trong tirng nguyén liéu.

C6 thé sé c6 nguodi cho rang hanh ddng do that |a ban tién. Nhung
t6i hoan toan khoéng nghi nhw vay. Téi khdng cam thay né ban tién
ma cam thay nét dep con ngwdi dwoc thé hién trong hanh dong dé.
Khong lang phi du chi mét hat com. Trong chinh tdm hén 4y chira
dwng mot nét dep thuan tay.

Ngay nao chung t6i cling can phai an ba bira, chinh vi thé chung toi

muon tran trong ba bira com ay. Chung t6i ludn tw nhu khong dugc

lang phi d6 &n, va cha y dén cach &n ubng lich sw. Khi da dé y dwoc
dén nhirng didu d6 rdi, no sé gitp ban sbéng dep hon.

Khéng lang phi bat ctr nguyén liéu nao.
D6 chinh la nét dep trong cach sbng cua ban.

Khéng chay theo cac mét séng khoe
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Théng thwdng, cac bi quyét séng khde ludn la mot cha dé dwoc
déng dado moi ngwdi quan tdm. Kém theo d6, cac san pham lién
quan dén lam dep cling dwo'c quang cao ram rd. Vira co strc khoe,
lai vira mang lai séc dep, d6 1a mot diéu tuyét véi ma ai ciing mong
wée. Thé nhwng, néu st dung qua nhiéu thir cing mét Iuc thi diéu
do co tét hay khéng?

Hé c6 mét thwe phdm méi nao dwoc quang céo 1a tét cho strc khde
va gitp lam dep la nguwdi ta lai mua vé. Réi khi con sét clia nd qua
di, nguoi ta lai dwgce gidi thi€u nhirng cach lam dep mai va lai tiép
tuc ap dung. Diéu dé chang khac gi mot cudc rwot dudi theo mot
trao lwu dang thinh hanh.

Téi cdm thdy xu hwéng cham séc sire khde hién nay nhw mot phép
tinh cdng. C& san pham nao dwoc quang céo tt la nguoi ta lai
mua. Con trong thé gidi cla thién, viéc cham séc stre khde Ay lai
nhw mot phép tinh trir. Chang han, néu néi vé chuyén an udng, thi
trong thién ta khédng nghi dén viéc “an nhirng thi tét cho sirc khoe”,
ma nghi dén viéc “loai bd nhirng thir khéng tét cho strc khée”.

Khéng chi 1a viéc an ubng, ma ca nhirng théi quen co hai cho sirc
khde ciing can phai dwoc loai bd bét. “Trr di” nhivng thwe pham,
nhirng thoi quen khdng tdt cho strc khde sé mang lai cho ban strc
khde va sac dep mbi ngay.

Ban than téi vdn cho rang, chinh nguwdi Nhat da tao ra phép trv. Toi
dwa ra minh chirng nhw sau. Nguoi chau Au cé van hoa dung nuéc
hoa tw rat lau, van héa nay da an sau bam ré vao tirng ca nhan. Bai
vi mui co thé cta ho rat ndng, nén ho méi nghi phai lam gi dé dé co
thé 1am chim th& mui 4y xubng. Va luc d6, ho da tao ra mét loai
nwdc hoa cé6 mui hwong manh hon ca mui co thé. Dung loai nwéc
hoa do sé giup co thé tda ra mot mui hwong dé chiu, va mui co thé
sé bién mat. Do 1a 16i suy nghi dwa trén phép tinh cong.

Trai lai, nguwoi Nhat néu ¢ mui co' thé thi sé& nghi cach dé loai bd

mui d6 di. Ho sé vao bén tam dé géi rira that sach sé, kj cang, loai
bd nhirng mui khé chiu trén co thé. Do d6 “van hda xa phong” xuat
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hién. Téi thay rang “mli xa phong” dwdng nhw 1a thiy mui dé chiu
nhat déi voi nguwdi Nhat.

T6i cdm giac c6 vé nhuw 16i suy nght theo pheép trtv nhw thé da bj mo
nhat dan b&i anh hudng ctia nén van héa Au My.

Nguwoi ta thweng khéng tir bé thoi quen cii, cho du khéng tét, nhwng
lai van muon co thé khée manh hon. Chinh vi thé nén khi co mét cai
gi md&i, nguwdi ta lai tiép tuc lay vé. Lbi suy nght theo kiéu phép cong
nhw thé ciing c6 vé dang tao ra kha nhiéu diéu phién n3o.

Nhin lai 16i suy nghi theo phép tinh cdng, ban sé th&r chuyén sang
suy nghi theo kiéu phép trir chi»? Ban sé thir tlr bd viéc cdng thém
mot s6 thir chr? Téi nghi chac chan né sé mang lai cdm giac rat dé
chiu, sadng khoai day.

Néu loai bé nhiing thir c6 hai cho co thé, tw nhién ban sé tré nén
khoe manh.

Chu trong cudc séng gian don

Séng don gian, co nghia la giam bot hoan toan sy lang phi, chi st
dung nhCPng mon do that sy can thiét. D6 chinh |a cai dep ma thién
da luén nhac nhé.

Bay gi® la thoi dai tran ngap dd dac. Cho du khong phai la thir that
sy can thiét nhwng chi cadn mudn théi thi ngudi ta van cé thé mua.

Hay ké ca trong nha van con nhiéu dd, nhwng nguoi ta ciing khéng
budn quan tam I&m, va van nghi dén viéc mua thém doé dw trir. Két
qua la, trong nha luc ndo ciing chat cirng dd, thé nén ngay cang cé
nhiéu nguwdi khd hwéng dén mét cude sdng gian don duoc.

Co hai tr la “gian don” va “gian di”. Thoat nghe thi c6 vé hai tir nay
mang y nghia gidng nhau, nhwng day lai la hai tir hoan toan khac
nhau.

“Gian don” co nghfa & bd hét nhitng thir do vo ich, khong can thiét,
phai nhan ra dwoc cai gi la thiwe sw can thiét véi ban than minh.
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Chéng han nhw mét nguwdi thich udng tra chac chan sé luén dé mét
t&i nhirng cai chén udng tra, phai khéng? Va cho du né cé dat mot
chat thi viéc udng tra bang chén tra minh thich ciing khién cho tam
hbn sang khoai, vui swdng. Nguwoi ta mua mét tach tra dat tién voi
niém yéu thich va muc dich nhw vay ciing khong van dé gi. Ho sé
gitr gin no can than. Ho khong mua nhiéu chén tra ré tlen ma yeu
cau mot thir cé thé str dung ca ddi. Nhw thé goi la “I16i sbng gian
don”.

Mat khac, “gian di” cd nghia la dung hang hoa co gia tri thap. V&i ho
chén tra nhw thé nao cling dwgc. Tham chi chi la cai udng duwoc tra
thoi 1a dwoc réi. Chac chan cé nhirng ngwoi suy nghi nhw thé. Ho
nght chang viéc gi phai ton kém mua may chén tra dat tien lam gi.
Néu khéng co van dé gi thi dd ré tién cling 1a du réi. Néu ban than
khéng mong mudn, yéu cau gia tri gi thi mét thir “gian di” 1a duwoc
roi.

Ban than tirng nguwdi can phai phan biét dwoc céi gi can gian don,
cai gi can gian di. Cai gi la thwc sw can thiét véi minh. Trong nhirng
thtr minh cé bay gi®, cai gi 1a khdng can thiét. Va cai thuc sw khién
minh hai long, théda man la gi. Néu trong cudc sbng thuwédrng ngay
ban y thirc dwgc nhirng diéu do, thi can nha cla ban clng at tw tré
nén gon gang, ngan nap.

Cai gi la thuc sw can thiét véi ban?
Cai gi thure sy mang lai cho ban cam giac hai long, théa man?
Khéng tich trir

C6 nhitng ngwdi ludn tich tr rat nhiéu do chuan bj cho twong lai.
Chéng han, trong tu lanh hay & phong bep ludn c6 may lo gia vi m&i
nhw nwdc cham va nuoc sét. Nhirng san pham khéng nhé da mua
to khi ndao van dang ndm ngu trong géc ta lanh.

Nguyén nhan dan dén théi quen tich trir d6 s8n nhw vay cé thé do

nhiéu ngwdi nghi rang “néu hét thi lai phién 1dm” hay “hém nay dai
ha gia nén cl* mua san vao day”.
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Ngay ca quan 4o hay nhirng d6 phu kién, trang tri nhd nhat, ctr co
giam gia 1a nguwdi ta lai mua hét thir nay dén thir khac. Két cuc la cai
td chira chat cirng d6. Han cling ¢6 nhiéu ngwei trong cac ban co6
kinh nghiém san dé gidm gia nhw vay réi. Nhwng du gia ré nhuw thé
nao di chang nira ma mua vé khéng thwe sy dung dwoc thi né ciing
chi tr& thanh mot thir d6 vé dung ma théi.

Can phai ty y thirc viéc khong dy trlr nhiéu do sinh hoat trong mét
gi¢i han cé thé. Néu gia vi hét thi hay di mua ngay luc do. Néu
khéng di mua dwoc, hay thir ché bién moén &n bang nhirng gia vi
khac, do ciing la mét tha vui hay ho. Cho du khéng mua sdn db luc
ha gid, thi viéc chi mua nhirng d6 con thiéu vao luc can thiét ciing
van tiét kiém.

Clng c6 nguoi nght rang can chuan bi cho khi bat chot tham hoa ap
dén. Buwong nhién diéu do ludn can thiét voi bat e ai. Nhuwng néu
chuan bj d6 ubng va dé dong hdp cho nhirng lic nguy cap thi ciing
dén luc chung hét han st dung va tré thanh d bé di ma théi. Chuan
bi, tich trir cho nhirng ltic nhw thé khéng cé nghia 1a dw trir sdn that
nhiéu d6. Ma phai ndm dwoc théng tin, néu hét dé gi thi di dau dé
mua hodc cai gi cé thé thay thé dwoc trong lic d6. Trwdng hop néu
khéng biét chd mua ciing nhw khéng biét dé gi thay thé dworc thi
ban sé& phai lam nhw thé ndo? Téi nghi, phai chuan bj ca tinh than
san sang nhw thé niva.

Nhing ngwoi tu hanh luén hwéng dén viéc tw cap tw tdc nhw chuing
toi khi chudn bi bira tbi thi luén chi ra rudng lay rau dung phan an
hém &y théi. Dy 1a diéu co ban trong viéc tw cép tuw tuc. Va chung
t6i cling khdng bao gior dé thira lai dd &n. S& khéng co6 chuyén lay
san thém nguyén liéu cho ngay hém sau. Trong bép hoan toan
khéng con nguyén liéu gi ca. O d6 ludn rat sach sé&, ngan nap. Chi
lAy mot lwong can thiét cho nhirng luc can thiét, chi thu hoach mét
phan vira dd. Khéng bao gidr dé sdn nhirng thir chwa can thiét. D6
cling 1a diéu can ban trong d&i sdng thién. La khéng gian hoan toan
khéng co6 nhirng vat dung thira thai. Khdong gian vé cung gon gang
4y s& mang lai cho ban sy thw gidn va cdm giac thoadi mai.
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Chi gitr lai nhiing thir can thiét cho minh, tuyét doi khéng tich triv
nhirng vat dung khéng céan thiét.

Hay lam cho cudc séng mbi ngay cta ban tré nén dé chiu, séng
khoai.

Tran trong tirng do vat

R& rang cé nhirng th&r vén nguwdi ta da co rdi, nhwng khi phién ban
m&i clia n6é dwoc ra mét la ho lién mua ngay. Tham chi, cé nhitng
th(r con st dung rat tdt nhwng ho lai virt di. Cho du cai méi ciing
chang khac biét so véi céi cii 14 bao nhwng ho van bi cai méi thu hut
hon. Diéu dé gidbng nhw mdt trang thai “duc vong goi duc vong”. Va
t6i khéng nghi rang day la mét trang thai hanh phuc.

Gilra dd vat va con ngudi, tdi cho rang ton tai mot chir Duyén.
Trong mét vai db vat dé ciing chi cé duy nhat mét cai dén véi chd
minh. Cho du ndé 1a th& d6 dwoc san xuat véi sb lwong rat Ion, bay
ban & tat cd moi noi thi cling chi cé duy nhat mét cai thudc vé minh.
Vi thé, m&i can tran trong cai Duyén dé, va gilr gin thir do vat ay
mot cach can than. Theo téi, dd méi chinh 1a hanh phuc.

Nhirng thién sw nhw ching téi da nudi dwéng tinh than tran trong doé
vat tlr khi tham gia tu hanh. Sé khdng bao gio' c6 chuyén dé dang
virt bé moi thr, ngay ca chiéc 4o ca sa vAn méc hang ngay. Hay du
c6 chd nao dé bi rach di chang nira, chung t6i cling may lai roi tiép
tuc khoac 1én can than. Hodc néu déi dep X0 ngoén lam tr cé bi dut
thi chung téi cling sé can than stra lai dé tiép tuc mang. Chung t6i
ludn tran trong tat cd moi th& xung quanh minh, va khéng cé chuyén
virt bé ching mét cach dé dang.

Ly do chung tai luén 1am vay khéng chi dé tranh lang phi, tdn kém
tién mua dé ma&i. Ma téi cd cdm giac viéc stra lai chiéc 4o ca sa b
rach ciing gibng nhw stra lai ché “rach” trong tam hén. Stra lai d6
vat ma minh da gan bo, yéu mén ciing giong nhw uon nan, chan
chinh lai trai tim dang xao xuyen rung dong truvgc mot cai gi dé moi
mé. Biét bay té 16ng cdm on dén chiéc 4o ca sa luc nao ciing che
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ch® cho minh, thi tw nhién ciing sé tw biét on dén rat nhiéu viéc
khac nira.

Hay thtr nghi rang, nhirng th¢ d6 vi c6 Duyén ma&i dén véi minh, thé
nén hay coi né nhw mét phan clia con ngwdi minh. Vay nhirng ké
khéng quy dd vat, chang phai cting la khéng quy chinh minh va moi
nguw®i xung quanh hay sao. Hon hét thay, néu ban biét tran trong
tieng thtr mot, thi nhirng thtr khdng can thlet sé khong tang 1én nira.
Khong co nhiéu d6 vat tang lén, cling giébng hét nhw viéc khéng ¢
nhiéu lo au, phién toai khién ban phai phan tam, lo I&ng nira.

Thtr gén bo véi chinh minh trong nhiéu nam sé dé lai rat nhiéu ki
niém. Chi can nhin ngam no, cling co thé nhin thay dwoc hinh béong
cua ban than minh nhiéu ndm vé trudc. D6 vat khoi goi nhung cau
chuyén vé chinh ban than minh. Chang phai dé chinh la “cau
chuyén” vé cudc ddi ban sao?

Hay tran trong, yéu thuong nhitng thir da dén véi ban nhé chip
Duyén.

T6i gian do6 vat mang theo khi ra ngoai

Téi chwa bao gio nhin xem bén trong chiéc tui xach cla nhirng
nguwoi phu nir hay deo khi di ra ngoai, nhung cé vé nhw trong dé
chtra rat nhiéu thir. C6 ngudi lic nao cling mang bén minh chiéc tui
rat to, nhiéu khi téi nght ho dang di du lich chir khéng phai chi 1 di
ra ngoai nira.

Khi di ra ngoai, t6i thwd'ng khéng bao gid mang nhirng thtr khéng
can thiét. Téi chi mang dd dung can thiét cho cong viéc 1am tru tri
cdia minh va nhirng th&» chac chan sé can dung trong cong viéc
ngay hém dé. Ngoai ra hau nhw t6i chdng mang theo gi ca. Co khi
t6i chi mang theo mét chiéc tai rut hodc tai vai nho théi. B&i tdi cdm
thdy mang theo méay dd thira thai khédng thodi mai chut nao. Chéc
cling c6 thé do 16i suy nghi nay da hinh thanh trong téi tor khi bat
déu‘tu hanh. May Ia ltc nao nd ciing hién hiru sén trong con ngudi
toi roi.
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Téi hdu nhw khéng mang theo 6 ra ngoai. Ciing c6 ngudi thwong
mang theo mét chiéc 6 gap, nhwng tdi nghi chang can thiét dén mac
ay. Pwong nhién khi cé du bao troi muwa thi t6i s& mang 6 theo,
nhwng ciing ¢6 nhiéu khi khéng mang - ma bat chot con mwa db
xudng. Luc &y, thay vi nghi rang “Théi chét réi!”, téi lai mudn tan
hwdng nhirng hat mwa do.

Néu nhw dang & trong mot tda nha, thi toi sé giét thoi gian & dau do,
doi cho dén khi trei tanh mwa. Néu gap mwa khi dang di bd thi t6i sé
xin trd dwdi moét mai nha nao dé. Hoac néu trd mwa & mot con pho
ma toi khong biét, t6i s& vira nhin ngam day pho, vira thw gian mét
chuat. Ludn gilr trong minh nhirng 16i suy nghT nhw vay trén tng
budc dwdng cudc sébng han ta sé thoai mai va dé chiu hon nhiéu.

Nhirng nguwoi hay mang nhiéu the khi ra ngoai, hay thr mot lan bd
hét moi thir bén trong ra va xem xet chung. Sap Xép nhirng tht
minh mang theo trong tui ciing gibng nhw sap xép lai moi suy nghi
trong dau. Néu trong dau chra qua nhiéu suy ngh, lo 4u khéng
dang co6 thi sé chang con chd cho nhirng diéu méi mé nira. Néu
chét chira qua nhiéu thi thira thai nhw thé thi dan dan ban sé ludn
bi tréi budc trong nhivrng thir dé. Vi vay, hay bd bét dé dac clia ban
xudng, cling nhw dé tdm hén ban tré nén nhe nhang, thu thai.

Khéng can phai mang theo nhiing thir dé phong tinh huong bat chot
ap dén, ma hay dé ban than ban tan huwdéng ca nhirng viéc khéng
lwong truoce.

DPirng véi vang cé bang dwoc nhivng thir minh mudn

Thoi ky tu hanh dé thye sy tré thanh mot thién sw cla toi rat khac
nghiét.

Hang ngay chung t6i phai day tlr 4 gi& sang, sau khi vé sinh ca
nhan, stra soan quan ao xong phai ngdi thién ngay lap ttre. Sau do
phai Iam c6ng viéc budi sang, chinh 1a tung kinh. Tiép theo do,
chung t6i di quét don, lau chui nhirng day nha trong chua. Hoan
thanh xong viéc dé, méi dén ltc &n sang. Trong bubi sang, moi
ngwdi s& nghiém chinh chap hanh viéc da quy dinh, nhw don vwdn
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twoc chang han. Bén chiéu moi la thoi gian tw hoc hoac tiép tuc 1am
cépg viéc minh dwoc giag. Cubc sbng sin’h hoat luén tiép dién nhw
thé, mot nam 365 ngay déu khéng thay dai.

Trong cudc song nhw vay khong hé c6 mot khoang trdbng ndo cho
nhirng mong mudn khdng can thiét len 16i vao, chang co chut thoi
gian ranh réi nao dé nght téi chuyén minh mudn céi gi, hay mudn an
gi. Chung quy lai, c6 the ndi rang thoi gian tu hanh véi thién nhw 1a
lic bat dau mot cude sdng ma ta hoan toan bij kiém soat.

Ché&c chan rang nhirng ngwdi dang cé cudc sdng binh thwéng sé
chang bao gi® bi go bod béi nép sbéng sinh hoat khac nghiét nhw vay.
Va han cling chang ai theo dudi sy ha khac dén mdrc d6. Thé nhung
t6i nght rang, dau dé trong y nght clia chung ta ciing phai biét tw
kiém soat ban than. D6 1a mot diéu rat quan trong. Chi can lo dang,
di lac ra khdi pham vi kiém soat dy, ching ta sé bj 16i kéo b&i nhirng
thir c6 thé gitp chung ta thda man ham mudn. D& khong roi vao
trang thai do, tw ban than chang ta phai biét kiém soat chinh minh.

Chang han, khi dang di trén phd va ban bi mét mén dé nao dé thu
hat, Itc d6 ban s& mudn c6 né. Khi 4y, néu bij chi phdi béi nhirng
ham muén, duc vong, ban sé& chang chan chir gi ma ngay lap tirc rut
hau bao mua néd. Vay thay vi mua ngay ti lan thay dau tién, ban hay
thr kiém soat bang cach dé dén Ian th&r ba néu van thich thi hay
mua.

Khi thay mén db gi trén phd, rat co thé ban sé cd cam giac mudn s&
hru ngay. Nhuwng dirng véi mua ngay luc do. Neu sau khi vé nha roi
ma ban van con muodn né thi hay dén ctra hang ay vao hom sau.
Nhwng ciing van dirng voi mua. Mot tuan sau, néu ban van con
mudn mon dé do, thi luc &y méi nén mua.

Hay tw minh dwa ra nhirng quyét dinh theo cach ay. D6 ciing la cach
danh thoi gian dé déi méat véi duc vong va sw diém tinh. Néu ban
biét tw kiém soat minh nhw thé, dan dan sé& khéng con chuyén mua
sam nhirng thir d6 1&ng phi, vé ich ni¥a. Ly do la bdi vi thuc té
chang c6 nhiéu th& minh xem di xem lai, nght di nghf lai, dén tan Ian
ther ba thdy né ma van con mubn mua.
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Dé&m sbng trong vong kiém soat ctia chinh minh.
Du mua dwoc ciing khéng mua

Tién bac 1a mét thir rat quan trong. K& ca véi nhirng ngwdi tu hanh
nhw chung téi, tién van 1a mét thir can thiét trong cude sbng hang
ngay. Tuyén bd hung hén rang khéng cd tién thi cling chang sao -
nghe chirng 1a don gian 1am. Nhwng dé thuc sy 1a mét 16i suy nght
xa roi thue t&. Néu da sdng trong xa hoi nay, thi khdng thé quay
lwng v&i the goi 14 tién.

Nhwng ta khéng thé qua gan chat véi dong tién. Suy cho cung déng
tién chi la thkr 1am cho cudc sbng tré nén giau coé. Tdi cho rang tién
khéng phai dung d& mang lai sy giau c6 vé mat vat chat, ma né
duwoc dung d& mang lai sy giau cé vé mat tinh than. Chang phai 1a
cudc sdng clia moi ngudi sé thay ddi nhéd vao cach ho dung sé tién
c6 duwoc hay sao?

M6t ngudi phu nir da chia sé vadi tdi cau chuyén cua minh nhuw sau:
Co ay lam viéc & mot doanh nghiép I&n, thu nhap kha cao, ludn mua
sam cho minh nhi*rng bd trang phuc thoi thwong, thwdng thire cac
mon an ¢ nhikng nha hang sang trong. Cuéc song may nam lién cla
c6 &y déu xa hoa nhw vay. Thé nhung cé ay lai n6éi minh khéng cdm
nhan dwoc thé nao 1a hanh phc.

C6 &y cé mdt nguwdi ddng nghiép hon tudi, cung céng ty. Ngudi dé
lam viéc rat hiéu qua, lic nao cling cam cui, chu tam vao cong viéc.
Coé &y cam thay ngLPO’ng mo chi déng nghiép nay, nhwng cling c6
cam giac rang s@ thich cua hai nguwoi sé€ khong hop nhau. Hau nhw
chi nay chang bao gio quan tam dén thoi trang, IUc ndo cling xuat
hién trong mot chiéc quan jeans va ao phong. Néu nai la vé luvong,
thi lwong chi ay chac chan du dé mua dwoc nhirng bd quan ao dep
hon. Nhwng tai sao ngwdi ta lai khéng chi thém tién cho viéc mua
quan 4o nhi? Cé 4y quyét dinh héi ngudi déng nghiép nay.

“Sao chj khéng mua may bd quan &o dep hon? Lwong cua chi cao
hon han em ma?”
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Ngay lap tirc, ngwdi dé cwdi va tra 0.

“Vi t6i thich sach. Thé nén dén nha sach chang bao gio t6i phai déy
dén gia ca, t6i s€ mua nhirng cudn sach ma minh muodn. Sach sé
lam cudc sdng cla tdi tré nén phong phu, nhiéu mau sac hon, con
quan 4o thi khéng thé lam minh hanh phuc.”

Chi can khéng thay phu hop véi quan diém vé gia tri cia minh, thi
du c6 thé mua, ngudi ta ciing chon khéng mua. Cé gai néi nhe gép
dwoc ngudi ddong nghiép do, ma suy nghi clia ¢d dy ciing da thay
dbi kha nhiéu. D6 1a mét cau chuyén rat tha vi.

Hay dung tién dé lam cudc séng tdm hén clda ban tré nén phong
pha.

Doi khi hay hoc cach dirng lai

Trong cudc sdng, viéc tran trong hay bd qua thir gi dé dbi v&i moi
nguoi la khac nhau. Cho du déi véi nhivng ngudi quanh minh né

chang la gi ca, chi can né quan trong v&i minh thi cling khéng can
thiét phai bé no di.

Tuy nhién, lai c6 rat nhiéu nguoi gitk qua nhiéu thir bén minh. 6 Ia
nhirng thtr ma véi nhikng ngwdi thwong suy nght qua ciing nhac
lubn cho rang khéng thé thiéu doéi voi ho.

C6 mét s6 ngwdi cho rang bira an ctia cac thanh vién trong gia dinh
ludn phai dwoc ndu tai nha, ho mubn ty tay lam cho chéng va con
nhirng hdp com thom ngon va xinh xan. Tat nhién v&i ngudi co s&
thich lam com hép thi khdng néi lam gi, nhwng cling c6 mot sé
nguwoi tw cho rdng do 1a viéc khdng thé khong lam. Va mét khi da vo
tinh tw coi n6 la nghta vu phai lam, thi chdng méy chbc con khiing
hoang hay cang thang ciing sé tim dén.

Khi bat ddu cadm thay cang thang thi nghi ngoi la mét viéc hét sirc
quan trong. Néu la lam com hép, thi ban c6 thé khéng lam vao mét
ngay nao dé trong tuan chang han, hay dwa tién cho con ban va néi:
“Trwa nay con tw 8n nhé, c6 thé mua banh mi ciing dwoc.” Va roi
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th&i gian ban c6 dwgc cia ngay hdm do, hay danh cho ban than
minh. Mét sé ngudi co thé cam thay ay nay, chwa quen véi viéc
nhan réi, nhwng thlr ding trén cwong vi chdéng va con, thi co khi ho
lai cdm thay vui swéng bat nge. “Oi, bira trwa nay minh c6 thé an
moén banh mi yéu thich réi!”

DPlrng tw bat ban than phai lam qua nhiéu viéc, dbi khi hay thir dirng
lai. Néu minh dirng lai ma gay ra tén hai gi do, thi chi can quay tr&
lai nhw trwéc kia van 1am théi. Con néu minh dirng lai ma khéng hé
c6 &anh hwéng gi, chang cé gi thay dbi ca thi hay nghi do 1a viéc
khéng lam cling duoc.

Nguwoi ta hay nghi dirng lai, hay bd qua mét viéc gi d6 1a khong tét,
nhwng khdng phai nhw thé. Viéc lam tat cd moi thir mdt cach hoan
h&o la khdng thé. Diéu quan trong la phai biét phan biét viéc gi co
thé dirng lai, viéc gi cé thé budng bé dwoc va viéc gi thi khéng.

Ping dé ban than roi vao trang thai cang thang chi vi xem nhiéu thir
la bat budc.

Khéng lap lai mot sw kién méi nam

Hang nam co rat nhiéu 1& hoi, sw kién xay ra, bat dau 1a viéc di 1&
chua dau nam vao buodi sang mung M6t Tét. Néu la Phat giao thi co
|€ Ohigan (viéng mo

ngwdi than trong tuan 1& xuan phan hay thu phan) hay 1& Obon (1&
tdo mo clia nguwdi Nhat, thwdng dién ra vao gitra thang 8). Néu theo
Thién Chua gido thi sé cé6 dé@m Giang sinh. Vén di, nhirng I& hoi
quanh nam nay da phat trién theo tdn gido. Nhirng & hoi dwoc td
chirc & cac dia phwong ciling vay.

