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Hit vao thé ra.
Chimg d6 thoi ¢6 thé lam thay d6i cudc doi ban.

Néu ban cdm thiy cing thing vi trong tinh trang qué tii,
hay hit thé. Lim vay s& gidp ban binh tinh lai va gidi téa
cang thing.

Néu ban lo ling vé diéu gi d6 sip xdy dén, hogc bi cuén

vio mot viéc di dién ra, hay hit thé. Hit thé s€ mang ban
trd vé hién tai.

Néu ban dang chan nin va lang quén mit muyc dich séng
ctia doi minh, hiy hit thé. N6 sé nhdc ban cudc séng qui
bau thé nao, va mbi hoi thd trong doi niy 13 mét mén qua
ban cin trin qui. Hay tin dung t8i da mén qua ky dieu dy.
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Néu ban c6 qud nhiéu viéc phai lam, hoic cit cdm thdy
“tan loan” quay cudng trong subt ngly lam viéc ctia minh,
hay hit thé. N6 s¢ gitp ban trd vé diém trong tam, tap
trung vio nhitng nhi¢m vy quan trong nhdt can dugc chi
¥ ngay ldc nay.

Néu ban dang trdi qua nhing phuit gidy véi ngudi ma ban
thuong yéu, hay hit thé. N6 sé khién ban thar sir “hién
dién” bén nguoi dé, hon 1d nghi vé cong viéc hoic nhing
thiz khic ban can phdi lam.

Néu ban dang tap thé dyc, hay hit thé. N¢ s gitip ban

tan hudng bai tap, va nhe d6 gin b6 voi viec tap luyén
nhiéu hon.

Né}l ban dang di chuyén qué nhanh, hay hit thé. Né sé
nhac ban cham lai, can huéng cuge séng thém nga.
Thé day, hay hit théd! Vi ean hugn

cudc doi nay. Cude sén
lang phi.

huéng mdi khodnh khic cia
& qUa ngan ngti, qu4 it 6i dé ma

Sl meomav - b
.-\ it ik thir-len mar hinkr méy v
" ho@cddn né nhu mét -mdqghi chd_ trén
' tudng, tréntitlanh, trén ban lam vigc..cla -
~ ban, S‘%qu,_d"é hdy tgp.trung vao timg hol..
 théthat sau mdi kHi ban nhin théy trdo..

G

"y




Haiy thix bt dong.

Chi trong mét luc.

Ling nghe th€ gi6i xung quanh. Cim nhan hoi thé vio ra
noi cinh mdi. Ling nghe suy nghi cta ban. Quan sit chi
tiéc moi thi quanh minh.

Hay cim nhan crang chdi binh yén khi ban bit déng va
tinh ling.

Trong thé gi6i hién dai ndy, hoat dong va di chuyén duong
nhu luén “cai” & ché d¢ mic dinh, néu khéng phéi biang
thé xéac thi cling bing tam tri cia chung ta. Ching ta voi
vang sudt cd ngay, lam viéc, tro chuyén, kiém tra email,
giri va doc cic tin nhdn, nhidp chuét vio thanh trinh duye,
vao mot duong lién két dé nhdy sang trang web tiép theo.
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Chiing ta luén ludn van dong, luén ludn két nédi, luén ludn
suy nghi, luén luén tro chuyén. Khong cé théi gian cho
su tinh ling. Ching ta dién cudng ngbi truéc min hinh
mdy tinh sudt ngdy, sau d6 hao hing ngdi truée man hinh
tivi, tdt c nhitng thir 46 déu khong duoc tinh 12 bdt dong
hay tinh ling.

Diéu nay din dén mot tdn thdt: Ching ta ddnh mit théi
gian chiém nghiém, quan sdt vi ling nghe. Chung ta ddnh
mdt di sy binh yén!

Té hon nira: T4t ¢4 nhitng viéc voi vang thudng phan tic
dung. Trong x4 héi hién dai, van déng quan trong hon
hét — khong van déng bi xem la luoi biéng, thy dong,
kém hiéu qud. Tuy nhién, d6i lic van déng qud nhiéu
con té hon 12 khéng 1am gi cd. Ban ¢6 thé véi va mét cich
dien cudng, 4n 30 va gian di, nhung khong hoin thanh
duoc viéc gi. Hoidc ban ¢6 thé hoan thanh rdt nhiéu viéc
— nhung ching viéc nio quan trong. Réi thi ban cé thé
lam hu hai nhiéu tha vé6i hiang 16 hing 16¢ hanh déng cia
minh, khién moi viéc tré nén té¢ hon so véi néu ban gia
bat dong va tinh king.

Va nita, khi ching ta bi buéc phdi & yén mée ché — lic
dang xép hang, dang cho doi dén luet khdm béc si, hoic
ché xe buyt, tau lira — ching ta thudng ré nén mir kién
nhin, ct loay hoay tim viéc gi d6 d€ lam. Mét s6 nguoi
chui miii vao cée thiée bi di dong. Nhitng ngudi khic tap
trung vio mdy tinh x4ch tay hodc thu muc nhimng viéc cin
lam/cin doc. Nhiing nguéi khdc néa tré nén bén chén.
Giit bt dong, gi@ cho minh tinh ling r6 ring khong phii
la diéu ma ching 2 quen thudc.
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Danh mt chire thoi gian d€ suy nghi xem mét ngdy cta
ban trdi qua nhu thé nio? — Lam viéc; sau khi lam viéc, lai
sdn sang cho cong viéc (khdc), cho nhitng budi téi va cubi
tudn. Ban c6 thuong xuyén véi va? Ban ¢6 thudng xuyén
doc va trd 16i tin nhin, kiém tra tin tirc vd cip nhat nhing
dong théng tin méi nhdt? Ban ¢6 ludén 6 ging lén danh
séch nhang viéc cin hoan thanh, ddnh dau cic nhiem vu
tiz danh sich clia minh gidng nhir mét cdi méy, rdi gdp rie
tién hanh ké hoach da dé ra?

D6 ¢6 phéi cich ban muén cuéc d6i cia minh dién ra khéng?
Néu diing I3 vay, ciu mong binh yén & bén ban. Néu khéng
phdi, hay danh m¢t lic dé tinh ling. Dung nghi vé nhiing
viéc ban phai lam, hoic nhéng viéc ban d3 hoan thanh
xong. Chi ¢in th& nhu thé trong mot luc.

Sau mét hodc hai phat tinh lang, hiy chiém nghiém vé
cudc doi, va cich ban mudn cuéc doi minh tréi qua thé
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nao. Hinh dung cudc doi ban véi it chuyén dong, it cong
viéc, it voi vang hon. Hinh dung cudc doi véi nhiéu rinh
ling, nhiéu chi¢m nghiém, nhiéu binh yén hon.

Ban di c6 mér cich nhin méi réi d6.

That ra, viéc gitt cho minh tinh ling, bdt dong khi don
gian: T4t c nhiing gi ban phdi lam | ngéi yén ling mot
chit méi ngay. Mot khi ban da eré nén quen thuéc véi
diéu &6, hay thir [am viéc it di mdi ngdy. Hit thé khi ban
cim thdy minh di chuyén qué nhanh. Cham lai. Tan huéng
hién tai. Tim kiém hanh phic ngay bay gié, trong khodnh
khic nay, thay vi cho doi né.

Hay thudng thic sy tinh king. D6 13 mét kho bau, va né
luén sin sing cho tt ci chiing ta,

———

N TrichtrRaoiicKinh: . . - . e
| That khong kh6n ngoan khi ci véi vang.

‘ Gdp gdp thét1a nguyén nhén gay nén nhi{u )
“1'Sir dung gud nhiéu néng lugng, sé sém kiét stic.
1 D6 Khoaig phdi fa Cach coa Tignhién.
Al Batewedigichonglai ’enhien- - - - -
|| Sékhéng téntaildubén. . . . . .
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Tinh ldang :
la mdt hanh déng hiéu qua

“Van déng thi thdng dugc fanh.
Nhung bdt dong thi thdng dugc néng”

__ LaoTx

Do dinh kién trong nén vdn héa cha ching ta, bt déng
thudng bi xem la ludi biéng, 1& ré rd khéng van dbng, ia mét
sy tiéu cyc,

Khéng phdi thé. Bat d6ng ia mét “hanh dong’, va la mét hanh
déng mang lai hiéu qué manh mé.

N6 c6 thé thay dSi mét ngdy cta ban, ddn téi thay 36i cudc
adi ban.,

Ban dang gilia mdt ngdy mét ré roi, ngdip trong cong viéc va
cdc cudc hop, cde email, nhimg thi gdy gidn doan, hodc bj
lam phién bdi con cdi, bdi nhiing cudc dién thoqi, bdi cong |
viéc nha.

Ban ngimng tdt cd moi viéc lai. Gilt yén Idng trong mét phat
vé hit thd. Ban nhdm madt, tim cém gidc tinh ldng bén trong
minh. Sutinh ldng ndy lan téa ra khdp co thé, len 16ivao trong
tdm tri ban. N6 gitip ban binh tinh lai, gidp ban tdp trung vao
nhing gi ban dang lam ngay lic nay, chd khéng phéi vao
tdt cd nhiing viéc ban phdi lam va vdo nhiimg thu da xay ra.

Tinh ldng tré thanh mét hanh dong ¢6 tdc dung chuyén adi.

}  Tinh ldng la m¢t hanh ddng ddp tra hiéu qua trudic su bn do.
! N6c6thétrdthanh mét cdch ddy lui suhén loan cia thé gidi,
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dé gianh lai quyén kiém sodt. N6 ¢6 thé nhdc nhé ban diéu gi
mdi thdt sufa quan trong.

Lam cdch nao d€ thuc hanh?

Subdtdéng va tinh ldng - ky la thay - khéng dén mét cdch ty
nhién véi nhiéu ngudi. Thé nén ching ta ¢én luyén tap.

1. Bdt ddu ngay mdi trong tinh Iing.

Bdt ké ng6i véi mét tach ca pheé khi cd thé gidi there gide, hay
ngoi trén mét miéng dém va tép trung vao hoi thé cta minh,
tinh Iding van la cdch hiéu quad € bdt ddu mét ngdy cba ban.
N6 thiét ldp nhip diéu cho nhiing gi sdp xdy dén. Ngay ¢ chi
gitt tinh ldng nhu thé trong 5-10 phit cling tét réi.

2. Thuong xuyén cé nhiing phiit tinh Idng.

MBi gidy, dét mét chudng béo hiéu tu dbng trén mdy tinh hodc
dién thoai d€ nhdc nhd minh, Cho phép minh giit ddu 6¢ va
co'thé “tinh Igng” trong mot phat khi tiéng chudng vang lén.
Sudt phat nay, trubc tién tdp trung vao hoi thd ctia ban, mang
ban tr&vé hién tai. D& nhimg lo dng cla thé gidi xung quanh
ban tan di - tdt cd nhang gl cdn lai i hai thd, Sau 86 dé su tap
trung cta ban lan réng bén ngodi hoi thd dén cdc gidc quan
khdc caa ban, cing mét lic.

3. Khi su bdin logn kéo dén, héy dimg lai.

Ban dang trong mét ngay khting hodng hodc xdo déng? Hay
. nging moi viéc lai. Bat dong. Yén tinh. Hit mét hoi that séu,
tdp trung vao hoi thd divao, dira. Tim sy'tinh Igng bén trong
ban va sau ddy hay dé€ hanh déng tiép theo ciia ban ndy sinh



.............................................................

ti sy tinh Idng dy. Chitdp trung duy nhét vao hanh dong tiép
theo ndy.

Hay dé su tinh dng tr& thanh hank dona b :
hdt,
<6 thé thay d8i cubc ddi ca ban, g hiéu qud nhdt. N6

...............................
.........................

“Teds vé cudc séng don gidn de
kiém sodt nhiing ham mudn.
Trong viéc kidm sodt ham mudn,
dat dugc tinh lang. Trong tinh
ling, thé gii dugc khdi phuc i’

___LaoTu
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Huéng dan ngdn gon

C/QU (noC

oz S 2’%5 bdn ndig maph mé
Ky vavaiquy tdedon gidn
= &d%oéhungta” h

.' - ‘{ lph Waldo Emerson” '

Cudc s6ng c6 thé phiic tap mét cich phi ly, néu ban dé cho
né dién ra nhue vay. Hay don gidn héa moi thit.

Cau néi cta Thién su Thich Nhdt Hanh 1a huéng din
ngin nhat d€ “séng” ma ban can biét:

“Mim cupi, hit tho, va di thong thd.”

Néu ban s6ng mét cudc doi bing cich lam theo nhing
tit ndy, nghia la ban da hodn thanh kh4 t6t. Véi nhing ai

* Ralph Waldo Emerson (1803-1882) 13 nha viét tidu ludn, nha tho, triét gia ngudi
My, va cling la ngudi di dau trong phong trao ty iuc canh sinh va triét ly sidu viét.
{Nxb}
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cin hudng din them mot chit, xin xem tiép cdc bai hoc
duoc gan loc thinh mét vii nguyén tic, mét vai nhic nhé
dudi day.

Va hay luu y, bdi vi cuéc s6ng van dién ra theo cich cla
né, nén cdc quy tic ndy déu cé thé bi phd v&. Cuée séng
s& khong thi vi chit ndo néu khéng c6 nhiing lic quy tic
bi phd v&, phdi khong.

Huéng dan ngén gon

L. har.xem tm,_néng dgc sa.ch_ R
a memmsMangaunm —
= *Mhéy.bira,.giﬁnhiémkb.a%ngmﬁp
7 # hérrienthy, ning sAngrao . ...
.=~ % bérsn vir, ning in thyc phim ot .
_.chositckhde .

s har_mécmxin,_nhémmmo tic .
o7 o déng R

e~ 3¢ e ldi ve, ning dibg ——

- _bﬁt_ﬁn.ao,.thcmnch_mmh - —_—

& _bmlo_léng,,ning mir cudi *m W S
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Tén hudng

cupp d&’pl/ %ﬁ% o

% Co6 nhiing budi séng tinh ling.

% Hict mot bai hdt dai véi dia con méi chap chiing,

% Ngim mit tréi lin va thudng thic mét chai bia véi
ban ddi.

% Tan huéng cim gidc hung phdn trong moét cuée chay
dai.

% Om vo con va cung nhau xem mét dia DVD.

% Di dao ngodi trdi véi con trai sau khi eroi vira tanh mua.

* K& chuyén vé cudc d6i minh véi c6 con gii lén trong
xe 6 16,

% Viét mot bai viér cho 50.000 ngudi dec, trong lic mic
bo qudn 4o ngii.

% Om vi duoc niim trén giuong subt cd ngdy ma khong
can phdi goi cho sép.

# Chi cho dita con hai tudi thdy biu troi diy sao.
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C8 vii nhitng dita con trong trin béng d4 cha chang,
Danh théi gian mét minh véi cudn sich hay.

Chuidn bi mér ly ca phé méi.

Thuéng thic mén sip rau ¢l néng hdi vio mot ngay
fanh gis.

Viét trude khi mie tréi moc,

An nhimg qui mong (nhu mam xoi, viét quit...) tuoi,
mat lanh.

Trd chuyén lau véi méot ngudi ban.

Ngit mot gidc ngh trua ngin.

Choi béng véi con trong san nha.

Cam thdy hai long sau mét bugi luyén tap thé thao.
Thirc day trong cin phong sach sé, gon gang.

Phi lén cuoi truée nhitng dong téc hai huée ngd nghinh
ctia nhée ti bdn tudi.

Ho hét dien cudng trén khan dai khi con trai ghi duoc
ban thing.

N va ra sau khi hoan thanh mét cuéc chay marathon,
cam giac “kiet suc” nhung ddy yeu doi.

Danh thoi gian bén me va cdc chi em gdi vio mot uua
thit bdy, nuéng bénh lam keo.

Nhim mit, 3 mét cii banh quy phii chocolate 4m tan
ra trong miéng,

Tim nuéc néng bing voi sen that lau.

Di dao chan trin trén cdt khi mat ce6i lan.

Léng nghe tiéng séng vé ri rao vao bo cit tring,

Cé mét cii 6m khi can.

Ngim nhéng giot swong long linh dong trén cd lic
ban mai.

D& don gidn khita don gian & 77



Muc tiéu tét nhdt la

@_ﬁa’ mlt’ éﬁé&z

Suy nghi v& nhimg muc tiéu cu thé, cé thé dat duoc duong
nhu di 4n siu vao trong nén vin héa ciia chiing ta.

Tuy nhién, khong c6 muyc tiéu & hiu hé moi linh vyc
trong cudc séng la sy gidi phéng that su. Va tréi nguoc véi
nhiing gi ban ting duoc day, diéu 46 hoan toan khéng cé
nghia 1a ban nging-dat-duoc-moei-thu.

N6 chi ¢6 nghia 1a: Ban théi dé cho minh bi giéi han bé&i
C4c muc tidu.

Hay nghién ngim lai niém tin phd bién nay: “Néu khéong
biét minh dang di dén dau ban sé khéng bao gi¢ di dén
duoc bt ¢t dau”. Rdt nhiéu nguoi nghi nhu thé, nhung
16 rang khéng ding néu ban nghi ky hon.

20



Tién hanh mot thi nghiém 4 iin-

N LB Ong'a“'Rangoéivéd-b.
theo mot huéng ngau nhién, tu do dgj |, wéng b ibo
hai muoi phit, mét gié... ban se & Mbt-noi g it ky. Sau
P s - g m'nao-d(ﬁ Ch:- l\
ban khng biét truese ban s& dimg & d6 ¢he; tla

Vi day 1a diéu cin nhin .
manh: Hﬁy cdi mé . ,,_a--.-:.:.';:.'.'.-".:-'::ﬂ"“"':t;";"
vmuidédénnhing § el qudkht t0ichdng ©9
i Toi séng cho higntal

du tinh sé di. Néu ban "l“ \
séng ma khong cé cic 1} ___Rolphwaldo Emersof
muc tiéu, ban sé kham |} U N, |
phd ra nhing ving dfr 3 X725

méi. Ban sé lzoc du?'c ' mot s diéu be ngo.
Ban s& dén nhiing ché ddng ngac nhien. D6 13 ve dep ciia
triét Iy nay. '

“S8ng khong c6 myc tiéu” chira bao gioy duoc day. Nhung

d6 la thit ding hoc d€ tan huéng nhiéu hon. N4 I s giai

phéng déng kinh ngac, ph hop véi cich séng theo dudi
niém dam me.

Réc r8i vdi nhitng muc tiéu

Ban ¢6 ching vai ba muc tiéu crong mor n¥m, sau d6 13
cdc myc tieu phu cho ting thing, K& dén, ban tim céc
buéc hianh déng cin lim méi tudn vi méi ngay, ¢ ging
tap trung théi gian vao nhimg budc dé.

That khong may, moi thi khong bao gi¢ dién ra suén sé.
Ai ciing biét diéu ndy. Ban biét ban cin phdi thuyc hién mot
budc hanh dong (d€ hudéng dén muc tiéu), va ban ¢6 ging

pet don gidn khi ta don gidn & 27



giit myc tiéu cudi cing trong tam tri dé chiic ddy chinh
minh. Nhung buéc hanh déng nay c6 thé chita dyng diéu
gi d6 khién ban lo ling, s¢ hai, th€ I3 ban tri hoan. Ban
lam viéc khic — hoic kiém tra email hoic 1én Facebook,
hoic nhing viéc khdc nira.

Va theo d6, muyc tiéu hang tuin, hing thing cta ban ciing
bi doi lai hoic chuyén huéng. Ban wré nén chdn ndn, wr
thdy minh thiéu ky luat. R3i muc tiéu erd nén qud khé dac
dugc. Vay gid thi sao? Vang, ban xem xét lai nhimg muyc
tieu clia ban va ¢di lap chung. Ban tao ra mét danh muc
cdc myc tiéu phy méi va nhiing ké hoach hanh déng. Ban
biét ban dang di dau, vi ban ¢6 nhing muc tiéu.

T4t nhién, thuc té ban khéng thé dwoc dugc hét céc muc
tieu. Cfing c6 khi ban dat duoc muc tieu mudn lam vi
cdm thdy moi thir that tuyée voi. Tuy nhién, tiéc 12 hdu
hét nhing lin khic ban khong dat duoc, va khi 4y ban d6
16i cho chinh minh.

Diy la bi mat: Vin dé khong phai do ban, ma do hé théng.
Muyc tiéu la mot he théng duoc tao ra d€ thdt bai.

Tham chi khi ban lim mei viéc hoan toan chinh xdc, diéu
d6 ciing khong phdi 1 Iy tuéng. Tai sao u? Béi vi ban bj
gi6i han trong nhitng hinh déng ciia minh. Khi ban khong
thich lim viéc gi, ban vin ép budc minh phdi lam. Con
dudng clia ban da duoc chon, vi thé ban khong ¢6 co hoi
d€ kham ph4 linh vuc khdc. Ban phdi lim theo ké hoach,
ngay ci khi ban dam me thit khdc!

C6 mot s6 hé théng muc tiéu linh hoat hon, nhung khong
gi linh hoat bing khéng-cé-muyc-tiéu.



Vay khdng c6 muc tiéu thi thé nao?

Cuoc s6ng khong muc tiéu sé thé ndo nhi? Trong thuc t€,
né khéc xa so v6i cudc sdng cé nhitng muc tiéu.

Ban khéng dit ra muyc tiéu cho méi nim, mdi thing, méi
tudn hoic méi ngdy. Ban khéng 4m dnh vé viéc theo dai,
hoic thyc hién cdc buéc hanh dong. Ban tham chi khong
can lén danh sich nhing viéc phdi lam. Tuy nhién cing
ching sao néu ban viét ra nhing nhic nhé (trong truong
hop diéu 46 1am ban thich). '

Viy ban s& lam gi? Nim trén trudng ky sudt cd ngay, ngu,
xem tivi va in 4?2 Oi udi, khéng phai vay! Don gidn la ban
lam viéc. Ban tim viéc gi d6 ban dam mé, va thyc hi¢n né.
Khéng cé muc tieu khong cé nghia 1a ban khéng-lam-gi-cd.
Ban c6 thé sing tao, ban cé thé “ché” ra thit gi 46, ban c6
thé lam theo niém dam mé cia bdn than minh.

Trong thyc €, day 1a mét diéu tuyét voi: Ban thic day va
duoc lim nhimg gi ban dam mé! Cé thé chi la viée blog,
nhung viéc d6 ciing c6 thé uré thinh viét mét cudn tiéu
thuyét hoic mét cudn sich, tao ra mot khéa hoc d€ giup
ngudi khic, hoic két ndi voi nhiing ngudi tuyét voi, hoac
danh thoi gian bén ngudi ban d6i, hodc choi véi con céi.
Khong cé gi¢i han nao cd, bdi vi ban ty do.

Cuéi ciing, ban s& ngac nhién nhan ra ring, nhiing nguoi
khong muc tiéu thuong dat dugc thanh tyu nhiéu hon luc
c6 nhitng muc tiéu, béi vi ho ludn lim viéc ho hang tha.
Nhung cho dit dat dugc hay khong dat duoc cling khong
phdi 1d van dé. T4t cd vdn dé Ia ban dang lam nhiing gi ban
thich, luén nhu vay.
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Ban sé két thic & nhitng noi tuyét voi, ddng ngac nhién,
ddy tht vi. Ban chi khéng biét minh sé dén d6 vio thoi
diém ban méi bit dau.

Cau héi nhanh

“Khéng ¢6 muc tiéu” ¢6 phai la mot muc tiéu?

- N6 ¢6 thé 1a mot muc tidu, hojc ban ¢6 thé tim hiéu dé
lim diéu d6 trén hanh trinh ban di, bing cdch khdm ph4
nhting phuong phip méi. Ban s& luén hoc héi nhing diéu
mdi (giéng nhu khéng c6 myc tiéu) ma khong can tim hiéu
chiing & diém xudc phdr dau tien.
Vay lam thé nao dé c6 thé séng duoc?

- Niém dam mé. Néi lai lin niza, khong c6 muc tiéu khéng
¢6 nghia la ban nging lam mei viéc. Trong thuc té, 1a ban
lam rit nhiéu viéc, lien tyc, nhung ban lam béi vi ban thich
lam nhing viéc d6.

Meo hay cho cudc sdng khdng muc tiéu

Muc ndy khéng dinh cung cdp cho ban mot bin huéng
din lam thé nao d€ s6ng cudc séng khéng cé cic muc tieu.
Diéu d6 rdt ngé ngdn. Khong thé day ban phdi lam gi — ban
cin tim con dudng rigng cia chinh minh.

Nhung c6 thé chia sé mét s8 goi ¥, hy vong gitip ich cho
ban:

% Bdt dau nhé théi. Ban khéng cin quyét liet xem xét lai
toan bé cudc doi clia minh d€ hoc cich séng khéng c6

¥



muc tiéu. Chi cin cho phép bdn than crdi qua mot vai
gio khong c6 nhing muc tiéu hojc hanh dong xic dinh.
Lam theo cdm xic va dam mé cla ban trong khodng
choi gian d6. Ngay c4 khi ban chi 6 1 tiéng déng ho
thoéi thi né vin mang dén tic dung.

Phat trién lén. Khi ban tré nén quen thu6c hon véi
chuyén “khéng myc tiéu”, bit diu cho phép minh dugc
tu do trong thoi gian dai hon — nira ngiy, mgt ngay
hoic vii ngiy. Cudi ciing ban s& cim thdy dd vy tin dé
1 bé nhiing muc tiéu chic chin va chi lam nhing gi
ban yéu thich.

Khong chi v6i cong viec. Hay tr bé muc tiéu & bdr cir
linh vuc nio trong cudc séng clia ban. DéE giie stic khée
va thé hinh thich hop, nhiéu nguoi ting ¢é nhitng muc
tiéu tap thé duc 16 rang, t gidm can hojc gidm lugng
m& thira dén chay marachon d€ ting su chic khobe.
Nhung t4t cd déu sém bé cudc. Nhung néu ban tap
thé duc chi vi ban thich, vi khong cin biée diéu dé6 s&
din ban dén dau thi ban lai thanh cong ryc &, vi ban
luén yéu thich ban than minh.

Buéng bo cic ké hoach. K& hoach that sy khong khdc
gi myc tieu. Chiing din ban theo mét con duomg duoc
x4c dinh truéc. Nhung v ciing khé khin dé v bé cude
séng véi nhitng k€ hoach, dic biét néu ban 1a mét nguoi
hay len ké hoach ti mi. Hay cho phép bdn than lén ké
hoach, khi ban cdm thdy cin lim viy, nhung hay dan
din tir bé théi quen ndy mot cach thodi mdi.