Nhwng hién nay, tai Nhat Ban gan nhw thang nao ciing cé 1& hoi hay
sy kién gi dé. Nhirng sy kién nhuw Valentine hay Halloween, hoac
nhirng sw kién ctia mét ngay nao do, lién tuc xuat hién. Doi voi
nhirng nguwdi thich thu, hao hirng véi nhirvng ngay doé thi that 1a tuyét
voi, nhwng chac han ciing ¢6 nhirng ngwdi du khdéng thich ma van
budc phai tham gia vi mét ly do nao dé. Chang han nhw c& dén

https://thuviensach.vn



ngay Valentine, moi ngudi trong cdng ty thuwdng phat cho nhau
nhirng thanh socola nhw mét “nghi 1&” bat budc. Va ngwdi nhan
cling vay, ho sé& phai tra lai ngudi tdng vao ngay Valentine Trang
mot thang sau dé. Trong khi néu ca hai bén déu cdm thay khéng
thodi mai, dau dau vi né thi bd qua ciing khéng cé gi la khéng dwoc
ca.

Chéang phai vén di nhirng I& hoi tré nén vui vé, ndo nhiét chinh I1a do
nguwoi tham gia sé tim thay gia tri nao dé & 18 hdi 4y hay sao? N6
cling khéng phai cai co thé phu hop véi toan xa hoi dé ai ciing bat
budc phai tham gia. Vi thé, chung ta cling chang viéc gi phai budn
ba, U rl b&i nhivng suy nght nhw “Giang sinh phai & bén nguoi yéu
va gia dinh” hay “Oi Giang sinh réi ma sao minh van doc than thé
nay?”.

Téi chang lam gi dac biét vao ngay Giang sinh ca. Khéng phai do tbi
la ngwdi tu hanh nén méi nhw vay, ma ké ca néu toi 1a mot tin d6
Phat gido di chdng nira, thi chi cdn mudn, t6i van co thé tham du
mot bira tiéc Giang sinh. Thé nhwng ban than t6i lai chang tim thay
niém vui hay mét gia tri ndo & ché do ca.

Néu ban muén tham gia mét 1& hdi dwoc t6 chirc hang nam & Nhat
Ban, thi bay gi& da co6 rat nhieu Ié hdi cho ban lwa chon. Co 1€
nhirng sw kién ay sinh ra dé ctru réi cho sw ban rén cia moi nguo.

Thay vi chi chi y dén nhirng 1& hdi bén ngoai, ban hay chu tam dén
nhirng sw kién cua chinh ban than minh. Hay tao ra nhirng sw kién
cho gia dinh ban, tw tan hwédng mét ngay chang cé gi dac biét, tran
trong ngay ki niém cGa minh. Mét sy kién vui vé hang ndm ma mot
ndm c6 dén nhirng 3 1an nhuw vay chang phai da da réi hay sao?

Ban cé thé tw quyét dinh mét sw kién hay ngay ki niém nao do.
Thay déi 16i hanh xtr
HAm trwde, khi bwdc 1&n tau dién, t6i thdy mot co gai tré rat xinh

dep, &n mac cling thoi trang ngdi & ghé phia trvdc. Toi cling thay co
moét sO anh chang quanh dé phai dwa mat ngam nhin. D6t nhién cé
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gai 4y lay ra mot vai moén db trang diém tr chiéc tui xach ctia minh,
kém theo chiéc guwong, réi bat dau trang diém. Nhin thay canh do,
tat ca cac anh chang kia déu ddng loat quay di ché khac, khéng
hwéng mat vao cé gai tré dy niva. Di nhién trong dé cé ca t6i, toi
cling tw nhién nhdm maét lai.

Biéu cam cua cd Ay luc bay gi® thi nhw mudn néi rang: “Viéc minh
trang diém trén tau dién thi cling dau cé anh hwdng dén ai. Ké ca &
dau di chang nira thi d6 cling 1a quyén tw do cla minh.” Chac chan
t6i cling khéng hé ¢ y dinh chi trich hanh vi clia c6 gai nay. Néu do
la con géi hay hoc trd ctia minh thi chac 1a t6i sé nhac nh&, nhwng
sé& khong thé lam diéu d6 véi ngwdi ngoai. Tuy nhién, t6i chi mudn
ai dé truyén dat dén c6 4y mét diéu rang: “Hanh dong dé cua ban
hoan toan chang dep mét chit nao.”

Viéc trang diém, &n dién dé khién minh tréng xinh dep hoan toan 1a
mot viéc rat tuyét voi. Nhwng sw that [a dang c6 qua nhiéu nguoi
hiéu sai v& né. Tdi nghi rang xinh dep khéng c6 nghia la phai theo
dudi cac mbt thdi trang dang thinh hanh ciing chang phai la dap mot
|&p trang diém day com lén mat. Vén di sw xinh dep dwoc thé hién
& moét hanh vi dep.

Khi biét tw minh nhac nhé vé nhivng hanh vi, 16i cw x& lich sw thi né
cling dan dén mot tam hén dep. Phat gido da day, viéc thay déi, tu
stra hanh vi, nép sbng cta ban than ciing la mét con dwéng di dén
suw thiu hiéu Phat phap. Khéng nén bé minh chi trong mét dién mao
dep dé. B&i dién mao dep dé Ay sé mét di ngay khi tré vé nha va tay
rira |&p trang diém trén khudn mat.

Trong thién cling c6 cau “Stra hinh dep béng”. Y ndi néu hanh vi, ct
chi ctia ngudi dé vén dep rdi, thi bong ctia ho ciing tw nhién dep
|én. “Bong” & day chinh 1a tdm hoén. Vi thé, mét ngwdi ¢d hanh vi
ludn lich sw, nha nhan thi diéu d6 cling phan anh mét tam hén dep.
Hay nhin lai nhirng hanh vi, ctr chi cda minh xem né da la mot ctr
chi “dep” chwa nhé!

Cai dep khdng duoc thé hién bdi dung mao hay trang phuc, ma &
chinh cach hanh x& cua ban.
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Thinh thoang hay néi that to

Céng viéc méi budi sang ctia nhirng nguwdi tu hanh nhw chung téi 1a
tung kinh. Khi cé hang trdm nguwoi cung ddng loat tung kinh thi
khéng néi 1am gi, nhung binh thwdng ching t6i van doc rat to. K& ca
cé vai nguwdi chang t6i van doc to, dén mirc khién mot ngudi nao doé
cam thay 6n ao.

Pén day chac ban nght rang viéc gi phai doc rdé to nhw vay, dung
khéng? Trén thuc té thi clng chang co quy dinh nao yéu cau chung
t6i phai lam vay. Nhung ké ca thé thi may ngudi ching téi van luén
tung kinh bang mét giong rat to. Chung téi lam thé chi b&i vi cdm
thay vé cung séng khoai.

Trong cudc sbng thwéng ngay cé kha it co hdi dé chung toi co thé
noi that to. Hon nira, vi & vi tri cila modt ngudi tu hanh, nén ké ca
trong ldng dang c6 diéu bdn chén, khé chiu di chang niva, ching toi
van phai kiém soat giong néi & mét gi¢i han am thanh nhé nhe. Vi
thé ma, khi cé mét chut cang thang thi chang téi o thé gii tda bang
cach tung kinh that to.

Chéc ciing cé nguwoi it khi to tiéng trong cudc sbng, vay thi bat c
khi nao trong ldng chéat chira nhivrng lo au, cang thang thi hay thor
hét that to. Vi khéng thé hét to & cong ty hay trén dwéorng phd duorc,
nén hay thr dén mot noi vang ngwdi nhw mot viung nui hay mét bai
bién réng Ién dé hét that to.

“Cé Ién!”, “Minh sé& lam dwoc!” Hay thir tw ¢d vi ban than minh bang
nhirng cau nhw vay. Hodc néu khéng, ban cling c6 thé xa hét nhirng
diéu phién mudn, buc bdi trong 16ng minh cho mét ai d6. Chuyén dé
cling giébng nhw xa hét ddng rac trong Idbng ban. Hay ban ciing c6
thé dén chua tung kinh, k& ca khéng hiéu Idm y nghia cia nhirng I&i
kinh d6. Théi quen néi that to nay co thé khién tam hdn nhe nhang
hon ngoai dy doan cla ban day.

Nhwng néu nhu dang mudn mang mé, céi co to tiéng vai ai do, thi

khi &y ban can phai kiém ché minh lai. To tiéng v&i ai d6 sé chi cang
lam cam xuc tiéu cwe luc bay gid cta ho dang Ién manh mé hon.
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Nén néu nhw can trach mang hay nhac nhé nguoi khac, hay nhac
nhd ho bang mét giong diéu diém tinh, 6n nhu. Biéu dé khong chi
tot cho doi phwong, ma cho ca ban than minh nira.

Noi that to c6 thé gidm céng thdng.
Nhung khéng duoc to tiéng, mang mé nguoi khéc.
Viét thw

Gan day ban co6 viét thw cho ai khéng? Trong thoi dai thw dién tor va
mang xa héi I&n ngdi ngay nay, con ngwdi hau nhw chang con dip
nao dé viét mot bire thw tay. Chéc han nhiéu ngwdi nghi rang, can
gi phai mat cédng cam cui viét thw trong khi chi can glri thw dién tr 14
moi thir da dwoc truyén di dé dang.

Tét nhién, thw dién t& 1a mot phwong tién rat tién ich. Tién ich bai
no cé thé truyen di nhung thdng diép, tin nhan chi trong chop mat.
Thé nhwng t6i vAn cadm thay duwong nhw cé mét cam bay v6 hinh
nao dé ma nhiéu ngwdi chwa hé nhan ra.

Dung thw dién t& dé gl thong tin, sw kién thi dung la rat tién.
Nhwng toi ngh| cling c6 mot s6 cai khong thé truyén dat, hay khdng
duoc phép gm qua thw dién t&r. Chac han, ciing cé mét sé ngudi
chon cach gm thw dién tlr dé bay td tam sw, y kién cho dbéi phwong
khi quan hé cua hai ngw0’| dang khéng tét. “Ttr nay vé sau toi khong
con muon gap anh nira.” Chi g6 dung mét dong nhuw vay réi ngay
lap tire an nat “Gui di”. The réi ngay sau nut an do, né sé bay ngay
dén chd dbi phwong. Va réi mbi quan hé tan vé chi trong vai gidy.

Trwdc day, thw tay la phwong tién trao déi chinh. Néu dang vé cuing
tirc gidn mot ai dé, ho sé viét ra nhirng dong nhw: “Téi khédng con
mudn gdp anh nira.” Roi sau khi viét xong dong thu &y, ho méi nhan
ra chwa c6 tem. Thé rdi hém dé lai qua muén, bwu dién ciing da
dong clra roi. Ho tw nhi sang mai sé di mua tem va gt thw, con
bay gi® thi sé& I&n giwdng di ngl. Ciing chinh vi ho da viét ra nhirng
diéu kho chiu, buc tire rdi nén cam giac bwc bodi cling voi di it nhiéu
ngay trong dém do.
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Sang hém sau, ho van ra bwu dién, mua tem rdi dan lén phong bi.
Lac ra dén hom thw, ho lai cdm thay lwéng lw, chan chir khéng biét
c6 nén gt no6 di khéng. “Haizz, chac cling chang can phai véi vang
guri n6 di nhw thé nay nhi. Nght lai thi c6 khi chinh minh cling ¢c6
phan sai nira.” P6 14 luc con ngudi co thé ndi chuyén voi chinh
minh. Ciing chinh nhd khodng thdi gian tw dbi thoai d6 ma méi quan
hé khéng méat di nhanh chéng.

Téi cho rang, khoang thoi gian ban than lwdng Iy, phan van ay rét
quan trong. Dén gio toi van nght, khoang thoi gian ay sé giup minh
trwdng thanh hon. B&i von di suy nghi ctia con nguwdi chang phai 1a
thtr néng can dén mirc cé thé ngay lap tirc thau hiéu dworc.

Trude khi néi gi dé véi dbi phurong, hdy ding lai hit thé mot hoi that
Sau.

Duy tri trong 100 ngay

M&i khi tim hiéu dwoc nhivng kién thirc méi, cling cé ltc chang ta
mudn ap dung th» ngay. Minh cling mudn sbng theo cach nay, minh
phai tap théi quen nay dé khée manh hon méi dwoc, méi lan thiy
c6 thdng tin gi ma&i, t6i d&u mudn thir strc... Thé nhwng, dén luc
thwe hanh thue su thi lai chang kéo dai dwoc bao lau, duy tri dwoc
mét tuan 1a chan. Chac han ai trong ching ta ciing da tng tréi qua
nhirng kinh nghiém nhw vay roi, phai khéng?

Néu ban muén tap cho minh mét théi quen gi d6, va théi quen do
gitp cho cudc sbng clia ching ta phong phd hon, thi ban hay duy tri
nd it nhét trong ba ngay. Ngudi xwa hay noi “ca thém chéng chan”,
phan I&n chang ta déu sé tir bd trong 3 ngay. Thé nén, dau tién ban
hay dat ra muc tiéu cho minh la vuot qua 3 ngay dé. Sau do, khi da
kéo dai dwoc khoang 10 ngay, ban lai dat ra muc tiéu cho minh:
“Lan nay minh sé nd lwc kéo dai trong 1 thang.” Trong giai doan nay,
ban van chwa thé hinh thanh dwoc théi quen, nhung néu tiép tuc
duy tri n6 trong hon 100 ngay, tw ban than ban sé tao dwoc moét thoi
quen cho minh.
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Va khi da tré thanh théi quen, né sé tré thanh mét phan trong con
nguwdi ban. Néu mot ngay ban khéng 1am niva, tirc khac chinh ban
than ban sé& cadm thay khé chju. Chuyén nay cling twong tw nhw
chuyén cau kinh bubi sang cta cac nha sw vay. Trong dau ho khéng
hé c6 mot chat suy nghi gi vé viéc hdm nay khéng mudn cau kinh
hay viéc cau kinh nay that phién phirc... Khi do, di trong dau ban
khéng co6 suy nghi gi thi co’ thé ban cling sé hanh dong theo phan
xa tw nhién. Khong chi trong sinh hoat hang ngay, diéu nay con ¢
thé ap dung trong cac mdi quan hé véi moi nguoi.

Néu ban cdm thdy minh kém trong cac méi quan hé véi moi ngudi,
ban hay thr cai thién chuyén nay, it nhat 1a méi sang khi dén coéng
ty, hay chao that Ién: “Chao moi ngudi.” C6 18 ban dau ban sé cam
thay that xau hd, nhwng it nhat hay duy tri trong 100 ngay. Dan dan,
néu c6 mot ngay khéng chao nhw vay nira, tw nhién ban sé cam
thy thiéu thiéu mét cai gi d6. V&i nhivtng ngwdi dwoc ban chao, cé
thé ban dau chinh ho cling cdm thay ngac nhién, nhwng sau 100
ngay thi chuyén nay ciing tr& thanh mét chuyén rat hién nhién voi
ho. Réi dan dan, déi phwong ciing sé cé nhirng suy nght nhuw: “Anh
nay ngay nao ciing chao hdi hao hirng that. Nghe giong cau ay
minh ciing thay I&n tinh than hon.” C& nhw vay, tw nhién quanh ban
sé& c6 nhiéu mdi quan hé hon.

Va néu tién sau hon nira, ban c6 thé chia sé nhirng thoi quen tét
cta minh cho moi ngwdi xung quanh, va nhw vay, nhitng thoi quen
tot ban da tao dwgc cho minh cling dwgc nhan réng hon nira.

it nhéat hay duy tri mét viéc trong 100 ngay.

Néu mot ngay ban k{vc‘)ng thure hién va cam théy kho chiu, tiee la né
da tré thanh mét phan trong ban.
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Chwong 2VU'T BO, SAP XEP

Khéng dé phong 6c bira bon

Tw trwde tdi nay, cac nha suw sau khi da hoan tat mot khoa tu, néu
mudn thwec hanh chuyén sau hon nira thi ly twéng nhét la di vao nui
sau, tach biét v&i moi nguwoi va ty minh tu tap. Khi do, ho sé tach
minh khéi xa hoi va chi chuyén tdm vao viéc tu hanh ma théi.

Vay tai sao cac nha sw ¢t phai an minh trong nii sau méi co thé tu
hél’,lh dwoc, tai sao ho khéng thé vu’g & nha vtra tu hanh? Ly do I&n
nhat |la khi & pho thi, ho sé khdong thé tap trung vao tu hanh dworc.

Néu & nha, du mudn hay khéng, ho ciing sé nhin thay nhirng vat
dung sinh hoat hdng ngay. Con ngu®i ching ta khi nhin thay the gi
do sé vo thire cha y dén nd. Vi du nhw khi nhin thiy chiéc bat, ban
sé& nghi dén chuyén com nuwdec... Trong khi dé, néu & trong ndi, mat
ban sé chi con nhin thay cay cbi, séng sudi thién nhién ma théi. Noi
cach khac, khi dé, nhirng thir khdng can thiét sé khéng xuéat hién
trong tdm mat ban nira, ban s& chang con gi d& ban tam va cé thé
tap trung vao viéc tu hanh.

Toi cho rang chuyén phong 6¢ noi minh song hang ngay ciing
twong tw nhw vay. Néu can phong ta song bay bira du thir trén doi
thi Iuc nao trong dau ta cling phai de y dén nhirng chuyén I6n xén
khac.

Téat nhién, sép xép dd dac trong phong theo y thich, hay bay bién
nhirng mon dd yéu thich ctia minh trong phong cling la mét niém
vui, thé nhwng theo t6i, mét can phong don gidn khdng bay bién gl
sé t6t hon 1a mot can phong chat nich d6 dac. Nhirng khi ban muén
binh tdm hay mudn suy nghi mét diéu gi dé, mot can phong tréng sé
la noi yén tinh giup ban binh tam lai.

Néu khéng c6 nhiéu phong dw thiva, ban hay tao mot khdéng gian
gian don trong chinh phong ctia minh. Vi du nhw trong géc phong,
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ban c6 thé k& mét chiéc ban nhd, va xung quanh khéng bay bién
thém gi nira ca. Tham chi trén ban ciing han ché dat dé dén muec toi
da dé tao mot khéng gian yén tinh, gitp ban tap trung suy nghi. Ban
c6 thé coi dé la noi dé tam hén dwoe thanh tinh, hay chay trén khdi
nhirng 6n ao xung quanh... Nhirng khodng khdng nhw thé thyc sw
rat can thiét déi véi con ngudi ching ta.

Nhiing khodng khéng trong réng sé gitip chiing ta 6n dinh lai ca dau
oc lan tinh than.

Khéng lap day khéng gian

Trwdc 16i vao chua thuwéong co treo tAm bang: “Cwéce ha chiéu cb”,
né dwoc hiéu theo nghia “Sép xép lai giay dép & ngoai”. Thé nhung
cau nay con co moét y nghia sau xa khac. Vi du nhuw khi ban vt giay
dep lung tung, hay khi ngoai bac thém nha ai do giay dép khong
duwoc sap xép gon gang ngan nép..., thi trong quan niém cla thién,
diéu nay c6 nghia la ngudi chli nha d6 khong én dinh v& mét tinh
than.

Diéu nay khéng chi gi¢i han trong chuyén giay dép ma con dl]ng VO
nhirng vat dung khac. Vi du nhw ban lam viéc. Ban lam viéc cua ban
cO gon gang ngan nap khéng? Ban clia nhirng ngudi cé nang luwc
déu dwoc sap xép hét stirc gon gang, sach sé. V&i nhirtng nguoi
nay, trong luc dang lam viéc co the ho sé vt gidy to lung tung,
nhwng khi ra vé, ho nhat dinh sé sap xép lai moi thir that gon gang.
Noi cach khac, sap xép ban 1am viéc cling la sap xép lai nhirng
chuyén can lam cta ban than va nhirng suy nghi trong dau minh.

Néu nhin c6ng viéc clia nhirng du bép hang dau, ban sé thay no
that dep. Du ho str dung cung luc nhiéu loai nguyén liéu, dung cu
nau nwdng nhwng khi két thic mét moén &n, moi thir xung quanh
déu dwoc don dep sach sé. Va tham chi ho con chuan bj sdn sang
moi th& cho nhirng mén &n tiép theo. Chinh diéu nay da gép phan
lam nén nhirng dau bép chuyén nghiép.

C6 ngwdi néi rang: “Chi can nhin ban bép la cé thé biét duoc tay
nghé cua dau béep do”, va qua thwc la dung nhuw vay.
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M&i khi trong nha ban c6 mét khoang trdng, cé phai ban sé& nghi
ngay dén viéc 1ap day né nhw thé “cé thém chd dé dd” hay khong.
Trén mot chiéc ban tréng chi can dé mét lo hoa mét canh la da. Néu
ban dinh dé tap chi, sach bao hay banh keo thi tot nhat [a nén bd y
nght do di.

Mai 1an nhin thay mét khoang trong, ban déu sé dat mot vay gi do
dé 1ap day khoang trong ay. Chinh hanh déng nay lam nha ban I6n
x0n hon. Va néu song trong mot khong gian 16n xon nhw vay thi dén
mot IUc nao da, chinh tinh than cla ban clng sé roi tung ca lén.

Nhirng khoang khong gian trong khong phai dé lap day, ma chiing
ton tai dé giup tinh than ban dwgc thoai mai hon.

Pé tdm hon duoc thanh thoi, ta clng can phai c6 mét khoang khéng
gian trong.

Trwédre hét chi can bé moét they

Xa hcf)i ngay nay la xa hﬁ)i dw thwra vat Chét.~Dl‘J ban khéng thuc sw
muon thi nhirng mén dé xung quanh ban van ngay mét nhiéu hon.

Ban hay th(r nhin xung quanh phong minh xem. Nhirng mén d6
trong phong ban cé thwe sw can thiét hay khéng? Nhirng chiéc ao
m&i chi mac mét 1an, hay nhirng chiéc tdi xach cung kiéu dang... DU
c6 dinh sép xép lai dé dac, nhwng ban lai chang bao gi® virt dwoc
mot cai gi di ca. B&i biét dau day, sau nay sé cé luc méc dén, dung
dén chung thi sao. Hay d6 1a nhitng mén dé kho khan [dm mai cé
dwoc nén ban chi muébn gilr né mai théi... Hién twong nay duoc goi
la tinh trang tdm hon bj vat chat xam chiém.

Can phong gibng nhuw mot chiéc guong phan chiéu tam hon ban
vay. Néu trong phong ban con rat nhiéu nhirtng mén doé khong can
thiét thi cling c6 nghta la trong ldng ban dang chét chira vo s6
nhirng chuyén khéng can ban tdm. Va chung dang chan méat nhirng
wé&c mo, hoai bao thwe sw cldia chinh ban.
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Trwdc hét, hay thir virt mot mon dé khdng can thiét trong phong ban
di. Vi du, ban cé hai mwoi chiéc tai xach, vay sé that khé néu bao
ban phai virt ndm chiéc trong mét 1an. Thé nhwng, néu chi virt mot
chiéc trong dé théi thi chac han ban cé thé lam duwoc, dung khéng
nao. Ban co thé tdng mot bd quan &o clia minh cho ban bé, hay virt
b&t mét chiée tai trong déng tui xach ctia minh... Néu ban thuc sw
c6 thé bd dwoc mot cai di, ban sé thdy minh con virt dwoc nhiéu dé
hon minh nght.

Va thye ra viet mot mon dé do lai co y nghia hét sirc to Ion.

M6t chiéc tui trong 20 chiéc tui, xét vé sb lwong thi thwe nhd bé, thé
nhwng, bd médt chiéc tui nay thi trong long ban ciing nhe nhdm hon
mot chut: “Minh da nghi no6 thyc quan trong, nhwng thiwe ra minh
cling khéng can né. Minh cling bé dwoc né réi.” Va niém tin nhd bé
nay s& mang lai thay dbi to I&n trong cach séng cua ban.

That thoai mai khi buéng bd dwoc diéu ma lic nao minh ciing phai
ban tam. Khi da cam nhan duwgc diéu nay thi nhirng tdm niém, ham
muon van tréi buéc ban bay lau sé giam bét phan nao.

“Minh khéng can nhiéu hon nira.”

Khi ban nghi dwoc nhw vay cing la luc ban cam nhan duwoc s man
nguyén.

Mot buée di nhd bé sé tao ra nhiing thay déi Ion lao.

Quy dinh vi tri ¢6 dinh cho d6 vat

Khi tu tap thién dao, trong nhitng ngdi chua lon co thé co dén hang
tram nguwdi cung sinh hoat mot cho. Trong giai doan tu hanh, khong
gian sinh hoat cua cac nha sw thu hep lai chi trong mét chiéc chieu

tatami. Chung t6i an, udng, ngu nghi... cling chi trong khoang khong
gian moét chiéc chiéu dé ma thaoi.

Vi khong gian sinh hoat han hep nén hau hét cac vat dung, tai san
cua thien sw déu khéong thé mang theo bén minh dwoc. Va nhirng
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vat dung thiét yéu cho sinh hoat hau hét déu la dung chung. Du chi
la mét chiée khan lau ciing dwoc moi ngudi dung chung. Néu ¢6 ai
do doc chiém no thi nhirng nguwdi khac sé khdng con dé dung.
Chinh vi vay, moi d6 vat déu dwoc quy dinh mét ché dé nhét dinh,
va sau khi dung xong nhat dinh phai trd nd vé dung vi tri ban dau.
Sau mét thdi gian, viéc cat dd dung noi quy dinh ndy dan tré thanh
thoi quen clia cac thién su.

Hién nay, t6i cling dang dan tao thdi quen nay cho minh nén hau
nhw khdng can ton thoi gian dé tim do nlra. Bai the gi, nam ¢ dau,
tat ca deu co trong dau toi roi.

Khong ¢ gi lang phi hon thoi gian tim d6. Khi ban ton dén 30 phat
dé tim do thi cdng viéc cua ban co thé cham déen ca tiéng. Luac do,
ban cling gay can tré cho nhirng ngw&i khac nira.

Hay quy dinh vi tri cu thé cho tirng d6 vat, va khi ding xong thi ngay
lap tre tra lai vi tri ban dau. Hinh thanh dwoc thoi quen nay trong
nép sinh hoat gia dinh cling la mét viéc hét strc quan trong. Tré con
thdi nay hdu hét déu cé phong riéng, va dd vat trong phong déu la
cla cac bé, thé nén du co6 khéng tim thay thi cling chdng anh hwéng
gi dén cac thanh vién khac trong gia dinh. Va cd I&, chinh sw tw do
trong cach sap xép phong nhw thé da gay anh hwéng dén viéc hinh
thanh théi quen sap xép, chinh ly cho cac bé.

Néu triét dé hinh thanh théi quen nay thi cac thanh vién trong gia
dinh ciing c6 thé tién t&i dung chung d6 dung sinh hoat. Vi du
nhitng vat dung nhw kéo chang han, khéng nhat thiét phai moi
ngwdi mot cai. Trong nha chi can mét cai la du réi. Ban hay théi nghi
rang moi nguwdi phai co mét cai, va thay vao do la mét cai dé ca nha
dung chung. Bwoc nhw vay thi rat nhiéu vat dung trong nha ban cé
thé gidm xubng con mét phan tw. Khi do, ching ta ciing can tao ra
khéng gian sinh hoat chung, cling nhw quy dinh vi tri ¢ dinh cho
cac dod dung. Sau khi str dung xong thi tra lai ngay vi tri cii. Tao thoi
quen sinh hoat nhw vay ciing sé tét cho con cai ching ta.

Ding chung dé ding, dung cu voi moi nguoi. Khéng dung nhiéu do,
dung xong tra lai cho cd.
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Tao ra diém sirc manh trong nha

Nhirng noi dwoc goi 1a diém sirc manh hién van dang ton tai trén
khap nwédc Nhat, va ngay cang dwoc chd y va thu hat nhiéu ngudi
dén tham. Nhirng noi nhw vay thuwc sy c6 kha nang thanh téy, tinh
tam rat manh. Chi can cac ban tinh tam & noi d6 moét thoi gian thi
tam ban ciing nhe nhang hon rat nhiéu. Néu c6 thoi gian, t6i khuyén
céac ban cling nén dén nhirng noi nhw vay:.

Tuy nhién, khéng phai c&r di dén nhitng noi nhw thé 1a cac ban co
thé giai tda dwoc tinh than. B&i cang ddng ngudi t&i lai cang 6n o,
tham chi nhiéu ngwdi con dén véi tdm trang cwdi ngwa xem hoa
nén khéng thé cdm nhan dwoc hiéu qua ma noi &y mang lai. Do d6,
néu co6 thé, cac ban nén di mot minh hay it ngudi hon dé gitr sw
thanh tinh.

Vay tai sao di dén nhirng noi nhw vay ban lai thdy nhe nhang, thanh
than hon? D6 1a nhd sirc manh tinh tdm cdia nhirng noi 4y, va quan
trong hon chinh la khi dén do, ban than ban dat dwoc trang thai tam
vd niém. O’ nhirng noi d6, ban cé thé c&i bd nhirng chap niém, ham
mudn va dé dau 6c dworc trdng réng, khdng suy nghi diéu gi ca. Dat
dén trang thai nay, tdm hon ban sé dwoc thanh loc, gitp ban cdm
thdy nhe nhang, thanh than hon. Gitp con nguwdi dat dén trang thai
tam vo niém du chi trong 30 phut chinh Ia y nghia cGa nhirng diém
strc manh nay.

Néu suy ngh theo cach 8y thi du cac ban khéng cat cdng di dén tan
noi ma chi can tao ra mot khoang khéng gian nhw vay trong nha
minh 1a cling cé thé dat dwoc hiéu qua twong tw. Ban hay thér danh
mot géc vuon, tréng nhirng hoa ¢é ma ban yéu thich, va tao ra mét
diém sirc manh cua riéng minh ban. V&i ngdi nha khéng c6 san
vudn, ban ciing co thé thiét ké & ban cong... Chi can mét khoang
khéng gian nhd Ia da rat du roi.

Diéu t6i mubn khuyén khich cac ban chinh 1a tao mét khu vuéorn mi-
ni trong lo thay tinh. Ban chi can chuan bi mét chiéc lo, hdp nhé
khodng 50cm2, va bén trong do, ban cé thé tw do sang tao mét khu
vudn cda riéng minh. Néu thdy cham soc hoa cé tén nhiéu coéng
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strc, ban cé thé cho cat vao trong lo réi xép nhirng vién da ban thay
thich vao trong. R&i ban ciing c6 thé nhat nhirng canh cay kho dé
trang tri thém khu vudn. Khi do, khu vwdn cia ban cling sé chang
khac gi nhivng khu vwern ¢ ciia Nhat Ban vén hay dwoc goi la
nhirng “vwon kho”.

Tao ra mét khu vwdn riéng ctia chinh minh, sau d6 khéng ban tam
bat ctr diéu gi, chi tha hon vao trong khu vuwedn, dé cling chinh la
mét diem sirc manh cua riéng ban roi.

Hay tao mét khu viron nhé cho chinh ban, dé ban than c6 thé di vao
trang thai tam vo niém.

Quy trong th&i gian bubi sang

Bau khong khi budi sang hét stre trong lanh. Ké ca Ia trong trung
tam thanh phd thi bau khéng khi budi sang s&m ciing rat sach sé.
Khi dé, ca bau khéng khi ngay hém truéc nhw dwoc 1am méi lai, tré
lai sw trong lanh bao pha khap cé thanh phd. Va hit that sau cho
ludng khéng khi twoi méi dy cang tran 16ng ngwc 1a mot viéc rat tot
v&i co thé. Ban hay thtr day sém, mé clra s6 dé khong khi trong
lanh tran vao phong, va néu co thé, hay thi ra ngoai di dao, dong
thoi hit thd lan khong khi twoi moi ay Chi can nhw vay théi la ban
da co mot khdi dau tét trong ngay roi.

Troi da sang roi, chudng dong ho reo vang. Nhung minh con budn
ngu qua lai ngu thém 10 phut vay. Thé nhwng, cai 10 phut ay khong
thé giai quyét van dé thiéu ngl cho ban dwoc. Néu bj thiéu ngu thi
tha rang ban di ngu sém hon 30 phut vao tdi hdm trudre, ban sé co
gidc ngl ngon hon nhiéu. Va budi sang, ban hay day sém hon 10
phat, nhe nhang cam nhan bau khong khi trong lanh, c6 thé vira
uong tra vira ngam canh khu pho Hoéc ban ciing cé thé danh 10
phut d6 d& nght dén ngay méi clia minh. Diéu nay sé gitp ban c6
tinh than thoai mai hon han.

Ché&c han ai cling c6 nhirng luc suy ngdm nhiéu chuyén khi dém

xudng, hay ngdm nghi lai c& mét ngay ctia minh, dé réi cdm xuc roi
vao trang thai hwng phan. Nhirng chuyén can lo lang hay cam xuc
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cda ban than khi qua bo loc la dém téi sé bi phdng dai 1én rat nhiéu.
Thé nén néu ban c6 nhirng lo 1ang hay bat an vao bubi téi, hay gitr
n6 cho sang hdm sau: “Minh sé& nghi n6 vao sang mai vay.” Va sang
hém sau, khi ban nght lai nhirng chuyén 4y, ching sé& khéng con
nghiém trong nhw khi ban nght vao téi hém trwde niva.

Co6 mdt nha sinh ly hoc da ké mot cau chuyén nhuw sau: Co6 mét em
bé ctr dén chiéu toi la khoc rat nhiéu. Diéu do c6 nghia la em bé nay
thay lo s¢ bong toi.

Con nguoi ching ta thwong bat dau sinh hoat, lam viéc khi mat troi
lén. Va hit th& bau khéng khi budi sang sé giup tinh than 1én cao.
Téi cho réng ciing chinh vi thé ma viéc tu hanh cla cac nha sw
thwérng dién ra vao budi sang. Toi thwong ngl day luc 4 rwdi sang.
Céc ban khéng can phai day sém nhuw t6i, nhwng ciing nén thir day
s&m hon 10 phut so v&i moi hgay xem sao. Va hay nho la hit that
sau khong khi trong lanh budi sang niva nhé. Nhét dinh, ban sé thay
rat thoai mai day.

Tang thoi gian sinh hoat, Iam viéc vao buéi séng nhiéu hon so véi
budi tdi sé giup ban c6 mét tinh than thoai mai hon.

Tao mét ngay tréng

Trong thi gian tu hanh, cac nha sw s& ngwng hét nhirng budi phap
sw, ho hoan thanh phan I&n nhirng chuyé&n phai lam trong ngay vao
bubi sang, th&i gian con lai, ngoai trv l0c ciu kinh budi chiéu thi co
ban ho khéng l1am gi ni¥ra. Tat nhién la hoat ddng cta ho ciing con
tuy thudc noi ho dén tu hanh va ndi dung cac cong viéc, nhwng vé
co ban thi ho c6 thoi gian sinh hoat tyw do cda minh. Trong khoang
thdi gian Ay, c6 ngwdi cham chi tung kinh, lai cling cd ngudi lam
nhirng céng viéc don gian nhw va ao... Trong thdi gian nay, ho
khéng duoc di choi day do, nhwng cling c6 mét chut thdi gian cho
riéng minh.

D6 1a khoang th&i gian ma ho cé thé lam bét cir chuyén gi. Thuwc ra

khoang thoi gian tw do nay lai chinh la luc thir thach ban than. Trong
khoang th&i gian nay, minh sé lam gi nhi, minh sé ty doi dién voi
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ban than nhw thé nao, hoc tap diéu gi, cdm nhan nhirng gi... P6
chinh la nhirng th&r thach doi véi nguwdi tu hanh.

Thuc ra, khéng chi véi céq nha sw ma v&i chung ta, vjéc taora .
nhirng khoang th&i gian trong nhw vay ciing la mét dieu can thiet de
nhin lai chinh minh.

Trong moét thang, ban hay chon Iay mot ngay va lam thanh ngay
trbng cdia minh. ‘Ngay mai minh chang c6 ké hoach gi ca. Thé minh
sé& lam gi cho hét _ngay mai nhi... Budi sang thtrc day, néu ban mudn
ra ngoai thi cé thé dira ngoai. Neu ban mudn doc sach thi co thé
dén hiéu sach hay thw vién... Ban cé thé tw do lam gi cling duorc.

Va tham chi, ban ciing cé thé danh nguyén mét ngay dé chang lam
gi ca. Bon gian 1a ban chi ngdi trong phong va trai qua hét mét ngay
ciing khéng cé van dé gi. Trong khodng thdi gian dé, ban c6 thé
thanh thoi thw gian va chang c6 chuyén gi d& nén ban ca. Chinh
trong nhirng khodng th&i gian tréng dé, ban cé thé 13y lai chinh
minh, mét phan ma co thé ban da quén di. Hay ban cling c6 thé
nhan ra nhirng diéu ma ban vén khdng dé y dén... Néi cach khac,
ban c6 thé dbi dién v&i chinh minh.

V&i nhirng ai khoé c6 thé danh ra ca mét ngay tréng thi chac han cac
ban ciing c6 thé danh ra vai gi® trong ngay dé tao cho minh mét
khodng thoi gian trdng. Ban hay danh ra mét khoang thai gian tw do
cua riéng ban. B&i nhirng khoang thoi gian thir thach chinh minh do
thwe sw rat can thiét déi vai con ngudi.

Danh mét ngay tréng khéng lam gi cé dé dbéi dién véi chinh ban than
minh.

Dirng mé ti vi ca ngay

Trong xa hdi hién dai ngay nay, hau nhw méi nha déu cé mét chiéc ti
vi, hay tham chi moi ngu o déu c6 mot chiéc ti vi clia riéng minh.
Dong thovi, sd kénh truyén hinh cling ngay moét tang lén. Va trong
tinh trang cac chwong trinh truyén hinh phat séng thau dém thi chi
can bat ti vi I&n la ta cé thé xem dwoc mdt chwong trinh ndo d6. Bay
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cing khéng phal la chuyen gi xau, nhwng theo tdi, ban van nén
ngwng viéc dé ti vi mé subt cd mét ngay nhw vay.

Hién nay, cac chwong trinh truyén hinh dwoc phat néi tiép nhau lién
tuc. Va chwong trinh ndo ciing hap dan. Bbi véi cac dai truyén hinh,
néu khan gia khéng xem ti vi thi khéng thé nang duorc ti suat nguoi
xem, do dd, cac dai truyén hinh phai nd lwc lam ra nhiéu chuong
trinh dé chiéc ti vi khdng bj loai bd khai sinh hoat cla con nguoi.

Thé nhwng, mac du rat xin 16i cac dai truyén hinh, téi van khuyén
cac khan thinh gia nén tao cho minh théi quen tat ti vi. Ban hay cha
ddng lwa chon nhirtng chwong trinh ban mudn xem va ciing chi xem
nhirng chuwong trinh dé thdi. Néu ban c6 nhiéu thdi gian d& xem hét
chwong trinh nay dén chwong trinh khac du né chang hay ho gi thi
ban nén danh thdi gian dé dé ngt sé tét hon.

Ngoai ra, trong mét gia dinh IGc ndo ciing mé ti vi, vo chéng con cai
chi biét néi nhirng chuyén trén ti vi thi nd sé dan dén cac méi quan
hé trong gia dinh tr& nén xau di. Thinh thodng, chang ta ciing can
phai tat ti vi, ngdi déi dién nhau dé néi chuyén. Cho du y klen cua
moi ngwoi co xung dot vai nhau thi diéu do cling gitup mdi quan hé
hai bén sau sac hon. Nhirng cuéc néi chuyén phai dwa vao ti vi
khong thé gay dwng nén nhixtng mdi quan hé sau sac.

Ngoai ra, v&i nhirng ai sbng mét minh, chac han ciing ¢6 lic ban
ding ti vi dé xua di nhitng n6i buon bat chot. Nhirng lic nhw vay,
nghe tleng ti vi chac han sé gitp cac ban thay yén long hon rat
nhiéu. Thé nhwng, dén IGc ban tat ti vi di thi sy yén tam &y ciing
bién mat theo.

Ti vi khong thé xua tan ndi buon. Thay vao do, ban hay tat ti vi, doi
dién voi ban than trong tinh 1ang va chién thang noi buon, chi c6
nhw vay thi n6i budn cua ban méi dwoc giai toa triét de.

Pirng dé ti vi chi phéi thoi gian cta ban.

Chi nghi dén nhirng viéc phai hoan thanh trong ngay hém nay
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Cé mdt cau ndi ndi tiéng trong gidi thién Ia: “Nhat nhat bat tac, nhat
nhat bat thwe.”(Mot ngay khéng lam mét ngay khéng an.) Ngudi ta
hay dién giai nghia cGia cau noéi nay la “Ngwdi khéng lam thi khéng
nén an.” Thé nhwng, y nghia dich thuwc cta né lai khédng phai nhw
vay.

M&i nguwdi déu c6 mot vai trd clia riéng minh. Vai trd lam cha, vai tro
lam me, vai tro cia moét trvdng phong, mét nhan vién kinh doanh...

Ai cling c6 “nhirng viéc can phai lam” do nhwng vai trd &y mang lai.
Va cau ndi nay muon ndi dén tdm quan trong cla viéc thwe hién
nhirng diéu &y méi ngay.

Khi cugc song hang ngay dé néng Ién vai, ban sé bj tich tu rat nhiéu
viéc. Néu ban khong thé hoan thanh nhirng viéc phai lam trong hom
nay va dé no sang ‘ngay hdm sau thi nhirng viéc can lam clia ban
c nhw vay ma chat dan thanh déng. Hoéc ciing cé thé du ban lam
viéc rat tot nhwng lai khéng hoan thanh dwoc nhivng viéc can lam
lién quan dén gia dinh, khi dé nhitng cam xuc ay nay vdi gia dinh sé
ngay mét tang Ién.

Trong xa& hoi hién dai ngay nay, thoi gian cla ching ta trong mot
ngay déu co gi¢i han. Va ch&c han ai cling c6 ltc phai lam nhirng
viéc khéng thé hoan thanh trong mét ngay. Réi cling cé nhirng ngay
ban khéng kip 1am com cho con... Pay 1a nhirng chuyén khéng thé
nao tranh khai. Chinh vi vay, ban nén tdm niém s&n trong dau la
minh sé& chi lam ngan nay viéc théi. Ty du rang du ban c6 mét ngay
ban ron, nhwng khi cac con thire day vao budi sang, ban ciing noi
v&i con “Chao budi sang!” hay trao cho con minh mét cai ém ap ap.
Nhirng chuy@n nay chi can ban cha y Ia ban c6 thé 1am duoc.
Khéng can phai ép budc ban than, va du cé bao nhiéu viéc di nira
thi ban cling nén duy tri mot viéc trong sd do ma ban co thé thuc
hién. Va chac chan né sé tré thanh ddng Iwc 6n dinh, duy tri tinh
than cho ban.

Trong cudc sbng ciing nhw vay, ké ca khi cong viéc cta ban cé phai
dén dén ngay mai thi cling dirng dé tinh than cda ban phai dén dén
ngay hém sau. Trwdc nai cdng viéc 4y, ciing cd nhirtng ngwdi nghi
rang: “Day 14 cdng viéc cla hdm qua don lai.” Thé nhwng, thay vi
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nght vay, ban nén nhin né theo huwdng: “Day khéng phai la viéc con
don lai ma la viéc phai lam trong ngay hém nay.” Du la cung mot
céng viéc nhwng cach tiép nhan cta ching ta véi viéc con don lai va
viéc mai trong ngay ciing sé rat khac nhau. Néu 1a viéc con don lai
thi tham tam ta sé cam thay chan nan, héi han vi “hdm qua khéng
hoan thanh dwoc” va chang bao gid co thé quay nguoc lai thdi gian.
Con véi viec méi ngay hém nay, ta c6 thé bat dau mot ngay hoan
todn mai roi.

Pirng héi han vi nhitng viéc minh chuwa lam duoc.

Hay nghi dén nhiing viéc ta cé thé thuc hién trong ngay hém nay.
Bé 16i suy nghi minh sé lam sau

Trong 16i suy nghi cda thién, chi tén tai quang thdi gian “hién tai’.

Nhirng nguoi tu tap thién dao sé khéng vuong van véi nhirng
chuyén da qua trong qua khtr va cling khong tran trd cho twong lai
chwa dén. Ho chi sbng va quy trong hién tai ma théi.

Coi trong hién tai cling ddng nghia v&i viéc hanh ddng ngay lap tirc.
Nhirng chuyén phai lam trong hdm nay s& khong kéo dai sang ngay
hoém sau. N6i tom lai, trong ho khdng co suy nght “lan [ra”.

Con nguoi ching ta thuwong cé mét tat xau 1a hay “lan Itra”. Ching
ta chac chan sé lam nhirng chuyén bat budc phai thic hién ngay.
Con nhirng viéc khong bat budc thwe hién trong ngay, chung ta
thwong cd suy nght dé sang ngay hém sau ciing sé chang c6 van
de gi thi du la chuyén nhé nhat di chang nira nhwng néu cwr lan Itra
qua nhiéu thi moi thir déu sé bi tri tré lai. Don dep chinh 1a cach tot
nhat.

Néu tao cho minh thoi quen don dep méi ngay thi ban co thé don
dep xong chi trong moét chut thoi gian. Thé nhwng néu clr Ian |Cra
“dé sau r6i minh don” thi chdng méay chbc phong ban sé rbi tung
thanh moét dong Khi do, du ban c6 dinh don dep thi cling s& mai I1on
x6n chang bét tay vao viéc dwoc niva.
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“Dé& lam sau”, cai “sau” nay trong phan 1&n truong hop déu khéng
thé dwa ra dwoc thoi gian cu thé. Noi cach khac, khi da nghi “dé lam
sau” thi hau hét trwong hop déu la khong lam.

DPac biét la trong céng viéc, khi ban “lan 1&ra” thi du chi la chat 16i nhé
ban dau nhuwng néu cir dé day mai noé sé bién thanh ca mot van dé
I&n dén mirc khéng thé stra chiva dwoc niva. Co 18 ai cling ¢c6
nhirng luc roi vao tinh trang nhw vay ca.

Du la don dep nha ctra hay trong céng viéc, néu ban lam ngay thi
do6 sé chang phai la chuyén gi to tat. Néu ban thwc hién ngay thi
phan I&n moi viéc déu cé thé hoan thanh mét cach don gian. Thé
nhwng, néu c 1an Itra mai thi moi chuyén sé& chat thanh mét déng
I&n. Va cai “vat va” dwoc sinh ra déu la do chinh chung ta ca. Hanh
ddng ngay |ap tirc khéng chi giup ban thiy nhe Ibng ma con ctru
gilp ban trong nhiéu viéc nira.

“Lan Itra” cang nhiéu thi moi viéc lai cang ndng né hon.
Dwrng nhin ra qua xa — Hay nhin ngay dwéi chan ban
Co6 mot cau nai la: “Tre co dbt trén dét dwoi”

Nhw cac ban da biét, than tre co rat nhiéu dot, chinh vi c6 nhiing dot
ay ma cay tre moi moc thang Ién cao dwoc. Cudc doi con nguoi
chung ta cling gidbng nhw cay tre vay.

Vi du nhw & cbng ty, ban dwoc giao chi thi trong mét thang phai
hoan thanh ngan nay céng viéc. Nhin lwong cong viéc trudc mét,
ban chim trong cdm giac lo so, li&éu minh cé thé hoan thanh né sau
mot thang hay khéng. Va téi cé mét cach dé vwot qua ndi s dy. Bo
la ban dirng nghi dén chuyén ctia mét thang sau nira, va chi lam
nhirng viéc co6 thé thwe hién trong mét ngay hdm nay ma théi. Ban
chi can dé tam, cb gang trong mét ngay hém nay la dwoc. Va tich
gop tirng ngay mot tirng ngay mot nhw vay sé lam nén ban cua mét
thang sau.
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Hay twong twong trwdc mat ban cd moét chiec cau thang that dai.
Khi ban nhin dén tan cudi cau thang, ban cam thay chiéc cau thang
nay ct dai, dai mai.

Nhirng luc nhw vay, thay vi nhin dén tan cudi cau thang, ban chi can
nhin xudng chan minh va bwdc théi. Chd dén khi leo dwoc 1/3 cau
thang, ban m&i nhin lai doan dwdng minh da leo. Khi do, ban sé
cdm nhan dwoc cdm giac chan thwc rang ban than da leo dwoc ca
mot quang dwdng réi. Ri ban lai tiép tuc leo tiép, va khi leo gan hét
cau thang, ban lai nhin lai phia sau mét 1an nira. Khi do, trwéc mat
ban da 14 ca mot thé gidi khac dang trai rong.

Cudc ddi con ngudi cling 1a cd mét qua trinh gidng nhw vay. Ban
chang thé nao mot buwdc ma di hét ca cudc doi. Nguoc lai, néu lac
nao cling chi mai nhin lai phia sau thi buwéc chan cla ban sé chang
chiu tién vé phia trwdc. Do do, viéc tap trung budc tirng bwde, tirng
bwdc ma khédng ban tam dén nhivng gi da qua Ia diéu hét stirc quan
trong.

C6 nhirtng ngwdi ndi rang: “Dén nam... tudi, tdi mudn tré thanh...”
C6 hoai bao, wéc mo khoéng phai la chuyén xau, nhwng néu ban
khéng nhin xubng buéc chan clia minh ngay hém nay ma chi nhin
vao mét twong lai xa xéi thi cling gidng nhw khi ding treéc mot
chiéc ciu thang dai dang ddng, déi chan cla ban sé chang bao gi®
budc dwoc nhirng bwdc dau tién.

Con néu ban nghi: “it nhat, minh muon khéi nghiép, muon doc lap”,
thi hién tai, trong céng ty ban c6 thé lam dwoc diéu gi? Nhirng viéc
ban lam ngay hom nay co6 tao ra loi ich gi hay khong? Ban hay nght
nhw vay va no lwc lam viéc. R6i chinh nhirng budc di nhd ay moi
tao nén ca mot doi cua ban.

“Ban than trong twong lai” la tich gop tir “ban than trong hém nay”.
Tao mét khoang th&i gian khéng lam gi

C6 nhiéu ngwdi hay than van rang: “Oi ban qua, 6i ban qua”. Nhin
lai nhirng nha ga trong thanh phé hay nhirng khu pho trung tam, ta
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chi thy nhirng bwéc chan voi va ciia moi ngudi. TAt ca déu voi va,
lanh lung tién vé phia trwéc. Dwdng nhw ho da roi vao trang thai vo
than.

Co hai loai ban rén. M6t loai I? ban rén khi phai hoan thanh céng
viéc trong khoang thoi gian co dinh.

Vi du nhw trong vong mét gi®, ban phai thwc hién dwgc viéc nay,
viéc kia. Hay trong bubi sang phai hoan thanh hét ché viéc nay...
Loai ban roén nay khéng tao thanh ganh nang tinh than cho ban, b&i
ban nhin thay kha ndng thwc té 1a chi can chuyén tam vao cong viéc
trwdc mat 1a cé thé hoan thanh dwoc nd. Va ciing vi vay, ta co thé
thuc sw thoat khdi sy ban ron Ay.

M6t loai ban rén khac, d6 méi la loai nguy hiém, 1a cAm giac ludn bi
mot viéc gi do6 chi phdi diu ¢ rang “phai 1am cai nay phai lam cai
kia”, cdm giac bi mot diéu gi d6 dé nang Ién ban than. Chac chan
rang cé rat nhiéu ngudi da va dang cé cdm giac nay. Va cé 1& do
cting chinh la dac trwng trong xa hoéi hién dai ngay nay.

Cé mdt phwong phap dé giai téa tinh than khdi sw ban ron ay, do 1a
tao ra khoang th&i gian “khéng lam gi ca”.

Trong mét ngay, ban co thé rat ra moét khoang thoi gian, chi can 10
phut cling duworc, de khong lam gi ca. Nghe thay y kién nay sé cé
nguw®i phan bac rang: “Téi khdng cé nhiéu thdi gian dén thé...” Thé
nhwng, ban hay suy nghi that kj xem sao. DU ban dung 10 phut dé
khong lam gi ca trong mot ngay thi cling khdng lam xao tron tinh
trang sinh hoat

cda ban. Va 10 phut 4y ciing khéng thé 1am cham tré céng viéc cla
ban duwoc.

Budi sang sau khi thirc day, ban khéng can voi va thay quan ao hay
vé sinh ca nhan, ma cé thé ngém canh s&m mai. Hay sau khi an
xong, ban c6 thé di dao khoang 10 phut trén dwdng tir nha dén
cbng ty... Tom lai, ban hay thir tao ra khoang th&i gian cho riéng
minh, va trong khodng thdi gian do, ban khéng can phai lam gi hay
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suy nghT gi, chi don gian tha I6ng toan than. Néu khong thé lam diéu
nay vao ban ngay, ban co thé ngai tinh tam 10 phut trwvdc khi di ngu.
D¢ la thoi gian ban co6 thé quén di nhirng ban ron va tha long tinh
than.

Hay thir ngédn nguoi 10 phut méi ngay.
Két thic mdt ngay hay lam méi lai toan bd

M&i ngay qua di, ta lai cang phai suy nght nhiéu th& hon. Tt nhirng
viéc phai lam cho dén nhirng lo Iang thwong nhat... nhirng chuyén
ta phai suy nght chang bao gi® gidm xubng ca. Lam viéc tw sang toi
tdi, dén dém cling phai suy nghi di chuyén, cir kéo dai cudc sbng
nhw thé thi tinh than cGa ban sé thwéng xuyén phai chiu ap lwc.

Do d6, sau khi két thic mét ngay, ban hay danh ra mét khoang thoi
gian dé& ném hét moi chuyén ra khéi dau va thw gian dau 6c. Péng
thoi, ban cling nén ty dong vién, khICh |&€ chinh minh, “H6m nay
minh ciing da cb gang cé ngay réi”, va sau d6 1a phan dinh rd rang,
“Chuyén ctia ngay mai thi dé& ngay mai tinh”.

Toi c6 mot cd ban, & céng ty cd dy dwoc giao nhirng cdng viéc quan
trong, khi vé nha cé 4y lai phai lam viéc nha va chdm séc con cai.
Voi ¢ 4y, thoi gian chang bao gi® 1a dd, va nhirng viéc phai suy
ngam thi chat thanh nui. Vay ma trong nhirng ngay thang ban ron
4y, co ay van tao cho minh mot théi quen hét strc quan trong.

D6 1a méi tdi, sau khi cdng viéc va viéc nha két thac, khi ca chéng
va con déu da di ngl, cd ay khéng di ngli ngay ma sé ra ngbi ngoai
phong khach va doc mét cudn sach minh yéu thich. Khi do, co ay sé
bd hét nhirng cdng viéc, viéc nha ra khdi diu va chi chuyén tam vao
doc sach.

Ciing ¢6 nhitng hdm du cé ay rat mubn doc nhwng vi qua mét mai,
nén gay buon ngu. ROi ¢6 nhirng lic méi chi doc dwoc hai trang
sach thi ¢6 da ngu gat luc nao khong hay. C6 nhirng ngucyl cho rang
phai ngu & ghe sO pha thi tha rang vao glucrng di ngu s&m con hon.
Thé nhwng ¢6 4y van gilr théi quen nay va ngui gat & ghé sé pha.
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Thuec ra, chinh khoang th&i gian ay lai r4t quan trong dé tinh than
cta ban dwoc 1am méi lai va nap day nang lvong. Néu ban di ngu
ngay thi chac chan nhirng chuyén phai lo 1dng hang ngay sé ap dén.
Thé nhwng, néu danh ra mét chat thei gian riéng trudc khi di nga
nhw vay thi ban lai co thé lam mai lai chinh minh sau ca mot ngay.
Théi quen nay clia cé ay ciing gidbng nhw viéc ngdi thién vay. Va
nhirng tap anh, tap tho yéu thich cling twvong tw nhw Bat nha tdm
kinh. Tao ra thoi gian va dia diém cuda riéng minh dé giai téa tinh
than sé cho phép ban né Iwc hét minh cho mét ngay mai.

Tao mét khodng dirng dé lam méi ban than sé gitp ban né luc hon
cho ngay moi.

Khéng dén mudn

Tiv hoi tré, toi da rat chl y dé khong dén mudn trong cac budi hen.
T6i thwdng ra khéi nha soém dé coé the dén diem hen sém hon 15
phut.

Co thé chuyén tau cua toi bi mudn, cé thé trén dwong dén nha ga toi
gap mot tai nan nho... Toi thwong xuat phat sém hon dé tranh
nhirng sw c6 nhw vay.