Dimg lo lng vé nhtmg sai 1dm. Néu ban lai bir dau die
ra cdc muc tiéu, t6t thoi. Khong c6 sai lim nao trong
hanh trinh nay — chi ¢6 tri nghiém d€ hoc héi. Né&y
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ban séng khong cé muc tiéu va két thiic moi thé trong
thit bai, hay héi chinh minh d6 c6 that sy 1 “thac bai”
hay khong. Nén nhé, ban chi thdt bai néu ban khong
dén duoc noi ban mudn dén — nhung néu ban khéng
c6 mér dich dén nao trong tam tri, s& khong c6 that bai!
% T4t ca déu t6t. B4t k€ con dudng nao ban tim ra, bit ké
noi nao ban kér thic, thdy déu dep ci. Khong c6 con
duong t6i t¢, khong c6 diém dén téi te. Chi c6 khéc

bigt, va khdc biér thar yéc voi, Ding phén xét, hay
trdi nghiém.

Va cudi ciing

Luén luén ghi nhé: Hanh t

1 h ] ? > 1
mot phin trong ds. rinh 13 e4t 4. Dich dén chi la

?:‘Mét ngudi di chudu gidi khong ) ,: d
4 nhiing k& hoach cd dinh, vakhdng 3
“% dydinh daula diém dén:
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Paoi la mot cudc

//@ LErr—

Tt ¢4 nhing gi ban lim, it cd nhitng gi ban thi, dut hieu
qud hay khong hiéu qui, di ban thich hay khong thich,
tdt ca déu 14 trdi nghiem. Moi thi tiiy thuoc vao ban c6
quyét dinh hoc héi tir né khong. D6 1a thuc hanh tét nhae
moi ngly.

Hay thir xem ban ¢6 thé gitip d& moi ngudi nhu thé nao.
Hay kiém tra xem ban hing tha véi viéc gi. Hay thir lam
nhitng diéu ban thich. Nhan dién nhing gi ban s¢. Ban
s& ngé ra ring néu ct lam nhimg gi ban lu6n lam, két qua
ban nhan duoc sé khong bao gi¢ thay déi.

Nhing ngudi thic day mbi ngay mot cach diy hing khéi
khong phdi vi ho duoc ngdi sao may min chiéu ménh, ma
béi vi ho ddm ldy chinh minh trdi nghiém va xing ding
véi diéu dé.
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Séng la su'luyén tap

C’ﬁ’dd/ ﬁf

“Moi thir déu X
lo luyén tap.”

Khi chung ta luyén v6, mua ba le, tap thé hinh, d4 béng...
chung ta ¥ chire thyc hién cdc dong tdc mot cich ¢6 chu
¥, lién tyc. Bing cich luyen tap c6 ¥ thie, lap di lip lai, ta
tré nén nhuan nhuyén nhiing dong tic dé.

Toan bo cudc sdng ciia ching ta cing gidng nhu viy,
nhung chiing ta lai thuong it y thic luyén tap cho cudc
d&i minh.

Moi ngay, chiing ta lip lai cic dong tic, nghi dén nhing
khu6n miu, cich thic trong tic voi nguei khic... va trong
qua trinh luyén rap duoc lip di ip lai nay, chiing ta tré
nén (hodc da trd nén) thudn thuc nhimg dong téc. Néu
ban lién tyc ki€m tra Facebook hojc Twitter, dé 13 luyen

2



tap, va ban dang hinh thanh théi quen, mic di ban thuéng
khong nhan chic chuyén dy.

Khi ban hiit thudc, in d6 4n vit, néi chuyén the 16 véi
ngudi khic, hoic ty xi vd minh, day la nhing viéc ban dang
“luyén tap” d€ tré nén gidi hon. Ban c6 thé tré nén gidi
hon trong nhitng viéc nay thac ddy!

Diéu gi xdy ra néu ching ta luyén wap cé y thic, va tré
nén thuan thyc trong nhimg viéc ching ta thit sy muén
duoc thudn thuc?

Diéu gi x4y ra néu dau tién, trén tdt cd cac ky ning, ban
hoc dé€ nhan thuac nhiéu hon vé nhing gi minh dang luyén
cap? Diéu gi xdy ra néu hanh dong c6 y thac lien e la ky
ning ban thyc hanh xust sic?

Néu ban cé thé hoc dugc hanh déng co ¥ thie, ban ¢6 thé
hoc d€ luyén tap nhting hinh d¢ng khéc ban muén thuin
thue, chit khéng phdi 13 nhiing hanh déng ban khéng

mong mudn.

Ban dang luyén tap nhimng gi?

Hiy we héi minh nhing diéu nay suét ngay, d€ luyén ap

hanh déng c6 y thic:

% Minh mudn ci trong tinh trang voi véi vang ving méi
sém mai, hay minh cé thé diy sém hon mét chiit va
don giin héa nhip diéu budi sing, d€ c6 thé tan hudng
mot budi sing thong dong, thu vi?

# Minh muén kiém tra hop thu ngay khi vira mé& mdy
tinh, hay minh cé thé lam viéc gi d6 thi vi hon?
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# Minh muén dé bt dia bin bay bira ra, hay minh c6 thé
luyén ap rira bét dia ngay khi diing xong?

% Minh muén vitt quin do khip noi, d€ gidy w& ngén
ngang khip chdn, hay minh c6 thé dinh mot vai giay
dé cit ching vao ding noi danh cho chiing?

% Minh muén quit thio con céi hojc vo/chong, hay minh
c6 thé luyén tip néi chuyen véi ngudi than mér cdch o
té, nhe nhang vi tinh cdm?

% Minh mudn suét ngdy phin nin, than thé, hay minh
c6 thé luyén tap biét on?

% Minh muén véi v4, cudng cudng ban ron, hay minh cé
thé luyén tap don gidn héa va lam moi thi wr ar?

# Minh muén in thic in chién xdo, thic in c6 duong,
thitc an vit nhidu mudi, thic Zn nhanh hay minh ¢6
thé tap #n cdc thye phim 6t cho sic khée, rau va trdi
ciy, cdc loai hat/dau?

% Minh mudn lang phi théi gian vao viéc luét web hay
minh mudn luyén tap xdéa di nhing thi giy xao lang
va tip trung vio viéc sdng tao?

% Minh muén xem cdc chuong trinh gidi tri v& vén, hay
c6 thé né luc luyén tap vin déng co thé?

% Minh mudn tap hit thudc, hay minh ¢6 thé tim dwoc
mot cach linh manh hon @€ gidi téa cing thing?

% Minh muén mua sim, hay minh cé thé tap cho di?

Day chi la nhing vi du. Cudc ddi s& chi cho ban thdy nhing
gi ban dang luyén tap, va ban c6 thé quyét dinh minh thich
luyén t2p viéc ndo hon. Hojc ciing c6 thé ban hodn toan
hai long vé6i nhing gi ban dang luyen dp.
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Luyén tap nhu thé nao

Buéc diu tién la nhan thirc. Khi ban y thitc vé nhimg gi ban
dang lam, ban ¢6 thé quyét dinh day c6 pbai hanh déng
hojc suy nghi ma ban muén luyén tap, hoic liéu ban cé
[za chon thay thé nao 16t hon khéng.

Hay thue hanh nhan thac. D6 1a k§ ning diu tién, vala ky
ning quan trong nhit. Hay nhan thic, don gidn ld nhan
thitc ma khong cdm thdy mic ¢dm 6i 16i hay gian dit véi
chinh minh vé nhfing viéc ban dang lam, dang suy ngh.
Mét déi lic ban s& quén mit diéu ndy, nhung hay tu nhic
nhé ban than. Ban c6 thé nhic minh bing cich deo mot
chiéc vong bing cao su quanh c8 tay, mang theo mét 14
biia, hoic ddnh d4u lén mot manh gidy méi lin ban nhé ra.

Khi ban hanh dong c6 y thic tdt hon, hay bit dau luyen
tap nhing kiéu hianh dong va suy nghi ma ban muén minh
thuin thyc. Ciang nhu bic ddu chu y dén nhiing suy nghi
va hanh déng ban that sy khéng mudn né phit trién, xem
liéu ban c6 thé cd y thuc hianh nhing kiéu suy nghi va
hanh déng khéc khong.

Khi ban l3p lai nhimg viéc 46 mér cich ¢ ¥ thic, ban sé
tr& nén gidi hon. Phdi m4t rdt nhiéu 14n l3p lai d€ tré nén
xudt sic v6i mot k§ niing, nhung ban c6 thoi gian kia ma.

Két ludn quan trong

Ban khéng thé thay d6i tdt cd théi quen cing méc lic. Théi
quen ma ban that sy dang thay d6i 1a nhan thuce va luyén
tap. Cac théi quen khic s khé thay ddi, dic biét néu ban
dang c6 ging dé thay d3i tdc cd chiing. Nhung ciing ching
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sao dau néu ban lim moi thit r3i mu [én r6i hong hér. Ca
ti cho phép minh pham phdi nhing sai lim ma khong cdm
thdy but rit 4n nin, chay vio d6 chi thuc hanh ¢6 ¥ thic
mét lin nira, rdi mot lan nita.

Néu viéc gi d6 qué khé, ban khong thé nim bit duoc cho
dii ban ¢é thuc hanh bao nhiéu lin, ban ¢6 thé thirlam theo
timg budc nhé hon. Néu ban khong thé bé hiit thudc, chir
6 ging khong hat thudc mot lan, va thay vio dé6 gidi toa
su cing thing bing viéc di bo, chdng ddy hit d4t vai lin,
thién dinh hogc ty m4t-xa. Néu ban khong thé ngiing in
thirc in nhanh, hdy thay thé mét bira 4n nhe bing it rdi
cly, hoic thém mét mén rau ci toi ngon vio bira tdi.

Xin nhin manh ring muc nay khong dé cap dén sy hoan
hdo. Khéng c6 cdch hoan héo nao cho cugc séng. Ban khong
cin phdi c6 ging tré nén hoan hdo ting giay ting phir
trong ngdy. Ban da hoan hdo réi. Muc nay chi dé cap dén
hanh déng c6 y thirc, mét ky nang hiw dung cin phii c6.

Hay nhé ring ching ta s& tré nén thanh thao véi nhimg
gi chiing ta lam lien tyc, va nhing viéc ching ta lap di lap
lai c6 thé duwoc thyc hien mét cich ¢6 y thitc. D6 1a khi ta
nhn chic ra ta that sy dang séng,

e L
I: "Néu ban mudn ngudi khdc dugc
‘1 hgnh phc, hay luyén tdp long

' ‘t trdc dn. Néu ban mudn dugc
hanh phuic, hay luyén tép long
trdcdn” '
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@% AQ;LD :
Cach dé séng %Gﬂé‘%

Mot cudc dvi vign mdn

F$# i bt cir cong viec ndto, hdy lam that cham
N bding sy thodi mdi, trong sy fuu tam, thé

. nén dimg lam bdt civiéc gi cOt dé cho xong..

. Hay gidi quyét tifng viéc mot cdch thodi mdi,

bdng tdt ca sy chutam ctia ban”

3 __ ThiénsuThich Nhdt Hanh

Trong cudc séng hing ngdy, ching ta thudng voi vi hoin
thanh nhiing nhiém vy, ¢8 ging 1am cho xong viéc, ¢§ ging
lim duoc khdi luong cong viec nhiéu nhit ¢6 thé, ting tdc
cung chiéc xe dén dich tiép theo, voi va lam nhing viéc
cin lim & d6, rdi roi di d€ lai ¢6 thé ting t6c dén diém
dén tiép theo nira.

Thart khong may, thuong phdi dén tram dang cuéi cing
ching ta méi nhan ra ring it cd nhing viéc niy méi dien
to lam sao!
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Vio cudi ngdy, ching ta thuémg mét mdi, kiét st boi
nhitng cong viéc cuc nhoc déu déu, béi nhitng sy hén loan
va ban rén cia mot ngay lam cho ta dién ddo. Ching ta
khong c6 thoi gian lim nhimg gi quan trong déi véi ta,
khong c6 théi gian cho nhing viéc ta thac sy mudn lam,
khéng cé thoi gian danh cho nhiing ngudi than yéu, hoic
lam nhing viéc ma ching ta dam mé thac su.

Néi sao nhi, ding ly cudc doi ta khong phéi dién ra theo
cach d6. Chung ta cé thé s6ng mét mét cude doi don gidn
hon, mét cudc doi ma ta ¢6 thé tan hudng ting hoat dong,
cudc doi ma ta hién dién trong moi viéc (hoic moi thi) ta
lam, cudc d6i ma ta théa min, thong dong hon 14 chi véi
vang ¢6 hoan thinh cho xong moi viéc.

Néu nhiing diéu vira mé td 16i cudn ban, hay xem tiép mot
vai dé xudt goi y d€ duoc séng mot cudc doi don gidn, thim
duom cam gidc binh yén, hai long trong ting phut giay.

1. Diéu gila quan trong. Truée hét, lui lai mée buéc va
nghi vé nhng gi quan trong déi véi ban. Didu gi ban
thar sy muén lam, ai la ngudi ma ban muén danh thoi
gian bén ho, ban mudn dat dugc thanh tpu gi trong
cong viéc? Hiy tzao ra moét danh sich ngin 4-5 diéu
quan trong cho cudc déi ban, 4-5 nguoi ban muén
danh théi gian cho he, 4-5 tha ban mudén dat duoc
trong cong viéc.

2. Kiém tra cac cam két ciia ban. Phin 16n ric r6i dén tir
viéc ching ta qué ban rén. Ching ta khong thé lim moi
thit ching ta da cam két phdi lam, vi di nhién khong
thé tin hudng cudc séng néu ching ta dang trong tinh
trang o6 ging dé lim moi thit. Hay chdp nhan ring ban
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khong thé laim moi viéc, ¥ thiic ring ban muén lim
nhitng viéc quan trong d6i véi ban, vi cé ging loai bé
cic cam két khong quan trong.

. Lam it di méi ngay. Dimg ldp diy mdi ngdy quy bdu cia
déi ban véi nhimg viéc cin phai lam. Ban s& két thuc
bing cdch voi vang lam tit cd moi viec. Néu ban chudng
thit (va da thdt bai) véi chuyén lam khodng 7-10 viec,
thay vi vay hay lam ba viéc quan trong (thém ba muc
nhé hon dé lam néu ban hoan thanh xong ba viéc chinh
kia). Diu ndy cho ban théi gian d& lam nhiing gi ban
can ldm, ma khéng phai véi vang.

. Datmot “khoang tréng” gitta hai nhiém vu hogc hai cudc
hen. Mot sai 1am khic clia con nguoi 1 c8 ging sip xép
hét viéc ndy dén viéc khéc khin khit nhau. Khong ¢6
du phéng ndo trong trudng hop moi viéc dién ra lau
hon ching ta dy dinh (trong khi hiu hét truong hop
lai luén nhu vay). Diéu nay lam cho ta roi vao trang
théi gdp gip va cing thing sudt cd ngay. Thay vi thé,
nén chira ra mét khodng tréng gitra cic cudc hen hoic
cic nhiém vu cda ban, cho phép ban tap trung nhiéu
hon vio ning nhiém vy, va cé thoi gian chuyén d6i
gitra cdc nhiem vuy.

. Loai bé nhiéu nhdat c6 thé nhimg thw trong danh sach
“viéc phai lam”. Ban khong thé lam hét moi viéc trong
danh sdch cic viéc phdi lam. Tham chi, néu ban c6 thé,
nhiéu viéc khic nita sé I Iuot thi nhau dén t6i. Bing
cdch loai bé “thing tay” nhit c6 thé, hay don gidn héa
danh sich viéc cin lam xuéng thinh nhtng viéc thiét
yéu nhdt cin lam. Nhu viy ban sé bét véi vang hon va
tap trung vao nhang gi quan trong dugc nhiéu hon.
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6. Bay gid, hay cham lai va tan hudng timg cong viéc. Day
la 16i khuyén quan trong nhidt. Hay doc né hai lan.
Bét cur diéu gi ban dang lam, cho du dé 12 viéc & cong
ty hay tim ria, d4nh ring, ndu bira ¢8i hoic ldi xe di
lim, hiy cham lai. C6 ging tan hudng bir ot viéc gi
ban dang lam. Thir tap trung, thay vi nghi vé nhéng
viéc khdc. Tap trung trong mot lic. Diéu nay khong dé
chut ndo, vi ban thudng xuyén quén mat. Nhung hay
tim mot cich d€ nhic nhé bdn than. Trir khi viec ban
dang l3m gay ra dau dém, con lai, khéng c6 bat cu diéu
gi khong thé tin hudéng duoc néu ban danh cho né sy
quan tam thich hop.

7. Lam timg viec mot. Hay xem day nhue mét cau than chi:
médi lic chi lAm mét viéc, va lam thar t6t.

8. Ancham. Day chi la mét ing dung cy thé clia loi khuyén
s6 6, nhung 4n 14 viéc ching ta lam méi ngay, vi vay né
xing ding nhan duogc su quan tam dic biét bing cich
téch ra thinh mét diéu nhic nhé nira.

9. L4i xe cham lai. Mot ing dung khéc ca cing nguyén
tic s8 6, l4i xe 1 viec ching ta thuong lam mét cich
khéng suy nghi va véi vang. Thay vao d6, hay cham lai
va thuéng thac hanh trinh.

10. Loai bé cing thing. Hay tim ra nhitng cing thing trong
cudc s6ng ctia ban, va tim cich dé loai bé chung.

11.Lam cach nao va tai sao phai cham lai. Dy la luan diém
quan trong, ma ban s& hiéu qua nhing cau chuyén trong
khung duéi day.
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Chém lai... @€ tan hudng cudc séng!

| & hdng xe Volvo, Thyy Dién, bdt cir dy dn nao céng ty ciing
danh hai ndm &€ hoan thanh, ngay cé khi y tudng rdt don
gién va théng minh. D6 Ia mét nguyén tac. I
RG rang thé gi6i doanh nghiép toan cdu cé nhip @6 rdt nhanh,
tap trung vao két qud tuc thi, hoan toan tuong phén véi
chuyén adng chdm rdi cta nguoi Thyy Dién, Khdc thién ha,
ngudi Thyy Dién tranh ludn, tranh fudn, tranh ludn, gitmdt s6
lugng cdc cudc hop hanh va lam viéc vai cdc ké hoach cham
lai. Cudi ciing, diéu ndy lubn cho két qua tét hon.

Liénquan dén cdch séng ctia ngudi Thuy Dién, Leo Babauta, téc
gid trang blog néi tiéng vé thién dinh, ké cau chuyén nhu sau:
“Ldn ddu tién t6i t6i Thuy Dién, mét trong nhimg déng nghiép |
dén dén t6i khdch san méi budi sdng. Lic d6 la thdng 9, trdik
hailanh, c6 tuyét. Ching téi dén céng ty sémva anh &y dguxe |
cdch xa l6i vao (2.000 nhdn vién cong ty Idi xe ctia ho 36 dilam),
Ngay ddu tién, t6i khéng ndi gi, ngay thit hai va thitba cing |
viy. Nhung mot budi sdng téi hoi: "Anh ¢6 phdi @6 xe mtchd .
6 dinh khéng? Téi d€ y thdy ching ta ddu xe cdch xa I6i vao
i ngay cdkhikhéng c6 chiécxe nao khdc &trong bai dé!” Anh ta
i trd Idi, "M@t khi ching ta dén day sém, ching ta sé c6 thoi gian
dé ai bb. Nguoe lai, bat cir ai di mudn sé tré gid nén can mot
ché a8 xe gdn cita @€ kip nhanh hon. Anh khéng nghithésao?”
| Hay hinh dung khuén mdt t6i ltc d6.”

O chdu Au ¢6 mét phong trdo tén 1 Thitc dn chdm, theo d6
moi ngudi phdi dn udng tir t, @0 thoi gian dé ném thirc an,
i danh thoi gian vdi gia dinh, ban bé, ma khong phai véi vang.
Thirc dn ch@dm chéng lai d6i tha ctia né - y niém “Thirc dn
nhanh’; va dai dién cho mét phong cdch séng khdc.

Y twéng nay I trung tdm cda phong trdo don gidn héa, ciing
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1a kim chi nam cho nhiing ngudi dang 8 géng @€ séng mét
cudc séng thanh dam. D6 khéng chila van dé giam di su bira
bén hodic tiét kiém tién bac... ma la vdn dé cham lai d€ t1gn
hudng cudc séng dugc nhiéu hon, thudng thifc cdc thia vul
don gidn cia cudc séng, tir chdi chay theo vdn héa vt chdt
ma tdt ca ching ta dang bj cudn vao va thay vao @o hdy yéu
thifong con ngudi, Y tudng ndy dé cdp dén viéc thay d6i cde
gid trj séng va uu tién cda chung ta.

Vé cobdn, phong trao *vdi vang” va “dién cudng” duoc tao ra
i béi toan cdu héa, bdi mong mubn “co 56 lugng” (trang thdi
\  cubcsbng) d6i 1p véi “c6 chdt luong’. “chét luong cudc séng”
' hay “trénén chdt lugng’ Ngudi Phdp, mdc dilam viée 35 gidy/
tudn, ndng sudit lam viéc caa ho vdn cao hon ngudi My hodic
ngudi Anh. Ngudi Duc ddt ra thoi gian lam viéc 28,8 gid/tudn
va ndng sudt lam viéc cta ho tdng lén 20%. Thdi d6 chdm rdi
nay dé gdy chit y cho ngudi My, tém diém cda séng nhanh va
“lam ngay ldp tuc”

Thdi 39 khéng vidi vang khéng biéu thi choviéc lam it han hodic
¢6 nding sudt thdp hon. N6 ddng nghia véi lam viéc va lam
I moi thit vai chdt luong, ndng sudt, suhoan hdo cao hon, v6i
i sutdp trung dén ting chi tiét va it cdng thdng. NG cling d6ng
i nghiavdiviéc tdildp cdc gid tri gia dinh, ban bé, c6 sutudo va
thoi gian gidi tri. Ldy “ngay lic ndy’, hién tai va cu thé chéng
fai “toan cdu’, khéng xdc dinh va vé danh. N6 ¢dn mang dén
cdc gid tri co ban cta con ngudi, sy don gidn cta cudc s6ng.

NG tuong trung cho mét méi truding 1am viéc it ép budc, hanh
phuc, nhe nhang va néing sudt cao hon, & d6 con ngudi thich
tha lam nhing viéc ho biét cdch tét nhdit dé lam. Ba dén lic
dirng lgi vé nghi cdch lam thé nao d€ cdc cbng ty cdn phdt
trién chdt fugng that su, khéng véi vang md vén tdng ndng
sudt, chdt lugng ca sdn phdm va dich vy, ma khéng mat & .
ban chédt ciia tinh thdn. i



. Nhiéu ngudi trong ching ta séng cudc sdng dudi theo théi
gian, nhung chiing ta chivdi toi thoi gian khi chung ta chétvi
' mdtcon dau tim hodc trong mét tainan xe hoi. Nhitng ngudi
: khdc qud o ldng vé cudcsong trong tuong lai dénnbihoguén |
mdt s8ng cho hién tai - trong khi hién tai la théi gian duy nhdt
that sy tdn tal. Tat cd ching ta ¢o thi gian bdng nhau trén
toan thé gidi, Khdng ai cé nhiéu hodic it hon. Sukhdc biét ndm
& cdch méingudi trong ching ta sirdung thdi gian cia minh.
Chuing ta phdi song titng pht gidy. Nhu John Lennon dd titng
néi, “Cudc séng la nhimg gi xdy ra véi ban trong khi ban dang
bdn rén lén nhing k& hoach khdc”

C6 mét trang web rdt hay dugc goi 1d Chdm lai ngay lic ndy
« (Slow Down Now), dua ra mét vii 16i khuyén cho viéc séng
i cham lai, bao gbm: ;
{ . Ldymottdchtra, gdc chanlénvanhinchdmchamrangodi |
i ctra s6. Canh bdo: dung thir diéu nay khi dang Idi xe. ;
- Danh mét it thdi gian thu gian trong bén tdm.,

«  Viét nhimg tir ndy ra va ddt né & noi ban ¢6 thé phin thdy,
“Lam nhiéu viéc cting mét lac la khong t6t”
(8 gdng moi luc chi fam mdt viéc.

.....................
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12.Tao ra théi gian & mot minh. Bén canh viéc séng cham
lai, tan hudng nhimg viéc ching ta lam, lam it viéc di,
<6 théi gian danh cho chinh minh ciing rit quan trong,.

13. Khong lam gi ca. Thinh thodng, quén di nhing viéc phii
lam cing ¢3¢, va khong lam gi cd.

14. Tao ra nhimg niém vui don gidn suét mét ngay ciia ban.
Nhan biét nhimng thui vui don gidn cia ban la gi, va thuc
hién mot vai diéu méi ngay, cé thé di mot ching dwong
dai d€ lam cho cuéc séng ciia ban thu vi hon. Hay xem
danh sich 75 niém vui don gidn duoc ké ra ben dudi.

15. T4p chu tam vao hién tai. Ban ¢6 thé luyén tap chd tam
vio hién tai bit it lic ndo sudt cd ngay.

16. Tim nguén cam himg. Hoc tir ngudi gidi nhit.

75 niém vui don gidn d€ 1am bing séng ngay

;  cuaban

| Chiing khéng phdi I nhiing viéc to tdt, nhung méi niém vui
don gidn c6 thé mang dén cho ban mét ngay tuyét véi néu
ban s dung chting dung cdch.

Thinhé! Vao budi sdng, pha mét tdch ca phé, nhém nhitimg
ngum thét thong dong dé thudng thic hét huong thom néng
nan, vi ddng diu, ¢d cdm gidc dm néng lan trén déu Judi. Doc
mét cudn tidu thuyét hdp dan, dé tam hén minh dugc rong
rudidao choi trong thé gidi hu cdu. Ngdm mat tréi Ién, réi ngd
ngang tru6c thé gidi ddy mau sac lung linh cia budi ban mai,
Trong nha tdm, nhdm mdt, d€ cho nuoc lgnh x6i 1én ngudi,

Ban hiéu r8i @dy - chiing la nhitng diéu rdt nhé va khong that

sutdn kém (hodc néu tén kém thi ciing khong nhiéu), nhung
chiing mang lai su'théa man vé cung Ion. Trén déy vitamiéu



ta mot vai trong s6 nhiing viéc ban c6 thélam dé bdt ddu mét
ngdy cia minh, song khéng dimg &d6, nhing diéu ban c6 thé
thuc hién lavo tan, va ban c6 thé thuc hién chiing sudt ca ngay.
Dui ddy la danh sdch cdc niém vui don gién, cung cdp cho
ban mét s6 y tudng, va tgo cdm hiing cho y tudng riéng cia
ban. Tdt nhién, ban c6 thé c6 dén hon mét ngan y tudng, va
ciang xin ghi chu thém réng niém vui cba ngudi nay khéng
phai lic ndo ciing la niém vui cda ngudi khdc.

: 1. Anqud mong nhi quéd mam x6i, viét qudt... (im, ngon
; tuyét!).

Di chén trén trén ¢4,

Nghe nhimg ban nhac hay trén xe 6 t6.