Ciing c6 ngwdi cho rang dén sém hon nhirng 15 phut that [a 1ang
phi thoi gian. Thé nhung néu dén sém 15 phat, ban co thé vira
nham nhi mét ly ca phé, vira chuén bj tam ly. Va 15 phut nay tuyét
dbi khoéng phai 1a thoi gian lang phi. Tht nhat, néu ra khéi nha sém
15 phut thi moi cdng tac chuan bj clia ban déu sé phai hoan thanh
trwdc do, tire 1a, nhirng viéc ban phai lam déu két thuc s&m hon 15
phut. Nhw vay thi cong viéc cua ban co6 hiéu qua cao hon nhiéu.

Tiép dén, khi khong bi thac ép vé thoi gian, tinh than ctia ban ciing
sé& thodi mai hon. Vi du tir nha ban dén nha ga mét 10 phut di bo.
Néu ban di nhanh thi cling c6 thé r&i nha trwdc gi® tau chay khoang
8 phut. Thé nhuwng, khi do, tinh c& gdp ngudi quen trén duwong thi
cling chang thé chao héi ho dwoc. DU ban cé nhan ra d6 1a nguoi
quen cta minh thi cling chang con thdi gian dé néi mét cau “Xin
chao!” dwoc nira. Cudi cung thi rat cé thé ban phai I& di nhw khéng
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nhan ra ho. C& nhiéu 1an nhw vay thi méi quan hé ctia ban sé nhat
di rat nhiéu.

Con néu roi nha sém, ban co6 thé chao hai khi gap ngwdi quen. Viéc
chao héi nhw vay chi can khoang 10 gidy 1a dd. Hay khi réi nha
s&m, ban cé thé cham rai bwdce di, va vira di vira thwéng thirc
nhirng béng hoa dang n& hai bén dwdng. Chac chan rang nhirng
canh dep hai bén dwdng 4y ciing sé giup ban thiy vui vé hon. Nhw
vay, khoang thoi gian ban di s&m sé chang lang phi chat nao.

Ciing c6 nhirng budi hen ma déi phwong dén chd téi, va tt nhién la
rat hiém khi cé6 ngwdi mudn gid hen. Thé nhwng, ngay ca véi nhirng
nguwdi dén sat gi& hen hay chi dén trwdc mot chut xiu, t6i céd thé
nhan ra sy voi va trong ho, biét dwoc ho da tiéu tén thdi gian & mot
chd nao do trudc khi dén. Con véi nhivng ngudi dén sém han, toi
cling cdm thay & ho cam giac rat thong dong, thw thai. Co & dé 1a vi
ho cé niém tin khi da chuan bj kj cang trwéc budi hen. Va nhirng
nguwoi nhw vay thuwong rat thanh céng trong céng viéc.

Tiéc ndm, mwoi phat 1a ban da bé 16 rat nhiéu diéu.
Dwng lam hai viéc cung mét luc

Do 1a chuyén khi t6i hoc cap ba, ngay do rat thinh hanh tir “gia dinh
nagara” (vira lam céi nay vira lam cai kia). Tl nay xuét phat tl viéc
nhirng hoc sinh chuén bi thi dai hoc hang ngay déu “vira nghe dai
vira hoc bai”. Ngay dé, cac chwong trinh trén dai radio déu phat toi
tan dém khuya nén ngay cang c6 nhiéu hoc sinh vira nghe dai vira
hoc bai thau dém. Viéc nay sé khién hoc sinh khéng thé tap trung
dwoc vao viéc hoc, nén day chéng phai la mét thoi quen dang duwoc
khuyén khich.

Cai thoi quen “vira lam cai nay vira lam cai kia” gi& day da tr¢ thanh
mot diéu rat hién nhién, nhat 1a trong xa hoi hién dai ngay nay, khi
ma con nguoi ludn bi héi thuc vé thdi gian. Cac nhan vién kinh
doanh thi vira an com vira doc tai liéu, hay ngay ca trén tau dién
cling c6 nhirng ngwdi vira deo tai nghe vira doc bao. Nhin qua thi
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c6 vé phrong phap nay rat hivu hiéu, nhwng thye té, chinh thoi
quen nay la nguyén nhan gay ra cang thang cho con nguaoi.

Theo tw twdng cla thién dao, mdi mot 1an chi nén tap trung vao mét
viéc duy nhat, khéng lam nhiéu viéc dong th&i ma chi doi dién voi
trng van dé moét.

Néu vira 8n com vira xem ti vi hay doc bao, ban sé chang thé tap
trung vao bira an duoc, vi thé khéng thé cdm nhan dwoc niém vui
khi thwéng thirc mén an. Trong thdi gian lam viéc, hay tap trung hét
strc vao cbng viéc. Con trong thdi gian an com, ban hay chuyén tam
vao viéc an ubng, cdm nhan hwong vi ctia cac mén an. Khi tap trung
cho trng viéc moét nhw vay, ban mai co thé giup giai tda cang thang
duwoc.

Téi khdng cho rang lam hai viéc cing mét luc 1a ¢é hiéu qua.

Du thoat nhin thi phwong phap nay rat hiéu qua, nhwng thyc ra tap
trung lam tirng viéc mot sé rat ngan théi gian hon nhiéu.

B&i néu lam hai viéc cung luc thi cang lam, coéng viéc sé cang tré
nén phtrc tap, va khi ban phai suy nght, thao tac ca hai viéc thi kha
nang tap trung ctia ban sé bi giam xudng, ddng thoi sy cang thang
lai tang 1&én. Thay vao do, néu ban tap trung vao mét viéc duy nhat
thi cac thao tac ciling nhw nhitng suy nght trong dau ban sé don
gian hon rat nhiéu.

Khi lam viéc hdy tap trung lam viéc, Khi &n ubng héy tan huéng bira
an.

Dirng tén thi gian vao viéc kiém tra thw dién tor

Mot vi thién sw noi tiéng song vao thoi nha Budng & Trung Quoc
tén la Triéu Chau Tong Tham da noi vé cach st dung thdi gian nhw

Sau:

M6t nha sw hai thién sw rang:
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“Téi thay thién sw rat ban rdon. Thé nhwng vi sao lic ndo tréng thién
suw cing thong dong nhe nhang vay?”

Nghe vay, thién sw tra |&i:

“Ngai bi mw&i hai canh gi& str dung, con téi str dung mwoi hai canh
gi®. Anh bi mw®i hai canh gid chi phdi, con téi lai chil ddng st dung
ching. Thé nén mac du cung la mwoi hai canh gi® nhwng thdi gian
cua anh lai khac voi thdi gian cua t6i.”

Noi cach khac, nhirng ngwoi bi thuc ép thoi gian cling chinh la
ngwoi bi thoi gian chi phoi. Con nhivng ai co thé chad dong st dung
thoi gian sé khong gap phai van de nay.

Hién nay, con ngw®i ching ta dang sdng trong mét thé gi¢i hét strc
ban rén. Nhirng viéc trao dbi qua thw tlr nhw ngay truéc hau nhw
déu dwoc chuyén qua glri thu dién t&r. So voi trwde day, phai méat
mot khodng thdi gian méi nhan dwoc thw hdi am thi ngay nay, dung
thw dién tt, ban co thé nhan dugc tra 10i ngay lap tw. Ciing vi thé
ma du 1a chuy&n khdng may quan trong nhwng chung ta cling cdm
thay rat gap gap.

Tinh ca nhirng thw rac, mét ngay t6i nhan dwoc hon 50 thw dién ti
khac nhau. B&i thé ma chi mdi viéc nhin qua cac thw va tra |oi
nhirng van dé thwc sw can thiét cling khién t6i mat gan mét tiéng
ddng hé. Néu ctr tiép tuc tra 1o hét cac thw nhan dwoc thi téi khong
thé 1am thém cdng viéc gi khac nira.

Chinh vi vay, hién nay t6i tw dinh ra cho minh mét ngay chi kiém tra
hoép thw ba lan. M&i 1an kiém tra sé& xac dinh ludn dd quan trong cla
tat ca cac thw. Va trong sb hon 50 thw d6, thuc ra chi cé vai thw
thwc sw quan trong can phai tra I&i ngay. V&i nhirng thw nay, t6i sé
viét tra o1 day da, con véi nhirng thu khac, ti cling chi tra I that
ngan gon ma thoéi. Nn& d6 ma téi ¢6 thé rat ngan thoi gian xt ly hdp
thw ctia minh.

Trong thoi dai ban rén nhw hién nay, trwé’q hét ban héy giam thoi
gian dung thw dién t&r hay mang xa hdi xudng, chi can nhw vay thoi
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la ban ciing sé thay thodi mai hon rbi.
Puirng dé thoi gian chi phbi ban, hdy la nguoi str dung thoi gian.
DPirng tw minh l1am tat ca

Co nhirng nguwdi du gap phai chuyén gi cling c6 cam giac ban than
phai tw lam hét méi dwoc.

Dac biét la khong dwoc giao pho cho ai, ban than minh sé hoan
thanh hét tr A dén Z. Déi luc, nhirng chuyén nhw vay sé giup ching
ta trwdng thanh hon va cé thé gitp ich cho nguoi khac, thé nhung
vé co ban thi day ciing khdng phai Ia mét viéc tbt.

Vi duy, c6 nhirng ba me luén tham gia vao toan bé hoat dong cta
con minh, ttr viéc sap xép thoi gian biéu ngay hém sau, cho dén
viéc con nén mac quan 4o gi, con nén hoc nhitng gi... Nghe thi cé
vé day la mét ba me that chu dao, nhwng thwe ra, ho lam nhw vay
lai khéng phai la vi con minh ma chi vi chinh ban than ho ma théi.
That khdng hay néu con minh bj ngudi ta coi Ia khéng biét phép tac,
hay néu tinh cach con ky quéac thé nay ma ra ngoai thi that xau hd
v&i hang xém xung quanh... Twu trung lai, nhirng hanh dong 4y chi
la biéu hién cai téi qua Ién cua ngwoi me ma thoi.

Trong cdng viéc cling twong tw nhw vay. Cé nhirng ngwoi luc nao
cung phai dung tay dung chan, giup d& cap duoi hay déng nghiép
ctia minh. Néu thay c6 van dé gi, ho sé dua ra loi khuyén ngay 1ap
tw ngay cé khi déi phwong chwa néi. Nhirng nguwdi nay tréng thi co
vé rat than thién nhwng day chang phai la mot biéu hién cia nhirng
nguwoi thich ap dat suy nghi va cach lam cta ban than minh hay
sao.

Du la trong viéc cham soc con cai hay trong s nghiép, nhirng
nguoi co suy nght theo 16i ban than minh phai hoan thanh hét tat ca
moi viéc, rét cudc cling chi tw lam khd chinh minh ma thoi. Béi
chung ta chang thé nao dm hét moi chuyén duogrc.
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Diéu ching ta can l1am la dwa ra quyét dinh tai thoi diém nay. Con
nhirng viéc khac nira thi hay dé déi phwong tw quyét dinh. V&i viéc
nudi day con cai, nhirng ltc con ban khéng 1én tiéng nhe gitup dé thi
ban chi can yén lang déi theo con ma théi.

Nhw vay, khong chi ban th4y thoai mai hon ma chinh con ban ciing
dworc giai téa tinh than. Con ngu i ching ta ai cling co cai toi cua
riéng minh. Thé nén, dirng ap dat cai téi cia minh vao ngu&i khac.

Sé chia génh ndng dé cé hai cung thay thodi mai hon.
Xac dinh thir tw wu tién

Hién t6i dang lam tru tri & chua Kenkoji & Yokohama. Ngoai ra, toi
cling tham gia giang day & trwdng Dai hoc My thuat Tamabijutsu.
Téi thwérng hay nhan dwoc nhivng don dat hang thiét ké “vuon
thién” trén khap thé gidi nén t6i cling thuwéng xuyén ra nuwdc ngoai
cbng tac. Nam nay, t6i lam viéc trong Gy ban danh gia ctia N6i cac
cho dén thang 5. Bén canh do, téi con viét sach va tham gia nhiéu
budi hoi thao, dién thuyét khac, thé nén du cé bao nhiéu thdi gian di
nira tdi cling khéng thay du. TAt nhién, khédng phai lic nao téi ciing
c6 thé nhan hét cac don dat hang hay yéu cau, thé nén téi phai vira
xac dinh tht tw wu tién vira gidi quyét cdng viéc.

Theo t6i, thir tw wu tién nay ciing thay dbi tly theo tirng giai doan
trong cubc doi. Vi du v&i mot nguwdi viea di lam vira lam viéc nha, co
nhibng Itc ban sé& phai lo' la viéc nha dé giai quyét cong viéc, va co
nhirng lic ban phai xép cong viéc xubng thtr hai dé wu tién viéc nuéi
day con cai. Rbi c6 nhirng luc bd me ban khong khée, ban ciling sé
mudn géc lai cong viéc dé & nha cham séc..

Néu ban muén hoan thanh tét ca céng viéc lan viéc nha, réi ca viéc
cham sdéc con cai thi cudc séng clia ban sé phirc tap hon rat nhiéu.
Thé nén, ban hay dinh s&n cho minh rang “Gi® minh sé wu tién
cong viéc nhat”, hay “Cho t&i luc con vao I&p M6t, viéc cham con sé
la wu tién hang dau ctia minh”.
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T4t nhién, khi xép mot cdng viéc & vi tri wu tién thir hai khéng co6
nghia la ban coi thuwéong viéc dy. Trwde hét, ban hay tap trung hét
strc cho viéc wu tién the nhat, va sau khi viéc wu tién the nhat két
thuc, chung ta lai co thé tap trung gidi quyét cac wu tién tiép theo.
Néu dang thwc hién d& cdng viéc wu tién sd mét, ban lai chuyén
qua viéc s hai, thi luc ndo trong ldng ban ciing chi cé sw birc bdi,
khé chiu ma thdi. Va thi tw wu tién nay ciing cé thé thay déi theo
tirng ngay. Co thé hém nay céng viéc la wu tién s6 mot, nhwng ngay
mai gia dinh m&i la s& mot. Xac dinh rd rang nhw vay ciing sé giup
ban diéu chinh dwoc nhip sinh hoat ciia minh.

Va theo t6i, nhirng ai Iwra chon wu tién cham soc con cai hon cdng
viéc cling khdéng cd gi phai tw ti khi so v&i nhirng ngwdi mudn hoan
thanh ca hai viéc cung luc. Uu tién viéc gi hon la tuy thudc vao ban
than moi nguoi.

Khi da quyét dinh “Minh sé wu tién cai nay”, ban sé khdng phéi phan
van ludng Iw cai nay cai kia nira.

Bat dau ngay tir hém nay viéc ma “mét lic nao dé minh sé lam”
Hoat ddng leo nui dwoc rat nhiéu ngudi yéu thich, tir gia tré 16n bé,
du la nam hay nir... Leo nui cling la luc ta dwgc giao hoda voéi thién
nhién. Thé nén, viéc nay cling giup tinh than chung ta thoai mai hon.

Co mbét Ié\m, khi n6i chuyén v&i mét nir Phat tl, t6i da nghe nguoi
nay noi rang:

“Trwde khi chét, t6i mubn dwoc ding trén dinh Pha ST mét 1an.”

Khi d6 ngwdi phu nir &y con chwa dén 50 tudi. Téi da noi voi co Ay
rang:

“Néu cbd da nghi nhw vay thi sao khéng th&r mét 1an leo nai Pha St
nhi?”

“Thé nhwng ’géi khéng c6 kinh nghiém leo nui, rbt cudc thi do cling
chi la mét giac mo ma théi.”
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Vi nlr Phat tlr 4y da dirng chan tredc chinh diéu minh mudn lam, co
ay da quyét dinh san la minh khong thé lam dwgc. Va dwong nhw
c6 nhiéu nguwoi khac cling & trong tinh trang twvong tw nhw the.

Nhirng nguwoi khdng co6 kinh nghiém leo nui cé |é khong thé ngay lap
tirc leo 18n dén dinh nui Pha ST dwoc. ‘Nhirng nguoi khéng co6 dung
cu dé leo nui ciing vay. Thé nhwng, néu ban thyc sy mudn leo nui
thi hay budc nhirtng budc di dau tién. Trwdc hét, ban hay chuan bj
du thé Iwc dé dat chan I&én dinh nudi. Ban dau, ban co thé tap di dao
30 phut méi ngay. Va khi co thé da quen véi cuwérng dd nhw vay thi
ban hay nang I&n thanh di bd dwong dai. Tiép dén 1a thir sirc voi
nhirng ngon nui nhd. Tich Ity kinh nghiém dan dan nhw vay chinh la
con dwdng dwa ban dén dinh ndi Pha ST. Con néu ban khéng chiu
bwéc nhirng bwdc dau tién Ay thi ban ciing chang thé bat dau
chuyén gi dwoc.

C6 nhiéu ngudi hay néi “Téi mudn dén phia Nam”, “Téi mubn di
lan”... nhwng thyc té lai chéng bao gi¢ chiu thye hién hanh dong cu
thé gi ca. Phai chang trong tham tam, ho khéng thwc sw mong muédn
nhirng diéu nhw ho da noi?

C6 cau ndi rang: “Chon ngay khong bang gap ngay.” Néu ban khong
co mét hanh dong gi thi cudc song cua ban chi con lai nhirng diéu
tiéc nubi.

Néu ban thwe sw mudn leo nui Phu ST thi hay hanh dong ngay tw
ngay hom dé. Ban c6 thé dén hiéu sach dé tim nhirng cudn sach vé
leo nui, réi ngay hém sau di mua nwdc hoa qua chuén bj cho viéc di
dao... Cho du két qua cudi cung la ban khéng thé dat chan dwoc 1én
dinh nai Pha ST thi qua trinh luyén tap Ay ciing la mét ky niém vui
v&i ban roi.

Truée hét, hdy buée mdt bude dau tién da.
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Chwong 3HANH PHUC LA BIET
bU

Tam vo niém

Sinh hoat mét ngay cla céac thién sw déu bat dau ti viéc tung kinh
budi sang, va chung téi gitr nguyén nép sinh hoat 4y subt 365 ngay
trong nam. Ban than t6i, ngoai trlr nhirng luc ra nwéc ngoai céng
tac, toi cling gitr nguyén nép sinh hoat cd dinh 4y trong may chuc
nam qua.

Nhirng nguwdi bén canh téi hay noi rang: “sang nao ciing don vé sinh
that mét qua”, hay “mua ddng ma tung kinh sang sém that vat va
qud”. Néu drng tr goc nhin ctia mot ngudi ngoai cudc thi 16i sinh
hoat clia cac nha sw, tang It qua that rat khac nghiét. Thé nhung,
v&i chinh ban than ho, nhirng ngwdi dang thuwe hién nép sbng 4y, thi
nhirng chuyén nay da an sau vao trong con nguw®i ho nén ho ciling
khéng cam thdy cé gi khac nghiét ca.

Ngay ca nhirng khi ra ngoai tu hanh, cac bira com ban dau c6 thé
thiéu thdn, hay ho co thé gap phai nhiéu khé khan khac, nhung theo
thdi gian, co' thé ho ciing s& quen v&i 16i séng tu hanh ay. Va khi do,
ho ciing khéng con nght dén chuyén khac khé gi niva. N6i cach
khac, khi do, ho da dat dén trang thai tam v6 niém.

Chéc han cling c6 ngwoi ngay nao cling nau an va don dep ngay
sau d6. Néu ho cdm nhan dwoc niém vui khi ndu nwéng thi clng sé
biét sw phién toai cia viéc don dep. Vay tai sao ho lai cé thé chiu
dwoc sy phién toai &y méi ngay? Theo tdi, dé la vi khi don dep sau
khi ndu nwéng, tham tam cua ho ciing da di dén trang thai vo niém
roi.

Du ho khéng nghi dén chuyén nay thi co thé ho ciing da tw hanh
doéng theo thoi quen. Va thyc ra, chinh trang thai nhw vay méi giup
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tinh than ctia chang ta thodi mai hon.

Trang thai nay cling gidng v&i khi chung ta toa thién. Khi toa thién,
nguoi tap sé cha y dé trong 16ng khéng con nghi ngei diéu gi niva.
DU 14 vui vé hanh phuc hay khé khan dau khé ciing déu khéng nghi
dén, chi chuyén tam hwéng dén sy vo niém ma thoi.

Tat nhién, ngay ca lic toa thién ciing cé nhiéu chuyén hién lén trong
dau chung ta. Vi du nhw btra com hém qua that ngon, hay minh con
viéc chwa lam... Chuyén nay ciing khéng cé gi la xau. B&i con
nguwdi thwe sy khéng thé hoan toan khéng nghi ngoi gi ca.

Thé nhuwng, diéu quan trong la khong tiép tuc cudn theo nhirng suy
nghT chot nay ra dé6 ma dé né sang moét bén, khi do, ta méi cé the
tien vao trang thai vo niém.

Trong mot ngay, ta nén tao cho minh mot khoang thoi gian vo niém
nhw vay. Chinh khoang thdi gian nay sé giup tinh than ban thoai mai
hon.

Co thé tw hanh déng ma khéng can nghi ngoi gi ca.

Tao ra duoc khodng thoi gian nhw vay sé gilp tinh than thodi mai
hon.

Khéng cau toan

Trong thé gidi cta thién, nguoi ta rat khong thich nhirng thir hoan
thién.

B&i hoan thién cling cé nghia la “két thuc”. Va & do, ta khéng con
tim thay cai dep thwe sw nira. Nguoc lai, nhivng th&r khéng toan
dién c6 nghia 1a né chwa két thac, va van con tiép dién nira. Chinh
nhirng diéu d& dang do lai dang chira dwng nhirng vé dep thuwc sy
ta mudn tim.

Qua trinh tu thién cling khong co diém két thiic. Theo cach nght d6
thi cling khéng c6 diém két thuc nao cho viéc tu hanh nay ca. Du
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cho sinh ménh clia nguoi tu thién co két thug thi ban than qua trinh
tu hanh d6 van chwa ngirng lai. Ho chi chuyén dén mét thé gioi
khac va tiép thuc tu hanh ma thoéi.

Va cudc doi con nguwdi phai chang ciing gidng nhw vay. Néu héi liéu
CO hgwoi nao hoan hao khdng, c6 nguwoi nao toan dién khong thi
chéc han cau tra 1o 1a khéng roi.

Con nguoi van ludn tim cau sy hoan hao. Trong céng viéc thi né lwc
dat dén mrc do hoan hao la & tat nhién. Cac doanh nhan phai cé
sy tinh toan toan dién thi nhan vién trong cdng ty méi co thé yén
tam lam viéc duworc.

Thé nhwng, van c6 nhirng thir chdng bao gi® hoan my.

Vi du nhw nhirtng con ngwoi hoan my, nhirng gia téc hoan hao...
Cang duoi theo s hoan my khéng bao gio ton tai thi cudi cung ta
cang chi nhin thay khuyét diem ma thai.

“Néu chong minh c6 thu nhap cao hon thi vor chong minh da my
man hon réi”, “Gia ma con né khéng truot trong ky thi viva roi thi
moi chuyen dé hoan hao”... Nhirng nguyén vong nhw vay hau hét
déu cod & nhirng gia dinh day da, cudc sdng ven toan. Thé nhwng,
cang dé tam dén nhirng diéu d6 thi ho cang nhan lai nhirng két qua
d& dang ma thoéi.

Cudc doi con ngwoi chinh vi chwa toan ven nén nhirng buédc tién
cla chung ta mai cé gia tri, ching ta mai c6 thé nd Ilwc tién vé phia
trvdc dé dén gan hon véi muc tiéu cia minh. Thé nhwng, chang ta
mé&i chi dén gan hon ma théi, va réi ching ta lai tiép tuc budc tiép
trén chang dwong cua chinh minh. Nhirng ngay thang thyre hién
hanh trinh &y chinh la d&i nguwdi, 1a niém vui sdng ctia méi chung ta.

Nguwoi ta hay vi doi nguwdi véi mot cude thi chay marathon. Va qua
dung la nhw vay, doé la mét cuéc thi marathon khéng cé dich dén.

Khéng c6 khung thanh nao cho d&i nguwoi ca.
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Do 1a qua trinh tiép ndi nhixng ngay thang con dang dé.
DPirng chim dam trong hbi han

Trong quan niém cta Phat giao cé mét cau ndi la: “Sc“')ng trong tam
thé.”

Tam thé nay 14 “qua kh — hién tai — twong lai”. Va Phat Di Lac, Phat
Thich Ca, Phat A Di ba, ba vi Phat ma chung ta thwong nghe tén
chinh la hién than cho tam thé nay.

Con nguwi chung ta song trong tam the, nhwng thé quy nhat lai
chinh la hién tai. Nhirng diéu can ban trong thién cling chi ra rang
mot khac “hién tai” 1a diéu quan trong nhat.

Vi du nhw viéc chang ta hit th& hang ngay. Hit vao roi thé ra, nhip
hé hap nay mac du 1a & hién tai, nhwng hoi thé ban vira thé ra da
tr& thanh qua khi réi. Lai vi du nhw khi ban dang doc sach, mot
dong ban vira doc qua chinh la trong qua khtr. N6i cach khac,
chung ta van luén séng trong mét tich tac goi 1a hién tai. Chinh vi
thé ma du chung ta cé nhin lai qua kh cla minh clng chang thay
doéi dwore gi, va du chung ta coé trén tré cho nhirng diéu chwa xay
dén trong twong lai cling vay. Diéu ching ta nén huwéng dén chi cé
mot tich tac “hién tai” nay ma théi. P6 chinh la cach nghi cda thién.

Sw héi han dén trong subt cudc doi ciia con nguwdi. Tl nhirng noi
han I&n cho dén nhirng &y nay nho nhd, chang cé ai sbng ma khéng
cé mdt chat hdi han vé mét diéu gi. Chung gidng nhw nhirng chiéc
gai, dam thang vao trai tim ta ma chang thé nao gé& ra duoc.

“Gia nhu khi d6 minh khong lam nhw vay”, “Gia ma minh lam thé
thi”,... Ai trong s6 chung ta cling tirng c6 nhirng suy nghi nhw vay
trong ngay nay thang khac. Chung ta khéng thé nao hoan toan xéa
bd nhirng ay nay dé, thé nhuwng ching ta ciing khdng thé c&» ém mai
ndi an han trong long dworc.

Ban hay dé nhirng ndi an han, sy ay nay ay vao mot goc tam hon
minh va tap trung cho hién tai ban dang song.
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C6 hai cach dé ban nhé céi gai d6 ra khdi Ibng minh.

Th nhat, ban hay thang than nhin lai sai 1am trong qua kh va
dirng dé ban than phai an han vi mét chuyén nhw thé 1an thi hai.
Va néu ban cé 1& lam ai d6 tén thwong, ding dé ho phai tén thuwong
nhiéu hon nira. Néu ban c6 co héi lam lai, hay cd gang dé khéng
lap lai 16i 1Am trong qua khr.

Va cach thir hai 14 hay chd cho chiéc gai d6 tan bién mét cach tw
nhién. Trong cuéc doi cua chung ta, cé nhirng n6i an han ma thoi
gian co thé xda nhoa.

Pirng dé nhiing chuyén da qua vay lay ban than. Hay nghi dén
chuyén minh song trong hién tai theo cach nao.

“Soéng hét minh” méi ngay

Nhirng nha sw ching téi van luén §6ng nhirng ngay binh lang, 365
ngay nhw mét, khéng co gi thay dai.

DPac biét, trong cudc sbéng clia ching toi khong co6 nhirng tiéu chuan,
chi tiéu hay canh tranh v&i ngwdi khac. Chéc hén c6 nhiéu ngudi sé
ngh| rang cudc sdng nhu vay ma ciing cé thé théa man dwoc hay
sao..

Téat nhién, ching tdi rdt man nguyén véi cudc sdng nhw vay. Do 13 vi
chung t6i lubn “sdng hét minh” cho moi ngay.

DU ngay nao chung t6i cling don vé sinh chiia, nhwng khong phai
ngay nao cting giong ngay nao. Quét don trong chua sudt mot nam,
tw nhién chung toi biét dwoc noi nao cé nhiéu |4 rung, biét noi nao
hay bi ban sau nhitng ngay muwa... Thé nén, sau mét nam, chung toi
c6 thé gilr cho san chua con sach dep hon ca nam trudec. Néu chi 1a
ngwdi ngoai, co |é cac ban sé khéng hiéu dwoc sy khac biét trong
do. Thé nhung véi nhirng ngudi true tiép 1am cdng viéc nay, chang
t6i c6 thé nhan ra qua trinh 8y ré rang. Va chinh cdm giac “minh da
trwdng thanh hon réi” &y khién chung tdi cdm thay hai Iong véi cude
séng nay.

https://thuviensach.vn



Biéu quan trong 1a ban c6 thé nd lwc hét minh, dirng ban tdm dén
két qua ma hay tap trung cho nhirng viéc minh phai lam moi ngay.
Chi c6 dieu dé méi giup ban thay hai ldong v&i cudc sdng cua ban
than.

Cam giac hai long ay chi sinh ra trong qua trinh chir khéng nam &
két qua.

Khong phai ¢t Itic nao nd lwc hét strc cling nhat dinh phai di dén keét
qua nhw mong muon. Trén doi nay da co6 khong biét bao nhiéu
trwdng hop dién hinh vé viéc né lwc nhwng van that bai.

Thé nhwng, chinh sy nd lwc Ay lai dé lai trong ban s thodi mai mbi
khi nhé lai. Gia st ban khéng nd lwc gi thi du ban cé dat dwoc két

qua di nira, d6 cling chwa han da tré thanh mot ky niém dep dbi voi
ban. Hubng chi néu ban da khong cb gang, né lwc, thi chuyén 4y cé
khi con tré thanh mot cai gai khéng thé xéa bé trong tham tam ban.

Néu hién tai ban khdng cam thay hai long, man nguyén vai cugc
soOng cua chinh minh, thi ban hay tw haéi lai chinh ban than minh, va
hay tap trung lam nhirng viéc ma ban phai thwc hién moi ngay.

Ma&n nguyén chi dén tir nhiing né Iuc trong méi ngay.

Dung chinh than minh

Trong thién ng» cé6 mot cau ndi la: “Am lanh ty biét.”

Tru(yq mat ban co6 mét vﬁng nuwdc Iar]h, va ngu’c‘)ji Xung quanh b;éo
ban rang: “Nw&c day lanh lam.” DU rang trong dau ban ciing hiéu
duwgc day la “nwdc lanh”, nhwng chi co cham tay vao ther ban maoi
biét dwoc nwoc do lanh bao nhiéu. Trong bat clr chuyén gi, néu
khéng b&i chinh than minh trai qua thi ban chang thé biét dwoc thuc
hw trong do.

Twu trung lai, cau thién ngr &y day chung ta vé sw quan trong cua
viéc tw than minh trai nghiém.
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Con ngu¢i chung ta c6 nam giac quan la thi giac, thinh giac, khiru
giac, vi giac va xuc giac. Cudc sdng cda thién 1a qua trinh van
chuyén, luan phién ca nam giac quan ay. Khoéng ké dén cai nong,
cai lanh ma ngay ca hwong vi gié thay ddi qua bédn mua ciing cé thé
cadm nhan dwoc. Cdm nhan céai dep ctia bong hoa, lang nghe tiéng
chim hot, vira budc tieng bwdec trén bac thang Ién dién Phat vira
ldng nghe am thanh cta chinh than th& minh... Trai nghiém cudc
sbng bang chinh ban than minh, roi lai tich Iy nhirng kinh nghiém
ay dé budc tiép trong hanh trinh clia cudc ddi. Sau nhirng 1an nhw
thé, ta lai giac ngd ra dwoc nhiéu diéu.

Boc nhitng ghi chép clia tién nhan dé lai la diéu hét strc quan trong,
nhwng néu chi doc khdng thoi thi khdng c6 y nghia gi. Phai dé ban
than trai nghiém, ta m¢i thwe sw hieu dwoc nhirng giao ly ay.

Cé mét nir Phat tir tivng noi rang:

“T6i c6 kha nhiéu thoi gian. Sau khi dwa con dén trwong va lam hét
viéc nha, téi chang con gi dé lam ca.

Cubc géng khong phai lo nght gi nhwng t6i khong c6 cam giac chan
thwc vé cubc sdng cta minh.”

Co lé ciing c6 khéng it ngwoi dang roi vao tinh trang twong tw nhw
vay.

Khi do, t6i da khuyén nir Phat t& d6 rang: “Ban hay tw tay ding
khan lau don phong é¢ du chi mét 1an trong tuan. Viéc vat khan lau
don gitra mua ddng sé rat budt tay, nhwng it nhat, ban ciing hay tao
cho minh théi quen nhw vay.”

Viéc lau don nay khéng thé dung may hat bui hay cay lau nha, ma
ban phai tw tay nhing nwéce, vat khan réi lau don xung quanh. Bo
cting chinh la viéc ma cac nha sw, dac biét la cac nha sw khé tu van
thwe hién mbi ngay. bay ciing la théi quen dé phat huy “dung chinh
than minh” trong cudc séng sinh hoat hang ngay.

https://thuviensach.vn



Va réi nlra ndm sau, vi nir Phat tir &y quay lai, nhwng véi tinh than
thoai mai, twoi sang hon han. C6 ay néi rang: “Viéc lau don nhw vay
khién toi rat thoai mai. Gi® t6i lau don nha ctra ba lan mét tuan.”

Niém vui khi diing chinh ban than dé trai nghiém Ia diéu c6 san
trong méi chung ta.

Tw minh trdi nghiém, ban sé nhén ra duwoc nhiéu diéu.
Hanh phuc la “biét da”
C6 moét tir rat nbi tiéng trong Phat gido 1a “tri tac”.

T nay co nghia la “tw biét d0”. N6 khuyén ngwdi ta nén hai long voi
nhirng gi minh cd, khong nén doi héi gi hon. Va ngwdi co tém nhw
thé la nguwdi sdng sung tuc.

Twr 4y ciing chinh 1a bi quyét giup chung ta c6 thé séng gian don.
Toi xin gi¢i thiéu véi cac ban mét cau chuyén ngu ngbn sau:

Tai m6t lang no, ¢é hai ngudi séng bang nghé chan bo. Mét ngudi
trong dé c6 nudi dwoc 99 con bod, anh ta séng rat day da nhwng lai
khéng bao gi¢r thay hai ldng ca. Béi anh ta luén mudn cé thém mét
con nira cho dd 100 con. V&i anh ta, viéc nudi dwoc 100 con bod
dwdng nhw da tré thanh muc tiéu, la wéc vong cia d&i minh.

Con mét ngudi chan bo niva lai chi nudi 3 con bo. Vi chi ¢o 3 con bo
nén cudc sdng cua anh ta chang may dw da. Thé nhwng, ¢ nao
anh ta ciling th4y man nguyén v&i cudc sbng ctia minh. Anh ta biét
néu c6 nhiéu bd hon thi cudc sbng ctia minh sé sung tuc hon,
nhwng anh ta lai cho rdng ban than minh lai chang can nhiéu bo
hon nira.

DPén mét ngay, nguoi dan 6ng c6 99 con bo dén thdm anh chang
nudi 3 con bd va noi rang minh sdng rat khé khan, va hi vong anh
chang nay cé thé nhwong lai cho minh 1 con. Nghe vay anh chang
c6 3 con bo lién nght “anh 4y lai khé khan vay sao...”, réi nhwong lai
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1 con bo ctia minh. Khi d6, anh chang nay cam thay “that tot khi
giup do dwoc nguwdi khac”, va clr song cudc song binh lang, yén a
cla minh.

Trong khi d6, nguwoi dan 6ng kia sau khi c6 dwoc 100 con bo lai bat
dau mudn co con th&r 101. Rbi khi cd 101 con, anh ta lai mudn ¢6
105 con.

Nhw vay, cung la hai nguoi chan bo nhwng nguwdi nao séng hanh
phuc hon? Bé chinh la ngudi song ma “biét du”.

Hanh phtic khdng duoc quyét dinh bang sé luong tai sén ta co.
Lui mét bwéc

DPoc nhirng bai quang cao san phdm hay nhirng bai bao gidi thiéu
nhan vat, t6i thwong thay nhwng cau nhu ’ ‘dadng cap vuot troi”, nd
thworng mang dén cho ta cdm giac vé mot ngudi cé thu nhap cao
hon ngui khac, hay c6 nhirng tai sdn d6 sé hon ngudi khéac..

Trong cong viéc cting ¢6 nhirng ngu o' mudn di trudc ngudi khac
nhw vay. Ho muon tién trwdc ddng nghiép ctia minh mét bwéc, hay
mudn dwoc moi nguwdi cdng nhan sém hon... Tat nhién, trong sé do
cling c6 nguwdi co 16ng cau tién, nhwng ciing cé khdng it ngudi chi
mot 1ong truy dudi két qua vinh quang.

Néu thwe sw nhw vay thi y nghia von cé cta cdng viéc ciing bi thay
dbi theo. Néu chi truy dudi két qua nhw minh mong muén, qua trinh
lam viéc cla ban sé qua loa hon, réi nhirng diéu quan trong nhuw
niém tin, lam viéc nhom... déu sé bj xem nhe. Con néu thyc s
nghiém tuc thyc hién céng viéc duoc giao, tw nhién ban sé tién xa
hon nhirng nguoi khac.

Du thudc trwérng hop nao di niva thi ban cling hay thir thay dbi suy
nght cia minh, thay vi tién mét budc thi hay Iui lai mot bwdc xem
sao. So v&i viéc ép bubdc ban than phai voi va vuot bac thi trwdc
hét, chinh ban hay cdng nhan ban than minh da. Du cho ban cé
dang kém ngudi khac mét bac thi dé ciing khéng phai la diéu gi xau
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ca. biéu quan trong la ban bwéc di trén chinh con dwd'ng ciia minh
ma khéng c6 gi phai ép bubc.

Sach Thai can dam co viét: “Sbng trén doi biét nhwérng mot budce 1a
cao, ngudi biét lui bwdc maoi la ké tien xa.”

N6 ¢ nghia la divng chi cham cham nghi dén chuyén tién truwéc,
cling dirng nghi dén viéc hon ngudi, trvdc hét hay cir 1am tot
chuy@&n minh can lam da. Néu mubn sbéng ma Idbng nhe nhdm, ban
nén biét Iti mét budc. Lui mdt buwde cling 1a bwdc dém dé ta tién
mot bwdc vay. Néu bj cubn theo nhirng ngudi chi mudn & trén
nguwdi khac thi chdng may chéc ban sé danh mét chinh minh.

So v&i nhirng nguoi chi muén’ bwdc xa hon nguwoi khac va treo
khau hiéu “t6i thé nay”, “t6i thé kia” thi nhirng ngudi biét Iui lai mot
budc va gilr dwgc mét trai tim binh than mai la nguwdi dang quy.

Purng chi nghi dén chuyén leo 18n trén hay tién vé phia truéc.
Pirng c6 gébng minh, hdy lam tét nhitng gi minh phai lam.
Dbirng nghi chuyén dworc thua

C6 mét tir ta van hay dung 1a “y thire”. Trong thién, tir nay dwoc giai
thich nhuw sau:

Khi ban gap mét ai do, nguoi do sé dé lai an twong trong long ban,
va khién ban cam thay: “Mét nguwoi tot day”, “Minh tirng gap ngudi

7"

nay roi thi phai”... D6 1a phan “y” trong “y thirc”.

Sau nhi*rng an twong Ay, nhirng suy nghi tiép theo sé lai hién 1én:
“Néu co6 quan hé v&i ngudi nay thi sé cé loi cho minh”, “Du ¢6
nguwoi ay thi minh ciing chang dworc loi gi”... Néi cach khac, day la
nhirng suy nghi phan biét déi phwong. Va dé chinh 1a phan “thic”
trong “y thire”. An chira trong phan “thirc” nay chinh 1a sy tinh toan
thiét hon cua chung ta.
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Trong cdng viéc cling vay. Chang ta hay nghi “Minh muén dam
nhiém céng viéc nay”, hay “Co6 vé minh sé& lam dwoc nd”... Thé
nhwng, Chéng may chdc chung ta sé lai nghi dén thiét hon khi thuc
hién nd: “Nhwng minh lam no thi c6 ai ghi nhan dau”, “Viéc nay vét
va day, néu khong co két qua gi thi riéng viéc 1am né théi ciing 16

Ay

ror.

Két qua la chung ta wu tién phan ‘thirc” hon va loai bé suy nghi
mudn lam céng viéc d6. Day chang phai la ching ta dang tw Itra dbi
trai tim minh hay sao.

bung la khi séng, con ngwoi van luén dwa vao sy tinh toan thiét hon
dé nhan dinh sw viéc, néu duoc thi ai cling mudn dwoc loi ca. Thé
nhwng, néu sdng ma chi mai tinh toan thiét hon thi ban rat khoé nhin
ra cdm xuc thwe sy cta chinh minh. Minh thwe sy mudn lam gi?
Minh mudn quen v&i ai? Ban sé chang thé biét dwoc nhirng diéu do.
Va khi d6, ban khéng sbng cudc sbng cla chinh ban, ma dang sbng
cudc sdng bi ngudi khac va céng viéc chi phoi.

Tha,y vao do, hay ctr lam quen v&i ai ban thich, lam viéc gi ban
muon lam. Birng mai nght dén chuyén thiét hon, trwdc hét ban hay

di theo phan “y trong con nguo’l minh. Bay la cugc doi cua ban, thé

nén ban hay ctr song theo “y” clia ban. “S6ng theo y minh” khéng
phai la séng ich ky, ma dé la séng dung vé&i cdm xdc cla ban than.

Hay wu tién suy nghi “Minh muén lam gi”.
Dirng truy tim dap an chinh xac

Thinh thoang, chung ta lai ndy ra mét vai cau hoi nhw: “Hanh phuc
la gi?”, “Viéc ciia minh 1a viéc gi?”, “Vo chéng la phai nhw thé nao?”,
“Nubi con dung cach la sao?” hay “Séng 1a nhw thé nao?”... Nhirng
lic nhw vay, cling c6 ngudi truy tim cau trd 1&i cudi cung 1a gi. Ho ¢
thé tw hoi chinh minh, hay vira nghe y kién clia moi ngwdi vira tim
cho minh mét dap an. Sau nhirng nd lwc &y ma cé thé tim dwoc cau
trd 16 chinh xac thi that tuyét, thé nhwng lai chang ai c6 dap an
chinh xac cho nhirng cau do ca.
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B&i méi ngudi lai cé6 mét cau trd 16i khac nhau cho nhivng van dé
ay.

“Hanh phuac la gi?”

Néu héi mét tram nguwdi cau hdi dy, ban sé nhan dwoc mét tram cau
trd I&i khac nhau. Nhirng cau tra I&i 4y déu la dap an chinh xac, va
cling déu la dap an chwa chinh xac. N6i cach khac, trén thé gidi nay
khéng ton tai cau tra 1 rd rang goi 1a dap an chinh xac. Ngay ca
trong khoa hoc cling khéng c6 chuyén dung 100%.

Trong gi&i thién c6 mot cau chuyén nhu sau. Mét ngudi thay dua ra
rat nhieu cau hdi cho cac dé t&r cia minh va nhirng dé t&r nay deu
no lwc tim kiém cau tra 1oi.

“Con méo c6 Phat niém khong?” Nguoi thay hdi cau héi co hay
khéng.

Cac dé tir bén dwdi déu ra stre suy nghi tim cau tra I&i. Thé nhwng,
cau tra loi lai la:

“Ndi co6 cling sai ma noi khéng cling sai.”

Nghe qua thi c6 vé cau tra I&i nay rat tdi nghia, nhwng cau tra 1&i ay
cling thé hién cai cot 16i cta thien.

Diéu ma nguwdi thdy mudn truyén dat & day 1a gi? Do 1a moi thi trén
thé gidi nay déu thay dbi, khong co thir gi 1a tén tai mai. Co luc ndi
con meo co Phat niém la dung, nhwng c6 luc néi con meo khdng co
Phat niém mai 1a phai. Moi thir trén doi déu chuyén bién, thay doi.
Do chinh Ia “v6 thwdng” trong nha Phat.

“Hanh phuc v&i minh 1a gi?”, dap an cho cau hdi nay ciing cé thé
thay ddi theo tivng ngay. C6 thé nhirng diéu ngay hém qua ban con
cho 1a hanh phuc thi ngay hém nay da tré thanh sy bat hanh trong
long ban. Du la gi thi v&i ban dé cling la cau tra 1&i dang. Quan
trong la ban drng dé bj bé budc mai trong dap an nhat thoi dé. Va
ban hay nhé rang dap an chinh xac 4y luén thay déi khéng ngirng.
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Khdéng co6 dap an nao luén la chinh xac cho sw vat, s viéc.
Thé gi6i nay van luén dbi thay.

Thwc hién diéu hién nhién mét cach hién nhién

Gia st trong mét ngdi lang cé rat nhiéu rudng lua.

Dién tich clia cac rudng hau nhw bang nhau. Lwong anh sang mat
trdi va lwong nwée mdi rudbng nhan dwoc cling nhw nhau. Thé
nhwng, c6 ruéng cho rat nhiéu gao con cé rudng lai chi thu dwoc
mét it. Tham chi, du tréng trén cing mot loai dat nhwng lai c6 nguoi
trébng dwoc gao ngon hon han. Vay sw khac biét dé tr dau ma c6?

Thuwc ra, sw khac biét dé chi co moét. Bo la nguoi trf“)ng lGa c6 no lwc
cham bon hay khéng. Ngay twr truwéc khi bat dau, ngwdi néng dan da
phai chu y chon dat, roi sau do 1a tim kiém phan bén tot, sau niva 1a
cham sdc dat dai... dbi v&i ngudi nha ndéng thi day déu la nhirng
chuyén “hién nhién” ca. Thé nhwng, ban cé nghiém tac 1am nhirng
diéu hién nhién do6 hay khéng? Hay ban lai coi thwérng ching? Cau
trd 1o thwe ra déu thé hién hét trong chét lwong tirng hat gao.

Con ngudi thwong thé o véi nhirng chuyén hién nhién nhw thé.
Nhi¥rng diéu hién nhién déu la nhirng diéu can ban. Nhirng diéu can
ban c6 thé coi 14 nén tang virng vang nhat. Chang khéng thé tao ra
nhirng thanh qua to I1&n ngay lap tirc dwoc. Thé nén con nguwdi mai
bat ddu nghi xem c6 cach gi d&c biét hon khéng, xem c6 cach nao
khéng can di theo can ban ma cé thé |ap tire tao ra thanh qua tuyét
voi khdng. Tat nhién, nhivng chuyén dé thwe sw chang ton tai.

Nhing nguoi thanh cdng khi dwoc dwa tin trén truyén théng déu
hay gi&i thiéu nhirng phuong phap dac biét cda minh nhw: “Toi da
thanh céng v&i cach 1am nay”... Thé nhwng, theo t6i, ching ta
khéng nén mu quang ma di theo nhirng cach nhuw vay.

Nhirng ngudi thanh céng co thé tim ra nhirng cach lam dac biét b&i

vi d6 1a thanh qua sau nhirng nd Iwc theo con dwdng can ban cla
ho tr trivdc t&i nay. Sau ca mét qua trinh thwe hién tot nhirng dieu
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hién nhién, két qua la ho da tim ra nhirng hwong di theo cach riéng
clua minh, va chung ta khéng thé bé qua nhirng n6 lwc ay dworc.

Du la trong cong viéc hay trong cudc sbng hang ngay, ching ta ciing
can tran trong nhirng diéu hién nhién nhw mét 1& thwong tinh. Trén
hanh trinh ctia cudc ddi khéng tén tai cai goi la dwdng tat. DU 1a con
dwong nao di chang niva thi tién bwdc tir can ban cling gitp ta dan
dén thanh céng. Hi vong rang cac ban sé khéng quén diéu nay.

Néu né lue, ban sé nhan duoc thanh qua tee nhitng gi ban ¢b gang.
Pirng bao gior quén “I8 tw nhién” &y.
Pirng qua dé tam dén nhirng “diéu thu vi”

C6 nguwdi hay kéu than rang: “Sao chang cé gi thu vi c&”, “Oi, chan
qua di’...

Dwong nhw sy bat man dang sinh ra trong chinh con ngwoi ho vay.
Cé |é ho dang cam thay chan v&i chinh cudc d&i minh.

Cudc sdng von rat binh 1ang. Va méi ngay ching ta déu l&p di l&p lai
nhirng viéc gidbng nhau. Khéng phai luc ndo ciing c6 nhirtng chuyén
vui hay nhirng diéu kich thich. Chung ta chon mét dip dac biét nao
do lam “médt ngay nang”, vi du nhw khi di du lich gia dinh, hay hoi
thao cutia cac con, roi bira tiéc clia céng ty... D6 déu Ia nhirng sw
kién mang tinh kich thich ca. Réi nhivng budi nhau than mat cung
ban bé cling c6 thé coi la “ngay nang’.

Thé nhwng nhirng cudc vui nhw thé lai khédng phai ngay nao ciing
dién ra. Néu thyc sy ngay nao né ciing dién ra thi ta cling chang
con thay thu vi nira. Vi mét ndm cé nha cung di du lich cé mét lan
nén moi ngu®i méi thay vui vé dén thé. Con néu méi thang di du lich
mét 1an thi chac chan sw phan khich, vui vé trong dé sé gidm di
nhiéu. Xét theo y nghia Ay thi trong cudc d&i ciia chung ta co6 dén
hon 99% la nhitng ngay binh lang, va nhirng ngay vui ve, kich thich
ciing chi chiém vai phan trdm ma théi.
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Nhwng cling chinh vi thé ma chung ta cé thé tim thay nhirng niém
hanh phuc trong nhirng ngay binh di. Sau mét ngay lam viéc mét
mai, ta c6 thé thd phao mét hoi. Ta cé thé pha mdt &m tra ngon, mot
minh cham réi thuwéng thirc. Khodng thoi gian ay chinh la khoang
thdi gian hanh phuc nhét.

Pung la con ngudi ludn bi mé hodc béi nhirng thir kich thich. Néu
nhan dwgc kich thich khac v&i thdng thwong, trong tham tam ta sé
cam thay kich ddng manh. Khi do, ta 's€ lai muon co dwogce sw kich
dong Ién hon niva, dan dén ham mudn dbi véi nhirng kich thich
ctng lon hon, nhirng kich thich thong thwong khong con dap rng
dwgc nguyén vong nay. Va chi mét thoi gian ngan, ta sé chang con
thay tha vi voi diéu gi niva.

Vé&i nhivng ai dang trong tinh trang nay, cac ban dirng mai tim kiém
nhirng nguén kich thich mé&i, ma thay vao dé hay cdm nhan nhirng
niém hanh phac nhé bé thuwdng ngay. Chang c6 ngay nao la “hoan
toan chang c6 gi”. Niém vui khi dwoc néi chuyén véi ban bé, niém
vui khi van dang lam viéc... Khi ta séng, trong mét ngay cé biét bao
diéu dién ra. Va ban hay tan hwéng nhirng diéu nho bé ay. Du chi la
mot tach tra thi tach tra hém qua ciing khac véi hém nay ri.

Khi qué doi héi nhiing kich thich, co thé ban sé sinh ra sw dé khéng
voi chung.

Héay mai gidia nhirng cam xuc cta ban than tc nhiing niém hanh
phuc, nhirng thay déi nho nhoi.

DPirng dé duc vong tréi budc tam hén

Minh muén séng that xa hoa. C6 1& ¢ rat nhiéu ngudi thAdm mong
nhw thé.

Vay cudc sbng xa hoa la cudc sdng nhu thé nao? Bé cé phai la
duwoc &n nhirtng moén son hao hai vi méi ngay? Hay la cé thé mua
thda thich nhirng gi minh mudn? Néu ban thuc sy séng trong diéu
kién nhw vay, ban cé cdm thay hanh phuc hay khéng?
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Chéc han rang sbng xa hoa trong mét khodng thdi gian sé gitp ban
cam thay hanh phuc vién man. Thé nhwng, sw han hoan khi da

dwoc trai qua cudc sdng xa hoa 4y sé& ngay moét Ién 1én, va dan dén
nhirng nguy co tiém tang la nhivng duc vong khdng thanh hién thuwc.

Céc dé tir clia Phat Thich Ca da tom tat nhirng |&i thuyét phap cubdi
cung cua Nguwoi thanh Di giao kinh. Trong do, co6 noéi:

“Nguwoi nhiéu ham mudn luén cau dwoc nhiéu mén Igi, nén khd ndo
ctng nhiéu. Nguwoi it ham mudn khéng bi sy mong cau, ham muoén
gay ra cai hai ay.”

Ngw®i nhiéu ham mudn Itc ndo ciing thich dwoc sbng sung suéng.
Nhwng khéng phai lic nao tat cd wéc mudn cling thanh hién thuc.
Trwdc nhirng wée vong khéng thanh hién thwe dy, con ngudi sé
sbng trong phién ndo, dau khd va chi biét dudi theo duc vong khong
héi két — mudn dwoc sung swéng hon niva. Trong khi d6, nhirng
nguwoi it ham mudn lai khéng can nhirng th trén mirc can thiét.
Nhirng ngudi sbng biét di sé khéng phai dau khd trong cudc sdng.

R&i Phat Thich Ca lai néi tiép:

“Nguwoi biét da di nam trén mat dat, van thay yén vui. Ngwoi khong
biét du, du & trén canh tr&i cling chwa thda y.

Ké khong biét da, tuy giau ma nghéo. Nguwdi biét du, tuy nghéo ma
giau.”

Nguwoi it duc vong thi du sdng trong nha tranh vach dat ciing co thé
tam binh khi hoa, con ngudi c6 nhiéu duc vong thi du sbng trong
nha dia chu ciing chi ham hwc mubn dwoc & nha to hon. Nhirng
ngwdi bi duc vong dan dat du sbng trong sung tuc thi tam ciing
nghéo nan.

Mong mudn sbéng sung swéng hon khdng co6 gi la sai. Thé nhung,
sOng sung swéng voi ban la nhw thé nao? Sw sung swong giup cho
tam hdn minh cling sung tuc Ia gi? D6 chinh 1a diéu ma ta khéng
duwoc phép quén di.
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Nhiéu duc vong la nhiéu phién ndo. Ngudi biét du thi tdm thodi méai.
DPirng chap nhat nhirng néi phién chang thé kiém soat

Trong cudc doi ching ta cé vé van nhirng diéu phién mudn. T
nhirng sau ndo nghiém trong dén nhirng dan do nho nhd, chang co
ai 1a hoan toan khéng cé phién muén ca, ké ca nhirng nha suw tu
hanh khé luyén.

“Nguoi khd ndo khéng chi cé minh ban.” Pay ciing c6 thé coi 1a mot
cau tra loi.

Vay, dé thao g& nhirng trén tré do, ta nén suy nghi nhw thé nao?
Trwdc hét, chung ta hay cung “phan loai” nhirng sau ndo nay.
Theo t6i, sdu ndo co ba loai.

Loai th&» nhét sinh ra tir duc vong, mé hodc cla chinh ban than ban.
Ban c6 mén d& mudn mua nhwng lai khéng c6 tién mua né. Ngay
nghi clia ban nhung lai chang c6 viéc gi tha vi ca... Néu cb nhiing
sau nao nhw vay thi ban dang lang phi cuéc doi mmh Trwdc het
ban hay vt bo nhirng sau ndo ma khong c6 du nhirng gia tri can
thiét dé 1am nén mot sw tran trd ay di.

Loai thir hai Ia loai co thé gidi toa bang nb Iwc clia chinh ban than
ban. Vi du, ban khong thanh thao may tinh khién cong viéc khong
tién trién.

Vay ban c6 thé dén cac I1&p day tin hoc co s& va dung chinh nd lwc
cla minh de giai quyét no.

Cudi cung, loai thir ba chinh 1a nhirng phién mudn du c¢6 kha nang
va nd lwc clia ban than cling chang thé Iam gi. Ban than minh cé thé
mac phai cdn bénh nao dé. Co thé ngudi nao dé khéng thich minh.
Coéng ty minh dang lam cé thé sé pha san... Nhirng ndi sdu ndo nay
ban chang thé Iam gi dé giai tda né ca, thé nén nd sé trd thanh
nhirng noi trén tré &n sau vao trong tam tri ban.
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Thé nhwng, néu cir mai mé trong nhirng ndi trén tr& nhw vay thi
chang may chéc tam cla ban ciing sé mét madi. Mubn tranh duwoc
diéu dé, ban hay ct¢ phé mac cho tw nhién. Con ngudi khéng thé
goi mua xuan dén. Chuang ta cling chang thé di ngwoc lai tw nhién.
Thé nén, thuan theo tw nhién, ta cé thé tim thay nhirng kha nang to
I&n trong chinh ban than minh. Va t6i tin rang nhirng ndi tran tré& dé
cda ban, dén mét lic nao do cling sé phai dan di.