Tdm l4u va thu gian.

Udng ca phé.

Doc mot cubn tiéu thuyét hay.

An bdp rang va xern mét bd phim cd trén dia DVD.

Ngti mii ¢6 tuoi vira méi cat.

Ngdm mdt troi lén.

Di dgo trén bai bién,

. Chay nhe nhang vao bui sdng.

Yoga, tép dudi co hodc thién.

Om ngudi ban d%i ca minh & trén givdng.

Ngdm hoang hon.

Om nhing dda con thdt chdt.

Thiuong thic mét chit rugu vang ngon.

An chocolate den.

Nhdy nhot dién cubng thodi mdi.

Cudi dda hét cé.

20. Trod chuyén lau véi mét ngudi ban tét.

i 21, Udng métce bia.

i 22, H6n nhautrong mua.
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{23 Cho phép minh Iudi biéng vao chil nhét. :
24. Thuce ddy trong mét ngbinha sach sé,
i 25 M§tcdn phdng gon gang. ;
{26, Tdch v métqua chudi. 5
\ 27, Choiddnh nhau bdng gdi. :
28. Ankhoai tay chién va ubng mét ly sita Idc chocolate.
29. Hdt todng lén trong phdng tdm.,
30, Nhdy mua trong mua va gfdm chén vdo ving nuéc.
31. Ngdm con choidia,
32, Nhdm nhi bdnh quy chocolate.
33. Gitip dd ai d6.
34. Lamcho ai d6 mim cudi,
35. Tulam bdnh nudng.
36, DIbé dudng de.
37. Ndm ngtra mat ién trdi ngdm cdc vi sao.
38 Xdy métlau dai cdt.
39. Thé ndi minh trén mdt nudc.
40. Ngitrua.
41. Phucvu ban doi mét bira sdng bdt ngd trén givong.
i 42. Ngdm nhing dua con tung tdng nd gion vao budi sdng
; Gidng sinh.
. 43. Ndm ngia mat Ién tr&i ngdm nhitng ddm mdy.
44, Ldng yén truéce bién.
' 45 Mdt-xa.
46. Nhdm nhi chut bo ddu phéng.
i 47, Anbdnh kep.
48. Udng mét ly tra xanh 6 da. :
: 49, Chamnhe chénvao chdnaid6 nhucdch baytétinhcdm. |
i 50, Thirlam mét hanh d6ng “dién 18" & noi céng cong. :
{ 51. Nhintaikhodn tiét kiém Ion ddn lén. ;



52. Nhin tai khodn ng thu nhé lai. ;

L 53. Tdm nudcndng.

54, Théibong béng.

v 55 Bénmbtcon gid nhe.

56. Cam gidc sau khi lam viéc hiéu qua.

57. Kiém tra viéc gi da xong trong danh sdch cbng viéc phai
fam.

58. Om nhau du6i ché tri Gn trong mét ngdy mua béo.

59. Xem mdt bd phim do anh em nha Coen dao dién.

60. Xem con dd béng.

61. Choi mot hiép bong ré.

62. Ngdi mui gidy thom tir cudn sé tay méi.

63. Viét trén mot trang gidy chdt liéu tét bang mot cdy but
xin’"l

64. Mot cdi ban sach sé,

65, Anbdp rang méirang.

66. Ngdm mua roi.

i 67. Ddnh dutrénxich du.

68. T lam bdnh bo dau gion.

69. Ngdm nhitng con vat tu do né gidn trong tu nhién.

70. “Don”sach sé hét hop thu dén trong email.

» 71, Choi ddnh cdu long.

s 72, Trdi qua mdt dém chdm rdi va ddy xac cdm vdi ban doi,

| 73. Thic sudt dém trd chuyén. '

| 74 Lam maét chuyén picnic.

! 75. Boiban dem.
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Mot nghé thuat b ddnh mdt

“Téi chua bao gid tim dugc

nguei déng hanh dé két ban nhu §
néi c6 dan. Chuing ta thuong

b don khi & giia moi ngudi hon
o khi & trong phong minh”

__Henry David Thoreau’
t w

Ban khéng cdn tré thanh met thiy tu méi cim thdy sy

c6 don, ban ciing khong cin tré thinh mot 4n st méi tan
huéng duge né.

Henry David Thoreau, tén khai sinh 13 David Henry Thoreau (1817-1862), 1a nha
van, nha tho, nha ty nhién hoc, s hoc, triét hoc, nha dia hinh hoc ngudi My. Ong
[a mét trong nhimg ngudi di tién phong theo thuyét Tién nghiém va (3 mt nha
hoat ddng tich cuc tham gia phong trao khang thué, bi nd; ngodi ra éng con &4é
fai ddu @n khi chi trich manh mé sy phét trién cla cdng nghé. Ong duac nhidu
ngudi biét d&n qua tic phdm néi ti€ng Walden, trong 86 ong dé cip dén viéc
ban than da tiing sdng mot cude séng don gidn va gan gitl voi thién nhién (Nxb).
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Co don 1a mot nghé thuat d4 bi ddnh mit trong giai doan
“sieu kéc n6i” nhie hién nay. Va du khong phai 1a than van
vé vé dep clia cong ddng “két ndi toan cau” ndy, ching ta
thudng xuyén c6 nhu cau duoc & mot minh.

Ngéi trude bién, tinh ling ngim cdnh; di bg, ling l& véi
nhéng suy nghi ctia minh; ngdt moi lién h¢ véi bén ngoai
va chi viét; tim ldy sy tinh ling véi mot cudn tiéu thuyéc
hay; tim mét minh...

Khong ¢6 gi sai khi ban thich c6 nhiing lic lam nhu thé.
Thich dugc & canh nhimg ngudi minh yéu thuong, di dao
v6i ban bé hodc ngdm mit tréi [§n bén ban doi, doc mét
cudn séch cling con cdi. Ddy déu la nhing diéu don gidn
tuyét d8i trong cudc séng niy.

Nhung mét minh/cé don, ngdy nay cang quan trong hon
bao gi¢r hét, cling Ia diéu tuyét ddi can thiér.

Loi ich ciia “c6 don”

T4c phim nghé thuat dep nhét dugc tao ra trong 6 don,
vi ly do tha vi nay: chi khi mot minh, ching ta méi c6 thé
cham vio ban ngi va tim thdy diéu sau thdm nhdt cilia sy
that, vé dep, tam hén. Mét s6 nha triée hoc néi tiéng nhar
thudng di bo hing ngiy, va trong mét budi di bo ho tim
ra nhing triét ly sdu xa nhic.

Bai viét hay nh4t, va thuc t€ la bit cit diéu gi t6t nhat ma
con ngudi lim duoc, thudng duoc tao ra trong co don.
Day la vai loi ich ban s& tim thdy tir su cé don:

% C6 thoi gian dé suy nghi.
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e mét minh, chiing ta c6 thé hiéu r6 bin than hon.

# Ddi mit tryc dién véi phian “xdu” trong con nguoi
ching ta, va khic phuc no.

% C6 khong gian d€ sing tz0.

% Co khong gian dé né trinh moi xdo trén va tim thiy
su binh yén.

% C6 thoi gian dé suy nghi vé nhiing gi ching ta d4 lam,
va it ra bai hoc tr d6.

% Tich khéi dnh huéng ciia ngudi khéc gitp ta tim thiy
tiéng néi cda chinh minh.

#% Yén tinh gitp ta thuéng thic duoc nhitng diéu téng
chitng nhé nhit ma chiing ta da dénh mit trong nhimg
lic 6n 2o0.

Cén rit nhiéu lgi ich khdc nita, nhung chiung d6 da di dé
ban bit diu. Loi ich chat sy cia mot minh khong thé dién
td qua loi néi, ma phéi duoc tim thdy trong hanh dong.

Céach tim thay “c6 don”

Ban hay khéi diu bing viéc ngit két néi.

Tap hop moi phuong tien dung dé két néi véi ngudi khic
lai, va ngdt hét di. Ngit két ndi tir email, Facebook, Twitter,
MySpace, cic dién din vi mang xi hdi, tin nhin Yahoo
va Skype, website va blog, Tét cic thiét bi di dong va dién
thoai di dong cha ban.

Tit mdy tinh... trix khi ban dinh stz dung mdy tinh cho
cong viéc sdng tao. Trong trudmg hop dé, hay ngdt két néi
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Internet, déng céc trinh duyét, it cdc chuong trinh dugc
st dung dé gin két véi nguoi khdc.

Budc tiép theo phu thudc vao viec ban sit dung chién lwoc
nio trong hai chién leoc dudi day:

1. An minh di. Diéu ndy c6 thé thuc hién duwec trong vin
phong ctia ban, bing cich déng cira vi/hodc sit dung tai
nghe, nghe cdc bai hét ém diu. Néu ¢6 thé, hay dé dong
nghiép biét ban khong mudn bi qudy ray sudt mét thei gian
c6 dinh nao d6 trong ngay. Hoic ¢4 thé thuc hién & nha,
bing cich tim mot khong gian yén tinh, déng cira lai néu
duoc, hay sit dung tai nghe. Quan trong li tim mét céch
dé dong “canh clra” ndi v6i thé giéi bén ngoai, bao gom
nhimg déng nghiép cla ban va nhitg ngudi ban séng cing,

2. Rangoai. Dy 12 mét cich hay dé duoc mét minh., Budce
ra khéi clra va tan hudng thé gi6i bén ngoai. Di bo, tim mot
cdng vién hojc mot bai bién, mét ngon nii, mor quin ca
phé yén tinh, tim mét béng mdt d¢ nghi ngoi. Ngim con
ngudi, hoic ngim thién nhien.

Vai meo hay khéc:

% Thinh thodng tht tim trong yén tinh, thu giin.

% Cudn nguoi lai thudng thuc méc cudn tidu thuyée hay.

v Néu ban da két hon va ¢6 con, hay xin ban doi cho ban
mét it thoi gian duoc & mét minh, nhé sau d6 quay lai
véi sie than thién. Thuc hién diéu dé6 nhue mét “trao
d8i” thuong xuyén.

# Dibo mbi ngay.

% Bar diu lam viéc sém, vi lam viéc trong yén ling,
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% Diing moée tdch tra ngon.

# Thir mot khodng théi gian déu din mdi ngdy ngir két
ndi vé6i bén ngoai.

% Khong c6 thoi gian mot minh? Thé thi hay thit 6 ging
ngbi yén, tap trung vao hoi thd clia ban khi hit vio — thé
ra, Khi tam cri ban lang thang véi nhitng suy nghi vé qud
khi va tuong lai, kién nhin nhic minh huu ¥ vé nhiing
diéu d6, sau day nhe nhang quay tr&lai theo déi hoi thé.

7 Toi s6ng trong

¢6 don, d6 1a ndi dau
thdi son tré nhung lai
ia su ngot ngao khi dé
trudng thanh”

___ Albert Einstein’ 7 ;

Albert Einstein (1879-1955) 12 nha vat Iy ly thuyét ngudsi M§ géc Bisc - Do Théi,
Ong duoc xem [ mot trong nhimng nha khoa hoc ¢6 &nh huding nhiit clia moi thai
dai, cha dé cha vt ly hién dai, nha khoa hoc vi dai nhit cta thé ky XX va 13 mot tri
thirc [5i flac nhit trong lich $i1.Ong nhan gidi Nobel vé vat Iy ndm 1921 *vi nhimg
dong gop cho vat ly ly thuyét, va dac biét cho su kham phé clia ong vé dinh luat
quang dién” Ong dugc tap chi Times phong 1a “Ngudi dan dng cia thé ky” (Nxb)
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15 cach dé tao ra thém
mot gid/moét ngay

Gt o5 A

Ric t8i trong cudc séng phitc tap cta ching ta ngiy nay
la it nhiéu nguoi chua bao gid cim duoc théi gian dé mot
minh, tinh ling ma khéng bj tin cong dén dap bdi sy én
o va thong tin. Khong cé thoi gian mét minh, két quéd
la, chiing ta bi cing thing, lo ling, trdm cidm vi dén nén.

Tim théi gian mbi ngdy dé duoc mét minh, tét cho stc
khée tinh thin, bing cich ddnh cip it thoi gian nr nhimg
“quy thoi gian” khdc trong cuc song cla ban.

Khodng thoi gian nay sé tiép sic cho ban trong mét cudc
chay dudng dai, Ban s& tré nén sing khodi, d1 st dé suy
nghi vé cugc doi, vé nhing gi ban da lam trong 24 gi¢
qua, vio cudi tudn vira rdi, trong cd nim qua. Ban c6 thé
tir tiz cai thién hoic hoc hdi d€ tré nén hai long véi nhimng
gi ban da lam dwoc.
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Tim théi gian d€ mét minh 14 cye ky quan trong, va né la
thit thuong bi b quén. Thoi gian mét minh khéng phdi
13 lic ban dang xem tivi, luét web, doc hodc xem tin tic.
Khéng c6 gi sai khi ban 1am nhiing chuyén d6, nhung
ching khéng c6 loi cho viéc chiem nghiém, ching khong
giip ban hiéu 15 vé chinh minh, khong thé suy nghi vé
nhiing gi ban dang trdi qua, khong tap trung dugc cho
nhiing gidc mo ciia ban.

Hoc cich dé€ ¢6 théi gian yén tinh mot minh clng rdt kho.
Tt nhdt nén thyc hién ting chit mét. Néu méi ddu ban
chi lam duoc trong 20 hoic 30 phur ciing d4 dn réi. Hay
hoc cich dé chdng lai cdm gidc bi théi thic muén bat tivi,
bat mdy tinh Ién. Choi nhac hogc doc céi gi d6. Viéc nay
rdt khé nhung két qua vo cing déng gid.

Nhiing gi sau day chi 12 mét vai y tuéng d€ thu héi thém
mot gio/mot ngiy tir cic quy thoi gian khdc, giip ban c6
thém théi gian mot minh. Pay 1a nhimng cich tam choi
dé ban tim thdy khoing thoi gian mét minh quy bdu
trong 30 ngay. Va trong 30 ngay ndy, ban c6 thé tim thdy
cic cich khic dé don gidn cudc doi minh, 3€ c6 thé c6
khodng théi gian ¢8 dinh “mét minh” nay vinh vién. S&
dung 30 ngay, d€ nghi vé nhiing vin dé trong cudc sdng
clia ban, vé nhitng viéc ban c6 thé bé bét dé danh choi
gian cho nhimng viéc quan trong, nhu nhitng mo wéc cia
ban, nhitng ngudi yéu thuong, niém dam mé cia ban, va
dé dugc mot minh.

1. Tivi. Khong ai néi ring ban phai tlr bé tivi hoic loai bé
truyén hinh cdp ra khéi cudc song. Hay nhé day 1a moc
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bién phap tam théi, vi thé thir gidm thoi gian xem tivi
cha ban xudng 60 phut mdi ngiy, chi trong 30 ngay.
Biét dau ban cé thé phit hién ra ring minh thich rdt
ngin thoi luong xem tivi, nhung méi ngudi mébi y khéc
nhau — tuy ban.

. Internet. Mét lin niea, cfing khong ai néi ring ban phai
nging str dung Internet. Chi rir ngdn 60 phu st dung
Internet méi ngdy, trong 30 ngay. Hay chdc chin s
dung thoi gian ndy d€ mét minh va chiém nghiém. Rit
ngin thoi gian st dung Internet budc ban ding théi
gian lén mang hiéu qud hon. Ban vin ¢6 thoi gian d€
lim nhing viéc ban thich, nhung ban phdi sit dung né
mét cich tap trung hon trude.

. Daysém. Mot trong nhiing loi ich t8t nhat cda viéc day
som la c6 dugc khodng thoi gian yén tinh mot minh.
Ban c6 thé sit dung thoi gian 4y dé viét, tap thé duc va
chiém nghiém. Thir day sém hon so v6i thuong le mée
gid, chi trong 30 ngdy. Néu né khéng c6 tic dung véi
ban, thit thitc muén hon mét gidrsau d6 cing duge. Du
bing cdch nio, viéc ndy ciing s& mang dén tic dung.

. Email. Néu gidi quyét email chi€ém mét phén 16n thoi
gian cia ban, thir mot ché do kieng email. Chi cho phép
bén than giri nhan email mér lan mot ngdy, trong 30
ngdy. Hay xem liéu ban ¢6 thé ngimg kiém tra email vdo
cic thoi diém khde khong. Hay nhé, viéc ndy chi kéo
dai trong 30 ngdy. Sau d6, néu ban muén wé lai lam
viéc v6i email sudc ci ngiy dai, ban vin c6 thé.

. Ngimg mua sdm. Nhic lai lin nia, d6 chi 13 tam thoi.
Nhung néu ban muén 8 ging dé gidm no va tiét kiém
tién, day 13 gidi phdp tam thoi tuyét véi. Chi thir trong
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vong 30 ngiy. Tam ding cdc mua sim ngoai trir mua
cdc thuc pham can chiée.

6. Roi khéi noi lam viéc som. Néu cong viéc ciia ban cho
phép diéu d6, hay xem liéu ban c6 thé r&i noi lim viéc
sém duoc khong, Truong hop ban may min cé mét co
quan quan ly nguoi lao dong mot cich linh hoat, diéu
duy nhit cin trd 1a ban di hoan thanh céng viéc cia
minh chua — chit khéng phdi 13 ban & trong vin phong
bao lau. Vi thé hay thér sy tip trung hoan thanh cic
cong viéc cin thiét trong thoi gian ban ¢4, va roi di sém
trudc moe gid.

7. Dilam mudn. Mot cich khéc dé thuc hién goi y wén.
Nhic lai lan n@a, chi thuc hién viéc ndy néu cong viéc
cia ban cho phép théi nhé.

8. Théi gian 4n trua dai hon. Déi khi rit d& “ciu ra” thém
chit thi gi¢ tir théi gian in trua bing cich #n sém vé
som. Néu ban c6 thé danh 90 phit cho bira trua, hiy sit
dung 30 phit du tién d€ in (mang theo bita triea néu
c6 thé) va 60 phit con lai danh d€ mot minh.

9. Ngimg nap thong tin. Ban ¢6 phdi la mét ké nghién tin
tic? Chiing ta ¢6 thé séng ma khong cin xem tin tic
truyén hinh, doc béo hoic tham chi la xem tin tirc trén
cdc trang web ¢4 nam. Hay xem liéu ban c6 thé ngtmg
doc bao, xem tin tac trén tivi chi trong 30 ngay khong.
Sau thoi gian d6, ban ¢ thé ué lai nhu binh thuong,

10. Bimg lam bt cit viéc gi sau gid lam viéc. Néu ban ¢
cudc hen x4 giao sau gid lam viéc, hoic cudc hop kinh
doanh, hoic b4t ct diéu gi, nging lap ra cic ké hoach
d6 trong 30 ngdy va st dung théi gian 4y d€ mot minh,

11. Tam ngimg c4c nghia vy. Ban c6 tham gia tinh nguyén/
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phuc vu trong maot t6 chue, c6 1a thanh vién cia mor
hoi nhém nao khong? Ngung cic cudc hop va céc hoat
dong khic trong mot thdng, Té chirc sé khong tan ra
néu khéng c6 ban... Tham chi néu ban la déi truéng /
truéng nhém ctia t8 chic nay, ban vin ¢ thé tam thoi
ban giao quyén cho ngudi doi phé.

12. Giam thiéu giat tii. Ban gidt mot dong d6 vai lan méi
tudn, hoic tham chi 12 méi ngay? Méi lin mit moc hoic
hai gi¢. Thay vi vay, hay dén tiém gidc Gi cong cong va
hoan thanh viéc giit i chi mét lan duy nhét — viéc d6
sé mit khodng hai gi¢. Ban c6 thé dé ding tiéx kiem
duoc 1-3 gid theo cich nay.

13.Giam thiéu lam viéc nha/lam vuom. Cé6 phdi viéc nha
chiém mdt phan l6n thoi gian trong ngay cia ban? Hay
xem ligu ban c6 thé gidm thiéu diéu dé, chi rong mot
thing khong. Néi 16ng cic tiéu chudn clia ban mér chig
hodc don dep nhanh mét tuin mét lan trong hai gio, va
khong don dep trong théi gian con lai ctia tudn. Déi véi
viéc lam vuon, thué ngudi lim viec d6 trong mot thdng.

14, B6t doc nhitng thitkh6ng can thiét. Loai bé viéc doc céc
tap chi, mot s6 sdch (trix khi né can thiét) sé¢ mang lai
cho ban thém déi chir thei gian. Diéu ndy ciing bao
gbm cdt gidm doc bdo vi Internet, néu ban vin chua
chiu thyc hién nhitng 16i khuyén & phia trén.

15. Gidi tri t6i thiéu. Tiéc ting, reou che, choi tré choi dien
tir... chi€ém m4t nhiéu thdi gian rdnh clia ban. Hay xem
liéu ban c6 thé cit bé bér théi gian dé khéong.

Nhé sit dung bt cir thoi gian ndo ban rdnh d€ & mét minh
va chiém nghiém, khong phai thém thoi gian xem tivi nhé!
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Rai vao ngay dién cuéng?
Hay gianh ldy quyén kiém soat!

Khong ft ngudi trong chung ta thudng roi vao nhimg ngay bdn
1 r6n, moi thirhén logn dén ndi khdng c6 théi gian dé xem xét
: ¢dc hogt ddng, cde muc tiéu va cde théi quen. D6 Ia khi ngay
i cda ban da dugc goi blng cdi tén “ngady dién cudng” va ban
cén phdi danh thdi gian dua né tré vé trong tdm kiém sodt.

Gianh lai quyén kiém sodt rdt quan trong cho siic khée tinh

thén, syrtinh tdo va nang sudt cGa ban. Bon gidn ld ban khéng
thé cé duoe hidu sudt cao nhédt néu chay loanh quanh, d6i phé
nhiing vy viéc tic thoi, cuc ky cdng thang trong thdi gian do.
i Hay danh thoi gian € gianh Idy sy kiém sodt, diéu d6 sé tao
i nén tdt cd sy khdc biét.
: Ddylacdch:
1. Ddu tién, tim Idy mét khodng théi gian dé gianh lgi quyén
i kiém sodt. Dung vay, sé phdi mdt mét vai gio. Ban cé thétim

...............
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ra khodng thoi gian nhu thé, Néu ban thdt sy khéng thé tim
thdy thoi gian trong ngay lam viéc, hay ddy sém, hodc lom
né ngay sau gidr lam viéc. Ban ¢6 thé tim thdy théi gian néu
thdt su cé gdng. Mot tinh thdn khée manh (cho banl) 8oi héi
ban lam diéu dé.

2.1én danh sdch. Ban ¢6 tdt cé nhiém vy trong mét danh sdch
nhiing viéc phéi 1am riéng 18, hay la vai danh sdch viée cdn lam
tiép theo bj trt hodn do hodin cdnh? Néu nhuvy, ban dang dén
déu tro choi. Néu khéng, day phdi la buéc ddu tién cia ban.
Thu th@p tdt cd nhiing gidy t& cla ban vao mét hép thu (bao
gdm c& gidy nhdc viéc, tin nhdn dién thogi...) vé xt Iy ching,
Ién danh sach cdc nhiém vy ban cdn phdi lam trén mét danh
sdch, Tao ra mdt danh sach cong viéc 1a cdch ddu tién d€ ddit
chiing dudi sy kiém sodt.

3. Lén k& hoach mét ngay cia ban. Khéng chi hém nay, ma
mébi ngady déu cdn nhu thé. Ban cdn thiét idp mét dang “théi
khoa biéu” dé ddt moi viéc duéi su kiém sodt. Lén k€ hogch
cdc nhiém vu thudng xuyén cua ban trong cdc khodng thoi
gian nhdt dinh: Tré 101 email, cdc cudc goi, cdc cudc hop, gidi
quyét hép thu, viét ldch... C6 gdng ¢6 It nhdt 15-30 phut lic
bdt ddu mbi ngay dé thiét Idp lich lam viéc ndy. Chat it thoi
gian danh dé idp théi khéa biéu / ké hoach cho mbi ngdy la
cdch daon gidn dé gianh lgi quyén kiém sodt. ;
4. Ngtimg lam nhidu viéc ciing ltc. Dy c6 fé la thirlam ngay
ctia ban trd nén dién cudng. Ban khéng thé tinh téo néu ban
dang c6 mét tridu thi phdi lam cling mét théi diém. Néu ban
dang lam diéu ndy, ban ciing khéng dat dugc ndng sudt nhu
mong mudn, Tdp trung vao mot viéc tai mot thei diém.

i 5 Kiém sodt thong tin dén. Nhiing ngu®i khdc khdng dé cho
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ban lam diéu nay? Ban cdn phai quyét dodn va yéu clu dugce
kiém sodt thoi gian ctia minh. Hay cho ngudi khdc biét khi
nao ho ¢6 thé goi ban, hodc ho ¢6 thé nhdn duoc cdu trd 16
ttr email cda ban trong bao lau. Tdt tin nhdn nhanh va cdc
chuong trinh chat. Tat cde théng bdo email cta ban va chi
kiém tra n6 mét gie mét 1dn (hodic theo dinh ky phis hop ma
ban ty dé ra). Hay chuyén cdc cudc goi sang ché dé thu thogi.
Don gidn ban khéng thé trd Idi ngay 1dp tic moi cude goi dién
thoai, moi email, moi gidy t&, moi yéu cdu. Néu ban budc phdi
thé hay deo tai nghe vao. Lam r6 va néi triGe vbi nhiing ngudi
khdc vé thixi gian ndo ban sdn sang va thdi gian ban khéng
mudn bi lam phién. Moi ngudi khéng phdi lidc nao cling hai
idng véi didu 36, nhung sau mét thdi gian, ho sé bdt ddu hoc
duoc cdeh ton trong thdi gian caa ban.

6. Xem xét lgi mSt ngay. Hay danh mét chit théi gian luc cudi
ngdy @€ xem xét lgi nhitng gi ban dé lam, kiém tra danh sdch
cdc viéc phdi lam, cdp nhdt danh sdch véi cde muc méi, dgt
moi thir tré lgi vi tri ca n6, don sach ban lam viéc va ién ké
hoach cho ngady mai. Roi khéi a6 véi cam gide hai long.

7. Tao ra cdc thoi guen. Nhimg théi quen thudng xuyén la cdch
t6t nhét dé cdm thdy ban dang kiém sodt cudc séng. Tgo duigc
théi quen iam viéc ddu tién vao budi sdng (bao gém Budic 3)
va théi quen lam viéc cubi cling vao cudi ngay (Buoc 6). Bién
né thanh mét théi quen, va ngdy ctia ban sé tré nén it cang
thdng hon.



Nhiing chat liéu cho
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Khéng nghi gi vé nhing gi da xdy ra cho di két qui st
hay xdu. Hay théi dinh gi4, va théi mong che.