Nhiing diéu du ban co tran tré ra sao ciing chang thé giai quyét
duwoce thi hady dé phoé méac cho tw nhién.

DPirng chat trong tim nhirng thir khéng can thiét

Cugc song sinh hoat hang ngay tao ra vo van rac thai. B la dieu
khong thé tranh khoi.

Néu ban thwérng xuyén dé rac thi thung rac cda ban lic nao cling
sach s&. Clr mbi 1an ban dé hét rac trong thung thi ngay lap tire lai
co rac virt vao dé. Néu hai tudn ban m&i dé rac mot lan thi rac sé
tich tu dén murc ban chang thé kiém soat dwoc niva. Va néu ctr tiép
tuc d& nhw vay thi phong clia ban sé tré thanh “phong chira rac”.

Thuwe ra, t6i khédng noi chuyén vé rac. Ma nhirng néi lo 1&ng chét
chira trong tim ban, hay nhirng van dé ct lién tiép xay ra khién ban
lo I&ng ciing twong tw nhw rac vay. Rac trong tim ban méi ngay lai
chat day nhw nui.

Ché&c han ai cling tirng cé nhirng lan hdi han “gia minh khéng noi
nhw vay thi tbt biét may”. Du day ciing chang phai la nhirng ndi an
han I&n lao gi, nhwng nd van cir deo bam mai trong tham tam ban.
Va no6 ciing gibng nhw rac trong tim ban vay.

Nhirng Iic nhw thé, thay vi khé ndo, ban hay danh th&i gian di xin 16i
d6i phwong. Néu dworc thi ngay hém sau, ban hay xin 16i nguei do
ludn: “HAém qua t6i hoi qué I&i. Xin 16i nhé.” DU 1a dong nghiép trong
cong ty hay ban than, tham chi la ngwoi trong gia dinh thi ban ciing
hay lam nhw thé. Cé nguwdi hay cho rang néu la nguwdi nha thi khéng
can xin 16i, dbi phwong cling sé hiéu dwoc. Nhwng thue ra day lai 1a
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mot sai [ém |&n. Cang la ngwdi than thuéc nhw ngudi trong gia dinh
thi chi can mét chut chuyén théi cling sé tich tu nhirng suy nghi rac
trong tam.

Trong ltc ban c 1an Itra “Néu 1an sau lai cé co hdi...”, thi ddng rac
4y cang chat cao hon nira. Gibng nhuw rac thai sinh hoat hang ngay,
néu dé lau s& béc mui héi thdi, rac trong tim chang ta cling sé hw
thdi nhw vay. Va moét khi né da hw thdi réi thi du ban cé néi “Chuyén
lan do, xin 16i nhé”, thi 1&i xin 16i ctia ban cling chang thé tac déng gi
dén tam cua déi phwong.

Co nhirng ngudi ludn ém trong long nhirng tran tro: “vor chéng
khéng hoa thuan”, hay “minh da pha héng moi quan hé nay’...

Thwe ra, nhitng van dé 4y ban dau khéng hé I&n dén thé. Thé
nhwng, chung ta lai khéng chiu vt né di ma c gitr mai trong long.
Va theo thdi gian, nd mai tich tu thanh van dé I&n nhw vay. Gibng
nhw rac thai sinh hoat hang ngay, néu ching ta cr virt tivng chuat
mot thi co thé virt hét ching that dé dang.

Ban nén dé thung rac trong tim minh voi di, nhw thé, tam ban sé
thanh than hon.

Néu c6 réc, hdy xi ly né ngay 1ap tire.
Ban cang dé lau, n6 cang vudt ngoai tdm kiém soéat cta ban.

Khéng tr b6 wé'c mo

“Trong twong lai toi mudn tré thanh nguwoi nhw vay’, “Dén lic ndo do
t6i mudn dwoc lam cdng viéc nay’... Chac han trong ching ta ai
cling c6 nhirng wédc mo nhw vay. Trong s do co ngwc‘yi thanh cong,
nhwng cling cd nguoi ngay cang cach xa wéc mo cua minh. Vay,
rét cudc sw khac biét dy tlr dau ma c6?

Nhirng ngudi dén gan dwoc wdc mo ctia minh la nhirng ngudi xac

dinh dwgc rd rang dieéu minh muodn lam la gi. Va ho biét bwdc tirng
bwéc tién dén muc tiéu do. Trong khi do, nhirng nguwdi ngay cang di
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xa so v&i wéc mo, ho thuwong rat mo hd vé hinh anh ban than trong
twong lai. Ho van nghi minh muén Iam mét diéu gi do, néu gidc mo
thanh hién thwc thi that tuyét voi. Tuy vay, du cé nght nhw thé
nhwng ho lai chi drng im mot chd va mo vé thé gidi trong mo Ay.

Thuc té rat tan khdc. DU ban cé mo wéc, cé nd lwc bao nhiéu thi
ciing chi cé vai nguoi la cé thé hién thwe hda wéc mo ctia minh. Du
vay, néu ban t& bd né thi kha nang thanh céng cla ban vao thoi
diém A&y chinh bang khéng.

Cé nhiéu ngudi mo wéc tré thanh ca si. Nhwng sd ngudi cé thé
hién thwe héa wéc mo d6 lai chi dém dwoc trén mot ban tay. Thé
nhwng, néu ban thuc sy mudn thanh ca si thi it nhat ban phai dat
minh vao thé gi&i lién quan dén am nhac.

Du ban khéng thé thanh ca si nhwng ban ciing 1am trong mét hang
thu am, mét clra hang nhac cu, hay la mét tro’ ly ca si cling dworc.
Khi dé, ban da & vung ngoai bién, gan véi wéc mo ctia minh rdi. Khi
da dat minh vao do, ban sé théy co rat nhiéu viec minh mudn lam.
C6 thé ban sé& nhan ra lam quan ly sé hgp v&i minh hon la mét ca
sT, hay dirng & vi tri s&n xuét am nhac sé phat huy dwoc kha nang
cua minh... Bung vay, khi da dén vung ngoai bién gan véi wéc mo
clia minh, ban c6 thé ¢6 nhirng wéc mo khac nira.

C6 nhirng nguoi van ludn chim dam trong quéa khr “Khi d6 téi thuc
sy muon lam viéc nay”... Nhirng nguoi nhw thé thwong khong thue
s mudn lam cdng viéc nhU’ ho ndi. Boi néu ho muén lam thye s,
ho da di nhirng bwée tién dén gan wéc mo ciia minh réi. Va khi tién
gan dén noi, ho chac chan sé gap duoc nhitng wéc mo mai khac.

Khdng phai ai cling dat dwgc wéc mo cua minh. Nhung chung ta c6
thé tién gan hon dén woc mo do.

DPirng phan dinh trang den cho sw viéc
Chung ta thworng mudn phan dinh sw viéc theo mot chiéu nao do.

Tét hay x4u, dang hay khéng dung, thich hay ghét, nén Iam hay
khéng nén lam...
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Quyét dinh vé mét phia nhw vay thoat nhin c6 vé rat dé dang,
nhuwng thwc ra viéc quyét dinh nay cling chi la sy chap nhat véi dieu
ban da chon ma théi.

Néu ban da chon cai nay la tét thi tat ca nhivng gi ngoai no ra déu
xau. Néu ban cho rang A dung, vay B sé la sai. Néu n6i mot cach
cwc doan thi viéc nay con an chira nhirng nguy co tiém tang nira.

C6 mot cau chuyén ndi tiéng vé nhirng ngudi ndng dan tréng téao &
tinh Aomori. M6t nam no, mét con bao I&n da quét qua tinh Aomori.
Sau con b&o, hdu nhw tao trong vudn déu da rung hét. Nhirng qua
tdo rung Ay khéng con ban dwoc nira. Thé nén hau hét néng dan
trong vung déu tr bd vu mua nay. Liéu minh c6 thé xuat hang nhw
moi ndm hay khéng. Hay vi con bdo nay ma minh chang ban tao
dwoc niva. Trong dau ho ltc dé chi cé hai sw lwa chon nhw vay.

Thé nhwng, c6 mdt ngwdi dan 6ng da khéng chon cach nghi nao
trong hai cach nay ca. Anh ta cling chang qua quyét minh khéng co6
tdo dé ban niva. Du cho con bao ¢ I1&n thé nao thi khdng thé lam
tat ca tao trong vwdn rung hét dwoc. Trong vudn téao dy chac chan
van con nhirng qua tdo bam chac vao canh. Nhin nhirng qua téo 4y,
nguwoi dan 6ng nghi ra mét y.

“Dung réi, nhirng qué tao khdng chiu thua trong tran bao ay, minh sé
ban né v&i y nghia nhirng qua tao khéng rung.”

R0| y twéng nay cla nguwoi dan 6ng da thang |&n. Sau nay, cau noi
ay tr& thanh khau hiéu cho nhwng hoc sinh sap buwéc vao ky thi dai
hoc, va loai “tao khéng rung” &y nhan dwoc don dat hang tir khap
noi trén ca nwéc.

Nho y twdng clia nguwdi dan éng nay ma bao ngudi tréng tao khac
& Aomori dwoc clru.

Néu ban quyét dinh trong dau da 14 khéng dwoc, thi ban chang thé

nao tién vé phia trwéc dwoc. Khi ban chiu lam mét cai gi do, thi du

c6 chuyén t6i té xay ra, cudc doi clia ban ciing chang két thac ngay
dwoc. Ma biét dau, trong cai rai d6 ban lai gap dwoc nhirng diéu
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may man béat ng®. C6 1& d6 ciing chinh la co hodi dé& cudc doi ban tét
hon.

Piéu quan trong la dimg quyét dinh “tot — xdu” mét cach don gidn
cho sur vat, sur viéc.

Pirng phéan quyét “tot — x4u” cho chuyén gi, dé rbi lam mét di nhitng
kha nang minh co.

Théi tim kiém nhirng noi “khéng phai ché nay”

“Day khéng phai la ché danh cho t6i”, “Chac chan c6 noi khac giup
minh téa sang hon nira”...

Ngay cang co nhiéu ngwoi trong xa hdi hién nay dang dm nhirng noi
bat man nhw thé.

L4y vi du trong c6ng viéc, co nhleu ngwoi hay than thé rang: “Céng
viéc nay khac vd&i viéc ma toi mudn 1am”, “Néu dwoc vao bd phan
nhw mong mudn, minh chic chan sé& dwoc phat huy hét kha nang”...
Hay c6 nhirng nguwdi chon budng tay khéi cong viéc sau khi sinh
con. Nhwng ho lai hay than phién rang: “Néu chéng minh chiu san
sé thoi gian cham con thi minh da cé thé tiép tuc cong viéc réi’,
“Subt ngay chi chdm con vé&i lam viéc nha, cudc sbng cua tdi ngay
cang nhat nhéo”...

Chéc han ai cling trng vé ra mét manh dat than tién cda riéng minh.
Néu c6 thé thwc sy dén dwoc noi do, ta sé& cé modt cudc sébng hanh
phuc hon nhiéu. Va méi khi nghi dén thé gi&i trong mo 4y, bat chot
ta lai coi nhe nhirng khoang th&i gian quy bau hién tai.

C6 mét cau thién ngl 1a: “Nhan gian dao xr hiru thanh son” (Do
ngwoi Noi nao chang la nui xanh).

“NUi xanh” trong cau nay Ia chi phan mé noi ngwdi dé an nghi. Ca
cau nay c6 nghia la, dbi véi mot nguwdi thi diéu khién anh ta théa
man, hanh phuc nhéat chinh 1a “manh dat ly twéng” ma chinh anh ta
vé nén. Con nguoi tir xwa van ludn di tim mét manh “nui xanh” cho
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chinh minh. Vay, manh nui xanh 4y rét cudc ndm & noi nao? Cau
noi trén chinh la I&i dap cho cau haéi ay.

Viing dat ly twéng cua chiing ta thie té chinh la noi chiing ta dang
sinh song.

Manh dat noi ban dang sdng ddy chinh 1a ndi xanh cla chung ta, va
khi ta chuyén dén mét vung dat maéi thi ving dat méi ay lai tré thanh
ndi xanh cla chang ta. Diéu quan trong 1a ta cé thé séng hét minh
trén manh dat 4y hay khéng, c6 hoan thanh vai trd ma minh duwoc
giao hay khoéng.

C6 thé ban s& song mai & mot noi, ciing c6 thé ban sé chuyén di
noi khac. Thé nhwng, dirng ban tam dén chuyén dé. Chuyén cla
ban chi la tap trung song cho hién tai ma théi.

“Mét noi ndo do khdng phai chd nay” thwe ra lai ndm trong chinh
con nguwoi ban.

Maénh dét ly tuéng cé I& chinh Ia noi ban dang séng.
Pirng tiép nhan théng tin mét cach mu quang

Thong qua cac phwong tién truyén thong nhw ti vi, tap chi, ta co thé
tiep nhan dwoc moét lwgng Ién thdng tin moi ngay.

Vi du nhuw trén ti vi hay néi dén céac théng tin vé “gia dinh hanh
phuc”, ndo la me phai hoan thanh hét cac viéc nha, roi ltic nao cling
cudi twoi vui vé ndu an cho ca nha. Roi bb rat hién tir, trong ngay
nghi con lai xe dwa ca nha di choi... Thé nhung, trong thuwc té co
bao nhiéu gia dinh nhw thé?

R&i cling c6 thoi diém ti vi thwdng chiéu hinh dnh nhirng nguwdi Ion
tudi co thé hoat ddng mét cach rat khée manh, cho thay tudi tho
trung binh clia nguw®i dan tdng cao, ngay cang cé nhiéu ngudi 1n
tudi khée manh. Thé nhung, trong thwc té, nhirng ngudi I&n tudi cé
thé van dong, vui vé ra ngoai la nhirng nguwdi co stre khoe tot, trong
khi nhirng ngudi thuworng xuyén dau 6m lai chang thé di dau duorc.
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Va chuing ta lai chi hwong dén nhitng ngwoi Ion tudi khde manh nén
thdng tin vé nhirng nguwoi dau 6m lai khong may khi dwoc phat di.
Do chinh |a sy nguy hiém cua théng tin.

Tham chi trong viéc nubi day con ciing vay. bai bao thwdng dang tai
nhirng thdng tin vé cac chi sé trung binh nay no. Nao 1a chiéu cao
trung binh ciia mét bé 5 tudi 1a bao nhiéu, can nang trung binh la
bao nhiéu. Rdi thdi gian van déng trung binh 1a bao nhiéu, hay cac
bé c6 kha nang van dong binh thwdng cé thé 1én xa v.v. Thé nhung
trong thuc té, lai chang co6 bé 5 tudi nao dat dwoc nhivng chi sb
trung binh dé ca.

Trong thién cé mét cau néi: “Thuay cap bét nguyét lwu”. Cau nay co
nghia 1a “Anh trang in bong xuéng mat nwoc. Va du dong nwoc co
chay xiét dén dau thi cling khéng thé cudn trdi bong trang in trén
do.”

Dong nwdc & day ciing khédng khac véi nhirng lubng théng tin,
nhirng sw kién ngap tran trong xa hoéi hién dai ngay nay. Va bong
trdng in trén nwéc chinh 1a biéu hién cta Idbng nguei. Du thé gidi cé
dbi thay thé ndo, du ngudi khac cd danh gia minh ra sao thi ta cling
dirng dé dong nuwdc Ay cudn tréi di mat. Tat nhién, trong hang ngan
thdng tin dé cling ¢6 théng tin hiru ich v&i chidng ta. Thé nhung,
trong nhirng thong tin d6 ciing co6 diéu chung ta c6 thé thyc hién va
¢ nhirng diéu chung ta khong thé lam.

Piéu quan trong la ta biét chon lira nhiing gi quan trong doi voi
chinh minh. Birng vi vang tiép nhan tat ca moi tht.

Chinh trong thoi dai ngép tran thdng tin ngay nay, chung ta lai cang
phai biét cach chon loc théng tin.

Khéng truy cau nhivng thir minh khéng c6
Ngay nay, chéc han co6 rat nhiéu ngudi dang mudn thay déi ban

than minh. Trong s6 d8, c6 nhirng ngwdi mong mudn rat cu thé nhw
“T6i muon thay doi diéu nay, dieu kia”, cling cé nhirng nguwoi chi
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muon thay doi moét cach chung chung mo' hé. Thé nhuwng, du it hay
nhiéu thi ai trong s6 chung ta cling c6 suy nght do.

Thuec ra, bén trong con ngwdi ching ta c¢é nhirng G:iéu c6 thé thay
doi dwoc va cling co nhirng diéu khong the thay doi.

Vi du nhw than thé tir khi sinh ra von di cia méi ngudi 1a diéu chung
ta khdng thé thay déi dwoc. Nhirng ngudi dwoc sinh ra véi mot co
thé nhé bé rat kho dé tré thanh mot vé s sumo. Hay du rat xinh dep
nhwng khong phai ai cling co thé tré thanh hoa hau. D6 1a nhivng
diéu ma chung ta phai chap nhan.

Néu cd6 ai con thay kho chiu, bat man véi nhivng diéu von khéng thé
thay d6i dwoc &y nhw: “Néu t6i cao hon, tdi s& dwo'c moi ngudi
cbng nhan”, hay “Néu minh cé bé me dep hon niva thi cudc doi
minh da chang thé nay”... thi thwc sw téi thiy tiéc thay cho ho.
Nhi*rng nguw®i nhw vay, du cé bé me xinh dep hon thi chac chan ho
ciing khéng thé nao xo6a bd hét nhirng doi héi ctia minh.

Néu ban khong hoi du yéu t6 tré thanh hoa hau, thi viéc tim thay va
khang dinh diém manh ctia minh con tét hon nhiéu viéc gwong ep
thay dbi ban than. Noi cach khac, ban hay nhin thang vao tw chat
cua ban than va con ngudi thwe sw cia chinh minh. Lam dwoc nhw
vay thi nhirng diéu ban vén cho la khuyét diém ciing cé thé nhin
nhan thanh wu diém. DU la hoa hau hay v0 sT sumo, ban cling can
chap nhan nhirng diéu khéng thé thay dbi clia ban than va séng
thdng than v&i chinh minh.

Mat khac, cé nhirng diéu ma ban cé thé né Iwc thay déi nhu phong
thai hay tam trang. Du ban khéng c6 voc dang nhw nguwdi khac
nhwng néu thanh cdéng trong céng viéc thi ban van cé thé nhan
duoc sy né trong twr nhirng nguwdi xung quanh. Du ban khong xinh
dep nhwng ban van cé thé chon cach sbng lac quan, yéu ddi cho
chinh minh.

Va, diéu quan trong nira 1a hay l&ng nghe trai tim minh 1&n tiéng.

Ban co thuc sw phai thay doi hay khong? Thay doi khong phai lc
nao cing la viéc tot. Nhin nhan thang than nhirng gi minh c6 va lam
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hét strc nhirng diéu ban than co thé 1am, khi do, nhirng diém t6t &
ban chac chan sé lan tda ra xung quanh.

Nguoi khéng xinh dep la nhitng nguoi khdng cén phai tré thanh
nguwoi dep.

Ban chi cén gitr virng nhuw thé va tiép tuc phat huy thé manh cua
minh.

Khi ban lac 16i, hay dén gip b6 me minh

Trong nhirng véi va clia cudc séng mwu sinh hang ngay, cé nhirng
lic ta danh mat chinh ban than minh.

Ta chang con thdi gian dé suy ngdm vé mét diéu gi do. Mbi ngay
qua di 1a mét ngay ta lai bi xoay quanh b&i nhirng diéu can lam ngay
tredc méat. Dé réi khi bat chot dirng lai, ta s& nhan ra nhirng ban
khoan an giau.

Ban sé bat dau suy nghi: “Céng viéc minh thwe sy mudn lam co
phai la viéc nay khong?”, “Lwa chon trong cuéc doi nay cia minh cé
diing hay khong?”, tiép dén 1a hang loat nhirng phan van, luvdng Iw
lién tiép xuat hién. Du la chon thé nao thi dé cling khong phai la
dap an chinh xac. Va néu ban c( tiép tuc gilr mai sy sau ndo dé thi
dén mot luc nao do, trai tim cGa ban clng sé réu ra.

Néu c6 mot ngay, sw bdi réi, nghi ngd hinh thanh va tré nén sau
sac, ban hay dén gdp bd me minh. Thdi dai ngay nay 1a thoi dai ma
hau hét moi ngu®i déu roi xa bd me I&n thanh phd sinh sdng. Thanh
phé 1a noi tap trung ddng dan cw, nhwng ta lai chang thé tim thay
mot ngwdi nao dé giai bay tam sw.

Thé nén, ban nhét dinh phai vé thdm bd me minh, va sau d6, hay
hdi ho xem khi xwa ho da nudi day ban ra sao.

“Héi hoc tiéu hoc con mo thanh ngudi thé nay”, “Héi d6 may thich
Y tranh‘lam day”, “Tlr ngay xwa, con da la dira dé b ngwoi ta anh
hwdng roi”... Qua nhirng cudc néi chuyén 6n lai ngay xwa ay, ban
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c6 thé tim thay con nguoi thie sy clia chinh minh. Bong thoi, ban
cling c6 thé 6n lai nhirng giac mo ma ban da quén thué nao.

D6 chinh 1a khodng théi gian dé& ban nhin lai nhirng wu nhuwoc diém
cla ban than va tim lai chinh minh.

Ban c6 thé khong truc tiép loai bd nhivng phién n&o ay, hay khong
can phai dén xin 1&i khuyén cu thé tr cha me. Thé nhwng, d6 1a mét
co’ hoi tot dé quay lai lam chinh minh cua trwéc day va tim lai tam
hon théi bé con ciia minh. Danh ra nhitng khoang th&i gian nhw thé
ciing c6 thé giup ban xda tan nhirng nghi ng®, lwdng Iw hay dan vat
ban than.

Viéc tham héi bd me khong hoan toan la vi bo me. D6 con la thoi
gian giup chung ta quay tré vé khéi diém ban dau cua chinh minh.

Ban than minh von df la nguoi nhuw thé nao. Nhin lai ban than trong
qua khtr cling gidp ta xé6a di nhirng phién néo, tran tré trong doi.
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Chwong 4KHONG DE BI CHI
PHOI, KHONG DE Bl CUON
VAO

Tan hwéong sw ¢6 don

Danh ra nhirng khodng thdi gian chi ¢ minh minh la diéu hét sirc
quan trong.

Khi & mét minh, tw nhién ban sé nhin lai ban than. Ban sé ngdm
nght lai mét ngay minh vira trai qua. Déi khi cé nhivng chuyén khién
ban tirc gian, nhwng ciing cé chuyén lai khién ban vui mng. D6
cing la dip dé ban xem xét lai ban than: “Gia ma minh khéng noi
nhw thé thi...”

Chi mét ngay nhwng trong tim ta lai nay sinh ra biét bao nhiéu tinh
cam khac nhau. Ngoi lang yén nhin lai chinh minh, xem xét lai ban
than cling la cach giup ta dieu chinh lai tam ly.

Nguw&i ta thwdng cé thdéi quen danh mét khoang thoi gian mét minh
trong mot ngay. Khi d6 con chwa cé nhirng vat dung tién ich nhw
dién thoai di dong nén sau mot ngay lam viéc, moi nguoi co thé
danh thdi gian ngdi mét minh. Va mét trong nhivng khoang thoi gian
ngwoi ta hay danh ra nhat chinh Ia lc di tr nha ga gan nha nhat vé
dén nha. Pay la Itc ta khéng bij ai lam phién, cé thé yén tinh suy
ngadm vé moi chuyén. Dan dan, khoang th&i gian dé tré thanh
khoadng th&i gian dé ta lam méi ban than lic nao khéng hay.

Thé nhwng, trong thdi dai ngay nay, ngwoi ta khdng con tao ra dugc
nhirng khoang thoi gian mét minh nhuw thé niva. Ngay ca trén duvong
tw cong ty vé nha, ta cling co thé lién lac cong viéc bang dién thoai
di dong, hay vao budi téi khi ta dinh di ngu thi lai nhan dwoc tin nhan
tor ban bé. Va nhu thé, ngay cang c6 nhiéu ngu®i phai sau néo vi
lubn cé cam giac bi mét cai gi thuc ép ban than.
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C6 ngudi con néi rang: “Téi ludn cdm thay bt riet khoé chiu néu
khéng lién lac v&i ai d6.” Thé nhwng chuyén nay phai ngwoc lai méi
dung. Chinh vi luc nao cing lién hé véi mét ai dé nén méi tao ra
cam giac bat an khéng can thiét Ay.

Ban tam giao la ltc ndo ciing dat dbi phwong trong tim minh. Du
khong thwong xuyén gap mat nhwng nguwdi do ludn cé moét cho
trong 16ng minh. Chinh méi lién két nhw vay mai co thé tao ra cdm
giac an tam cho chung ta.

Hay dat ban than vao mét khoang thoi gian c6 doc va dbi dién voi
chinh minh trong tinh 1ang. Ban sé thdy ban than manh mé hon
nhiéu. Tl ngay xwa, manh dat tu hanh cudi cung cla cac nha sw
chinh la sinh hoat an dat gitra thién nhién. Tai sao lai nhw vay? Bé
la vi chinh trong sw ¢6 doc éy, ta m&i nhan ra dwoc con nguoi thye
sy sau kin trong long minh.

Hay danh ra mét khodng thoi gian mét minh va déi dién véi ban
than.

Nhirng lac bwe boi hay “thé ra mét hoi”

Trong cudc sdng thuwdrng ngay, ai cling ¢6 nhirng ltic buc boi, khd
chiu.

Tam binh khi hoa subt 365 ngay trong nam thi ngay ca v&i nhirng
nha sw tu hanh lau nam ciing khé ma thl_yc,hién duwoc. Va nhirng luc
lam viéc trong thoi gian dai, t6i ciing hay néi cau.

Thé nhung, con gian cua nhi*rng nha sw chung t6i cling khong keo
dai. B&i chung t6i biét cach dé tiéu trir con gian trong long minh.

D6 chinh 1a hit tho.
Khi toa thién, diéu cac nha sw chi y chinh la phwong phéap hit thé.
Viéc hit thd khi d6 khdng phai la hanh dong theo ban nang nira ma

can tap trung ca hé than kinh. Dwdi ron clia méi ngudi déu cé mot
noi goi la dan dién. Ban hay chu y dé dwa khi vao dan dién. N6
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giébng nhu la khéng khi khéng con di vao phdi ma di thdng vao bung
ban vay. Néu hé hap bang phéi, ludng khéng khi di vao co thé sé
dang cao, co thé con Ién dén tan vai ban, va nhiéu khi phai thé hdng
héc. Khi do, co thé ban sé roi vao trang thai cang thang.

Va moét diéu quan trong ni¥a 1a trwée tién, ban hay tap trung tinh
than dé thé ra.

X ”

Cac ban hay nhin lai hai chir “hé hap”. Chir “hé” nay cé nghia la thd
ra. Ta phai th® ra thi méi cé thé hit hoi tiép theo dwoc. Thé nhung,
néu khoéng hit khéng khi thi con ngudi sé chét, thé nén viéc hit vao
nay du ban khéng y thirc 1am thi co’ thé cling sé 1am theo ban nang.

Nhirng lic ban thiy bwc bdi, hay khi con gian sap bung nd, hay doi
sw chi y vao viéc hit thé. Thé that cham roi hit vao mét cach tw
nhién. Lap lai qua trinh Ay ba lan, chic chan sy bwc bdi ctia ban sé
dwoc xoa diu va con gian cia ban cling sé voi dan di. Mac du day
chi 1a viéc hit thé binh thwérng ma hang ngay ching ta khong dé y
dén, nhwng no lai co kha nang diéu chinh tinh than chung ta.

Khi méau doén Ién ndo, hay hit thé tir tir bang bung.

Don con tire xudng bung

Chi vi chut chuyén nho ma tire gian, do la nhirng tinh cam cua con
ngwoi ma khong ai co thé cdi bo dwoc. The nhung, du la con gian
nhd, néu c tich tu lau ngay thi con ttre cling sé tang lén va tham
chi con vt qua sy kiem soat cua ban than. Do dd, trwde khi con
gian trong ngw&i bung no, ta nhat dinh phai on dinh lai tinh than.
Trong so nhitng ngwai ma t6i ludn kinh trong, co mot vi 13 thién sw
ltabashi Koushuu, nguyén Tru tri ctia chta Soji. C6 mét lan, thien sw
da day cho tdi rang:

"Bng c6 chuyén gi cling nght bang dau. Néu ctr subt ngay dung
dau dé nghi thi chi cang khién con gian béc 1én dau ma théi.”

Day qua la nhirng 1&i day sau xa.
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Chung ta van thwdng dung dau dé suy ngdm vé moi viéc. Chuing ta
bwc boi vé |&i néi, hanh déng cla con cai hay cap dwéi bdi nhivng
suy nght trong dau rang: “Sao mai chang kha Ién dwoc.” Hay ta tirc
gian vi Ioi noi, hanh dong cua nhirng nguwoi xung quanh ciing boi
nhirng suy nghi ciia ban than khéng dwoc truyén tai dén moi nguoi.

Thé nhwng, mién con sbng la ta sé lai ngdm nghi moi chuyén trong
dau.

“Néu khong thé bé dwgc thoi quen viéc gi cling nght trong dau thi toi
nén lam thé nao?”, t6i hoi lai vi thién sw. Va thién sw da tra I&i nhw
sau:

“Du dbi phwong cé néi nhivng Idi lam minh tée gian, hay khi moi
chuyén khong nhuw suy nght ctia ban than thi cling dirng voi phan
wng lai ngay. Trwéc do, anh hay nham trong long ba lan ‘Mr Thank

1"

you'.

Nhirng luc con gian dang Ién, ban dirng v6i ndi nhirng IO tire gian,
ma hay nham trong long ba chir: “Mr Thank you”. Khi ban nhadm du
ba lan tir 4y, cdm xuc trong long ban sé diu lai. Mac du né khéng
gitp ban tiéu trir hét cdm giac tirc gian, thé nhwng it nhat ban ciing
c6 thé nhin lai mot cach khach quan vé con gian ctia minh. Tai sao
minh lai tlrc gian. Tat ca déu la I16i cha dbi phwong hay sao. Dbi
phwong ciing cé cach suy nghi cla riéng ho chir. Néu cé thé nghi
dwoc nhuw vay thi nhirng 101 ban néi sau do cling sé nhe nhang hon
nhiéu.

Khi con gian bdc I&n tan dau, ban hay dén né xuéng bung. Tao cho
minh thoéi quen nhw vay sé giup ban khéng phai gilr mai nhirng tirc
gian, sau mudn trong long.

NG luc dé ban than khéng bj nhiing cdm xtc nhat thoi cudn di la
diéu hét strc quan trong.

DPirng dé cam xudc chan ghét chi phéi ban than

https://thuviensach.vn



DU [a ai thi trong long ciing cd nhirng cam giac yéu ghét. Néu co
nguwoi khién ban cam thay thoai mai khi & cung thi cling cé nhirng
nguwdi khién ban chi mudn tranh xa. Bo6 la dieu khéng thé tranh khai.

Vay, tai sao lai c6 nhirng nguoi khién ta ghét nhw thé. Ban hay nght
lai nhirng diéu vé nguoi ban ghét, hanh ddng ciia nguwdi dé khién
minh thy chan ghét, tinh cach nguwdi dé6 khéng hop véi minh...

Chéc han ban co thé ké ra hang ta ly do dé ghét mét ngudi nao do.
Thé nhwng, hay suy nghi mét cach tinh téo. Liéu rang trong sb
nhirng ly do ban vira k& c6 bao gdbm cé nhirng phan xét hay nhan
dinh tr ngwoi khac hay khéng.

Gia str ban nghe dwoc ai dé noi xau vé anh ta: “Anh ta chi biét lam

theo y minh théi”... Ngay lap tirc, trong dau ban hinh thanh nhan
dinh vé mot nguwoi “tw tién lam theo y minh” va du anh ta c6 lam gi

th‘| ban cling sé c6 cam giac nhw vay. Hay khi ban nghi mét nguwoi la
“noi dai, néi dai, néi dai” thi biét dau anh ta noi nhiéu nhw vay khéng
phai vi anh ta la ké néng can ma co thé anh ta khéng gidi trong giao
tlep nén mé&i cd gang thé hién suy nghi ctia minh va tr& thanh ké
“lam 167"

Noi tém lai, hinh &nh vé doi phuong déu dwgc chinh ban than ban
xay dwng trong dau minh. Va diéu quan trong la ban nén bé lang
kinh 8y va tiép xuc véi dbi phwong ma khéng dé 1ong minh bj anh
hwéng b&i nhirng hinh anh da xay dwng. Hay tim ra con ngudi von
c6 cua dbi phwong va tiép xuc véi ho bang chinh con ngudi thuc sw
cta ban. Néu nghi dwoc nhw vay thi cdm xuc yéu ghét ctia ban
cling sé binh 6n dwoc phan nao.

Tét nhién trong con ngui t6i cling cd nhirng yéu ghét riéng. Du ¢
tu hanh bao nhiéu thi ciing khéng thé loai bé nhirng tinh cadm &y
dwoc. Thé nhung, toi lai khéng dé ban than bi nhirng tinh cdm &y
chi phéi. V&i nhirng nguwoi téi thich, t6i co thé qua lai v&i ho mot
cach vui v&, thé nhwng néu co xen 1an sw chan ghét trong doé du chi
mot chut théi cling tao thanh ganh nang trong long t6i. Vay nén, toi
cb géng dé tiéu trir nhirng cam giac ay, d& ban than khéng bj nhirng
cdm xuc chan ghét chi phéi, d& nang trong long.
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Du ban khéng thé thich dwoc dbi phwong thi cling nén nghi rang
minh khéng qua lai v&i ngu®i do6 vinh vién. Mbi quan hé nao roi
cling s& tan bién. Va néu da nhu vay thi it nhat, & thoi didém hién tai,
hay tiép xuc voi ngudi dé ma divng mang theo cdm xuc “chan ghét”
cda ban than minh. Néu c6 thé lam dwoc nhw vay thi ban sé khéng
con cdm thay cang thang khi tiép xuc véi ngudi do niva. Pirng dé
nhirng cam xuc chan ghét danh bai ban than minh.

Cam giac yéu ghét co thé thay dbi tuy vao ban than ban.
Dirng s¢ bi ghét bé

T6i mudn dwoec moi ngwdi yéu mén. Tdi khdng mudn bi moi nguoi
ghét bd. Dwéng nhw c6 rat nhiéu ngudi co suy nght ay trong ong.
Tat nhién, moi nguwdi déu cho rang dwoc nguwdi khac yéu mén sé tot
hon 1a bi ngu®i khac ghét bd. Ban khdng can phai ¢ tré thanh
nguoi bi ghét bd, nhwng ddng thdi ciing khéng can phai ép ban than
tr& thanh nguoi duwoc ngudi khac yéu mén.

Vay tai sao con nguoi lai khong mudn bj ghét bd? Phai chang moi
nguwdi dang nhan dinh sai 1dm rang dwoc yéu mén chirng té ban
than dang dwoc danh gia cao? Chung ta hay nghi ngu¢i dwoc yéu
mén dwoc danh gia cao, con ngwdi bi ghét bé tirc 1a bj danh gia
thap. Va co6 18, hau hét moi ngwdi déu bi suy nghi &y am anh. Thé
nhwng, yéu hay ghét chang qua chi la cdm giac chi quan cia mét
ca nhan, va chang c6 quan hé gi téi sy danh gia vé mot ngudi ca.

Ban sé lam gi d& dwoc moi nguwdi yéu mén, hay it nhat 1a khéng bi
ghét bd? Minh sé& lam nhirng viéc dé duwoc ddi phwong cong nhan.
Du khéng ddng y véi y kién ctia ho minh cling sé néi I&i tan thanh. ..
Thé nhwng néu cr Iam nhixng chuy@n nhw vay thi sé& c6 lic ban
danh mat chinh con ngw®i minh. Ban thwe sw mudn 1am nhw thé
nao, va ban thwec sw can phai lam gi? Néu bé qua nhitng chinh kién
cta ban than thi chang khac nao ban dang séng cudc doi ciia ngudi
khac vay.

Va néu ct phai séng nhw vay thi chang may chdc, cang thang, lo
nghi sé tich tu trong long ban. Trong khi diéu ban thwc sy nén lam la
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sbng cudc doi ctia chinh minh.

Vao mua xuén, khi hoa n&, tw nhién cac loai cén trung sé tu tap dén.
R6i khi cay cdi dam chéi nay ldc, chim chdc sé kéo vé 1am td. Chi
can ban di trén chinh con dwdng ctia minh va séng cudc doi cla
chinh minh thi chac chan sé& cé ngu®i bi ban hap dan.

Day la cubc doi cua ban.
Hay virng buwdce trén con dwong ban da chon.
Khéng phé phan ngwi khac

Con nguoi ching ta ai cling c6 wu khuyét diém cda riéng minh. Po
la didu rat di hidn nhién. Thém vao do, ti 18 gitka wu, khuyét diém
cling khéng déu nhau ma chéc chan, khuyét diém sé chiém phan
hon. Do chinh la con nguoi.

Chung ta luén thdy c6 nhi'ng ngudi hay dem ldng phé phan nguoi
khac. Phé phan mét ai do cling chinh la phé phan nhirng khuyét
diém cua ho.

Daoi khi con cé ngudi phé phan, ché bai ca s& trwdng cda nguoi
khac niva, nhuwng diéu dé chang khéac gi viéc ho dang ghen tj voi
nguwdi ta vay. Néu 1a phé phan thi hdn phai la phé phan nhirng
khuyét diém cta nguwdi khac réi. Néu nghi nhw vay thi nhivng ngu i
chi chuyén di phé phan nguwdi khac cling chinh la nhirng ngui chi
chdm cham nhin vao khuyét diém ctia moi ngudi ma théi.

Pung 1a khuyét diém cta ngudi khac dé lam ban than ta chu y.
Cang la nguwoi than can, gan gii voi ta thi ta lai cang dé y dén
chuyén dé. Va déi luc ta cé thé vé tinh phé phan nay no. Du rang
ban than ta biét nguoi d6 ciing c6 nhirng diém tét, thé nhwng diéu
ma ta chd y nhiéu hon van 1a khuyét diém cda ho. Néu tinh trang
nay ct kéo dai thi cudi cung chinh ban lai tao cang thang cho ban
than. Néu 1a nhirng thr chi can dworc chi ra, dwoc chu y ma khéc
phuc dworc thi that tuyét, thé nhung khuyet dlem la nhirng tht
khéng dé dang thay déi dén vay. Thé nén, cudi cung chinh ban than
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chung ta lai sudt ngay cau ban, khé chiu hon: “Téi da néi bao nhiéu
lan rdi, tai sao lai khong stra dwoc co chir.”

Du ¢6 lam gi thi cling rat cha y dén khuyét diém ctia ngudi khac,
nhirng ngu®i nhw vay thwe ra ciing dung cach nhin twong tw dé
nhin nhan chinh ban than minh. Hay néi cach khac, nhirng nguwoi cé
thé nhin nhan ré rang diém manh cta ban than ciing cé thé tim ra
diém manh cta ngui khac. Nhivng ngudi lic nao ciing chi dé y dén
nhirng diém yéu ctia ban than ciing sé chi chi y dén diém yéu cia
nhirng ngwdi khac. Khéng nhin thay diém manh cta déi phuwong
cling ddng nghia v&i viéc ban khéng nhan ra diém manh cta chinh
minh. Khi ban phé phan dbi phwong, dé ciing la luc ban dang phé
phan chinh ban than minh.

Sé chang co gi dwoc tao ra tr nhirng I&i phé phan. Co6 chang chi la
nhirng mét mai, cang thang ma théi. Trwdc khi dé dang phé phan,
ché bai mét ai d, ban hay nhin lai diém manh, yéu cta ban than
minh d&. B&i bén trong ban ciing c6 rat nhiéu diém manh tuyét voi
nira day.

Thiéu Iong tin véi bén than ciing ¢6 thé duoc thé hién dobi voi ngurdi
khac.

Truée khi phé phéan ai do, hdy yéu Iay chinh minh.
Than trong 1&i néi

Trong cudn Chinh phap mién khd, thién sw Dougen c6 viét hai chir
“ai nglr”.

“Dbi v&i ngudi co lién hé véi minh, phai cé 1ong cdm thdng, biét
nght dén cam xuc cla dbi phwong va néi nhivng 1&i nhe nhang. Phai
ludn ghi nh& diéu nay trong long khi néi chuyén véi ho. D6 chinh 1a
ai nglr.”

Diéu t6i quan tdm & day chinh la nhirng diéu thién sw ndi ai ciing
hiéu dwoc, nhung dé thwe hanh duoc diéu dé lai 1a viéc hét sirc kho
khan. Khéng phai luc nao ta ciing mudn noi nhivng 16 da kich dbi
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phuong. Khéng phai ta cd y tao ra nhirng vét thwong trong long ho.
Thé nhwng, két qua van 1a ho da bj ta lam tdn thwong, hoac cling ¢c6
thé I1a hai bén sé& cai nhau ngay lap tirc. Con ngwdi ching ta du biét
la nhw vay nhwng lai van 13p lai sai lam Ay.

Thé nén, diéu quan trong hién gio la can cb gang khéng néi diéu
thtra, va nhirng diéu khéng can néi ra thi co thé gil kin trong long.

Gidi néi chuyén va gidi giao tlep la hai kiéu ngu®i khac nhau. Co
nhirng nguoi du khdng noi nhiéu nhwng luc nao cung twoi cwdi lang
nghe dbi phwong noi chuyén, suy nghi van dé cla dbi phuong va
kem nhirng |oi dap. dé tiép ndi cau chuyen V@i t6i, nhirng nguoi
nhw thé hau nhu déu la nhivng ngudi gidi giao tiép.

Ho khong can phai néi nhirng 161 dw thira, va hau nhw chi ndi ngan
gon, suc tich, thé nhwng lai van cé thé khién ngwoi xung quanh thay
thoai mai. Nhirng nguwoi nhw thé tw nhién sé cé rat nhiéu ngudi vay
quanh. Con ngu®i ludn mudn nghe nhirng I&i néi nhe nhang, va
ludn tim kiém nhirng noi gitp ho cdm nhan dwoc sy déng cam.
Chinh vi thé ma con ngui ludn bi hdp dan béi nhivng ngudi nam
bat dwoc “ai nglv”.

Ban than minh sé ndi I&i gi tiép theo? Ban dirng voi ndi 1&i d6 ra
ngay ma hay nham lai né trong dau mét lan trwédc khi néi. Loi nay co
nén ndi hay khdng? Chinh sw dan do 4y sé giup cac mdi quan hé
cla ban tét dep hon.

Noi nhiéu ciing khéng ¢6 nghia la lam cho céc méi quan hé tét dep
hon.

Chuyén minh yéu kém c6 thé giao cho ngw®i khac

Nhirng luc dwoc nhd va, yéu cau lam gi do, cd nhirng ngudi chap
nhan bét c viéc gi. D6 c6 thé 1a do tinh cach ho khéng thé noi 16
tw chdi, hay ho mudn ngwdi khac nghi tét vé minh ma dan dén viéc
khéng tinh ky trwdc sau da nhan viéc. TAt nhién, néu viéc dwoc nho
dung vao sé trwdng hay vao ltic minh ¢é thei gian thi khéng cé van
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dé gi. Thé nhung néu khong phai nhw vay thi viéc tir chdi ré rang 1a
diéu hét stre can thiét.

Khi dwoc nho va diéu gi do, trwde hét ban phai nhin nhan khach
quan ndi dung cdng viéc bén trong d6. Ban co thé khong nhan tat
cd, ma chi can nhan nhirng phan minh lam dwoc ma théi.

“Phan nay thudc ding chuyén mon toi biét nén t6i sé lam. Con
nhirng viéc khac thi téi rat d& nén anh th&r nh& nguwdi khac xem
sao.”

Nhuw vay, ban chi can lam tét phan viéc ban da nhan. Qua do, s tin
twdng gilra hai bén sé duoc cing co hon nira.

Toi cling hay nhan dwoc nhirng 1&i nhd khac nhau. Co nhirng viéc
mac du téi cling mudn nhan 16, nhwng thwe té lai khéng cho phép
t6i lam vay. Nhirng lic nhw thé, téi sé can than tra 161 déi phwong
sao cho c6 thé thuyét phuc dwoc ho. Vi du nhu:

“Téi 6 thé nhan céng viéc nay, nhwng anh cé thé cho td6i mot tuan
dwgc khéng?”

“Chuyén nay thudc linh virc t6i khong hiéu biét, anh co thé tim
nhirng ai am hiéu linh virc nay xem sao...”

Nhw vay, du tdi c6 nhan hay khéng thi ciing khdng lam mét long dbi
phwong.

Néu ban c& 6m viéc du cho khéng lam dwoc no thi luc nao ban
cling sé phai tran tré: “Sao toan viéc khéng lam dwoc thé nay”, va
ban sé mai ma chéng hoan thanh dwgc n6d. Nhw vay, nhan viéc nay
ngwoc lai, con khién ban gap khé khan va rac rdi hon. Nhan thic
dwoc nhivng viéc minh khéng c6 thé manh la diéu hét sirc quan
trong.

Trong suy nghi cta nha Phat, m(”?i ngwoi tl khi sinh ra déu duoc
trao cho mat vai tré nhat dinh. Néu biet hwdng dén nhirng diéu ban
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thdng thao, lam nhitng viéc thudc pham vi vai tro cla ban thi ca hai
bén sé déu thoai mai hon.

Hay vurt bo suy nghi du qua stre clng phai nhan viéc.

Chap nhan mét mit “khéng thé” trong chinh ban than minh
“Gidc mo nhét dinh sé thanh hién thyc”, “Khéng c6 chuyén t6i khéng
lam duwoc”, “Khéng 1am dwoc cd nghia la ban khéng du nd luc”...
Nhi¥rng cau néi, khau hiéu dy van ctr dwoc tung hd trén toan thé
gi¢i. Ngay twr héi tiéu hoc, chung ta da dwoc nghe khéng biét bao
nhiéu Ian roi.

N6 lwc hwdng dén wéc mo cla minh 1a mot diéu hét strc quan
trong. Néu c¢b gang, minh ciing c6 thé 1am duwoc. Néu tin twédng vao
ban than va khdéng ngirng né lwe, ban thadn minh sé vwon cao hon
nira... Thé nhwng, khéng phai ltc ndo nd lwc ciing dwoc dén dap.
Cung la nd lwc nhwng ¢é nhivng ngwdi thwe hién duwoc gidc mo, cod
nhirng nguwdi chang bao gi& cham tay dwoc vao né ca. Bé chinh la
sy thyec.

“Bat binh dang trong sw binh dang” - theo téi, cau ndi nay rat ding
cho xa hdi hién dai ngay nay.

Gia s hién cd 10 nguwdi déu 1am kinh doanh. M&i nguwdi trong sé ho
déu dwoc giao nhirng coéng viéc va diéu kién nhw nhau. D6 chinh 14
sw cdng bang. Thé nhung, trong sé 10 ngudi ay, cd ngwdi nhw sinh
ra dé 1am kinh doanh, nhwng ciing cé ngwdi lai hoan toan khéng thé
lam dwoc viéc nay, hay cé nguwdi lai thién vé ké toan hon. Két qua 1a
ngw®i gidi kinh doanh thi thanh tich ngay cang tang cao, con ngudi
khéng biét kinh doanh lai khéng dwgc danh gia, nhin nhan. Du ban
dau ca 10 ngudi déu dwoc giao cho nhirng cdng viéc cdng bang
nhw nhau, nhung thye té lai ludn c6 mot sw bat cong ma ta khong
thé nhin thay bang mat duoc.

Néu nhiéu ngudi cé thé Iam thi chac chan minh ciing c6 thé 1am

dwoc. Néu nguwdi do lam dwoc ma minh khéng 1am dwoc thi that
nwc cwoi... Ban khéng nén co6 nhirng suy nghi nhw vay.
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M&i ngwdi trong ching ta déu c6 mat manh, mat yéu riéng. Cé
nhirng viéc du v&i moi nguwdi that dé dang nhwng dén ban than
minh lai v6 cung khé khan. Nguworc lai, c6 nhirng viéc ma moi nguoi
déu thay kho khan thi chiing ta lai c6 thé hoan thanh tot. Bay Ia
chuyén hién nhién trén thé gioi nay, thé nhwng chung ta lai quén di
diéu hién nhién d6 nén méi 6m ndi tran trd trong long.

Diéu quan trong 1a ban phai nhin nhan lai ban than that rd rang.
Trén doi nay khéng phai chuyén gi ciing binh dang ca. Chinh vi kha
nang ciia moi ngwdi khéng nhw nhau nén mai tao nén nhivng ca
tinh khac nhau nhw vay. Khéng lam dwoc ciing la chuyén tét ma.

C6 cai gidi, co cai khéng gidi la diéu hién nhién.
Durng cho rang ban than khéng lam duworc tire 1a “minh v dung’.

Trwée hét hay diéu chinh lai tir ngiv va thai do

LE 11

Trong Phat giao hay c6 cau "tu ba nghlep Ba nghiép” & day chinh

la "than nghiép”, khau nghiép” va “y nghiép”. Than nghiép la tu
than, 1a lam diéu lanh, tich viéc thién, 1a duy tri than thé khée manh.

Khau nghiép la chu y dén 1o an tleng néi cua ban than, la cha y
khéng dé su tirc gian cla ban than 1an at, khdng budng I&i cay
nghiét, biét cAm théng, noi l&i 1€ do. Khi da tu dwoc than nghiép,
khau nghiép rdi, ta méi lai tiép tuc tu y nghiép, tirc 1a tu tdm cla
minh. Nguoi ta hay néi la tu tdm, thé nhung khdng phai tu trong
chéc lat 1a dwoc. Mudn tu tam, trwedc hét ta phai lam diéu lanh, tich
viéc thién, sau phai chu y I&i an tiéng néi ciia minh. Tl d6 m&i ¢o
thé tu y nghiép duorc.

C6 nhirng nguwdi du hanh vi thdé bao nhwng trong tam lai hién lanh,
du 1&i néi vo 18 nhwng thAm tam lai khédng nght vay, va nhirng ngudi
xung quanh ciing lai thiu dwoc cai tdm nay cta ho. Thé nhung,
diéu nay van sai lam. Tdi chwa biét c6 ngwdi nao clr an udng vo do,
kiéu cang tw phuy, hay cau kinh, quat mang ké duéi lai cé thé tu tam
ca. Néu ban muén tam binh khi hda sébng méi ngay, hay mubn dwoc
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moi ngwdi xung quanh tin twdng thi trede hét ban phai stra lai hanh
vi ctr chi, I&i an tieng ndi cua ban than.

Du 1a & nha minh nhwng ban ngay ciing dé ‘phong khach btra bai,
ngu gat trén ghé sé pha, an keo linh tinh, ubng rwou bia nhau nhet.
Roi khéng nghe 1&i con tré noéi, tham chi con bubng 1&i thé tuc...

Néu nguwdi Ién nhw thé thi tré con sé cam thay ra sao.

Dac biét la phu nir, t6i hi vong cac ban y thirc dwoc réng & nha cac
ban cé anh hwdng manh mé ra sao. Tat nhién, néu ngwdi phu nir
biét tu tam thi gia dinh sé rat ém am.

Néu ngudi trong nha biét tu tdm thi nha sé 1a noi ta cé thé yén tdm
tré vé.

Ct chi dung mure, 10i néi 1é do,
Sw tin twéng dworc hinh thanh tir chinh nhing diéu do.
DPirng bi anh hwéng béi s6 lwong ban beé

Khi vao tiéu hoc, cac bé thudng hay hat: “Minh c6 thé c6 100 ngu o
ban khéng nhi.” Bai hat nay chi cho cac bé biét diém tét cta viéc co
nhiéu ban bé. T4t nhién, bai hat 4y ciing cd y nghia gido duc cho
cac bé, thé nhwng c6 nhirng ngwdi ma ngay ca khi lén 1én van bi
am anh bd&i suy nghi c6 nhiéu ban la tét.

DPac biét la tr khi mang xa hoi tré nén phé bién, pham vi ban bé cla
moi ngudi lai cang mé rong ra hon niva. Nhd ¢é nhivng (rng dung
nay ma ngay cad nhirng ngudi twdng nhw chang cé lién quan gi toi
nhau ciing dwoc két ndi cung nhau. Bat ké khoang cach dia 1y hay
dia vi xa héi, mdi quan hé gilra chiing ta ngay cang dwoc mo rong.
bay tuyét db6i khéng phai la diéu gi xau, thé nhwng néu chi dé y dén
moi sO lwong ban bé thi viec mé rdong quan hé nay sé tré nén nhw
thé nao?

ROt cudc ban bé la nhw thé nao? Ban bé 1a thinh thoang gép nhau,
udng vai coc bia hay ly regu ngon, cung nhau trai qua ngay nghi véi
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nhirng s& thich giébng nhau, hay nhirng luc ranh réi thi gap mat va
cung di mua sam... Nhirng nguwoi cho ta nhiéu thong tin, gitp ta co
nhirng khoang th&i gian vui vé, dé cling c6 thé goi la ban bé.

Thé nhwng, viéc c6 nhirtng ngudi ban co thé thwe sw gidi bay ciing
vO cung quan trong.

Néu hién gi®& dang c6 mét ndi trén tré vo cung to I&n, liéu ban ¢ ai
dé sé chia nhirng diéu d6 hay khéng? Cé ai dé& ban sin sang cho ho
thay tat ca sy yéu dudi cla minh, va lang nghe nhirng tran tré do
cua ban hay khéng?

Ngw®i ban co thé gidi bay tam sw, véi t6i, chi can mét ngudi ban
nhw vay cling da da roi. Con néu ban cé dén hai ngwdi nhuw thé thi
ban thuwc sw giau cé rdi. Mét tinh ban ma ca hai déu thiu hiéu nhau,
c6 thé sé chia cho nhau nhirng tAm sw cla ban than, cang cé
nhirng mdi quan hé nhuw thé thi cudc doi ta lai cang sau sac hon.
Tai sao lai néi nhw vay, b&i théng qua ngudi ban ma ta tin twdng, ta
c6 thé nhin thay con ngu®i thwe sw trong chinh ban than minh.

Néu chi & tAng trén trong cac méi quan hé, ban ciing chi nhin thiy
bé mat trén cung ciia con ngw®i minh. Hay ndi cach khac, ban sé bo
s6t mat con nguwdi thuwe sy & sau bén trong.

Nguoi ban thue sw giong nhw tam guong phan chiéu chinh ban than
minh. Hay tran trong nhirng nguwoi ban ma ban co thé tam sw noi
long cung ho.

Chi can “mét ngudi ban thurc sw” ciing du roi.

Khéng can phai thoang vui thoang buén chi vi phan trng cuia
doi phwong

Theo mét bac sy khoa than kinh, cé mét chirng bénh thén kinh Ia
“hoi chirng SNS”. D6 la hdi chirng ma nhirng nguo mac phai bi phu
thudéc vao mang xa hoi (SNS), luc nao cling mudn xac thwc rang
minh khéng cd doc théng qua nhirng twong tac véi nguwdi khac. Néu
khéng nhan dwoc nhan xét ctia ddi phwong ké ca khi ban than co
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dang tin hay khéng thi ngudi bénh sé 1am vao khiing hoang, lo lang
vi “chadng nhé& minh bi moi nguwdi 16 di”, tham chi cé thé khéng ngu
dwoc. Va trong trudng hop xau nhét, nhirng ngu®i mac phai hoi
chirng nay con co thé phat trién thanh bénh trdm cam. Puoc biét, sb
nguw®i mac phai hdi chirng nay dang ngay mét gia tang.

Khi minh d&ng mét tin gi d6, néu cé thé nhan dwoc nhan xét tr moi
nguwdi ngay lap tiee, thi qua la diéu dang vui mirng. Va néu dé la
nhirng nhan xét ing hd suy nghi, nhan dinh hay hanh déng cua
minh thi lai cang vui hon nira. Tham chi cd mét ngay hdm dé ta déu
c6 tdm trang t6t. Thé nhwng, néu cr subt ngay dé y dén chuyén nay
va bi né chi phdi thi d6 khéng con [a mét diéu tdt niva. B&i co nhirng
trw&ng hop chinh sw ton tai cia SNS lai d&n dén nhivng bat an, lo
ldng cho con nguwdi. Trong nhirng tredng hop do, ta sé dé roi vao
suy nght “ban than bi phét 107, va suy nghi d6 sé ngay cang xam
chiém tam tri cia chung ta.