Tt cd nhimg gi ban phai lam 14 néi: “Khéng phii 14 16t hay
14 x4u, né chi xdy ra, nhu vin x4y ra thé théi.” Cin luyén

" Eckhart Tolle sinh nam 1948 & DUc. Sau khi t6t nghiép Dai hoc Ludn B6n, oéng trdr
thanh mdt nha nghién alu tai Hai hoc Cambridge. Nam 29 tudi, mot su chuyén
héa tam linh siu sic da lam thay 46i hoan toan nhimg gi 6ng timg nghi vé chinh
minh va hudng di clia ddi dng. T d6 6ng d3 danh hét tdm sic d& tim hidu, van
dung va 330 sau thém vao su chuyén hda ndy, @dnh diu mét budce khdi dau cho
hanh trnh kién tA di vao ndi tam. Biéu dac biét 1a Eckhart Tolle khdng nhdn manh
dén mdt truyén théng hay tén gido nao. Trong nhiing bai thuyét giang rén khap
thé gidi, dng chi mudn truyén dat mot thong diép rat gidn di, nhung sdu sdc va
bét 1 cha céc bic gide ngd tlr xa xua ring: "Co mot con dudng thoéat khd va mét
phudng phép thisc hiinh 44 tim lai dugc niém an lac <6 s8n trong m&i ngudi’” (Nxb)
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tap cich nghi nay, va ky diéu cthay, thay d3i cén con d6 lai
c6 thé khién ban bit ngo. :

Tai sao u? Béi vi véi thay d6i nhé nay, ban sé khéng con
thic thém ding lén ngéi xudng truéc nhitng viéc tét hoic
x4u xdy dén véi ban, hay lo au tr héi liéu nguoi khic (hoic
hianh dong cta ho) li t6¢ hay xdu. Ban s& hoc dugc céch
chdp nhan mei thit nhu né vin thé, va xoay chuyén trong
khodng suy nghi dé.

Ban s& khong con mong doi nhitng viéc t6t / viéc xdu xdy
ra, ma chi chdp nhan khi né dén, va bing long véi bit e
diéu gi dén. Diéu nay déng nghia ban sé khéng con cim
thdy thdt vong hoic khé sé.

Mét bai tap nhé

Hay nghi vé diéu gi 46 16t dep da xdy dén v6i ban gin day,
cting nhu cich né dic dong len suy nghi cla ban. Gi¢ hay
nghi vé diéu gi d6 tdi té da xdy ra v6i ban, va né d4 tic
dong dén suy nghi chia ban nhu thé nao. Tiép theo, hay
nghi ring khong c6 diéu gi tdt, ciing khong c6 diéu gi x4u.
Ching chi don gidn xdy ra, tn tai. Két qué ctia nhiing su
kién d6 lam thay ddi cdm nhan cda ban ra sao? N6 lam
thay d6i niém vui cia ban, tim trang clia ban nhu thé nao?
N6 lam thay d6i phdn tng ctia ban ra sao? Khi ban ngimng
ddnh gid moi viéc li t6¢ hojc x4du, ban khong con bi dé
ning béi cim xiic clia nhitng ddnh gid nay, va c6 thé séng
nhe nhang hon, thodi m4i hon.

Khéng ¢6 gi t6¢ hojc xdu.

Hamlet néi: “Khong cé gi 16t hodc x4u, nhung suy nght
lam cho né thinh ra nhu vay”.
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Hamlet ding. Khong ¢6 ¥ thirc ciia con ngudi, moi thi
chi xay ra, va ching khong tot ciing khong xau. Chi khi ta
dwa chiing vao bo loc ddnh gid cla ban than, chung méi
tré nén w6t dep hoic tdi &, dep dé hoac xau xi.

C& dai chi la cé dai khi ching ta khéng thich né. Tré em
chi toan nghich ngom néu ching ta khong thich hanh
dong cda ching. Cudc séng chi oi t¢ néu ban dinh gid
né la téi te.

Nhung con nhing bi kich that sy khiing khiép, nhu dich
hach, séng than hozc cuéc tan sit hang loat nguédi Do Thii
thi sa0? C6 chic nhimg viéc d6 14 t6i 1¢2 Chic chin la thé,
thong qua lang kinh danh gid cta ching ta, ching that i
¢. Nhung motlan nta, hay loai b6 su ddnh gis, va vy la...
i::mm?:i Ei‘gd;“di'z“biiy ra. Eéi chét ,vé sy E;‘m bao <6 lé luon
thé, cho du chung ta trll” | Unig chu’ng xdy ra va luon nhu

’ ich hoac ghét chung,

“Khi conngudinhin thdy thirgi 4o

dep dé, nhing thu khac g né?
«dlu xi. Khi con ngudi nhin thay
thirgi d6 tot dep, nhiing thirkhdc

trd nén xau xa.’
___LaoTu
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Tic gid Victor Frankl, séng sét qua cugc tan sat nguoi Do
Thai viét vé moér nguoi phu nir gidu ¢é vuot qua cuédc an
sat, va ¢ biét on vé nhiing trdi nghiém co ¢6 duoc cing
nhiéu nhu nhing dau khé c6 phéi chiu dung, béi vi né
md mit cho c6. N6 bién ddi co. Khong phai cuéc tan sir
ngudi Do Thdi do Duc quéc xa tién hanh la tt, nhung
ching ra ¢6 thé néi ring: N6 da xdy ra. N6 nhe mét bai
hoc — mét diéu ching ta phdi [uu y — n6 dién ra trong
nhitng ngay thdng chit chira han chi chinh tri, dién rado
su d6 i tric xudng ngudi nhap cu va cdc dan téc thiéu so.
Cang c6 nhing bi kich khdc, va ching ciing khong nhat
thiér la ¢éi te. Ching la nhiing t8n thdt nang né, khong
nghi ngd gi cd. Nhung cuoc séng luon ¢6 rdt nhiéu mat
mat, con ngudi luon chée di. Cach ta dinh gid ching sé
xdc dinh phdn tng cta ta, va xdc dinh liéu ta c6 khd nang
gidi quyét mot cach tinh tio khong.

Nhitng ky vong I6n lao

Ntra thit hai ctia thay déi nay cang rit nhé, nhung cing rat
quan trong: ngung ky vong. Khéng phdi ha thap ky vong,
ma loai bé chiing.

Hay nghi vé diéu nay: Khi ta ¢ nhiing ky vong, va moi thit
khong dién ra theo cich ta trong doi (diéu ndy rir thuong
xuyén, vi chiing ta khong phdi nhing “chay béi” gisi), the
la chiing ta thit vong, tuyér vong. Ky vong budc ching ta
danh gid diéu d6 16t hodc xau.

Khi chiing ta mong doi diéu gi tir mét ngudi ban, dong
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nghiép, thanh vién gia dinh, ban déi, va ho khong dép ung
duoc mong doi, chic hin ban khé chiu véi ho, hoic thit
vong vé ho. N6 12 nguyén nhan giy nén cdm gidc gian dix.
Nhung néu ban khong ¢6 mong doi nio — vay hanh dong
clia ho s& khong con St hay x4u, chiing chi Ia nhiing hanh
dong ma thoi. Ban ¢6 thé chdp nhin ching ma khéng c6
su thdt vong, gian dit, budn ba nao ci.

S€ ra sao néu ban di nghi, dén mét noi ma ban da dic ky
vong rit cao, va né khéng nhu trong tudng tuong? Ban tré
nén thit vong cay ding, mic du d6 khéng phdi la 16i ctia
noi nay — noi ndy vin thé, Mong d¢i ctia ban méi 14 vdn dé.
Khi moi ngudi gay thit vong cho ban, d6 khong phai la

l(’)}i1 ctia ho. Ho chi1a ho, Mong doi ciia ban méi la nguyén
nhin.
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Cé bao nhiéu cing thdng, thit vong, gian di%,
t  kich ddong, mat tu cha ctia ban dén tit mot didu
i nhoé nhat?

Hau hét chiing bdt ngudn tirky vong, va sy ddi khéng dién ra
nhu ching ta ky vong (chdc chdn la thé), chiing dén tirnhimg
thuc t& qud khdc v6i mong mudn ciia ta.

Ta tgo ra ky vong trong ddu vé nhimg gi ngudsi khdc phdi lam,
cubc s6ng cua ta sé phdi nhu thé ndo, ngudi khdce phéi cuxirra
500... Vi1 t6t ¢ déu I hinh dnh tudng tugng. N6 khéng c6 that.

Khi thuc t& khéng ddp ting dugce tudng tuong, chdng ta ao
ubc thé gidi khidc.

Dwigi day la mét gidi phdap don gian.

Héy thu thdp nhiing ky vong cia ban, va ném chung xuéng
bién.

Hinh dung t&t cd nhig ky vong ban dat ravai chinh ban than,
cho cubc ddi minh, cho ngudi ban ddi, con cdi, dong nghiép,
cho cdng viéc, thé gi6i caa ban... Ldy ching tirbén trong ban,
va quding ching xubng bién. Khéng tim ra bién thi mét con
s6ng hodic mot cdi hé ciing duoc.

Chuyén gl xdy ra véi ching? Chiing tréi &i. Chiing bj nhiing
con s6ng mang di. Dong nudc cubn ching i va saudé ching .
tréi xa. Hay dé chting dugc tdy rira béing nuéc sach, va hdy
dé chung di. ;
' Gierhdy séng cudc ddi caa ban ma khéng ¢6 chiing.

i MOt cudc adi khdng ky vong 1a nhu thé nao? Nghia 1d ban
! chdip nhan thyc t& nhu né vn ¢6, v chdip nhén ngudi khde |
1a chinh ho, khéng c6 cdc ky vong, khéng ¢8 ép budc ngudi
khdc vao nhitng khudn mdu ban danh cho ho. Nhin moi thi
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nhuvén né von vay. D6 Id mét cudc ddima ban khong bi that
vong, tuyét vong, gidn di ~ hodc néu ban c6, hdy chdp nhan
nd, r8i cho né bién.

Didu nay khong phdi dé n6i rdng ban khéng bao gid hanh
déng - ban c6 thé hanh ddng theo cdch phii hap véi gid tri
ctia ban, va énh hudng dén thé gi6i, nhung khéng bao gior
¢6 mét ky vong vé cdch thé gidi sé phan ung lai nhimg hanh
ddng cha ban.

Néu ban lam viéc g d6 t6t, ban dimg tréng doi 1i khen ngoi
hodc ddnh gid cao. Hay dé cho nhiing ky vong vé phén thudng
va khen ngoi tr6i di theo con s6ng. Lam viéc t6t chi b6i vi ban
thich lom viéc t6t, va khéng mong muén gi ngodi viéc d6.
Hay tép trung vao suy nghi ctia ban. Dimg tu ha guc chinh
minh néu ban ¢6 cdc ky vong. Chiviéc nhin nhén ching. Sau
d6 ném ching xuéng bién,

Hay Iuu y méi khi ban bdt ddu ubc gi sy viéc khéng xdy rq
nhu dé xay ra. Néu ban mong mudn ai 46 khéng lam aiéy g,
hay ghi nhén trong ddu diéu dé. Ban ¢6 cic ky vong, va ban
mudn moi ngudi hodc thé gidi c6 thé thuc hign ching thay' vi
1am nhing gl ho tht suphdi 1am. Neo, ném ngng

mong mudn ctia ban xuéng bién ludn,

fia? [ mmm e S SEE RS ANA S SNt RPN AR A AR AN AR SRR
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Ly do tai sao

Nhung tai sao phai thyc hién thay d6i ndy? Tai sao ching
ta phdi ngung phdn xét? Tai sao ching ta phéi choi ky
vong?

Béi vi phdn xét ngin cin ching ta hiéu biét, va c6 thé
lam héng hanh phiic ctia ching ta. Khi phdn xét, ching
ta khong tim hiéu ma da di dén mot két luan. Néu ngimng
ddnh gid, chung ta s& cho phép minh c8 ging tim hiéu,
sau d6 c6 thé hanh dong théng minh hon nhiéu, béi vi
chiing ta c6 duoc thong tin t8t hon t chinh sy hiéu biét
cia minh.

Phén xét lam ching ta bat phuc. Ky vong ciing viy.

Khi chiing ta dé sy phan xét lai ddng sau, chiing ta ¢6 thé
s6ng trong thoi diém hién tai, 46n nhan nhing gi sip dén
khéng x4u ciing khéng t8t, chi don gidn d6 la nhang gi
can dién ra. Chung ta ¢6 thé thoi lim tiéu tan hanh phuc
ctia minh béng chinh do tuéng méng lung va thay vao dé
bit diu séng cuéc doi dich thuc.

Béng cach nao

Viy ching ta bit diu lam diéu d6 nhu thé nio? Nhu

thuong 1, luén wr nhitng buéc nhd.

1. Dau cién, hay bir dau bing cich nhin thic 16 hon.
Trong hém nay, chir ghi chi lai méi khi ban dua ra
phan xét, ghi chu lai khi ban ¢6 nhing ky vong, va ghi
chu lai khi sy viéc khéng dién ra nhu ban muén. Theo
thoi gian, ban s& nhin thac diéu dé cang lac cang 16
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hon, tir d6 hiéu siu sic hon dau la nhimg dang suy nghi
kiéu nhu thé.

. Tiép theo, thi ngung lai moéi lan ban nhan ra minh
dang phin xéc hay ky vong. Hit moc hoi. Sau dé tu néi
voi chinh minh: “Khoéng ky vong, khong co diéu gi toc
hodc xdu.” Lap lai lan nita, buong bé cic phdn xét ciing
nhu ky vong,

. Thu ba, hoc cich nhin nhian moi su la chinh né, va um
hi¢u. Dé cho minh t6 mo tai sao moi thi dién ra nhu
no van dién ra, tai sao moi nguoi lai hanh déng nhu
ho vin [am?

Nghi suy can ke, hoc cich thong cdm, ¢6 gang dar minh
trong vi tri cia nguoi khic. Hay nhin nhan bic tranh
cudc doi ban nhu né thac su la thé, ma khong qua bo
loc phdn xéc hay ky vong,.

. Tiép nita, d6n nhan nhimng gi dang dén. Trdi nghiém
né, erong tung khodnh khic. Phdn ang thich hop, khong
dé minh ¢6 nhimg phdn (ing thdi qui chi vi n6 khong
nhu ban da hy vong hoic mong muon. Ban c6 thé
khong kiém sodt duoc cuge doi, hodc kiém sodr nguoi
khac, nhung ban ¢6 thé kiém sodr duoc cich ban phan
lmg.

. Tiép theo, hay chap nhan. Khi moi chuyén xiy ra, hay
tim hiéu tai sao ching lai dién ra nhu vay, ma khong c6
phédn xét, va chap nhan ching la nhu thé. Chap nhan
nguoi khic theo chinh con nguoi ho. Chip nhan bin
than, khong phan xét, nhu chinh con nguoi ban. Diéu
nay can luyén dp.
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6. Cudi cung, nhan bié ring du hién tai nhu né vin thé
vin ¢6 thé xdy ra vé s3 nhing khd ning. VA nhing khi
ning d6 duoc mé ra khi ban nhin moi thi nhu vén di,
khong phén xét hoic ky vong.
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trong hanh déng

& “Trudc khi ngd: b6 ¢di, ganh nudc.
{ Sau khi ngo: bé cii, ganh nudc”.

_ . Ludn ngir thién

Trong su hén loan ctia thé gi6i hién dai, day 1a vé dep or
nhing hanh déng don gidn. Ching ta bi vui dap dix doi
béi bit it thit gi — email, cde cudc trao d6i, tin e, swkién,
nhiing yéu ciu dang xdy ra xung quanh. Tam tri ta luén
dén dap nhimng suy nghi vé qua khi, lo ling vé twong lai,
phién nhiéu 16i kéo ching ta theo moi huéng. Nhung tit
c4 nhitng suy nghi d6 tan di khi chiing ta chi tap trung vao
viéc dang lam. Khéng quan trong la lam gi: ngdi, di lai,
viée lach, doc, in, gide gi, tro chuyén, 6m 4p, choi dua.
Biing cich tap trung vao viéc dang lam, ching ta bé di
nhing lo ling va bin khoin, ghen tuong vi gian dit, dau
budn va xao ling,
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Cé mot chi gi sau sic trong su don gidn d6. Mot thit tuyge
dep dén néi c6 thé lam nhdi tim, nin thé.

Ban dang gitta ngiy lam viéc, va ban dang bi cuén vao con
bio cit clia nhitng suy nghi, cim xic, nhitng viéc phdi
lam, nhitng cu6c hop, cing nhu cic théng tin giao tiép
ctia ngay hém dé. Hay ngimng lai. Hit thé. D€ tdt cd moi
thit m¢& dan di.

Gi¢ hay tip trung vao lam mér viéc, ngay lap cic. Chi
chon mot viéc, va dep di tdt ¢4 nhing th gay xao ling
khac. Nghiém tac ddy, dep tdt cd dif T4t mdy tinh cia ban.
Ngting doc muc ndy (thoéi doc them mot d6i cau, sau d6
déng sich lai).

Hay d¢ tdt cé suy nghi vong tudng vé bt cit viec gi khdc
ngoai viéc ban dang lim mé dan. Ciing 06 thé sau d6 chiing
sé lai dén, nhung nhe nhang luu y bin than vé ching, i
dé ching bién di. Quay tré lai véi viec dang lam.

Chi lam viéc d6 ma théi.

“Khi budc i,
chi bugc di.
Khi én, chi an.”

___tuanngithién

Vi



Phén con lai cha thé gici lam ban mét tap trung sé tré nén
v6 nghia. Chi ¢6 ban va viéc ban dang lam. V2 ban nhan
ra: moi chuyén chi ¢é vay.

“Thién
khéng phdila
mét kiéu phdn khich,
ma la tép trung vao
thoi quen binh thudng hang ngay
cua chang ta”

—_ Shunryu Suzuki’

Shunryu Suzuki (1904-1971) [a mot thién su phai Soto va 13 mdt gido vién, ngudi
da giup phé bién Thién tong Phat giso tai Hoa Ky, va dugc biét dén i3 nguoi
thanh i3p tu vién Phat giao dau tién bén ngoai chiu A {Trung tam Tassajara Zen
Mountain). (Nxb)
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Séng don gian<r é )

“Piéu nhiém mdu khdng phdi la di trén mdt nuée.

Diéu nhiém mdu la di dao trén mdt ddt xanh tuai, ldng sdu
thudng thdc timg phut gidy trong thoi diém hién tai,

va cdm thdy that sy minh dang séng.”

___ Thién su Thich Nhdt Hanh

Ngay nay, chiing ta c6 moét cudc séng diy di dén mirc du
thira, nhung su du thira lai lim gidm kha niing tan hudng
cudc séng ciia con ngudi.

Chic chin [ thé. Ta c6 thé ¢6 duoc lugng lén cic thyc
phim gidu dinh dudng, lam théa min tréi tim cing nhu
tinh hdu in... nhung diéu d6 c6 that tha vi?
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Va dung vay, tivi c6 thé mang dén nhing chuong trinh
gidi tri vui vé. Ban cling c6 thé tim thdy nhing thir gay
cudi tuong ty trén Internet. Nhung néu lic ndo cang thé,
néu ching ta luon luon ké néi “do”, ching phai su vui vé
da gidm di?

Su du thira din ching ta dén mét loat ric r6i, song ric 16i
Ion nhat la cudce déi uwrd nén kém thi vi hon.

Ngay cang nhiéu nguoi nhan ra séng don gidn déng nghia
v6i viec ¢6 thé tan hudng cuoc doi diy di hon.

T4n hudng cudc doi bt dau bing nhan thitc. Tin ring
su du thia, voi va, ban rén, dién cuéng khong phdi 1a ly
tudng. Thay vio d6 1a mét nhan thic huéng téi:

i
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Diy 13 nhang diéu nhé nhar lam cuéc séng thd vi hon:
Di dao véi nhiing ngudi thin yéu, doc mot cudn sich hay,
&n mot qua mén wép lanh, ngim moét mim cay méi nhi.
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Vi bing cdch don gidn héa, ching ta cé thé tan hudng
cudc doi diy di nhir.

Mgt vai ¥ tuéng goi ¥

1.

72

Ca phé: Thay vi goi mét coc latte, mocha, cappuccino
v6i kem, qué va dd bao... hay don gidn héa. Chi goi
mét tich ca phe ngon, nguyén chit (hojc 13 mot cdc
espresso), duoc pha véi sy cha tam va chinh x4c, bang
nhitng hat ci pheé chdt luong, méi rang. Hay e pha ca
pheé cho chinh minh néu ban ¢6 thé. Udng tir tiy, véi moe
chur dudng hodc khéng thém gi vao, nhim nhi ting
ngum nhé, thuéng thic mai huong... thit kyt

. Tra: Hay dung loai trd twoi, lam thi cong o nhang 14

tra thit sy, chi khong phai la tra wii loc, va né ngon
mot cich don gidn. Nhim mir lai, ubng tt qr, thudng
thitc timg chat huong thom... Thit tuyét voi.

Luyén tap thé thao: Trong khi nhing nguoi khic ¢6
thé dinh mét gi dén 90 phuct trong phong tap, trdi
qua mét chubi 10 bai tap khic nhau, ban chi cin thuc
hién 1-3 bai tip chirc ning, nhung véi cudng d6 cao.
Ching han chay nuéc ri, hit ddt. Nghe c6 vé don gidn
nhung hiéu qud thi khong thé tin duoc. Nhiing bai tap
don gidn ma ciing ric hiéu qud khdc: nim luot ning ta
(mébi luot 10 lan) xen ke véi chdng ddy hic dic (10 lan).
Khéng nghi ngoi trir khi ban cin. D¢ la bai tap tuyét
voi, rdt don gidn, va rdt khé khin.

. Pé ngot: Néu ban nghién dé ngot, ban vin cé thé

thuéng thic mén tring miéng, nhung hay chia ra timg



phan nhé, #n thic cham. Tuy nhién, con méc lua chon
tot hon: trdi cay uép lanh. Dio, viér quat, dau, min...
An ting miéng mot, cin mét ci vi nhim mit lai, tan
hudng ddy di ting huong vi tinh € cda ching. Rt
tuyét.

. Cac bira an: Xu huéng ngiy nay, ngudi ta chudng cic
bita in nhiéu chit béo, nhiing mén chién xdo (phai
hon hai nguoi méi that sy in hét khidu phin nhu vay).
Nhung hay thir thudng thic bira an don gidn v6i khau
phan it hon. Chi cAn mét vai nguyén liéu toi nguyén,
chua qua ché bién, khong c6 chit héa hoc hoic nuwéc
s6t. Nhiing bira an don gin t6t hon béi vi ching khéng
chi rit b3 duéng ma con ¢6 thé thudng thirc duoc day
di huong vi cia timg thanh phén.

. Doc sach: Du Interner chira rdt nhiéu thi d€ doc, vin
khong gi sanh dugc v6i mét cudn sich “thuec thy”, muon
tir thur vién hodc tir mét ngudi ban (muon/chia sé s&
lam gidm tiéu thy tai nguyén thién nhién). Khi doc
tryc tuyén, méi lan hay doc mot bai duy nhét, st dung
chuong trinh Readability hodc Clippable bookmarklet
dé loai bd cdc thit gay xao lang, va sit dung ché d6 oan
man hinh trong trinh duyét Chrome (nhin Cmd - Shift
- F trén phién bdn clia mdy Mac hojc F11 trén he dicu
hanh Windows). D6 la mét cich doc thuin tiy, khong
phan tdm va rat tha vi.
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Nhiéu nguéi doc cau néi nay ciia Lio T, va tr héi: Co le
ndo 0 lai 12 sy thar? C6 l€ nao khong can voi vang, nhung
moi thit déu duoc hoan thinh?

Diéu d6 dwong nhu mau thuin véi thé giéi hién dai cia
chiing ta, noi moi thit déu gidng nhu mée cudc chay dua,
noi ching ta c8 ging nhéi nhét mic nhidu nhit c6 thé
trong méi phat gidy. Néu khong ban rén, ching ta cim
thiy nhu minh thét bai va luéi biéng.

Trong thyc €, ta thudng canh tranh véi nhau bing cich
cd ging thé hi¢n minh dang ban ron thé nio. Téi c6 hang
ngan di dn dé lam. Tuyét qud! Toi c6 dén 10 ngan die dn
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day!!! Nguoi chién thing 1a nguéi c6 lich lam viéc dién rd
nhit, ngudi o tlr viéc nay sang viéc khic véi ning lugng
clia mét con chim rudi, vi r6 ring n6é dong nghia véi viéc
anh ta 12 ngudi thanh cong va quan trong nhit.

Co dang thé khong?

Cé6 12 1a khong. Cé le ching ta dang choi mét tro choi sai
lam — chiing ta duoc mic dinh d€ tin ring ban ron la gidi
hon, nhung thyc t€ t6c 46 khong quan trong bing nhimg
gi ta tap trung vao d€ lam.

C6 & ching ta dang chuyén dong sai tdc d¢. Néu ching ta
thudng xuyén voi vang, tr ta da bé 1 cudc séng clia minh.,
Hay dé gi6 cudn di ndi 4m 4nh véi t6c d6, thay vao d6 sdng
cham lai, théi voi vang, tan hudng ting gidy phic cugc doi.
Vi moi thit van dwoc hoan thanh.

Chung ta hdy cling xem nhé!

Thay d@8i vé nhan thuc

Buéc quan trong nhit 1a nhan thic ring cudc déi dep hon
khi ban chuyén dong cham hon, véi nhitng buéc thur thii,
thay vi véi vang, gip gip vi o6 ging nhdi nhét qud nhiéu
thi médi ngiy. Thay vio 46, hay tin hudng diy da nhdc
ting khodnh khic.

Cuén sich s& hay hon khi ban v6i va doc, hay khi ban dinh
thoi gian va dim chim trong d6?

Bai hét s& hay hon khi ban nghe luét qua, hay khi ban
danh théi gian dé that sy cdm nhan wing loi nhac, giai am?
Mén 1n sé& ngon hon khi ban nuét véi, nhéi nhét xudng
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c6 hong, hay khi ban thuéng thiic ting miéng mot va dé
dau [uéi minh cdm nhan timg huong vi tinh &, dam da?

Céng viéc chia ban sé t6t hon khi ban ¢4 ging lam 10 viec
cing mét luc, hay khi ban that su tap trung vio mét nhiem
vu quan trong?

Thai gian trdi qua bén mot nguodi ban / mét ngudi thuong
yéu s& tha vi hon khi ban c6 budi gip g véi vang, lién tuc
bi gian doan vi email vi tin nhin, hay khi ban cé thé chu
gian va that sy tap trung cho nguoi dé?

Cugc song sé thi vi hon khi ban chuyén dong cham lai,
danh thoi gian d€ tan huéng, thudng thic ting khodnh
khic. D¢ la ly do don gidn nhit d€ cham lai.

Va vi thé, ban can thay déi nhan thirc (néu ban bi mic ket
trong e duy voi va cho dén tan bay gid). Dé lam diéu nay,
hay thira nhan ring cuéc song thi vi hon khi tan huéng,
ring cong viéc sé tot hon véi sy tap trung. Sau dé thyc hién
quyéc tam thir cham lai, réi tiép tuc mot vai buée ben dusi.

Nhung t6i khéng thé thay déi!

S& c6 moe vai nguoi trong ching ta thira nhan ring cham
lai rac hay, nhung chi 12 “Téi khong thé lam duoc diéu
dé”, “Céng viéc khéng cho phép, i s& mét thu nhap néu
khong lam nhiéu du dn”, “Séng trong cdc thanh phé lén
thi qud khé d€ cham lai duoc”, “Vang, sé Ja mét y tudng
tuyét voi néu duoc séng trén mot hon ddo nhiét déi, hogc &
nong thon, hoac néu ban ¢6 mét cong viéc cho phép kiém
sodr ké hoach cia minh. Nghe nhu mo va khong thuyc &
cho cugc séng nhi...”.
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Nhiing 161 “phan bua” d6 toan 1 nhdm cd!

Dumg quén, ban chi cé6 mét cude doi! Hay chiu tréch nhiém
cho cudc doi chia ban.

Néu cong viéc budc ban phdi voi vang, hay hoc cich kiém
sodt n6. Tao ra thay déi crong nhing gi ban lam, trong cich
ban lam viéc. Trao d6i v6i sép d€ tao ra thay d8i néu can
thiét. Vi néu that su cin chiét nita, thi ban ¢6 thé thay déi
cong viéc. Ban phdi chiu trich nhi¢m cho cugc doi minh.
Néu ban sdng trong mot thinh phé noi moi ngudi déu voi
vang, hay nhan thirc ring ban khéng cin gidng nhu ngudi
khic. Ban cé thé khéc biét. Ban ¢6 thé di dao thay vi lai
xe trong gi¢ cao diém. Ban ¢4 thé c6 it cuéc hop hon. Ban
c6 thé lam viéc it hon nhung lai lim dugc nhiéu viéc quan
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trong hon. Ban c6 thé két néi trén iPhone hodc BlackBerry
it hon, va thinh thodng ngit k&t néi. Méi trudng cia ban
khong ki€m sodt cudc sdng ctia ban — ma la chinh ban lam
diéu dé!

Khéng ai ¢6 thé bo cho ban céch d€ chiu trdch nhiém cuoc
doi minh, nhung mét khi ban dua ra quyét dinh, chuyén
lam thé nao sé wd nén 16 ring hon qua théi gian.

Meo hay dé ¢6 nhip séng cham hon

Du khéng thé c6 mét huéng dan ting bude dé chuyén
déng cham hon, nhung dusi day la vai diéu d€ xem xét va
c6 thé chdp nhan, néu ching cé ich cho cudc doi ban. Vai
diéu doi hdi ban thay d6i mot s6 thit quan trong, song ban
s& thuc hién duoc hét theo thoi gian.

1. Lam it di. Cit gidm cdc dy 4n ctia ban, danh sich céng
viéc, nhiing viéc ban cd gang d€ lam méi ngay. Khang
tap trung vio s6 luong ma i chét lugng. Chon ra 2-3
viéc quan trong — hogc tham chi chi mét viéc quan
trong — v tip trung lam viéc d6. Dé nhang viéc nhé,
quen thuéc vio cudi ngay, nhung hay cho ban thei gian
dé tap trung,

2. Bot cac cudc hop. Cic cudc hop thuong la mér su lang
phi 16n vé thoi gian. Chung chiém mdt ¢ ngiy cda
ban, buéc ban phdi nhét nhitng viéc that su cin lim
vio khodng théi gian ngin hon, va khién ban véi vang.
Thit cé nhing khodng thoi gian khéng bi gidn doan,
dé ban khéng phdi véi ving tir cudc hop nay sang cudc
hop khic.
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3. Tap ngdtkét ndi. Ban s& c6 them thoi gian khi chju khé
tic cdc thiée bi di dong, cic thong bio email va du tha
linh tinh khéc. Trong khodng thoi gian khong c6 nhing
cudc goi, ban sé sdng tao, hodc danh thoi gian bén ai 46,
hoic doc mét cudn sich, hodc chi di dao, hodc tap crung
in uéng. Ban tham chi c6 thé ngit két néi nguyén méc
ngay, vi sé khong hai gi dau. Chic chin diy!

4. Cho ban théi gian dé sdn sang va dén d6. Néu ban lién
tuc voi vang dén céc cudc hen hoic ur noi nay “bay”
sang noi khdc, d6 1a do ban khong phan b da thei gian
trong lich cho viéc chuén bi va di fi. Hay gian lich ra,
dé c6 thoi gian cho nhitng viéc nay. Gid sit ban nghi chi
mit 10 phut d€ sin sang cho mét cudc hen, ¢6 1€ ban
can 30-45 phuat d€ khéng phai cao rau véi vang hodc
trang diém trong xe 6 t6. Néu ban nghi ban c6 thé dén
dau d6 trong 10 phut, ban nén cho bin than gdp 2-3
lin thoi gian d6 dé ban cé thé buéc thinh thoi va tham
chi ¢6 thé dén sém hon.

5. Tap lam quen véi viéc khong-lam-gi-ca. Mot digu dé&
nhan thdy li khi nguoi ta phdi cho doi, ho tré nén mat
kién nhin hoic khéng thodi mdi. Ho muén nhin vao
thiée bj di dong clia minh hoic it nhét ld mot to rap
chi, béi vi ding va cho doi ciing 1a mét sy lang phi thoi
gian hoic 1a chuyén ngudi ra khéng quen chiu nhu thé.
Thay vi vay, ban thé ngdi yén, nhin ra xung quanh, 3im
minh trong méi truong xung quanh. Thir ding trong
hang, chi quan sdc va ling nghe moi nguoi. Viéc nay
phai luyén tap, nhung sau mét thoi gian, ban sé thuc
hién dé dang véi mot nu cuoi.

6. Nhan ra “chan ly”: Néu viéc gi d6 khong hoan thanh,
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ciing khéng sao. Van luén cé ngay mai! Vi dang thé,
day la méc chai do “ddng thdt vong” d8i véi mor vii
ngudi trong s6 ching ta — nhiing ngudi khong thich sy
ludi biéng, tri hoan hoic séng khong c¢6 cic thoi han
cudi cung — nhung dé la thuc té. Thé gidi s& khong sup
dé néu ban khong hoan thanh dugc nhiém vy dé ngay
hom nay! Sép ctia ban c6 thé gian di, nhung cong ty s&
khong sup d6 va cudc séng chic chin van tiép tuc. Rét
cudc, moi thiz cin hoan thanh sé hoan thinh.

Bit diu loai bo nhimg viéc khong can thiét. Khi ban
lam nhimg viéc quan trong véi sie tap trung, khong voi
vang, s& c6 nhing viéc khdc bj doi lai, ¢é nhing viéc
khong thé hoan thanh. Vi ban cin ty hdi minh: Nhing
viéc ndy ¢6 mic d6 can thiét nhu thé nao? Chuyén gi
s& xdy ra néu t0i khéng lam ching? Lim thé ndo t6i c6
thé loai bé chung, ty thic ching cho ngudi khéc, hay
twe dong hoéa ching?

Tap luu tam. Don gidn chi can hoc d€ séng trong hién
tai, hon i nghi qud nhiéu vé rrong lai hojc qué ki,
Khi ban an, hiy thuéng thic toin bé thirc ¥n cda ban.
Khi ban & bén ai d6, hoan toin chu tam vio ho. Khi
ban di dao, tan huéng cinh vit xung quanh, bit ké du
ban dang & dau.

. Tirtirloai bé cac cam két. Ching ta cam két qué nhiéu,

diéu d6 1y gidi rai sao chung ta luon phdi voi vang. Day
khong chi néi dén cong viéc - cdc du én, cic cuge hop
va nhi@ng viéc tuong tu nhu thé. B6 me ¢6 hang in
cong viéc dé lam va nhiéu viéc danh cho con cii, chting
ta cam két rdt nhiéu véi con cdi. Nhiéu ngudi ¢6 cudce
s6ng x4 hoi ban ron, hodc vuéng vao hang 16 hing léc



cam két doi thuong, hoic hudn luyén hogc choi trong
cdc nhém thé thao. Chung ta ¢6 cdc 16p hoe, cdc nhém
héi va cic nhém sé thich. Nhung c8 ging nhéi nhét
qud nhiéu vio cudc séng, chung ta thit sy dang lim
suy giam chdt lugng cudc séng ctia minh. T vir loai b
cic cam két — dua ra 4-5 viéc can thiét va nhan ra ring
phan con ai, ciing thi vi hojc quan trong, nhung chi
la khong phu hop ngay lic nay. Thong bdo mot céch
lich sy cho moi ngudi, din din, ring ban khong c6 thoi
gian dé dinh vio nhitng cam két do.

Hay thit lam nhing viéc ndy. Cudc séng sé t6t hon khi
khéng véi vang. Véi mét cude doi troi véo véo nhu vé cau
qua ctra 56, tai sao ban lai lang phi théi gian bing cach luc
nio cting vdi va bing qua né thay vi thudng thic né?
Hiy nhé trich din & dau trang: Néu tao héa ¢ thé hoin
thanh moi viéc khong cin véi vang, ban ciing the!
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25 cdch dé don gidn héa

gl soqg (0 Con, O

r6i hon ban nghi
~va clng tuyét voi hon.”

— Charles Osgood”

Bit cit ai ¢6 con cdi déu biét ring cude sng c6 con cii sé
rit phic tap, & mic do nao d6. T gidt gid dén tim goi,
niu nuéng, mua sim, dua dén, chuyén hoc hanh vi cong
viéc nha, dén cdc cude khiing hodng tam ly theo 46 tuéi,
cdc mon thé thao, khiéu v, dé choi va nhitng tran néi
khung, ding la khéong thiéu cic ric réi.

" Charles Osgood (tén khai sinh Charles Osgood Woad, 1933) [a mét phét thanh vién
va binh ludn vién truyén hinh tai M§. Chuong trinh hang ngay dng, File Osgood,
a3 dugc phét séng trén kénh phét thanh CBS tirnam 1971. Osgood ciing la chil
ctia chuong trinh Tin fie sdng chii nhdrtrén kénh CBS. Ong cling dugc biét dén la
ngudi 18ng tiéng cho nhén vat ngudi tuimg thuat cia bd phim hoat hinh Horton
Hears a Who!, dugc trinh chiéu trong ndm 2008, dya theo cudn séch cda Tién si
Seuss. (Nxb)
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Ban s& khong thé dat duoc cudc song cuc ky don gidn néu
cudc doi ciia ban con gin lidn véi nhiing dda tré. Nhung
ban ¢6 thé tim ra cich d€ don gidn héa, cho du ban ¢6 bao
nhiéu dira con di nira.

Lam thé ndo dé€ c6 phép thuat sip xép cudc séng cia minh,
dé tim thiy binh yén va hanh phic gita mé hén loan cia
mot ngdi nha ddy tré nhé? Thar ra khong cé gi huyén diéu
c4, thi thuat chinh 1a: d4c gia dinh len hang dau, va chi
chon mot s8 it thit lim wu tién trong cudc séng. Néu ban
¢6 qué nhiéu thd ban mudn lam, hodc can lam, cudc séng
ctia ban s& trd nén phitc tap. Nguoc lai, néu ban chi lya
chon mét vai diéu quan trong, ban c6 thé loai bé phin kia,
don gidn héa cudc séng di rdt nhiéu.

Duéi day la mot danh sdch duong nhu khd phic tap ddi
véi mot s8 nguoi — nhing 25 muc! Nhung, thay vi c8
ging gidi quyét tdt cd cdc muyc trong danh sich mot lic,
hay chon ra vai muc 16i cuén ban, thir thuc hién ching.
DPinh d4u trang ndy va thinh thodng lat tré lai d€ thi céc
¥ tudng khdc. Diéu cuyét voi nhit I3, ching ¢6 thé truyén
cidm hang cho nhiing y twdéng méi cha chinh ban.

1. Day con tulap. M¢o ndy ¢6 thé don gidn héa cuéc séng
ctia ban rdc nhiéu, theo thoi gian. Tuy nhién, né sé lam
moi thit tré nén phic tap hon trong thoi gian ngin han
lic dau. Hay day cho con cdi ty minh lam moi viéc khi
chung di 16n va ¢6 nhiéu khi ning. Day ching tw lam
moi viéc thay vi ban bé thoi gian lam. Cé thé c6 chdr thdt
vong lic ddu, c6 thé bon tré s& lam réi tinh moi thé khi
chiing chua quen, nhung né sé ¢é ich trong nhitng nim
sip t6i. Vi dy, bon tré c6 thé wy tim rira va mic quin 4o,
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dénh ring, nhin chung 13 w chuén bj sin sing vao budi
sdng véi mot chie thiic giuc tir b6 me. Ching c6 thé don
dep phong, rira bdt dia, quét don, lau chai ban ghé trong
nha. Pita lén hon ¢6 thé ndu cdc mén an co ban v trong
em. Kiéu tu lap nay sé tiét kiém cho ban hang t4n thoi gian
ciing nhu gidm thiéu nhimng ric réi.

2, Lénlich hoat dong. Néu ban ¢ nhiéu hon mét da con,
s& ¢6 rit nhiéu hoat dong dién ra cin phdi theo déi, tix cic
su kién & trudng nhu budi biéu dién vio Gidng sinh, hop
phu huynh cho dén cic hoat dong ngoai khéa nhu tap
béng d4, cic lép khiéu vi, cdc budi hoa nhac mia xuan.
T8 chirc cudc s6ng ctia ban bing mét lich lam viéc don
gidn (ch:ing han lich 1am viéc clia Google) va nhap tdt cd
c4c hoat dong, cudc hen vio cdi lich duy nhét ndy, tir cde
hoat d6ng ctia bon tré cho dén cia chinh ban. Khi ching
dua cho ban gidy mdi hop phy huynh, hoic lich tap bong
d4, ngay lap tic hay nhap moi thit vao lich. Sau dé liéc
nhanh lich méi ngay d€ lén ké hoach cho bin than minh.

3. Thung 46 choi. Mot thye t€ khong tranh khdi la tré con
c6 rat nhiéu dé choi. D4 choi vung vai khip noi! Ban s&
tu lam minh phét dién lén néu c8 qudn ly ching bing su
déc tii — gin nhu cn nhin. Thay vao dé, hay dé bon tré
choi diia, nhung chuin bj sin rdt nhiéu thing d¢ ching
c6 thé quing dé choi vao d6 khi da choi xong. Ban c6 thé
thiét ké vai thung cho cic loai d6 choi nhdt dinh (thung
cho d6 choi Lego, thung cho nhiing con vat, thing cho
nhitng chiéc xe 6 t6), va thém vai thung danh chung cho
nhing thit khéng phi hop véi bir cit thung ndo. Dimg
qué khit khe véi ching — toan bé muc dich ciing chi laim
cho moi viéc tré nén don gidn hon.
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4. Don dep thuong xuyén. Khong ai thich mét ddng bira
bon khdng 16 trong nha. Vi thé, hiy day bon tré ty don
dep — d€ bon tré bay bura ra nhung thinh thoing nhic
ching d dén lic phéi don dep. Hay d3m bédo nhic ching
don dep trudc khi chuyén sang lam viéc gi 46 khic, chz‘ing
han nhu in trua hoje di nga. Cé thei gian thuéng xuyén
trong ngay d€ bon tré don dep s& rdt hay, ching han nhu
uruée khi di ngll hodc trude khi ching dén trudng, cin
nha luén sach sé.

5. Cac théi quen thuong xuyén khi di ngu. Tré con phit trién
tot nhé théi quen, va khong c6 théi quen ndo tdt hon 13
théi quen truée khi chung di ngti. Nén tap diéu nay, hinh
thanh mét théi quen thudng xuyén truéc khi ngti — c6 thé
bao gdm don dep, tim ria, ddnh ring, mic quan 4o ngi,
va doc mét cudn sach. Poc sich cho con nghe trude khi
di ngt 1a mét y tudéng tuyer véi, béi vi cich nay khién bon
tré chiju yén ling sau mét ngdy van déng, né ciing cho ban
thoi gian két néi véi con cdi, va din dit ching vio théi
quen doc sich. Thém nita, day I viec ma hau nhu moi
ngudi déu thich.

6. Chuan bi tir t6i hom truéc. Budi sing thuong la théi gian
ban rén i bui cho cd cha me lan con cdi nhung khéng
nhit thiét phdi nhu vay. Thay vdo d6, ban c6 thé chuin bj
nhiéu thit tir t8i hom trude, dé thém duoc chat the gian
vio sing hom sau. Nén chuin bij truéc biza trua, chuin
bi sin sing quin do cho bon tré (ciing nhu ciia ban), cho
chiing tim rira, lim bai tap vé nha va chuin bj cip sich sin
sang. Sau dé budi sdng chi don gidn 14 in sing, chdi chuét
mot chdt, mic quin 4o, thu thap moi tha truéc khi budce
ra khdi ctra. D6 1a mor céch ruyét voi dé bit diu ngay méi.
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7. Pimg 1én k€ hoach qua nhiéu. Thinh thodng ching ta
len nhiéu ké hoach dén ndi méi phit trong ngiy déu nhu
duoc sip dit. Diéu d6 din dén cing thing va ric réi. Thay
vi thé, lén k& hoach don gidn, ngin gon nhit c6 thé méi
ngay, va délai khodng tréng (théi gian) gitra cic swkién, cic
cudc hen hoic cic hoat dong, dé ngly i qua véi téc 4o
thinh thoi. Bit ddu chuin bi sém hon mikc can thiét, do d6
khéng con véi vang, va danh cho ban théi gian d€ chuyén
tir viéc ndy sang viéc khic. Mét ké hoach cé nhiéu khodng
tréng sé thu gian hon nhiéu so véi mot ké hoach char kin.

8. Danh riéng thoi gian cho gia dinh, Thit tim thoi gian
thuong xuyén trong ké hoach ciia ban danh cho gia dinh.
Déi véi nhiéu ngudi, 4n t4i la thoi gian hiéu qud nhdt dé &
bén nhau — moi nguéi ngdi in t8i, va khéng cé hoat dong
khdc nao duoc dién ra vao thoi diém dé. Déi véi nhing
ngudi khéc, cudi tuin, hojc ¢6 lé chi mét ngiy trong mot
tudn, lai hiéu quéd hon. Chuing ta dy tinh truéc, ngay chi
nhar 13 Ngiy Gia dinh, va c8 ging hét sic khong len ké
hoach lam bt e viéc gi khéc vao ngiy hom d6. D6 la ngay
ching ta mong ché. Cudi tudn nhin chung I nén danh
cho gia dinh, ciing nhu cic budi t6i — diéu d6 nghia la tdc
c cong viéc nén dugc hoan thanh vio cic ngly trong tuan,
truée 5 gio chiéu.

9. Quén 4o don gian. Tét nhdt nén mua quin 4o pha hop
mét cich d€ ding cho con cdi cia ban — hay chon céc mau
phdi tuong tu nhau, d€ ban khong phai luén dao béi trong
déng quin do cha ching tim nhing bo 46 ph hop. Kiém
tra quin 40 mbi vai thdng dé loai bé nhimg thi khéng con
vira (iré con 1én rdt nhanh) vi ting quén 4o cii cho ho hang
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hoc lam tix thién (hodc chuyén cho dita nhé hon). Git tlt
quén 4o ctia con cdi don gidn — néu ngin tl chat, ban cin
bd bét quan 4o hoic thit khac. Dung nhéi nhét cic ngin
t, néu khong ban sé rdt khé khan méi khi tim kiém thi
gi. Cang tuong ty, nhing d6i vé thuong 1a mét thir thich
— ban nén sit dung nhing i ludi, mét cho vé sach va cdi
con lai cho vé bdn, Sau d6 ném tii vé bdn vio trong mdy
gidt, vé sé khong bi thét lac (hodt it nhét 1a khéng thuong
xuyén thit lac).

10. Luén chudn bj truéc. Nén 6 ging xem k& hoach tir
ngiy hom truéc d€ biét ngdy tiép theo ¢é nhimng viéc gi.
Diéu d6 cho phép ban chuin bi cho nhing sy kién hoic
hoat dong sém hon, nho thé khong phdi véi ving. Ly vi
dy, vio nhitng ngay cau nhéc nha ban ¢6 tran d4 béng,
hay ddm bdo ring it cd cic dung cy, chai nuéc, thic in
nhe va cic thit linh tinh khic déu da sin saing. Chuan bj
trude gitp moi viée trd nén dé hon rdt nhicu.

11. Luén mang theo thikc 4n nhe. Tré con chéng déi. Vi
thé hay sin sang ~ néu ban di trén duong. Hay mang theo
vii mén in nhe trong tii. Binh quy gion, pho mai, trdi
cy, ci rét, banh kep, banh mi lat, dau phong, nho kho,
tit ca tao thanh thitc in nhe tién loi 4& mang di. Mot cdi
hop kin, bé dugc trong thung d4, ¢6 thé i sir dung duoc
s& gitip git cho moi thit tuoi ngon. Phii mang theo nhiéu
nuée nita nhé, vi tré con ludn khit.

12. Khéan uét cho em bé va bo d6 dung khén cdp. Tré con
gin lién véi nhing su ¢6 lon xén ngodi y mudn, nén hay
sin sang. Dung quén khin lau cho em b¢, tham chi sau khi
bon tré di qua thoi ky st dung ¢ gidy. Géi ching trong
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mét tiii 46 ding khdn cidp nhd ¢6 thé bao gdbm dung cu y
té, mot cdi khin, va quin do du phong — bdc ci thi gi ban
nghi c6 thé chudn bj cho nhing chuyén phit sinh.

13. Pong g6i thém quan 40. Nén c¢6 mot hanh Iy xéch tay
nhé luén duoc chuin bi véi hai bé quan 4o thay déi cho
méi dita tré — quin 4o dep (cho mot bita tiéc hoic viec gi
d6), quan 4o binh thudng, d6 16t, tdt. Theo cich ndy chiing
ta luén sin sing néu 6 viéc cin, ching han ching muén
ngl dém véi 6ng ba hoic anh em ho trong khi ching ta
ra ngodi du tiéc.

14. Tao théi quen hang tuin. Bén canh thoi gian thuong
xuyén dinh cho gia dinh (da dé cap & trén), s& ric tuyér
khi ¢6 mot théi quen hang tan duoc viét ra va &3t & dau
d6 ma moi nguoi déu nhin thiy. Mét théi quen hing tudn
¢6 thé bao gém thai gian tap thé duc thuong xuyén, ngiy
don dep nha ctra, ngay rira xe, ngay lam vuon, ngdy lam
cong viéc 13t vie, cdc cude hen dinh ky. Diéu nay gitp moi
ngudi cé thé dodn truée duogc ké hoach, va loai bé nhiing
viéc bit ngo.

15. Giao tiép trong gia dinh. Giao tiép gifta cic thanh vién
trong gia dinh gidi quyét duoc rat nhiéu vin dé. Khi ¢ co
héi, cic thinh vién trong gia dinh ban ¢6 thé néi vé cic
van dé ciia minh. An (3 fa choi gian phi hop dé lam diéu
dé. Ciing nén c6 mét budi hop gia dinh hang tuin, cing
ngoi xudng v néi vé cic vin dé trong nha. Moi ngudi khen
ngoi va cim on nhau, lén ké hoach cho Ngiy Gia dinh, va
cudi cung ta choi mét crd choi vui nhén.

16. Budi hen v6i con. Néu ban gip ric réi trong viéc tim
thoi gian mét minh véi timg dia con (cho du ban ¢6 mét
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dira con hoic nhiéu hon thé), 1én cudc hen cé thé 13 moe
cich tot dé ddm bdo ban va con cdi cé thé lam moi viéc
cing nhau. Hen véi con clia ban trong mot ngdy hofic mér
théi diém djc biét, va cling quyét dinh muén lam gi vao
ngay hen d6. Cé thé la nhing viéc don gidn, nhu di thim
hing xém hoic di bo trong céng vién, doc sich cung nhau,
choi trd choi, choi thé thao hodc game video, hoic c6 thé di
dén mot nha hang, rap chiéu phim, cong vién gidi tri. Néu
ban cé nhiéu con, ban hay thit luan phién hen véi chiing.

17. Tao thoi gian riéng cho ban déi ciia ban. Doi lic, quéd
ban rén véi con cdi nén ban quén mét nguoi ban doi -
ngudi cling cé ¥ nghia rit quan trong véi ban. Pimg dé
diéu 46 xdy ra, rdt dé din dén viéc chia tay hay mar di su
thong hiéu sau sic véi nhau. Hiy gitt cho méi quan hé min
néng bing cich tim mot bdo miu (c6 1 mot lan mot tuan)
va c6 thoi gian lam gi d6 cing nguoi ban doi cla minh,
chi ¢6 hai nguéi thoi!

18. Thinh thoédng hay dé moi thu dién ra ty nhién. Ping
quéd nghiem khic. Hay dé moi viéc tg nhién. Chung la
tré con — hay dé ching séng hén nhién. Nguéi lén c6 xu
huéng tré nén rit nghiém khic vé moi viéc, nhung hay cu
nhic bin than ring khong ding dé mang tit ci ric r8i d6
len diu con tré, Thay vio d6, ci d€ chiing phdc trién, va
chi thu gian. Bon tré sé lan luot ¢6 duoc trong lai w6t dep,
mién 1 ban yéu thuong va hé tro ching.

19. Hay tao ra mot sy kién gia dinh don gian. C6 thé vai
théng ban lai dinh mét ngay d€ kiém tra tdc cd moi thi
trong nha va don dep ching. Cd nha cung nhau don dep
vi thé 1 c6 thém thoi gian két ndi gia dinh. Réi cd nha kér
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thic véi nhing tti diy ric, nhitng cii hop diy thir d€ ting
hoic cho nguoi khédc. Cin nha uré nén gon ging, don gian
hon. Cém giac d6 that théa man.

20. Trii qua thoi gian yén tinh &nha. Chung ta thuong qud
ban rén dén nédi lic ndo ciing nhu & ngodi duong, lim hé
viéc ndy dén viéc khéc. Khi ching ta cé théi gian dinh
cho gia dinh, né ciing thuong dién ra trén dudng - di xem
phim hoic dén nha hang ching han. Diéu d6 c6 thé gay
mét mdi va ton kém. Thay vi thé, sao khong thi danh thoi
gian & nha thudng xuyén nhit ban c6 thé. Xem mét dia
DVD thay vi ra ngodi xem phim, va lam mét it bdp rang
dé cd nha cung dn. Ban 6 thé choi tro choi hoic ra bén
ngodi va choi mdt mén thé thao. Ban ¢6 thé doc sich cho
bon tré nghe, hoic tu doc sich, k€ nhiing cau chuyén. Cé
hang t4 thit ban dé dang thyc hién & nha ma khong mat
gi cd, va dieu do thar thu gian, thu vi.