Khac véi thw tay, SNS hay thw dién t&r cé thé gitp ta guri phan hoi
ngay lap tire. DU la sang sém hay dém khuya, ta cling c6 thé gwri tin
di bat ke tinh trang ctia doi phwong thé nao.

Khi d6, déi phwong co thé khong khde, cling c6 thé dang rat ban
rén, hay ciing co thé tam trang ctia ho khéng tét nén khéng mudn
viét trd I&i... Thé nhwng chung ta lai khéng nghi dén nhirng diéu do
va chi 6m suy nghi ich ky cda ban than “nhanh choéng tra 1&i di”; hay
v&i nhirng bai viét ctia dbi phwong, ban than lai bj thuc ép “phai
nhanh viét mét cai gi do”... C& nhw vay thi ca hai bén sé cung bi
thic ép va cang thang sé tang cao.

Do do, ban nén gitr mét khoang cach nhéat dinh v&i dbi phwong, va
gilr tdm trang binh tinh, du déi phwong co tra |&i cling dwoc, khéng
trd 16 cling khéng sao. Nhw vay thi tinh than, dau 6c cla ban ciing
thoai mai hon.

Khi trao dbi bang thw tv, phai mat mét thdi gian ta méi nhan dwoc
héi am tir d6i phwong. Thé nén khi nhan dwoc thw héi am, ta sé

thdy hanh phuc nhw nhan dwoc bau vat vay. Con hién nay, khi ma
tbc do thw tir ngay mét tdng nhanh thi dwéng nhw ta lai quén méat
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cach st dung thoi gian mét cach cham réi, thé nén, nguoc lai ta lai
cang thay budn hon.

Gitr cho tdm binh khi hoa, du dbi phuong c6 tré 10i ciing tot ma
khéng tra loi cliing khéng sao.

DPirng dé tién ich chiém hét thi gian va tam tri cia ban than

Chung ta dang buéc vao thoi dai ma ai cling sir dung cac (rng dung
SNS nhuv LINE, Facebook... bat ké gia tré, nam ni».

Trong s6 nhirng ngwdi quen cua tdi, cé mdt ngwdi ma ca gia dinh
anh ta déu dung SNS rét giéi. Trong gia dinh ay, ngu®i bb do
chuyén céng tac nén sébng mét minh & noi xa, ngwdi me thi lai séng
& Tokyo, hai con cua ho thi di hoc & nhirng trwd'ng dai hoc khac
nhau, dan dén gia dinh bdn ngu®i méi nguwdi séng mot noi. Néu la
trwdc day, trong tinh canh 4y, bd me du ¢é lo IAng cho con céai dén
may cling khéng phai ngay nao ciing c6 thé lién lac duwoc. Roi
nhirng khi d&m mudn goi dién cho con ma khoéng lién lac dwoec... Chi
nhw vay théi cling dd lam cha me lo lang roi.

Thé nhwng, néu dung SNS, ltic nao céc thanh vién trong gia dinh
cling c6 thé lién lac dwoc véi nhau. Mbi bubi sang, khi me gri mot
tin nhan “Chao bubi sang” 1a ba cha con ciing cé thé tra 1&i ngay 1ap
tirc. RO chi can doc dwoc mét dong “Con van khée” 1a bd me cling
thay yén tdm hon rat nhiéu roi.

Thé nhwng, gia dinh ho chi diing SNS dé twong tac voi nhirng
nguoi trong gia dinh, ma khong dung n6 dé twong tac voi nhirvng
nguwoi khac. Qua la nhirng nguwoi str dung SNS rat gidi.

Nhin lai xung quanh, ta chi nhin thay nhirng ngudi dang bi cac &ng
dung SNS nay tréi budc. Luc nao ho ciling phai twong tac véi mét ai
do, hay an “like”, viét “comment”... Néu khéng thay dbéi phwong tra
i gi thi ngay 13p tire ho sé thay bon chon lo 1ang. Tham chi, ho con
khéng thé roi tay khoi dién thoai du chi la mét chéc mot lat. Duwong
nhw, ho dang bi nhirng tién ich &y chiém hét thoi gian va tam tri.
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T6i ludn hi vong rang moi ngudi co thé giam thai gian danh cho
SNS, thay vao do, ta c6 thé tang thoi gian dé ngam nhin hoa c6 hay
nhin bau troi xanh sé rat tuyét.

Ngam nhin thién nhién, ban than ban co thé ty doi thoai voi chinh
minh. Doi thoai v&i ban than cling chinh la tim ra diéu quan trong
trong cudc d&i minh.

Néu ban dang bi SNS tr6i budc thoi gian v’é tam tri, ban nén dirng
str dung no thi hon. Cong cu, tién ich la dé sir dung chr khéng phai
la bi n6é str dung.

Céng cu, tién ich la dé st dung.
Hay nghi xem né6 cé thuc sw tién ich déi véi minh hay khéng.
Song phu hop vé&i chinh ban than minh

Con ngwdi van luén mudn phé trwong, vuot trdi hon nguwdi khac.
Chung ta muén cho moi nguwdi thdy nhirng diém tét ciia minh, du chi
la mét chut thoi. Con nguoi la loai dong vat co tap tinh xa hdi, thé
nén viéc ta c6 nhirng mong mudn, suy nghi do cling la diéu khéng
thé thay dbi. Pay ciing 1a mét trong nhivtng ham mudn cla con
nguoi.

Vi du, ban dwoc ban bé moi di an. Ban cta ban néi minh di an moét
bira 3.000 yén & khach san di, trong khi ban cam thdy mét bira trwva
ma nhirng 3.000 yén thi that qua dat, nhwng ban lai chang thé néi
dwoc hai chir “qua dat” &y thanh |&i. Thay vao d6, ban sé lam nhw
“3.000 thi chic ciing binh thuwdng”, va thay vi tir chéi lai van di an
cung ho.

Nhw vay, khi dén nha hang an trwa, liéu ban cé théy thwe sw vui vé
hay khong? Liéu ban cé con cam nhan dwoc suw “ngon miéng” trong
cac moén an hay khéng?

C6 18, chinh ban sé v& nhw rat thich va co ép ban than l1am theo
nhirng gia tri quan cta doi phwong.
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Néu an mét bira trwa 3.000 yén thi tha dung sb tién 4y mua nhirng
nguyén liéu twoi ngon vé tw minh ndu con vui hon, minh khéng
mudn mat ngan day tién cho bira trwa, tha dung sé tién day cho viéc
khac con hon... Ban hoan toan c6 thé nghi nhw vay.

“T& nghi mdc gia d6 qua dat roi.”

Coi trong cam giac clia ban than ciing giup ban xay dwng phong
cach song cua riéng minh.

Ban nén quyét dinh cach dung tién dwa trén gia tri quan ctia ban
than, va néu thy no khéng phu hop, ban cé thé tiv chéi: “Té ban
r6i.” Nhitng ngwdi thang than, dit khoat nhw vay lai dé két giao hon
va nhirng ngudi bén canh khi nhin vao ciing thy anh ta 1a ngudi rat
ca tinh.

Hay coi trong cam giac cua ban than.
Diéu chinh cam xuc bang nu cwi

Budi sang, sau khi thirc gidc, ban hay nhin minh truéc guong. Ban
thdy gwong mét trong gwong trong thé nao? Liéu gwong mat ay
tréng cé thw thai hay khéng? Ban cé thay nu cuwdi trén gwong mat
do6 hay khdong? Néu ban thdy mot gwong mét G rii, mét maéi, hay
khéng thé twoi cwdi thi diéu gi da khién nu cudi trén gwong mat
ban bién mat?

Cong viéc khong tién trién nhw ban di tinh, cac moi quan hé khong
tét dep... nu cwdi ciia ban mét di vi nhivng suy ngh| nay xuat hién?
Thwe ra, d6 chang phai la chuyén gi dang buén ca.

Néu hién tai gia dinh ban van khde manh, néu ban c6 viéc gi dé can
lam trong x& hoi nay, va néu ban cé tién dé khéng phai bira doi biva
no, vay la ban da hanh phuc dén 90% rdi. Ban khdéng c6 bénh tat
nguy nan gi, méi ngay déu cé thé r&i cong ty sau gid lam viéc, toi
dén co thé an bira com tdi v&i moi ngudi trong gia dinh. Chi can
nhw vay théi la da da hanh phuc déi véi chung ta roi.
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Trong cudc d&i mbi con ngwdi déu co rat nhiéu chuyén xay ra,
nhirng chuyén vui, budn déu dan xen I4n nhau. Cudc sbéng nay co
vé van nhirng chuyén khéng thé nhw y minh dwoc, tham chi cd
nguwdi con guc nga trwdc nhivng ndi budn qué Ién. Thé nhung, trong
hoan canh 4y, con ngui ching ta van cd gang va van ton tai trén
c6i d&i nay. Tai sao chung ta lai lam dwoc nhw vay? Do la vi con
nguwoi da dung nu cwdi 1a vii khi manh nhéat dé& chién thang nhirng
dau khd, budn phién.

M®i sang khi thirc day, du ban c6 nhirtng chuyén can lo lang, nhung
it nhat hay mim cwdi va néi cau “Chao bubi sang” véi ngwdi nha hay
ddng nghiép ctia minh. Chi mét cau néi ay thdi cling sé giup xoa dju
cdm xuc cua dbi phwong, va ciing xoa diu chinh trai tim ban. Nhw
vay, ching ta m&i o thé bat ddu mét ngay méi véi tam trang vui vé,
hanh phudc. Nhw ngudi xwa da noéi: “Nu cwdi mang phuc dén”, nu
cudi thwe sy cé thé mang lai van may cho ban.

Khong cé ngwoi nao lai khdng co vi khi - nu cuoi éy ca. Aitrong
chung ta cling deu dwoc trang bi loai vi khi cia niém hanh phuc ay.

Hay tin rang nu cuwoi c6 thé mang dén may man.
Khéng nghi dén thang thua

Ngay nay, nguwoi ta hay dung dén nhirng tr “nhirng nguoi chién
thang” va “nhirng ké thua cudc” voi hén] y khéc. Thé nhung, vOi 16,
day cling chi la nhirng t&r hoi hot va chang lay lam lich sw [am.

“Nhirng ké chién thang” & day ngu y nhixng ngwdi kiém dwoc nhiéu
tién, coé dia vi xa hoi cao. Vay “nhirng ké thua cudc” la ai? D6 la
nhirng nguwdi c6 thu nhap trung binh ndm thap. Néu ban dang cé
nhirng suy nghi nhw vay thi thwe ra, ban chi dang nhin vao bé néi
cla nhan sinh ma théi.

Con ngwdi luén mudn ranh rot hon thua mét diéu gi do, hay la phai
tao thir bac trong nhiéu chuyén. Tai sao con nguoi lai muon nhw
vay? Do la vi khi nhin vao két qua, méi ngudi sé khang dinh duoc
ban than dang & vi tri nhw thé nao. Minh dang thua nguoi do,
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nhwng lai thadng ngudi kia... Dwa vao nhirng két qua, so sanh dé
ma con nguwoi co thé khieén ban than yén tam. Va day co |1é cling la
mbt dac tinh cia con ngudi.

Pung la trong cdng viéc ciing c6 chuyén phan thang thua khi so
sanh thanh tich kinh doanh. Trong mét xa hdi canh tranh nhw ngay
nay thi do la chuyén khong thé tranh khai.

Thé nhwng, diéu quan trong khéng phai Ia so sanh v&i ai ma la so
sanh voi chinh ban than minh.

Du thanh tich clia ban c6 kém hon déng nghiép thi dé ciing khéng
phai la ban thua ddng nghiép ctia minh, ma do ban da thua trwdc sw
yéu dubi clia ban than, cla con nguoi ludi biéng khéng cb gang
trong ban.

Diéu quan trong 1a ban c6 dang séng cudc ddi clia chinh minh hay
khéng. Tt “dién vién chinh” vén di xuat phat 1a mét thién ngir. Va
ban than ching ta co tré thanh dién vién chinh trong chinh cudc doi
ctia minh hay khéng la diéu rat quan trong.

Ngwoi do co thu nhap gap may Ian minh. Nguoi d6 dang séng trong
mot khu chung cw hét strc cao cap... Thé nén minh da thua nguoi ta
mét réi. Nhirng suy nghi nhw vay déu hoan toan vé nghia. Cé nhiéu

ngwdi du thu nhap khéng cao nhwng van sbng rat hanh phuc.

Ban cua ngay hém nay c6 téa sang hon chinh ban ciia ngay hom
qua hay khong? D6 maéi la dieu can ban cia doi nguoi.

Pirng dé nhirng thang thua hoi hot che mo ddi mat, béi diéu do chi
khién ban danh mat chinh minh ma théi.

Thay vi nghi minh sé chién thang “nguéi d6”, hdy nghi chién thang
chinh minh cda hém qua.

DPirng cb6 gang qua sirc
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Ngay cang c6 nhiéu phu ni» du da két hén hay sinh con nhwng van
di lam. Ho tiép tuc di lam dé cé cudc sbng day dd hon. Tat nhién,
day 1a mét diéu rat tét. Thé nhwng, mat khac, né lai dan dén tinh
trang ngay cang co6 nhiéu phu ni lwéng Iw, so do vé nhirng van dé
nhw chuyén nha, nudi day con hay cong viéc.

Viéc nha ciing phai hoan thanh xuét sac. Minh khéng muén bj néi 1a
vi cdng viéc ma bd bé viéc cham con. Phai hoan thanh tét cdng
viéc... Nhirng suy nghi nhuw vay khéng la gi ngoai nhirng “burc
twdng” do chinh tam tri ban dwng nén. Cang theo dudi nhirng diéu
hoan hao thai qua, ban lai cang khéng thwc hién dwoc diéu do.

Du viéc nha hay viéc & codng ty, chuyén gi cling c6 nhirng diéu ban
nhat dinh phai hoan thanh. Vi du nhw chuyén cham con, ban phai
chuén bi nhirng bira an vi strc khée con cai. Tiép dén la tao cho con
nhirng théi quen sinh hoat lanh manh dé c6 mét co' thé va tinh than
khée manh. Hay trong cdng viéc c6é nhirng chuyén ban bat budc
phai lam, do la phai tap trung cho céng viéc dwgc giao.

Ngoai nhirng chuyé&n can phai lam dé ra, nhirng chuyén con lai, ban
hay coi nhw 1a phan viéc néu lam dworc thi tét; con néu khong lam
duwoc cling khdng sao. Ban c6 thé nhd ai dé hoan thanh nhirng
phan d6 ciing dwoc. Ban khéng can phai lam hét nhirng viéc dé tw
lam khé minh. Néu ban c& cd ép budc ban than, khién ca co thé va
tinh than mét maéi, nu cwdi trén gwong mat dan méat di thi d6 maoi 1a
diéu thuc sw dang tiéc.

V@i nhitng chuyén bat budc phai hoan thanh, trudc hét ban hay dé
tam tirng viéc mét. Va ban chi can lam dwoc nhw vay la da roi.
Nhirng chuyén &y chac chan khéng nhiéu bang nhirng gi ban dang
nghi trong dau dau.

Trwdc tién, hay lam nhimng “viéc bat budc phéi lam”. Con nhing
chuyén khac néu lam dwoc thi lam thoi.

Khoéng ganh ti véi ngwéi khac
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C6 nhirng nguwdi van ludn ca than vé canh ngd cta ban than: Nguoi
dé dwoc sinh ra trong mét gia dinh giau c6. Anh ta hoc & moét
trrong dai hoc noi t|eng lam viéc trong mét cong ty hang . dau. Co
4y mac nhirng bo dé hang hiéu dat tién, sbng mot cude sbng trong
mo'. So v&i nhirng ngudi dé thi ban than minh lai dwoc sinh ra trong
mét gia dinh khéong giau c6. Ngay tir khi sinh ra, van ménh ctia minh
da khac v&i ho roi. ..

Ho cam thay am (rc, ghen tj véi hoan canh, diéu kién cta nguoi
khac, va néu moi chuyén khong tién trién tét thi déu 1a do diéu kién
cda ban than gay ra. V&i nhirng suy nghi nhw thé, ho khéng thé cé
mot cubc séng tron ven duorc.

BAt c ai tr khi sinh ra déu co nhirng thi dwoc ban téng san va co
nhirng th&r khdng dwoc cho trwdc. Khdng phai ai cling dwoc dat
trong modt madi trwdng binh dang. B4 1a van ménh cla ching ta va
ching ta ciing khéng thé chdi bé né duoc.

Cé mét cau thién nglr nhw sau:

“Xuan phong v6 cao thap, hoa chi tw doan trirong.” (Gié mua xuan
khéng phan cao thap, tw nhanh hoa dai ngan khac nhau.)

Canh 4 trén cay tat cé nhanh dai nhanh ngan. Canh dai hon sé don
dwoc nhiéu gié hon, va canh ngan hon chi nhan dwoc mét chut gid
ma théi. Thé nhwng, nhirng con gié mang hoi théd mua xuan lai
khdng biét diéu do, théi dén chd nao cling nhw nhau. Y cau nay
mudn ndi, du moi thr trén d&i déu binh ddng nhw nhau, nhwng mbi
nguoi déu co khac biét.

Khéng chi cé con ngwdi ma ngay ca gidi tw nhién cling c6 nhirng
hoan canh khac nhau nhw thé. Vay nhuwng, gi¢i tw nhién khéng bao
gi® ca than nhw chung ta ca. Néu la canh cay ngan, né co thé nhan
dwoc chat gié xuan truyén qua tir nhanh cay dai. Néu troi co db
muwa, no cling sé& dén nhan con mwa bang tat cad nhixng gi minh co.
Nhanh cay ngan 4y luén né lyc hét minh dé sdng trong nhirng diéu
kién cé thé. Va t6i nhan ra mét diéu rang, néu nhirng canh cay ngan
4y khong nd lwc dé sbng, ching sé rung khdi cady me. Chinh vi
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chung luén nd lwc dé séng nén chung cé thé bam vao cay bang mot
lwe 1&n hon nhivng canh cay dai. Méi lan nhin ngdm nhirng canh
cay trong san vién téi lai c6 cam giac ban than nhw ngd ra dwgc mét
diéu gi dé quan trong.

Hay théi ca than vé hoan canh ctia ban than. Con gié théi dén chd
nao cling nhw nhau. Ngay ca canh cay ngan cling sé nhan dwoc
mua.

Than véan vé hoan cénh ctia bén than khéng thé thay déi duoc diéu
gi.

Hay vuwon canh toe chinh vi tri cta minh.
DPtrng Itra doéi chinh minh

C6 mét ngwdi phu nir ma toi biét da néi thé nay: “T6i phai khién
minh tréng that hanh phuc.

Cho du thye sy téi chang hé hanh phuc thi t6i van muén moi nguoi
xung quanh nhin nhu’ la t&6i dang hanh phuc. Nhw vay, t6i méi tao ra
c6 cai gi do dang de tw hao, kénh kiéu v&i nguoi xung quanh.”

Tét nhién, nhirng suy nghi nhw vay cling cé & nam giéi, nhung cd 1&
duc niém nay & nir gi&i lai manh mé hon.

Phai khién minh tréng that hanh phac, néu ban ct¢ chim d&m trong
suy nght ay thi cudc sdng ctia ban sé cuc ky go bé. Ban rat mudn
cé nguwdi yéu nhung lai chang bat ddu dwoc mébi quan hé nao, thé 1a
ban ndi v&i moi ngwdi 1a khédng can yéu duwong. Quan hé vo chéng
cda ban khéng tét nhwng cé hai lic ndo ciing lam ra vé vo chong
hanh phuc. Té ra hanh phuc theo cach do, chinh ban than ban liéu
c6 thwe sw cdm thay hanh phuac hay khéng?

Néu cé mét can bénh 1a “hoi chirng phai khién minh tréng that hanh

phuc”, thi chdc chan can bénh dy déu do nhirng do twdng “thuwéong
thwrc” trong xa hoi nay gay ra.
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LE 11

“Nén két hon trwde 30 tudi”, “Sinh con sau khi 1dy chéng 1a chuyén
hién nhién”, “Vo dwoc chong nudi la hanh phuc’...

Nhirng quan niém kiéu mau 4y van con ngap tran trong thé gi&i nay.
Néu thue sw nhw vay thi “Nhirng nguwdi dén nam 30 tubi chwa két
hén déu khéng duwoc hanh phac hay sao?”, “Nhirng cap vo chong
nao khéng cd con déu bat hanh hay sao?”, “Néu chong bi giam bién
ché thi cudc ddi clia minh sé chdm hét sao?”. Chac chan khéng
phai nhw vay. Chi la nhirng ngudi dy sé suy nghi, trén tré nhiéu hon
ma thoi.

Chéng ban bj gidm bién ché, c6 1& moi ngudi sé thay ban that bat
hanh... Thé nhwng, cé nhiéu trwdng hop hai vo chdng cung cb gang
dé vuot qua kho khan va sau do con sdng sung tac, hanh phic hon
nira. Thém vao doé, thay dbi cong viéc cling co thé giup thoi gian hai
o chong & cung nhau nhiéu hon, gitp mdi quan hé gitra hai ngudi
thém gan bé. Vay ban cé thay nhw vay I1a hanh phuc hay khéng?

“Ban trédng hanh phuc hay khéng” 1a do nguoi khac quyét dinh,
nhwng “ban than minh c6 hanh phic hay khong” lai do chinh ban
quyét dinh.

Dirng hudong dén viéc “tr,éng that hanh phuc”, ma hay dat muc tiéu
tré thanh “nguwoi cam thay hanh phuac’.
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Lo két

Con ngui ching ta con sbng 1a con cé nhivng “duc vong”, tir nhirng
diéu co ban nhu mudn &n, mudn ngl, ham mubdn tinh duc... cho dén
nhirng ham muédn khac. T4t nhién, ching ta khéng thé nao bién
nhirng duc vong d6 vé con s 0 dwoc. Luc chung ta tiéu triv dwoc
hét nhirng duc vong dé ciing la lic ching ta nghénh dén cai chét
dén v&i minh. Con sinh ménh la chang ta con bij tréi budc béi nhivng
duc vong.

C6 nhirng duc vong tdi thiéu dé duy tri sw song. Dap (rng dwoc
nhirng duc vong do, con ngudi sé cam thdy thda man. Vi du nhw dé
sbng, con ngudi bat budc phai an. Nhw vay, chi véi nhirng loai thire
an da dé duy tri sw sbng, con nguoi liéu cé thay thda man hay
khéng. Chac chan rang thoi gian dau chung ta sé cam thay rat thoa
man, the nhwng theo thoi gian, duc vong sé cang Ion Ién, chung ta
s& mubn &n nhiéu moén hon va mudn &n ngon hon nira.

Hay wéc mubn vé chd & cling twong tw nhw vay. Cé mot cau noi thé
hién cudc sdng sinh hoat clia cac thién sw tu hanh nhw sau: “Thirc
ntra chiéu, ng mét chiéu.” Thye ra, con ngudi vé co ban ciing chi
can khoang khéng gian nhw vay 1a di. Khodng khéng gian sinh hoat
danh cho méi thién sw trong qua trinh di tu hanh thwc té ciing chi co
nhw vay théi. Vi du nay nghe c6 vé hoi cwc doan nhwng néu suy
nghi mét cach thwe té thi mot gia dinh bén nguoi ciing khéng can
khodng khéng gian réng nhu mdt ngdi nha dé sinh hoat. DU nha ban
c6 dén 10 phong thi nhirng phong 8y ciing hdu nhw déu trong trang
thai khéng dwoc st dung. Thé nhwng, chung ta lai van Cl woc ao:

“Néu c6 nhiéu phong hon niva thi tot biét may”, “Minh muébn sbng
trong mot can nha réng rai hon”.

Nhw vay, nhirng duc vong trong con ngu®i c& &m tham I&én 18n. Ban
dau, chi can mét chit 4 ching ta cling cdm thay man nguyén roi,
thé nhwng nhirng suy nghi “nhw vay van chwa di” c& ngay mot
manh mé.
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Va khi duc vong ngay mét I&n dan thi cai “tdm khong biét théa man”
cting dwoc sinh ra. Nhirng wéc mudn cla con nguoi lai ngay cang
nhiéu I&n, va du cé dwoc né trong tay thi ta _cling lai mudn c6 nhirng
cai mai khac. Du di dau, 1am gi, ta cling chang bao gi® cé duwoc
cam giac thda man nhw ban dau niva. Va cudc ddi nay clia chang ta
s& mai mai khéng biét dén théda man la gi. Liéu rang do co phai la
mot cudc doi hanh phuc hay khéng? Co6 1€ chinh cac ban cling da
c6 cau tra loi cho nd.

“Tam khoéng biét thda man”, téi goi do 1a cai “tam béo phi”. Va
nhirng duc vong khéng can thiét cho sw sinh ton ctia chung ta,
nhirng duc vong khéng khac gi dbng mé thira &y dang &n sau vao
trong tdm mdi nguoi. Trong thién, d6 goi la “chap niém”.

Nhirng chip niém &y khién con nguei cv cb chap véi nhivtng ham
mudn cta ban than, nhirng gi minh da co, cb chap khéng chiju
buéng bd va coi viéc gin gilr né la muc dich cta cudc d&i minh. Khi
do, ho sé ngay cang bi d& nang b&i néi s sé mat di, va nhirng cadm
xuc “bat an”, “lo 1ang” cling tlr & ma sinh ra.

Con nguoi ching ta ai cling c6 nhirng “bat an”, “lo 1ang”. Thé nhwng
hau hét trong s6 d6 déu sinh ra t nhirng chap niém vé nghia. Khi
ban budng bé mét th&r gi d6 thi nhirng cdm giac béat an, lo lang dé
sé bién méat theo.

Vay, ching ta nén lam gi dé tiéu trir cai “tAm béo phi” nay day? Khi
“than thé béo phi”, ta cé thé nhan ra qua nhirng dau hiéu nhw ting
can, béo bung hay qua nhirng chi sb kham strc khée. Va khi da
nhan ra nhirng dau hiéu dé, tw ban than ta ciing sé y thirc duoc
“phai cha y than thé hon nira”. Thé nhung, néu 1a “tdm béo phi” thi
chinh ban than ta lai chang thé nhan ra duoc.

Trong cudn sach nay, tdi da viét lai nhirng “tdm béo phi” ma con
nguw®i hay mac phai la nhw thé nao, va lam sao dé cé the tiéu tri
nhirng chap niém do6 dwa trén cach nghi cua thiéen.

Chung ta khéng thé xda bd hoan toan moi wéc mgén, cting khéng
thé phu nhan nhirng wéc muon dé. Thé nhwng, néu nhirng wéc

https://thuviensach.vn



mudn, chap niém cla ban lai lam khé chinh ban thi tét hon hét
chung ta nén virt bo chung di. Giam mét chut m& thiva trong tam,
ban sé cam thay hanh phuc hon. Hi vong rang moi nguoi deu sé
cam nhan duwoc diéu do.

Chua, Kenkoji, Ngay tét thang Tam nam 2015

Shunmyo Masuno
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Gi®i thiéu tac gia
Shunmyo Masuno

Sinh nam 1953 & tinh Kanagawa. La tru tri tai chua Kenkoji, la nha
thiét ké vwon Nhat va Ia gidng vién trwdng Dai hoc My thuat
Tamabijutsu. Sau khi tdt nghiép khoa Néng nghiép tai tredng Pai
hoc Tamagawa, 6ng dén chua Soji dé tu hanh. Ong tham gia hoat
ddng sang tao san vwdn dua trén tw twdng cla thién va phong cach
truyén théng cta Nhat. Nhirng tdc phdm cta 6ng nhan dwoc danh
gia cao ca trong va ngoai nuoc. Ong tirng nhan dworc gidi thwéng
nghé si mé&i xuat sac vai tw cach 1a mot nha thiét ké vuon Nhat.
Ngoai ra, dng con nhan dwoc nhiéu gidi thwéng, bang khen khac
nhw Béng khen cua B6 trwédng Bo Ngoai giao, Huan chwong Khen
thwéng cta Toan quyén Canada, Huan chwong Thap tw Cong hoa
Lién bang Durc...
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