21. Tao ra cac truyén thang gia dinh. Bon tré thich truyén
théng, clr ngdy l& truyén thdng dén truyén théng gia dinh.
Ban ciing c6 thé tao ra mét vai truyén thdng & nhai ban,
nhu in t6i cing nhau, ¢6 nhang budi hop mir gia dinh
hojc Ngiy Gia dinh, hodc bit cit viéc gi mang moi thanh
vién xich lai gan hon. Néu ban bién né thinh mét viéc
thudng xuyén vi cho né y nghia quan trong dic biét, né
s& tré thanh mét truyén théng. Dé sé 1a thu cic con ban
nhé dén khi trudng thinh.

22. Ca nha cung ndu an va don dep. N4u in, don dep cé
thé tré thanh nhing viéc rat phic cap — ldy mdc thoi gian
ctia ban danh cho con cii. C3 gia dinh cing ndu dn, don
dep c6 thé thé gidi quyét cd hai vin dé - moi ngudi déu
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tham gia vao sé gitp don gidn
héa viéc niu nuéng / don
dep, vi né mang lai cho ban
khodng thoi gian vui vé bén
nhau trong khi day cho con
cdc ky ning s6ng gia trj. Hay
bién ching thanh hoat dong
vui vé — d€ cho con cii chon
thyc don, di mua nhimg nguyén

lieu ciing véi ban. Hay xem ban c6 thé

don dep toidn bé cin nha nhanh nhu thé nio — néu cd gia
dinh ciing chung tay vao, ching ta c¢6 thé xong viéc trong
vong 30-40 phut. Lim moi viéc nhir mot tr6 choi hodc
nhu mét thir thich, rit hip din ddy!

23. Cét gidam cac bén phan. Meo nay 4p dung cho ¢d ban
lin con ban. Néu cé qud nhiéu bén phan, cudc song sé
tré nén phirc tap. Cit gidm cdc bén phan, cudc doi ban sé
duoc don gidn héa. That don gidn. Tao mét danh sich it
cd cic bén phan cia gia dinh va xem diéu nao lién quan
t¢i cdc uu tién, didu nio quan trong nhit.

“Ban ¢6 thé hoc duge |\
rét nhiéu diéu tirtré con. 7,
Vi du nhu i, ban ¢6 bao
nhiéu kién nhén.”

X, FankiinP jones” 7

Cidi nao mang lai cho ban sy thich thi vi loi ich? Cii nao
chi tieu hao théi gian, strc luc ma khong mang lai cho ban
diéu gi hay ho? Hiy giit nhitng bén phan cin thiét - cta
ban va con cii — déng thoi cic bé nhiéu nhdt phin con lai.

Franklin P. Jones (1908-1980) 12 mot phéng vién & Philadelphia, didu hanh quan
hé ¢bng chling va nghé si hai. Ong da viét cham biém va trich dén trong muyc
gidi trf cia cac dn pham I6n trong nhiéu nam. Jones ndi tiéng & My suét nhing
n3m 1940 va 1950 nhd chuyén muyc “Dat né theo cich nay” (Put it this Way) trén
t Saturday Bvening Post."Dit n6 theo cich ndy” dat ky luc xudt bén lién tuc [du
nhat & t& Sarurday Evening Post. (Nxb)
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24.Van dong. Ngay nay, tré c6 thé trd nén rdr i li, 6m yéu
khi suét ngdy ddn mét vio truyén hinh, luét Internet, choi
tro choi video. Nén thitc giuc chiing van dong bing cich di
ra ngodi vé6i ching hoic di bo, di boi, choi thé thao. Néu
ban chay b¢, hiy dé cho con cii ciing chay bo véi ban, it
nthdc 1A mot phin quang duong. Liy xe dap va di dén cong
vién. Tao ra nhitng thich thac, nhu chay dua hoic chéng
ddy. Céc tro choi vui lim cho bon tré van dong,. Viéc niy
don gian héa cu¢c doi ban thé nio? Viéc nay ddng nghia
ching it tiép xuc véi cdc phuong tién truyén thong hon.
Va thém nta, lam cho bon tré khée manh theo mort cich it
t6n kém, gidm chi phi chim séc siic khée cho cd gia dinh.

25. Tap trung lam viéc, chit khéng phai chi tiéu. Cha me
thudng chuyén dén con cdi thong diep vé viec lam thé nao
dé séng trong cudc doi ndy, dua trén nhang gi ching ta
lam: chung ta thich mua sim, #n & bén ngoai, di xem phim.
Theo d6 con cii hoc duoc ring dé c6 duoc niém vui déng
nghia véi chi tiéu tién bac. Chang ta tap trung vao nhitng
thie vat chdt, d€ réi con cdi cling lam thé, Thay vi vay, hay
day chiing (khéng phai chi néi ma bing hinh déng) ring
diéu quan trong la lam ra moi thit, chit khong phai li mua
moi thie. Hay di dao trong cong vién, choi ngoai eroi, choi
6 choi tép thé, doc, ké chuyén, choi trd choi d6 chir, ndu
in, don dep, di dén bai bién hoic dén hé, xay cic lau dai
cdt, rira xe. Trdi qua thoi gian vui vé cung nhau, 1am moi
viec ma khong phdi tén rién.
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VE e emals”

Lam sao don sach hép thu
khi ban bi ngap chim trong dé?

Vé dep cia mot hop thu tréng la mot thir ddng chi y. N6
mang lai cdm gidc thanh thén, binh yén rdt d6i tuyét véi.
Nguoc lai, mét hop thu tran ngap cic cong viée, cic cude
goi khdn cdp phai ti 10i, cic thit d€ doc... Oi, thar hén
loan, cing thing, gy cim gidc tc ché biét bao!

Mét ngueéi ban gin day da viéu:

“Giap véi! Téi bj chim ngap trong email!”

Giéng nhu lic ban dang trong nuéc vay. Hay tim cédch nao
dé dua dau ctia ban ngoi lén mit nuéc wrude, rdi sau d6
tim cach d€ ban an toan leo lén mic dit kho rdo, an toan.
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Ngoi dau [én mat nudc

Ban cdn cho minh mét it khéng gian dé hit thé. Mot hop
thu ddy ngap qud that ric £8i, va ban khong biée bie diu
tir dau. Vi thé day 12 noi chiing ta sé bit diu:

1. Tao ra moét thu muc “hanh déng” hoac d4n nhén trong
email ctia ban. Day la noi ban sé luu tri bdt ok email nao
ban can phdi gidi quy#t (c6 thé chia nhé thém thinh nhém
cdc email cin trd 164, cin sdp xép, tiiy cich ma ban muén).

2. Chon ra nhimg email quan trong nhat. Kiém cra hop
thur cia ban va chon ra 10-15 email can gidi quyét khin
cip nhi, sip xép chung trong thu muc méi nay. Néu ban
khong thuc hién céc phin duéi day ngay lap ke, it nhar
ban ¢6 thé lam tix thu muc nay ngay bay gio.

3. Luu trirtam thoi. Gid hiy tao ra mét thue muc “tam choi”.
Chuyén moi thit vin con & trong hop thu ciia ban sang thu
muc tam théi. Ban s& chuyén nhitng thit d6 di vi khéng
lo ling vé ching vao hic ndy. Chiing ta sé xit ly ching sau,
nhung gi® thi chiing ta d3 cé mot chit khong gian dé thé.

4, Thiétlap mét chinh sach méi. Moi email méi téi sé lam
theo quy tic & phan tiép theo. Khéng con dé cho hop thu
ctia ban chéng chit lén nia.

Nhi{ing email méi

Viy phai lam gi véi nhang email méi t6i? Thiét lap more s6
quy tic va quyée tam chuc hign ngay lap tic:

1. Xtr ly bdt dau tir trén xudng. Khi ban mé hop thu, xir
ly email mot cich trier dé. Bic ddu véi cic email trén diu

74



héop thu ciia ban. Lim theo mét trong céc hanh dong sau
day, theo thit ty vu tign: (1) x6a (tw do); (2) luu trix (trong
truong hop ban muén xem dén né sau nay); (3) wd loi
ngin gon (trong vong bén cau hoic it hon) va sau d6 luu
trit, (4) &4t vao danh sich viéc phdi lam ctia ban (néu ban
khéng ¢6 danh sich ndy, hay bit ddu len mét danh sich
tir bay gio), sau d6 xép chiing trong thu myc “hanh dong”.
Thu muc cudi cing bao gém nhing trd i dai (that ra nén
ngin gon nhit c6 thé). Néu ban thyc hién mét trong bén
hanh déng nay, ban sé xt ly duoc moi email.

2. Chuyén dén email tiép theo va xitly nhanh chéng, cir tiép
tuc nhu vay. Ding mét nhiéu hon 20 giay cho bt cir mét
email ndo, tham chi ban cting nén lam twong tv néu ban
dang trd 16i nhanh hojc thém muc vio Danh sich phai
lam. Néu ban xi ly email nhanh chéng, ban s& kiém tra
xong hop thu chi wrong vai phut.

3. Chi khi da xit Iy xong nhimg viéc trén, ban méi bat dau
cin ban tam vé nhamg muyc phdi tam. Ban c6 thé chon x&
ly chiing ngay lap tic hoidc dé sau nay. Pung bit dau thuc
hién nhiing viéc phdi lam khi ban dang x ly email.

4. Nhimg ban tin, v.v... Ban sé khong bao gio doc hét it i
nhing ban tin, luu y vir cic dich vu, danh muc sin phim
tir cdc cong ty, va cde thi tuong tu nhu vay. Chang thuong
xuyén duoc glri dén hop thu cia ban. Do viy hiy vio thu
muyc “tam thoi” clia ban vi xéa tit cd nhimg thit 46 ngay
lap tic. T4t ca. Bt o khi ndo ¢6 email méi dén - nhimg
email khong phdi tir nhitng nguéi thae sy giti eruc tiép dén
cho ban — ban s& di chuyén dén cudi email vi nhin vio
duomg lien két “ngig ding ky”. Moi ban tin trong d6 phai
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c6 mot duong lien két “ngung ding ky” — néu khong, hay
ddnh ddu né la thu réc. Chi mic 10 gity dé dn chuot vao
dudng lien két “ngimg ding ky” va sau d6 di dén trang mdi,
nh4n nic hiy bé ding ky. Néu ban lam nhu thé véi tmg

cdi mot, ban s& sém nhan duoc it email hon.

Tuan theo bén quy tic trén, ban sé khong bao gié c6 mét
hop thu day dp nira.

Ngan con lQ lai

Puoc réi, tir gie ban di c6 cdm gidc moi thit dé quan ly

hon mét chiit. Bay gié hay thiée lap mét chinh sich lau

dai d€ ban nhin duoc it email hon.

Day la nhang gi phdi lim:

1. Huy dang ky moi thir. Diéu ndy da dugc dé cap dén &
phén trén, nhung trong trudng hop ban bé 16 diéu dé,
quay tré lai va doc myc ban tin. Ban khéng can cic bin
tin lam ngap lut hop the.

2. Ngimg giri di qua nhiéu email. Cang gti nhiéu email,
ban s& cing nhan lai nhiéu. Th€ nén hay sit dung email
cang it cang t6t. Goi cho nguoi khdc néu c6 thé, hoic
di bo va tré chuyén véi ho. Néu nhing diéu d6 khong
thuc hién duoc, hiy xem lidgu ban cé thé we gidi quyét
khong. Giri email va khong yéu cau dip ud lai.

3. Giri nhimg email ngidn hon. Viéc niy ciing twong ty nhu
tiép nhan va xit ly email, va ban sé mdt it thoi gian hon
dé viée ching. Thir gidi han trong bén cau hoic it hon.

a. ftkiém traemail. D3t ra thoi gian méi ngay, chi kiém tra
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email vio nhing théi gian nhit dinh. Khi ban kiém tra
email, hay xi ly hop thu cda ban cho dén lic né crdng,
stz dung céc quy tic & trén.

5. Locthongbao. Néu ¢ nhitng thong bdo ban mudn xem,
hay tao ra mét thu muc hojc ddn nhan cho ching, cling
¢6 thé tao ra mét b loc (chirc ning ndy trong Gmail
rit tuyér) dé nhimng thong bdo sé di thing dén thu muc/
nhin d6 vi bé qua hop thu dén.

6. Dua ra céc quy tdc. Pua cic nguyén tic ca ban lén
website hodc giti nhitng quy tic d6 dén nhang nguoi
ban lam viéc cling. Nhiing quy tic nay nhim muc dich
gidm s6 luong yéu ciu ban nhan duoc. Vidy, néu nhing
yéu ciu gt téi cho ban déng lé ra phai dwoc giti cho ai
d6 khéc, hay die didu d6 vao wrong quy tic cia minh.
Néu moi nguéi ¢6 thé gidi quyér moi viéc thong qua
kenh khdc ngoai email, &4t n6 trong quy tic. C8 ging
gidi quyét cc loai email phé bién nhdt, vi tim ra gidi
phap dé ban khong phai trd 16i tdt cd.

7. Dua lén cac cau héi thuong gip. Tuong ty, néu ban
nhin duoc mot loat céc cau héi thudng gip, hiy dua
ra céc cau tra 101 cong khai dé ban khong phai ap lai
chu trd loi bing email. Né gitip ban tiée kiem duoc ridt
nhiéu théi gian.

X& ly nhiing email cii

Ban s& mudn ud lai voi thuy muc “cam théi” ciia ban, khi
6 thoi gian, va bt dau xi ly ching. Dusi day 14 vai buéc
gidp thuyc hién:
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1.
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Xit Iy timg it mot néu ban c6 qud nhiéu viéc phai lam
ngay lic nay. Chi xi ly trong ndm phit, sau dé quay
tré lai sau.

Khi ban xit 1y, 1am theo quy tic xitly hop thu cia ban &
trén (dudi phin “Email méi). Bit dau tir erén xuéng,
gidi quyét nhanh ting email, loai né ra khéi thu myc
tam thoi nhanh nhit cé thé.

Cho minh thoéi mai x6a hang loat email. Néu ban biét
minh khong bao gi¢ trd 161 hogc lam viéc véi nhing
email d6, chi cin kiém tra mét loat va x6a hoic fuu trét
ching. Ban c6 thé fam mot l4n theo cich nay. Hiy cim
thdy thodi mdi khi x6a chiing di — va chi ban tam vé
nhing gi ban cin phdi lam tx thoi diém nay.



Huéng dan ngdn (nhung hiéu quad)
/7&: éo‘m/f

Gl (Ug, %

__ “Thanh tuy  §
L/ ion nhdt la x6a nhockg
' ranhgitigida
i;éng viéc va vui choi” §

Lam theo dam mé ¢6 thé la mot viéc khé khin. Nhung tim
ra nhing gi ban dam mé tham chi con khé hon. Nhung
ban s& la mét ngudi may min khi tim ra niém dam mé cda
minh vi kiém séng tir niém dam mé d6. Vi diéu tuyér voi
nhit 4 c6 thé kiém séng tir viec 1am nhéng gi ban thich.

* Arnold Toynbee (1852-1883) [a mot nha lich sit kinh t€ ngudi Anh, ndi tiéng véi
tréch nhiém xa hdl vd mong mudh cdi thién diéu kién séng cla cac tdng ldp lao
ddng. (Nxb)

'
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Vi vi thé, hueéng din nhé ndy sé giup ban bit déu tim ra
nhing gi ban thich lam. D6 s& 14 thi gidp ban ¢6 dong luc
d€ ra khdi giuong vao budi sing, hét lén: “Té6i dang sdng!
Toi dang cim thdy diéu do!”

Huéng din niy s& khong tim ra niém dam me cho ban.
Nhung né giap ban trén hanh wrinh di tim.

1. Ban gioi cai gi? Trir khi méi bie diu cude doi, lic nao
ban ciing 6 sin mét vai ky ning, tai ning, mét vai ning
khiéu niao d6. Tham chi néu ban chi méi bit dau choi, ¢
thé ban d4 thé hién mét vai ning khiéu khi ban con tré,
ngay c4 liic con 14 hoc sinh tiéu hoc. Ban di bao gio viét
vin, lam mét ngudi dién thuyét, hoa si, nha t8 chic, nha
xay dung, gido vién, mét ngudi ban 6t chua? Ban ¢6 gidi
trong viéc dua ra nhing y wudng, két néi moi ngudi, lim
viéc, buon ban? Hay suy nghi mét chut vé nhitng diéu nay.
Danh it nhit 30 phtit, suy nghi vé nhing cau hdi ndi wen
— ching ta thuong quén mat nhiing viéc minh da lam rac
t6t. Hiy nghi fai (xa hét mic), vé cong viéc, cde duy dn, sé
thich cia ban. D6 cé thé la niém dam mé ctia ban. Hoic
ban cé thé c6 nhiéu niém dam mé. Hay bit ddu mét danh
sach cdc ung vién tiém ning.

2. Piéu gi khién ban himg tha? Cé thé 14 viéc gi dé & noi
lam viéc — mot phan nhé cia cong viéc laim cho ban thich
thi. Cé thé la viéc gi 46 ban lam ngoai cong viéc — mét s&
thich, mét céng viéc phu, cong viéc tinh nguyén, lam cha
/ me ho¥c lam nguoi ban doi / nguoi ban binh thuong, Cé
thé 12 viéc gi d6 ban d4 khéng lam trong mot thoi gian.
Mét 14n nita, nghi vé diéu ndy trong 30 phit, hojc it nhat
15 phut. Néu ban vin khéong nghi ra cdi gi lim minh hing
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thi, c6 1€ ban nén thay déi chinh minh. Thém bit cir cau
tra 16i nao vio trong danh sich cia ban.

3. Ban doc gi? Ban d4 danh nhiéu theéi gian doc gi trén
mang? Tap chi ndo ban trong che dé doc? Ban theo dai
nhing blog ndo? Khu virc nao trong hiéu sich ban thuong
ghé qua? C6 thé ¢6 rit nhiéu chd d¢ & day — hay them
chung vao trong danh sich.

4, Uéc mo tham kin ciia ban la gi? Ban ¢6 thé ¢c6 mot cong
viéc ao uéc ky cuc nao d6 ma ban luén muén lam — wré
thanh mot tiéu thuyét gia, nghé si, nha thiét k& ky su, bic
si, doanh nhan, lap trinh vién. Nhung mét néi s¢ hai, mét
su ngd vie bdn than ndo dé da niu ban lai, dan dén bic bé
nhing y tuéng d6. Nhung tit tan trong sau thim, ban vin
con mot vii y tuéng. Hay dwa ching vio danh sich — du
chung khéng thyc t€ dén thé nio.

5. Tim hiéu, hoi, ghi chu lai. Duoc réi, ban di ¢6 mét danh
sach. Chon mot diéu trong danh sich Jam ban hing chd
nhit. Day la ang vién diu tién cta ban. Gi hay tim hiéu
vé né, tro chuyén véi ngudi thanh cong trong linh vuc 4y
(thong qua blog cia ho, néu ho ¢6, hodc email). Tao mot
danh sich cdc ghi chd vé nhiing diéu ban cin hoc héi, cdi
thién, cic k¥ ning ban muén thanh thao, nhitng nguoi dé
chuyén tré. Nghién ciru nhung dung lim cho minh cho
doi qua Jau truée khi chim dim vao buéc tiép theo.

6. Thirnghiém. Day i lic ban itng dung nhing gi da hoc
duoc. Néu ban chua lam, hiy bit tay vao. Néu ban d4 sin
sang, trong truong hop niy cé thé bé qua dé sang budc
ti€p theo hoic tim mét ung vién chi hai d€ thir. Nhung
néu ban chua sin sing, hay bit diu ngay bay gio— cit lam
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di. C6 thé thyc hién riéng trong chinh cin nha ban, nhung
nén ¢d ging thuc hién cong khai bt cit khi ndo ban c6 thé.
Viéc nay thiic ddy ban ti€n bg, mang lai cho ban su phan
héi, danh tiéng ctia ban s& dugc cdi thién khi ban lam thé.
Chu ¥ vao cdm nhin cia ban khi lam — d6 14 ¢6 phdi la
diéu ban mong chd, diéu lam cho ban hitng thi, diéu ban
muén chia sé&?

7. Thu hep. Ban nén chon 3-5 viéc tir danh sich cda ban,
néu nhiéu hon thé, hay thuc hién budéc 5 va 6 voi ching.
Viéc nay cé thé mit mot thing, hoic cé le ban da tim hiéu
va thir thyc hién tit cd. Do vy, day la nhing gi ban phai
tu héi chinh minh: Diéu gi lam cho ban hing tha nhide?
Diéu nao trong 6 d6 c6 thé tao ra thit gi ma moi ngudi sé
tra tién dé c6 chiing hoic gay duoc hing thi? Diéu ndo ban
cdm thdy minh ¢6 thé thuc hién trong nhiéu nim (tham chi
néu né khéng phdi 1a mét con dudng nghé nghiép truyén
thdng)? Chen ldy 1-2 diéu lam cho ban hing thd nhic,
vi tap trung vao. Ban sé& lim ba buéc ti€p theo: xua di ndi
so hii clia ban, tim théi gian, va bién diéu d6 thinh mét
nghé nghiép néu c6 thé. Néu khong thanh céng, ban cé
thé thit diéu tiép theo trong danh sich — khéng cé gi xiu
hd khi cho minh mét co hoéi va cthat bai, béi vi né sé day
cho ban nhitng bai hoc gid tri, gitip ban thanh cong trong
né luc tiép theo. '

8. Xua di ndi s¢. Day la chuéng ngai 16n nhdt véi hdu hée
moi ngudi — nghi ngé bén than va s thdc bai. Ban sé d6i
mit véi didu d6 va cin xua né di. DAu tién, nhan thirc vé
ndi s¢ hdi t6t hon 1a ting 1& va chéi bé. Thit hai, viét ra,
dé hinh dung néi s hii 1a gi. Thi ba, cdm nhin v ué
nén bing long véi viée c6 ndi s¢ hai. Thir tw, ty héi bén
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than minh, “Diéu tdi t¢ nhdt c6 thé xdy ra 1a gi?” Thong
thuong thit bai khong thim khéc lim. Thi nim, di sao
di nita cing ty chuin bj cho minh thyc hién didu dam
mé, sau d6 bir tay vio lam. Thuc hién ting buéc nhd,
nhé nhét c6 thé, va quén hét nhiing gi ¢6 thé xdy ra - tap
trung vio nhing gi that sy xdy ra, ngay lic ndy. Sau dé 4n
ming thanh cong ctia ban, cho di né “nhé xiu” thé nao.

9. Tim thei gian. Khong cé thoi gian d€ theo dudi dam mé?
Thé thi hiy tao ra thoi gian! Néu diéu dé 1a moc wu tien
hing dau, ban s& tao ra thoi gian — hay sip xép lai cudc
doi ctia ban cho dén khi ban c6 thoi gian. Diéu nay dong
nghia véi diy sém hon, hoidc lam sau gio tan 56, sau khi
in trua, hodc cudi tuan. Cing c6 thé 14 phdi hay bé mot
s6 cam két, don gidn héa théi quen lam viéc cha ban hoic
lam rdt nhiéu viéc truée (gidng nhu ban sip di nghi). Lam
nhing gi cin thié.

10. Lam thé nao dé kiém séng tr dam mé? Diéu ndy khong
thé xdy ra trong mét sém mét chiéu. Ban cin phdi tré nén
xudt sic, day dam mé véi né. Cé thé mit nhiéu thing hojc
nhiéu nim, nhung néu ban thdy vui, d6 1a nhing gi quan
trong nhic. Khi ban dat dén mac do khién nguoi khic
chdp nhan trd tién, ban da thanh cong — ¢6 rit nhiéu cich
dé kiém sdng tix lac dy, bao gdm lim viéc ty do va e vin,
tao ra nhitng sén phim mang lai théng tin nhu séch dién
tls, viée blog va bdn cdc quang cdo. Trong thuc té, ban nén
lim blog néu ban chua sin sang. N6 giiip ciing cé suy nghi
cta ban, ta0 dyng tiéng tam, tim dugc ngudi quan tim t6i
nhing gi ban dang lam, thé hién kién thic va niém dam

mé cia ban.
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Didu nay khéng dé dang. Truéc tién, né doi héi rit nhiéu
suy tu va we vin luong tam, sau d6 1a rir nhiéu diing cdm,
hoc héi, trii nghiém, cudi cung 1 rit nhiéu quyée tam.

Nhung it cd déu ding gid - dén timg phiit giay, ting gam
diing cim va né Iuc. Béi vi cudi cung, ban sé dar duoc thit
gi d6 s& thay d6i cudc doi ban theo rdt nhidu cich, cho ban

Iy do d€ nhdy ra khéi giuéng, khién ban hanh phuc cho dit
ban ¢6 vit vd bao nhiéu di nita,

i *Hay chon MGt cong vide yeu
i} thich, va ban sé khong phdi
i } lamviécmot ngay ndotrong
11 eude ddicha ban”

; et
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Kiém séng

7 s

Viy la ban dé 1im theo Huéng dan ngin gon (nhung hiéu
qud) dé tim ra niém dam mé cha minh, va da chon mét
viéc gi d6 ban dam me.

Gid ban cin bién né thanh nghé nghiép — nhung xin cinh
béo la khong dé dau nhé.

Khong d€ dang — phéi néi truée véi ban diéu d6. Néu ban
hy vong kiém duoc tién nhanh chéng, hodc kiém duoc bac
tri¢u nhanh chéng, ban s& cin tim mét huéng din khéc.
Cé lé & nhiing quing cdo nhdp nhdy hang ngay trén cdc
trang web ban vio ch:‘ing han.

Vay ban di chon ra niém dam meé ciia minh chua? Sau day
li cdc buée @€ bién dam mé thinh mét nghé kiém song.
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1. Hoc héi. Tim hiéu nhing théng tin lién quan dén niém
dam meé cfia ban, ur blog, cic tap chi tryc tuyén dén sich
va sach dién tr. Tim ki€ém nhing théng tin mién phi
truée. Dung st dung chuyén nay nhu moét cdi c6 d€ tieu
hang trim hojc hang trieu déng. Hau hét cic thit quan
trong déu ¢6 sin mién phi. Tim mét ¢d vén, trdé chuyén
v6i nhitng ngudi da ving 1am viéc d6, héi nhitng cau héi.
Vio cic dién dan va dit cau héi — 1 nhang ngudi cé kinh
nghiém. Tim nhing ngudi da lam viéc d6 rdt gidi va hoc
hdi cin ké wr ho.

2. Thyc hién. Dung bé qua buéc ndy trong khi ban dang
nghién ciu. Ban s& hoc dugc nhidu nhit bang cich thyc
hién. Bit dau lim didu d6 mét cich mién phi. Lam diéu
dé cho gia dinh, ban bé cia ban. Tim nhang khach hang,
nhéng ngudi chiu trd mot khoan nhé. Tao mét blog va
viét vé niém dam mé clia ban. Dua Ién mang va hiy dé
cho nhitng nguoi khic dung thé sin phim hoic dich vy
clia ban. S6m nhit ¢6 thé, hay cong bé cho nhiéu nguoi
biéc — ban s& hoc duogc t8t nhit theo cich nay. Tiép ruc
thuc hién buéc 1 khi ban dang lam buéc 2.

3. Pat dugc nhimg diéu dang ngac nhién véi niém dam mé
ciia ban. Dy chi 12 chuyén thyc hinh vi hoc héi nhiéu
hon.

4. Bét ddu tinh phi. Ngay khi ban thdy viéc minh lim da da
t6t, hay tinh phi. Ban c6 thé bit diu wir tir— viéc chinh vin
1 tiép tuc tich liay kinh nghiém, va ¢6 duoc khich hing,
ngudi c6 thé giéi thiéu ban cho ngudi khic. Ban muén lim
viéc chdm chi d€ lam hai long moi ngudi. T ar nang gid
khi ky ndng cha ban cdi thién.
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5. Tiép tuc cai tién. Ding bao gi¢ nging hoc hdi, dé wd
nén to¢ hon. Sit dung thong tin phdn héi cta khich hang
hoic ngudi doc dé céi tién.

6. Tao ramang thu nhap. Day 13 ltic tién bit ddu d6 vé. Ban
¢6 thé bit ddu budc nay bat ci lac ndo - ding ché cho dén
khi ban lim xong tit c4 cic buéc khdc. Tao ra nhidu ming
thu nhap nh4r ¢6 thé, tai mét théi diém. Mét s6 vi du nhu:

« Hop déng tu vin thuong xuyén.

» Coéng viéc wr do.

« Quing cdo hojc thu nhap ti blog / trang web.

+ Sach dién cit day moi cach d€ lam viéc gi 46 ma ban
biét cich lam.

« Mot trang web thanh vién trd khodn phi nhd hing thing
sé gitip nguoi khic hoc duoc diéu gi d6 ban c6 thé day
ho. Trang web ndy c6 thé bao gém mét dién dan, nhimng
bai viét, video, hoi thdo truc tiép, cdc ngudn khic.

« Mot khéa hoc tryc tuyén, tuong te trang web thanh
vién, nhung khéng doi héi ban lam tryc tiép moi viéc
hodc ¢6 mot dién dan. Khéa hoc ¢6 thé bao gbm nhiing
sich dién uir, sich bdi tap, video, audio, bdi viét tryc
tuyén va cic cong cu khic.

Phin mém va cdc sdn pham tdi vé.
» Hang héa ching han nhu 4o thun, sich, ly ca phe...

D1 nhién, c¢6 rdt nhiéu kiéu dich vu va sdn pham khdc ban
¢6 thé cung cdp. M8i dong thu nhap khéng chi c6 thé
mang lai mot phin nhiing gi ban cin d€ tdn tai, néu ban
tiép tyc tao ra nhiéu dong thu nhap nita, cudi cling ban
c6 thé séng nho niém dam mé ctia minh. Xin chic ming.
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C6 cén cac thiét bi va van phong? Déi v6i hau hét nhang
dam me, ban c6 thé thuc hién ngay tai nha véi cdc thiét bi
t8i thiéu (thuong chi 1a mét cdi mdy tinh). Trinh phdi tra
tién thué vin phong hoic dé ndy sinh bit ¢t chi phi vuor
trdi ndo, sé gay khé khin va diy ban vao cinh n¢ nin.
Khéi dau nhé, chi mé réng khi thu nhap ca ban da ting
lén. Mua it thiée bj nhat c6 thé dé khong lam khé cho ban
ngay tir lic bit dau.

C6 can théi viéc? Néu ban cé du diéu kién, cau erd 1o la
duoc. Diéu ndy déng nghta véi sé séng tiét kiém trong vii
thing, hodc séng dva vao thu nhap tir ban déi ctia ban va
cat gidm chi tiéu. Néu diéu kién chua cho phép, ban ¢6
thé tranh thi théi gian rinh dé theo dudi dam mé — truée
khi di lam, sau gi¢ tan sé, nhing hic cudi tudn.

Lam viéc cho mot cong ty? Néu ban urd nén “siéu” trong
linh vizc nao d6, ban sé duoc sin dén. Ban ¢6 thé lam viéc
cho mét cong ty néu thich. Tuy nhién, 16i khuyén 1i ban
hiy ¢8 te minh theo dudi dam meé trir khi ban cin trang
thiét bi ma khong di diéu kién sim stta hodc cé mot dé
nghi ma ban khéng thé chéi cur.
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va cdch détam diéu ds

/" “Ngts s6m va ddy sdm tao ramét con ngtié? )
@ khée manh, gidu ¢6, thong minh.” g
—BenFranktin® o T /J

Day sém c6 lgi cho sitc khée. Tuy nhién, 6 hang t4n cdc
loi ich tuyét voi khdc nira...

Diu tién, hay nghe didu nay néu ban 13 mot con cd dém.
Thic khuya ¢6 ich cho ban? Viy thi tuyet. Khong c6 ly do
ndo &€ cin phdi thay d6i, dic biét néu ban hai long véi diéu

" Benjamin Franklin (1706-1790) 12 mét trong nhitng ngudi thanh 13p nuéc néitiéng
nh&t clia Hoa Ky. Ong 1a mat chinh tri gia, nha khoa hoc, téc gid, the in, triét gia,
nha phat minh, nha hoat dong x3 hdi, nha ngoai giao hang dau. (Nxb}
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d6. Nhung chuyén tir mét con cti dém sang mét nguoi day
sém (va diéu d6 o6 thé!) mang l¢i ich d€n cho ban theo rit
nhiéu cich dén néi ban sé khong bao gi mudn tré lai nhu
cruée nita. Day chi la méc vai vi du:

1. Chao dén ngay méi. Dirc Dat Lai Lac Ma d3 néi: “Méi
ngay, khi ban thic gide hay nghi rdng hém nay toi la mét
ngudi may mdn dwpe thitc gide, toi dang song, tdi cd mét cupe
doi ¢ phia triede, 101 s¢ khong lang phi nd. To6i sé¢ stk dung
tat cd nang hepng ciia minh A€ phdt trién bédn than, 3¢ mé
rong trdi tim voi nhimg ngwoi khdc, dé dat dwge gide ngp vi
loi ich clia tdt cd chiing sinh, t5i sé c6 nhitng suy nght tich
cye heong vE nguedi khdc, toi sé khong gidn di hodic nght xdu
vé ngudi khdc, toi s& mang lpi ich dén cho ngudi khdc nhiéu
nhdt c6 thé.”

2. Khoi déu tuyét vol. Ban da ting bic ddu ngiy méi clia
minh bing cdch nhdy ra khdi givong, muon nhw thuong
1¢, voi vang chudn bj cho chinh minh va bon tré, v6i ving
thd chiing & trudng sau d6 lac dac dén ché lim. Ban s& buéc
vao noi lam viéc, trong nhau nhi, hau nhu chua tinh tio,
git gbng, di sau nhitng ngudi khic. D6 khong phii la mot
khéi dau tuyée voi dé bit ddu mot ngiy cia ban. Dy sém
cho ban c6 mét budi sing khic hin. Ban sé lim duoc rit
nhiéu viéc trudc 8 gidr sing, cic con ban cting hinh thanh
théi quen day sém. Lic moi nguoi bie diu lam viéc, ban
di di truéc moe bude. Theo kinh nghigém ciia nhiéu ngudi,
khong c6 cich nio dé bt diu mét ngdy cha ban tét hon
thic diy sém.

3. Swyén 6n. Khong c6 ti€ng bon tré la hét, khong cé
tiéng én do tré con khéc, khong c6 tiéng d4 béng, khong
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c6 tiéng 6n do xe ¢, khong cé tiéng 6n tivi. Theoi gian
ldc sdng sém rdt binh yén, rdt tinh ling. Roi ban sé thiy
d6 14 thoi gian yéu thich crong ngay cia ban. Ban sé that
st tan hudng khodng thoi gian yén binh d6, khodng thoi
gian danh cho ban than, khi ban ¢é thé suy nghi, c6 thé
doc, c6 thé hit thé.

4. Ngdm mat troi moc. Nhiing nguoi ngti day muon da bé
[& mot trong nhing ky quan vi dai nh4t clia ty nhién, lip
di lip lai trudc mde mbi ngay — cdnh mit woi len: woi or
tir tré nén sing hon, khi mau xanh thim ca budi déem
chuyn sang mau xanh sing, khi nhitng mau séc ruc r& bit
dau thim vio bau créi, khi van vat dugc pha lén nhing
mau khong thé tin dugc. Trong cinh tri d6, ban c6 thé
ngang lén bau trdi ndi v6i thé gidi: “Thae la mée ngdy tuoi
héng ruc 1&”. Nghe hoi “sén” phdi khéng, nhung tha vi,
ban biét ma!

5. Bta sang. Day sém va ban c6 thai gian thinh thoi danh
cho bita sang. Ban biét d6 14 mot trong nhiing bira 3n quan
trong nhit trong ngiy. Khong #n sing, co thé ban vin hanh
hét sitc cho dén khi ban qué d6i vio bira trua dén néi ban
in bat a1t thi gi khong 6t cho siic khée ma ban tim thiy.
Cang in nhiéu chit béo vi dudng, ban cing cidm thdy n
hon. Nhung in bita sing, ban ¢ thé no cho dén tin trua.
Cong thém, in sing trong khi doc sdch va uéng mot tich
ca phé, thuéng thirc ban mai yén tinh hoan todn thy vi
hon ¢8 ging nhdi nhét cdi gi d6 xudng da day tren duong
di lam, hoic & ban lim viéc.

6. Tap thé duc. Cé nhiing khodng thdi gian khac dé cap thé
duc ngoai budi sing sém, di nhién, va tap thé duc ngay sau
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gior lam viéc ciing rdt thy vi, nhung rdt thudng bi hday bé
vi d€ c6 nhfmg viéc khic xen vio. Con tip thé dyc budi
sing hiu nhu khéng bao gi¢ bi hiy bd.

7. Néng sudt cao. Sdng sém |4 thoi gian dat ning sudt cao
nhit trong ngdy. Néu ban viét ldch vio budi sdng, thi thei
gian d6 khong c6 bit cit thi gi lam ban phan tam, tuéc
khi ban kiém tra email hojc tinh trang blog. Ban s& hoin
thanh duoc rdt nhiéu viéc vao budi sing. Sau dé, khi tdi
dén, ban khéng con viéc ndo cin phdi lam vi ¢6 thé danh
thoi gian 4y cho gia dinh minh.

8. Thoi gian dé thuc hién muc tiéu. Ban ¢4 cic muc tiéu
khéng? Cha, hin phdi cé. Vi ban khéng c6 thoi gian dé
xem xét, lén k&€ hoach cho nhing viéc 4y ciing nhu thyc
hién cic budc dau tién? Néu ban phdi c6 mét muyc tiéu ma
ban mudn hoan thanh tuan ndy thi méi sing, ban phdi
quyét dinh ban ¢6 thé 1am gi ngay hom nay dé gidp ban
tién dén gin myc tidu d6. Sau d4y, néu cé thé, lam viéc d6
déu tién vao budi sing,

9. i lai. Khong ai thich giao thong vio gi¢ cao diém, ngoai
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urir cong ty xing dau. Chuyén sang di lam sém, giao thong
s& do hon nhiéu. Ban s& dén ché lam nhanh hon, nhé thé
ti€t kiém 4t nhiéu théi gian. Hoic tdt hon, chuyén sang
di lam bing xe dap.

10. Céc cufc hen. Néu ban day sém, ban s& dé ding dén
dung gio céc cudc hen s6m trong ngay. Pén oré trong
nhimg cudc hen d€ lai d4u 4n khong hay d6i véi ngudi hen
gip. Xude hién sém sé gay 4n tuong cho ho. Cong thém
nira, ban c6 théi gian d€ chudn bi.

Lam sao d€ tré thanh mét ngudi day som?

% Dimg thay ddi quyét liét. Bic diu tr tir bing cich chi
day sém hon 15-30 phtit so véi thudng 1é. Lam quen
véi viéc ndy trong mét vai ngdy. Sau d6 thém 15 phac -
nita. Lim din din cho dén khi ban dat dwgc muc ti¢u
théi gian ciia minh.

# Dingu som. Ban da quen véi viéc thic khuya, c6 le d€
xem tivi hay luét web. Nhung néu ¢iép tuc théi quen niy
trong khi ¢6 ging dé day sém, khong sém thi mu¢n ban
s& bd cudc. Néu ban tir bé viéc day sém, ban sé di ngi
muén va phdi bit d4u lai. Ban hay di ngi sém, ngay ci
khi ban khong nghi ban s& nga duoge, va doc sich khi
& trén givong. Néu ban that sy mér méi, ban sé chim
vio gide nglt sém hon ban nghi.

% D& ddng ho béo thiic xa givong. Néu djit né ngay bén
giudng, ban sé tdt né di hodc cai lai gio. Ping bao gié
cai lai gio. D€ dong hé cich xa giudng clia ban, ban phii
ra khéi giuong d€ tie. Trong luc 4y, ban di tinh gidc.
Gié chi viéc thic day théi.
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% Ra khoi giuomg ngay khi tit 3dng hé bao thiace. Ding cho
phép minh c6 ly do hop ly quay tr& lai givéng. Hay buéc
minh ra khéi phong. Théi quen hay 1a vio nha t¢im va
di vé sinh. Lic ban lam viéc d6 xong, doi toilet va rira
tay, nhin cdi mjt x4u xi cia minh trong guong, ban da
dt inh tio dé ddi dien véi mot ngay méi.

% Dimghop ly héa. Néu ban cho phép tri ndo ciia ban bio:
“Thei, ngimg day sém di!”, ban sé khong bao gi¢ day
sém dugc. Dung dua ra bét cit lya chon tré lai giuong
nao ci.

% C6 mot ly do tot. D¢ ra viéc gi d6 phdi lam vio sing
som rit quan trong. Ly do niy sé thic ddy ban thic
day. Cé thé chuyén viéc luét web doc tin titc lén sing
sém ching han. Hoidc doc cdc binh luan cda trén blog
¢4 nhin cta ban.

# Thudng cho viéc day sém. Dung vay, duong nhu day
li lan diu tién ban budc minh phai lim viéc gi khé
khin nhu vay, nhung néu ban bién né thinh mot niém
vui, sém théi ban sé trong ché dé day sém. Mot phan
thudng x(ng déng la thudng thac tich ci phé hoic tich
tra néng v doc mot cudn sich. Phin thudng khéc c6
thé 1a bira 4n sing ngon linh hoic ngim mit troi len,
hoic thién. Tim thir gi 36 mang lai niém vui cho ban,
cho phép ban lam viéc dé6 nhu 1a mét phin cla théi
quen budi séng.

¥ Tan dung tdt ca thoi gian c6 thém. Dung thic day som
hon 1-2 gi& chi d€ doc blog, trir khi d6 1 mot muc tiéu
chinh cda ban. Pung thic day sém va lang phi khodng
théi gian ¢6 chém. Tan dung thoi gian nay tao ra mot
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budc nhdy vor d€ bit ddu mét ngiy cia ban. Hay sé
dung théi gian néi trén chudn bj bitra trua cho con cii,
len ké hoach sit dung thoi gian con lai cha ngdy (lap
ra nhiing viéc quan trong cin lam), tap thé duc / ngdi

thién, va doc.
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dé don gian héacudc séng

i)
'f)
Jessie Samptery J%

e/

Cuéc séng don gidn cé y nghia va gid tri khdc nhau tiy
thuoc méi ngudi. Nhung tyu trung, né c6 nghia i loai bé
tdt ci moi thit khong cin thiét, tranh xa méhén logn dé tim
ldy sy binh yén, dinh théi gian cho nhing diéu quan trong.

N6 c6 nghia la loai bd rit nhiéu viéc d€ ban cé thoi gian
danh cho nguoi ma ban yéu thuong, lam nhitng viéc ban
thich. N6 d6ng nghia véi viéc thodt ra khéi dong bua bon
dé chi con lam nhiing viéc mang lai loi ich cho ban.

* Nha tho ngudi My gdc Do Thai. (Nxb)
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Tuy nhién, té nén don gidn khong phdi 1i qud trinh dé
dang. D6 13 mét hanh trinh, khéng phdi mér diém dén, va
thuong la mét hanh trinh ciia hai buéc tién vé phia truéce
cong véi mot budce thue lui. Néu ban quan tam téi viéc
don gidn héa cudc séng, day 1a huéng din tuyée véi cho
nguéi méi bit dau.

Danh sach ngén

Danh cho nhitng nguéi hoai nghi, nhing ngudi cho ring
danh sich bén duéi qud dai, that sy chi c6 hai budc dé
don gian:

1. X4c dinh nhiing diéu quan trong nh4x déi véi ban.

2. Loai bé moi thua khic.

D1 nhién, danh séch d6 khong that sy hiru dung tnr khi
ban c6 thé nhin thiy cich d€ ung dung diéu d6 vao céc
linh vyc khéc nhau trong cuéc séng, vay nén xin trinh bay
cho ban thém mot Danh sach dai.

Danh sach dai

Day khong phdi huéng din ting buéc d¢ don gidn cudc
sdng, nhung danh sich cdc ¥ tudng dudi day sé giap ich bt
ctt ai dang trén hanh trinh kiém tim cuéc sdng don gidn.
Khéng phii moi 16i khuyén déu ¢6 tic dung v6i ban — ban
cu chon cdi nio ¢6 stk 16i cudn va ang dung vao cugc séng
cua riéng minh,

Mot luu y quan trong: Danh sich nay s& bi chi trich vi
ban thdy né dang trd nén qua phic tap. Nhung dimg ciang
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thing vé tit cd nhitng diéu d6. Méi thoi diém chi chon
mot ¥ tuéng, v tp trung vao. Khi ban hoan thanh, buéc
sang cic y tuéng tiép theo.

1.

778

Lap ra mét danh sach 4-5 thir quan trong nhat déi véi
ban. Diéu gi quan trong nhit véi ban? Diéu gid tri nhat
véi ban 12 gi? 4-5 viéc quan trong nhdt ban mudn lam
trong cudc doi? Su don gidn bit d4u v6i nhitng wu tién
d6, khi ban dang ¢é tao ra nhiéu khodng tréng trong
cuéc doi dé ¢ nhiéu théi gian danh cho nhing viéc niy.
Xem xét lai nhimg cam két ciia ban. Hay nhin moi tha
ban ¢6 dugc trong cugc doi ban. Moi tha, wr cong viéc
dén nha cika, tir nghia vy cong dan dén hoat dong ciia
con cii, tir cic théi quen dén hoat dong kinh doanh,
céc dy 4n khéc. Ngh xem viéc nao trong sé nay thac sy
mang lai gi4 tri cho ban, viéc nao ban thich lam. Nhéng
viéc d6 c6 nim trong danh sich 4-5 viéc quan trong nhdt
ban d4 dua ra & trén khong? Loai bé nhing viéc dé néu
ching khéng c6 wrong danh séch.

Xem xét lai thoi gian. Ban trdi qua mét ngdy chia minh
nhu thé nao? Ban di lam dugc nhitng viéc gi oir lic thic
day cho dén lac di ngd? Lén mét danh sich va xem céc
viéc d6 ¢6 ndm trong danh sich uu tién ciia ban khong.
Néu khong, loai bé nhing viec khong ¢6 trong danh
sich va tap trung vao nhitng gi quan trong. Hay chiéc
ké lai théi gian mét ngdy ciia minh.

Pon gian héa cong viéc. Ngiy lam viéc ciia chung ta
duoc tao ra béi mot danh sich cong viéc vo tin. Néu
ban chi don gidn i ¢8 thyc hién tdt ci cic nhiém vy
trong danh sich phéi lam, ban sé khong bao gio hoan
thianh moi viéc, va t¢ hon nita, ban s& khong bao gi¢



hoan thanh duoc nhing viéc quan wrong. Tap trung
vao nhing nhiém vy cin thiét vi loai bé phan con lai.
. Don gian héa viéc nha. Trong ciing mdt mach suy nghi
46, hay nghi vé tdc cd nhing viéc ban lam & nha. Thinh
thodng danh sich viéc nha ciing dai nhur danh sdch cong
viéc & ché lam. Vi chung ta sé¢ khong bao gio hoan thanh
hét dugce. Vi the hay tap trung vio viéc quan trong nhit,
va thir tim cich d€ loai bé nhitng viéc khic (tu dong
héa, loai b, chia viéc ra, hojc thué nguoi giup viéc).

. Hoc cach néi khdng. Diy that sy [& mét théi quen quan
trong cho nhiing nguoi dang 8 ging don gidn cude
séng ctia ho. Néu khong thé néi khong, ban sé ganh
thém rat nhiéu viéc.

. Han ché cac phuong tién théng tin. Ngay nay cuéc séng
ctia ching ta bi day ¢ béi dong chdy khéng 16 clia céc
phuong tién thong tin: email, tin nhin, dién thoai, thu
tiy, Skype, Twitter, Facebook, dién dan v con rdt nhiéu
nita. N6 ¢6 thé chiém mit cd ngdy néu ban tap trung.
Thay vi thé, hay dic mot giéi han cho cic phuong tién
théng tin cha ban: chi 1am viéc véi email vio mét thoi
gian c6 dinh trong ngdy, trong mét khodng théi gian
nhit dinh (nén & muc hai lin/ngiy, nhung chi lam viéc
véi email ndo cin thiét cho ban). Chi dung tin nhin héi
thoai mét lan/ngay, trong mot khodng thoi gian han
ché. Ciing han ché dung dién thoai di dong. Tuong tye
nhu vay véi cic phuong tién truyén théng khic. Lap ra
mot bing gi¢ gidc va chuc hién theo d6.

. Han ché si dung cac phuong tién truyén thong. Loi
khuyén nay sé khong dinh cho tdt cd moi nguoi, néu
st dung phuong tién truyén thong la rdt quan trong
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d6i v6i ban, vui long bd qua né (ciing tuong ty nhu bt
ct 16 khuyén nao khic). Tuy nhién, cic phuong tién
truyén thang trong cudc séng ctia chiing ta — tivi, radio,
Internet, tap chi... c6 thé chi phéi cudc séng. Dimg dé
né 4p ddo ban. Pon gidn héa cudc sdng clia ban va st
dung thong tin chon loc, ¢6 han ché.

9. Thanh loc 46 dac. Néu ban ¢6 thé danh mét ngay cudi
tuin dé thanh loc cic d6 dac ban khong cin, né s& mang
lai cdm gidc that su tuyét voi. Loai bé nhiing mén dé
ban muén cho di hojc quing vio thiing / wii rdc. Con
¢é rit nhiéu tha dé thanh loc nita duéi day.

10. Hay bé di nhtimg hang muc l6n. Cé hang tn cic déng
bita bon nhé trong cudc séng cia ching ta, nhung néu
ching ta bt dau véi nhiing hang muc Ién, ban sé don
gidn cudc séng ciia ban nhanh chéng hon va theo cich
day & hon.

220



11.Sdp xép lai phong. Tung phong mét, di quanh phong
va virt bd nhing thit khong cin thiée. Hay hinh dong
nhu bién tap vién clia mét t& bio, 6 ging dé lai nhitng
tha t6i thiéu, va bé di moi thi khdc,

12. Don dep it va ngan kéo. Mot khi ban don dep xong phin
chinh ctia cic cin phong, tiép tuc gidi quyét ti va ngin
kéo, xi Iy ting ngin kéo hodc ngin ti mot.

13, Tinh gian ti quan 4o0. C6 phéi th qun 4o cia ban dang
ddy @ C6 phai tdt cd ngan th chita nhiéu d6 dén néi
ban khéng thé déng lai? Tinh gidn ti quin 4o bing cich
loai bé bit ¢ cdi nao ban khéng mijc. Thit tao ra mée
tlt quin do t8i thiéu bing cdch tap trung vao phong cich
don gidn va mét vai kiu quin 40 mau sic chit dao c6
thé phéi véi nhau.

14.Tinh gidn m4y tinh. Néu ban gip ric rdi v6i qué nhiéu
tap tin va sy 160 x6n clia ching, hay xem xét viéc tryc
tuyén héa cic tap tin. N6 c6 thé don gidn moi thir rie
nhiéu.

15. Pon gian gidy to tai liéu ky thuat s6. Néu ban 1A mét
ngudi cd théi quen tich tri cdc tap tin, tdi lidu kg chuée
s6, nhiing th tham chi khéng ¢6 ich cho ban, va duong
nhu ban khéng thé kiém sodt duge déng lon xon tai lieu
ky thuat s& d6, thi hay bit ray vio lam gon ching di.

16. Lap mot ban tuyén ngon vé sy don gidn, Ban mudn cuéc
doi don gidn cla ban nhu thé nao? Hay viér ra.

17. Han ché théi quen mua sdm. Néu ban 13 né lé cho chi
nghia vat chit va chl nghia ti¢u dung, vin c6 cdch &
thodt khéi didu d6. Mic dit khong thé thoir khéi hoan
toan, ban sé cim thdy ty do hon nhiéu, Néu ban c6 thé
thoat khéi chii nghia vat chdt, ban sé quen véi théi quen
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mua sim it di. Va diéu c6 nghia la it 6 dac hon, it chi
tiéu hon, it kich dong hon.

18.Tim théi gian ranh. Tim cich dé c6 thoi gian lim nhiing
viéc quan trong. Diéu nay ciing dong nghia la loai bé
nhing viéc ban khong thich, gidm di choi gian bj ling
phi, vi tao ra khodng tréng cho nhimg viéc ban muén
lam.

19. Lam diéu ban thich. M6t khi ban ¢6 thoi gian rdnh, hay
ddm bdo s& dung thoi gian doi ra d6 8 1am nhiing viéc
ban thich. Tré lai véi danh sich 4-5 viéc quan trong
ctia ban. Thyc hién chiing, va khong lam viéc gi khéc.

20. Danh théi gian véi nguéi ban yéu. Lin nita, danh sich
4-5 viéc quan trong nhét ¢6 1& nén bao gébm danh thoi
gian cho mot vai ngudi ban yéu thuong. Cho du ngusi
d6 la ban doi, nguoi yéu, con cdi, b6 me, thanh vién
trong gia dinh, ban t8t, hoic ai di nita, cim théi gian dé
lam viéc cang v6i ho, trd chuyén véi ho, tiép xiic than
mat véi ho.

21.Danh thoi gian mét minh. Hay xem phan 15 cich dé
tao ra thém mot gio méi ngay dé c6 théi gian cho rieng
minh — d€ trdi qua trong cdm gidc mot minh. Thoi gian
mot minh ri¢ t6¢ cho ban, mic di nhiéu ngusi khong
thodi mdi véi chuyén d6. Cé thé luyén tap d€ quen véi
st ¢inh ling, va tao khéng gian cho tiéng néi bén trong
ban. Diéu niy nghe ¢6 vé méi mé, nhung né lam cho
ban cuc ky diém tinh. Khodng ling yén nay la rdt cin
thiét d€ tim ra nhitng gi that sv quan crong d6i véi ban.

22.An cham. Néu ban nhdi nhét thitc 3n xuéng ¢ hong,
ban sé khong chi bé 1& mui vi tuyét voi cia thie dn,
ma con xay dung thém théi quen an uéng khéng lanh
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manh. Cham lai d€ gidm can, cdi thi¢n khd ning tiéu
héa, va tan huéng cuéc song nhiéu hon.

23. Lai xe tir tir. Hiu hét moi ngudi véi va tham gia giao
thong, nhdn coi, tré nén gian di, thdt vong va cing
thing. Clng luc d6 con gay nguy hiém cho bin than
va ngudi khdc. Lai xe tir vir khong chi an toan toan hon,
ma con gitp ban tiét kiem tién xing, cling nhu mang
lai sy yén binh khong thé tin duoc. Hay thit xem sao.

24. Tan huéng hién tai. Nhing tir d6 c6 thé tao ra mort sy
khéc biét 16n trong viéc don gidn héa cudc séng cita
ban. Séng & day bay gio, ngay trong thoi diém ndy, gitr
cho ban nhan thac vé cugc séng, vé nhiing gi dang dién
ra xung quanh ban va bén trong ban. N6 tao ra nhing
diéu ky diéu cho cuéc séng linh manh cda ban.

25. Hop Iy héa cudc séng. Rat nhiéu lan ching ta lam moi
viéc phirc tap, khong dugc lén ké hoach vi chiing ta
khong suy nghi nhiéu vé ching. Thay vi thé, méi thoi
diém hay tap trung vao mét viéc (gist ti, lam viéc nha,
lam viéc gidy t&, x Iy email...) va c8 ging lam cho don
gidn, hiéu qud va viét ra. Réi lam ding theo nhu thé.

26. Lap mét phuong phap xirly email / cong viéc gidy tordon
gian. Néu ban khong ¢6 phuong phép, nhimg thit nay
s& un lén. Nhung mét hé théng don gidn sé gii cho moi
thit theo trat ty.

27.Lap mot hé théng cong viéc nha don gidn. Mét vi du
khac vé mot ché d6 don gidn la don dep ngay khi c¢é
thé véi mot nd luc.

28. Don dep ban lam vige. Mét cdi ban [on x6n ¢6 thé gay xao
lang, 1on x6n va cing thing. Trong khi d6, den dep ban
lam viéc gon gang chi 1 mot théi quen don gidn dé lam.
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29. Thiét lap cac théi quen. Chia khéa dé giiz cho cuéc song
cta ban don gidn la tao ra nhiing thoi quen don gian.

30. Girhop thu dén tréng. Hop thur cha ban ¢6 bj trin ngap
nhing tin nhdn méi, tin nhin di doc réi? Tin nhin cit
thé ma tn lén? Néu thé, ci yén tam nhiéu nguoi cling
giong ban — nhung ban ¢6 thé lam viéc hiéu qué hon
vi h¢ théng email clia ban ¢6 thé tré nén don gidn hon
v6i mét vai buée don gian.

31. Hoc cach dé séng thanh dam. S4ng thanh dam c6 nghia
12 mua sim it di, ham muén ic di, d€ lai it ddu chan
trén mic dae.

32, Ng6i nha & mie téi thiéu nhat. Mot cin nha ¢8i chiéu
la cin nha ¢6 nhing gi can chié, va khéng nhiéu hon
thé. N6 tao ra cdm gidc cuc ky binh yén (chua néi la
cuc ky dé don dep).

33. Tim cach khac dé giam thiéu. C6 hang tin thi. Ban cé
thé tim ra cich d€ t8i thiéu héa trong mei linh vuc clia
cudc ddi ban.

34.Céan nhdc mot ngoi nha nhé hon. Néu ban loai bd bér
d6 dac trong nha ban, ban s& phat hién minh khéng
cin qud nhiéu khong gian. Khéng ai néi ban phii séng
trén mét cdi thuyén (mic du ¢6 ngudi rdt hanh phic
duoc lam thé), nhung néu ban c6 thé sdng thodi mii
trong mot cin nhd nhé, khéng chi ld ré hon, ma con
dé bédo tri hon, cuéc séng ciia ban theo d6 dugc don
gidn rdt nhiéu.

35.Can nthic mot chiéc xe nhé hon. Day ld mét buéc thay
d6i 16n néu ban s hitu mée chiée xe to hodc mér chiée
SUV. Ban c6 thé khong that sy cin mot thit to [én nhue
vay. N6 rac ton kém, st dung nhiéu xing, khé bdo tri,
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khé tim ché dau. Pon gidn cudc d4i clia ban véi chiéc xe
nhé hon. Ban khéng cin sim moét chiée bé xiu, dic biét
néu ban di c6 gia dinh, hay thit tim mét chiéc xe nhé
c6 thé vira v6i ban hoic ché duoc gia dinh ban ma vin
thodi mai. Cé l& 36 khong phdi la viec ban dinh lam hém
nay, nhung la viéc d€ nghi dén trong thoi gian lau dai.

36.Biét “dn”. Xa hoi vat chdt cha ching ta ngay nay ngay
cang doi héi nhiéu va nhiéu hon nia, khéng cé diém
két thic. Chic chin la vay, ban ¢é thé ¢6 dugc nhing
tién ich méi nhdt va nhiéu quin 4o, gidy dép hon nita.
Rit nhiéu d6 dac. Nhung khi ndo ban cdm thdy thdy
dd? Hau hét moi ngudi khong biée lic nao, do d6 ho
ti€p tuc mua thém. D6 1a moét chu ky khong bao gio két
thuc. Hay thodt khéi chu ky ndy bing cich tim ra bao
nhiéu [a dii. Réi ngimng lai khi ban d4 dén dugc diém de.

37.Tao ra thuc don bfra t6i hang tudn don gidn. Néu viéc
lén thuc don cho bira t8i la mét v4n dé khé khin cho
ban hojc gia dinh, hay xem xét lap ra mor thuc don
hang tuin. Quyét dinh gi4 tri cha cdc bia tdi don gidn
hing tan, lap ra thuc don dic biéc cho mébi dém, dén
clra hang mua sim cic nguyén liéu. Gié ban da biét
ban c6 gi cho méi bita t3i, va ban ¢6 tat ci cic nguyén
lieu can thiée. Khong can nhing cong thac khé — hay
tim mét cong thic c6 thé nu duoc trong 10-15 phat
{hoic it hon).

38.An uéng lanh manh. Cé thé khong cé méi lien két 16
rang gifra in udng lanh manh va don gidn héa, nhung
hay nghi nguorc lai: Néu ban lic nao cing 4n nhiéu chdt
béo, min, ngiy, nhiéu dudng, chién ran, thi vé lau vé
dai chic chin ban cé nhu cu chim séc sic khée cao
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hon. Chiing ta ¢6 thé néi chuyén nay con lau méi xdy
ra, nhung hiy tuéng twong nhing cudc di bc si/ dén
bénh vién thuong xuyen, dén hiéu thudc, di chita bénh,
nhiing cudc phiu thuat, tiém insulin... ban hiéu réi d6.
An udng khong lainh manh lim moi thir tré nén phic
tap. An u6ng lanh manh don gidn héa tdt cd didu d6 rit
nhiéu, qua thoi gian dai. Hay doc vé cich d€ don gidn
théi quen in uéng cha ban.

39.Rén luyén than thé. Cang twong tw nhu in uéng linh
manh, viéc ndy don gidn héa cudc s6ng cia ban trong
thoi gian dai, tham chi cén tién xa hon: tap thé duc gitp
d6t chay cac cing thing va lim ban cdm thdy hung phin.
Tuyét voi. Duéi day la cich dé tao ra cdc théi quen rén
luyén than thé.

7 cach dé tao ra céc théi quen rén luyén than thé

I C6 1é ban da thirvai 1dn. Ban 8a chdn ngdn vé ngodi gdy go
hodc cothéthira can cia minh. Cudi ciing ban quyét dinh phdi :
i hanh déng théi. Ban ddng ky lam thanh vién cia mét phong !
L tdp thé duc. MOtvai ngudi ban quyét dinh tham gia cing ban.
Sau mitvai tudn, ban ctia ban khéng xudt hién niza. Do d6 ban
tdp médt minh, Va cudi cling ban bé cudc.

Ding thé! Chuyén ndy xdy ra sudt! Vdy tai sao nhiéu ngudi c6
thé kién tri t@p Juyén, con ngudi khdc lai khéng? Bi quyét cia
he la gi?

Truéc tién xin néi cho ban biét: 6 khéng phdi do ky ludt, khéng
phdi do quyét tam. Kyt ludt v quyét tdm chi ¢6 tdc dung trong
ngdin han.



Thir c6 tdc dung trong ddi han 1a bién rén luyén thén théthank |
mat thoi quen. D6 1d bi quyét cia ho. Va dé la nhimg gi phdn tiép
+ theo d8cdp dén~ 7 cach détaonénthdiquenréniuyénthanthé, |
1. Bat ra muc tiéu ciia ban. Ban muén dat dugc gi7

- Co bdp cudn cudn?

- Gidm béo?

- Khée manh hon?

- Nhanh nhen hon?

Ren luyén thdn thé c6 thé c6 nhiéu muc dich. Trude khi ban dang
ky lam thanh vién cda mét phong tdp, hdy bdt ddu ddt ra mét
muc tiéu ré rang. Ban muén gi?

M3i théi diém diing <6 dat hon mét muc tidu. Bdt déu v6i mot
muc tiéu. Mot khi ban da dat dugc, ban ¢6 thé hudng t6i muc
tiéu thir hai,

2. Ddtrathoi han. Bua ra mét gi6i han thdi gian ma ban sé dat
dugc muc tidu. Viét myc tiéu va thoi han cda ban ra mét ménh
gidly, déit & dau 86 ma ban c6 thé nhin thdy vai Idn mét ngay.

Noi t6t nhdt c6 thé ban bén canh giudng ngi cia ban. Ludt qua
mdnh gidy lic tinh ddy va truéc khi di ngu. Ddy duoc xem nhu
mét nhdc nhé lién tuc vé muc tiéu.

3. Lén ké hoach. Mot khi ban dé ddt ra muc tiéu, ban phdi dy |

| phong vdi mét k& hoach.

- Ban dinh tdp bai tdp ndo?

- Ban sé thutc hién bao nhiéu phdn va Idm bao nhiéu 1dn?

- Ban di dén phong tdp mdy Idn mét tudn?

Thai gian ca ban rdt quy gid. Bat cphit ndo trong phong tdp
¢ cing phdi mang ban dén gan myc tidu cda minh. Vi vay hdy
chon chuong trinh luyén tap thit su.
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4. Ren luyén than thé la viéc ban lom ddu tién trong bubi sdng.
Banviracd Fnotngaykhé khdn trong cong viéc, rdt khé déthém :
mét gid & phdng tdp. Mot gidi phdp 16 luyén tap vao bubi sdng:
- Thic ddy sém

-An sdng

- Di dén phong tép
Mat gidsau dd, ban déi c6 mot budc tién gdn dén muc tiéu ban
ddt ra. Va ban ¢6 cd ngay dé lam bdt ¢ viéc gi ban cdn lom.

5. Ludn theo k€ hogch. Nhiing ngéy ban khong cam thdy muén
tép luyén, thudng I nhing ngay tuyét nhét cia ban, C61é 36 1a
do sy két ndi gitta tam tri-co thé: Cothénéi duge, nhung tamtrf |
baéo khéng. Do d6 co thé cudi cang cing nhugng b9, E
Cho dit c6 chuyén gi di nita, t6i ngay luyén tdp thi d6 la ngay |
luyén tdp. Khdng dua ra ly do nao cd, hay di dén phong tdp.
Néu ban khéng cam thdy khée manh 100%, véin di dén phong
tdp, nhung tdp luyén véi cudng d6 gidm &i. Thuc té viéc ban &
d6 quan trong hon nhiéu so véi chdt iugng luyén tap. P6i khi
nhiing ldn nhu vy lai bién thanh mét trong nhimg budi luyén
tdp hidu qua nhdt cia ban.

Cang luyén t1dp nhiéu, théi quen ctia ban cang duoc trau dbi.
Hay lubn jam theo k€ hogch.

6. Tdp luyén véi ngudsi 6 thoi quen tap rén fuyén thén thé, Néu
ban fuyén tdp véi mot ddi tac hay bé cudc, ¢6 thé ban cling sé
b6 cudc theo. Nhung néu ban luyén tap v&i mét ngudi cham
chi, ban sé xem nd nhu fa mét thdch thic.

Ldn tiép theo ban di dén phong tap, hdy nhin xung quanh ban,
¢ Nhinnhimg ngudsi dang luyén tdp. Tim ngudi thuc hién nghiém
ttic bai tdp cla ho. Khéi @du bdng viéc hdihe liéulaban c6 thé
tap luyén cting ho dugc khéng. Néu ban chon ding ngudi, ho .

- Chudin bi moi thir ban cdn cho ¢6ng viéc
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41.

sé chdp nhén 157 yéu cdu cia ban. Hu hét moi ngudi biét rdng
tham gia tdp thé duc la viéc khéng dé dang, ho biét boi vi ho
da ting trdi qua viéc d6. :
Mot ban ciing tap t6t sé thuc ddy va gitp dat duoc muc tidu ‘
dé ra. :
7. Hay tutin. Ban c6 thé dugc bt clf thanh tyu nac ban mudn,
néu ban tin ring ban ¢é thé 1am viéc d6. C6 mét muc tiéu va
ké hoach rd rang sé trang bij cho ban suf tu tin.

Ban biét s& m4t 30 ngay dé tao ra théi quen rén Juyén than
thé. Sudt 30 ngdy déu tién ban sé can thuc ép minh dén
phdng tap. Sau 30 ngay chuyén sétré nén dé dang hon: Cc
thoi quen bt ddu ddm nhiém, thic giuc ban dén phong tép.
Viét diéu nay bén canh myc tiéu va thai han cda ban:*Néu !
ho c6 thé lam duoc, toi cling cé thé fam dugc”, ":

.Don dep trudc khi sdp xép lai. Rit nhidu ngudi mic sai
l2m 1 bay bira ra ban hojc nhét day vl / v quan do /
ngin kéo va sau d6 cd ging d€ sap xép lai. Thac khéng
may, cich niy khong chi khé ma con khién moi tha
phtc tap hon (ban qué ngin khi nhin mét déng bay
bira!). Hay don gidn qua trinh don dep bing cich loai
bé cdc thit linh tinh cang nhiéu cang t6t, sau d6 méi
sip xép nhing thi con lai. Néu ban loai b6 da nhiéu,
tham chi ban khong cin phéi sip dit lai nita.

Tim su don gian bén trong con ngudi ban. Piy khong
phdi 13 van d¢ tam linh, nhung danh mét chir thoi gian
séng véi ndi tam sé tao ra cdm gidc don gidn, binh yén
hon 14 béi r8i, hén loan. Hiy bé mét chut théi gian tinh
tam, ngdi thién, viér nhat ky, tim hiéu ban than, i
qua thoi gian yen tinh trong tu nhién. Cho du ban lim
cich nao, khoang théi gian 4y cing v6 cung dang gid.
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42. Hoc cach dé giai téa cang thang. Cudc séng ludn chia

diy cing thing — cho du ban don giin cudc séng thé
nio, ban sé vin ¢6 nhiing phién muén (ngoai trir treong
hop don gién tuyér d6i, d6 la chét). Vi vay sau khi ban
trdi qua cang thing, hdy tim cich d€ gidi tda.

43. Thir sdng khong ¢6 phuong tién di chuyén ¢4 nhan. Ric

nhiéu ngudi da lam duoc. Di bé, di xe dap hojc cic
phuong tién cong cong. N6 sé gidp ban gidm chi phi
va cho ban thdi gian d€ suy nghi. Cé mét chiéc xe hoi
r4t phuc tap, khong nhing cin tri chi phi cho chiéc xe,
ma con cé chi phi bdo hiém, ding ky, kiém tra an toan,
bdo dudng, stra chita, xing va céc tha khéc nira.

44. Tim mét chi huong sang tao dé thé hién ban than. Cé

45.

thé Ia bat et viec gi, viét lch, lam tho, v&, héi hoa, sing
ta0 cac b phim, thiét ké trang web, khiéu vi,... Ching
ta c6 nhu cau thé hién ban than, vi tim ra cich 3¢ lam
viéc d6 sé khién cuéc sdng tré nén tron ven hon. Hay
dé cho diéu nay thay thé phin 16n cong viéc ban rén
ban dang muén loai bé khéi cuéc sdng,

Pon gian cac muc tiéu. Thay vi ¢6 nira td muyc tiéu hoic
nhiéu hon thé, hiy don gidn ching thainh métr myc
tieu. Diéu d6 khong chi lam cho ban d& cing thing
hon ma con lam cho ban thanh céng hon. Ban s& ¢6 thé
tap trung vao muyc tiéu duy nhdt, dén hét ning lugng
ctia ban vao. Nhu vay cho ban nhiéu co hoi tét hon dé
thanh cong.

46.Lam timg nhiém vu mt. Lim nhiéu viéc cing mot lic

s& khién moi thu tré nén phitc tap hon, cing thing, néi
chung [ kém hiéu qud hon. Thay vi thé, méi thoi diém
hiy chi lam mot viéc.
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47.Don gian hé théng hé so ctia ban. X&p thanh chong cic
gidy t& khong con dung. Hay tao ra mot he thong hé
so don gidn.

48. Nuoi dudng sy thu thai. Néu moi thit nhé nhit xdy ra
v6i ban luon khién ban cing thing, gian di, cudc séng
cha ban c6 thé s& khong bao gi¢ dugc don gidn. Hoc
cich tich minh ra, va trd nén thu théi hon.

49, Giam mua sim theo quang cdo. Nhiing m4u quing céo
khién ching ta muén dé dac vae chic. Thi quidng céo
duoc lim ra la vi muc dich d6 ma, va né da phdr huy
téc dung. Hiy tim céch gidm ti€p xtc véi quing cdo,
cho du la 4n phdm, trén mang, truyén thanh,... ban sé
ham muén it hon.

50. S6ng cudc ddi cdn trong, Lam moi viée tir e, véi s thodi
mdi, tap trung todn bd sy chd ¥ vio nhitng gi ban dang
lim. D& tim hiéu nhiéu hon nita, hiy xem phan Pon
gidn binh yén: Cach dé séng mot cudc doi vien man.

51. Lap ra mét danh sach céc nhiém vu quan trong nhédt méi
ngay. Chi dit ra ba viéc rit quan trong ban muén hoan
thanh méi ngdy. Pung bit dau véi mét danh sich dai
nhing viec 06 thé s& khong dat duoc vao cudi ngiy. Mot
danh sich don gidn gém c6 ba viéc lam cho ban cim
thay ban d4 dat dugc diéu gi dé.

52.Tao thoi quen viét Yach. Néu ban thich viét lich, hay
bién né thinh mot diéu khong thé thiéu d€ mang dén
binh yén hiéu qua.

53. Hoe cach khonglam gi ca. Khéng lam gi ¢6 thé tré thinh
mot hinh thitc nghé thuat, va né nén la mét phin cta
cugc doi. Hay doc phan Nghé thuat Khong lam gi.
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| Nghé thuat Khéng lam gi ,:'

Chdc chdn, tdit cé ching ta déu biét cdch d&khdng lam gi. Tdt
cé chiing ta déu biét ndm uon ra ldng phi thdi gian. Nhung
nihiéu ngudi qud ban ron dé lam diéu a6 thudng xuyénvakhi !
fam thé, tam tri ching ta thuding suy nghi dén cdc viéc khde. |
Ta khong thé tha Idng aé tan hudng cdm gidc khéng lam gi.

Khéng lam gl ¢6 thé la mét su'lang phi thdi gian hodc ¢6 thé
tré thanh mdt hinh thuc nghé thudt. Dudi 88y la cdch dé tré
thanh chuyén gia trong “finh vuc” khong lam g), va nhd gud
trinh d6 cdi thién cudc ddi ban, xua di cdng thdng, gidp ban
6 duge nding sudit cao hon khi thét su lam viéc.

BSt ddu nhd thi §

Khéng lam gi, theo nghia den cia cum tindy, c6 thé trd nén
qud ndng né néu ban c6 gdng khéng lam gi nhiéu ngay lép
tic. Ldn déu tién khdng lam gi, tap trung khodng 5-10 phut
vao mét thoi diém va bat ddu phdn luyén tép clia ban & mot
! naian toan - & nha, khéng phdi & noi lam viéc hodec mét noi
cdng cdng on ao. Ban ciing ¢6 thé chua sén sang dé€ khdng
1am gi gitia thién nhién, vdy nén hay lam viéc d6 trong phong
ngu hodc phong khdch nhé ban. Tim mét thdi diém va mét
noi ban khéng bj nhiéu thi lam phan tdm, khéng cé nhiéu
tiéng 6n, khéng c6 nhiéu ngudi lam phién ban.

T4t cdc thiét bic6 thé khién ban phén tam - tivi, mdy tinh, dién
thoai di ddng, dién thogi nha, cdc thir tuong tu. Khdng lam
gi tré nén kho khdin khi cdc phuong tién truyén théng kéu goi
chting ta lom gl dé.

Gig, hay nhdm mét lai, va khéng lam gi cd. Dung, nhing
ngudi ra vé ta ddy ngodi kia sé néi ring ban dang lém gi d6 -
ban dang ngéi hodc ndm, nhdm mdt lai. Nhung, khdng lam
gi cé nghiala néu ai d6 goi ching ta ddy va héi chiing ta dang



tam gi, ching ta sénéi: "0, khéng lam gi cé!” Tuy nhién, dimg |
de ngudi ta goi ban ddy. Ho dang ¢6 gdng dé khién ban phdi
xao ldng. Sau 5-10 phit khong 1am gi, ban c6 thé dimg 1én |
va di lam viéc gi 86. Hay thir méi ngdy, hodc thudng xuyén
nhdt c6 thé, bdi v khéng thé ndo trdthanh mét bac thdy ma
khéng trdi qua luyén tap.

Hit thé

Noi ddu tién 3€ gt cdu hoi lam thé nado tré thanh chuyén gia
trong nghé thudt Khong tam gi fa trong hoi thd cda ban. Néu
ban nghi ngd didu ndy ¢ vé gidng nhu thién, théi ndo, hdy
vit b6 nhing nghi ngd khéi tam tri ciia ban. Chting ta khéng
& déy dé€ hodi nghi - chung ta dang khdng lam gi.

Trubc tién bdt ddu bdng cdch hit tix ti vao, sau d6 thé chém
chadm ra. Gi&s hdy theo doi chét ché hoi thd caa ban khi nd di
vao co'thé qua mdi, dixubng phdi, Idp ddy phéi. Réicém nhén
khi né thodt ra khdi cothé, bdng xuyén gua miéng, cdm nhdn
cédm gidc trong rdng théa man noi budng phéi.

Lam viéc ndy trong vdng 5-10 phut, néu ban ¢6 thé. Thuc hanh
thuong xuyén. Nhing ltc dang theo déi hoi thé, ban sé dé bét
. ddu fan man nghi t6i cdc viéc khdc. Chi cdn nhdc minh: Thoi
 nao, ding lai di. Dtng hanh ha bén than bdng viéc d6, hay
i mang suy nghi ctia ban tré lgi v6i viée hit vao thé ra.

Thu gian

Mot phan quan trong cta khong lam gila tré nén hoan toan
thu gidn. Néu ching ta cdng thdng, thuc hién viéc khdng lam
i githat su rdt vé nghia. Bdt ddu thu gian bdng cdch tim mét
i noi thodi mdi d€ khéng 1am gl - mot cdi ghé mém, métcdi
ghé dai sang trong, mét cdi giuding tét, sach sé. Métkhiban |
tim duoc, hédy ndim 1én, vén veo xung quanh &@é tim duogc tu
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L théviravdn, thodi mdi nhdt. Hay nghi dén cdch con méo ndm
xuéng va lam cho né thodi mdi. Méo rét gidi trong viéc khong
1am gi. Ban co thé khong bao gid tiép cdn dén trinh J6 bdc
thdy cta chung, nhung ching la ngudn cdm hing tuyét véi,
Tiép theo, thi hit thd sGu. Néu ban khong hoan toan duce thu
gidn loc ndy, mét gidc ngt ngdn sé rét tuyét voi, sau 86 thirty
mdt-xa. ing thé, mdt-xa tét hon nhiéu khi duoc thuc hién
bdng ban tay ctia ngudi khdc, nhung tu mdt-xa ciing t8t. Bdt
ddu véi vai va ¢b. Sau d6 1én ddu va mdt. Cang lam thé véi
lung, chan, cdnh tay.

MOt cdch thi vi khde a8 thu gidn 19 bai tdp cdng méi co trong
cothéban, chilam mot b6 phan cathé mébildn, sau 36 dé cho
nhiing co cdng cting gian ra. Bdt ddu véi ban chan, sau dé téi
chén, dilén dén cho tdilong may ctia ban. Néuban c6 thélam .
tdi dinh ddu, ban 43 qud viiot tréi voi bai tap ndy. ;
MGt khi ban thd I6ng, hdy xem ban c6 thé thé léng hon nila |
dugc khong. C8 gdng dimg thu' giGn qud nhiéu ma mdt kiém
sodt cdc chdt dich cia cothénhé. §

Tam - mét glal doan cao hon
Nhing ngudi dang trong giai doan ddu ciaNghé thudtkKhéng
i lam gl khéng nén c6 gdng giai doan nay. Nhumg mét khi ban
dé tré nén thanh thao cdc budc trén, giai doan Tdm c6 thé
rdt tuyét. i
. Bon tdm phéi dé chiu va néng. Khong phéi &m, ma lénéng
{mién ditng qud ndng dén muc phong la duoc). Cang cdn ¢ ‘
bot xa phdng, ngay ca khi ban la dan éng, nhiing ngudi dugc
:  cholaqudmanhmé déding thirndy. Chicdn dimg kéchobdt |
ciranh ban ndo ctia ban 1a duoc. Cde phu kién nha tdm khdc,
chdng han miéng bot bién, gel tdm hodc hoa khé, tity ban. ‘

-: Mét ldn nda, ban phdi tdt tdt cd cdc thiét bj cé thé 1am phién



' ban, Tdm ria tSt nhdt néu ban mét minh trong nha, néukhéng
' duoc nhu thé moi ngudi khdc trong nha phdi biét rding ban
khong thé bj lam phién.

Bubc vao bbn tdm cua ban, tung chan mét, tu tir. Néu bdn
tdm thdt su néng, t6t nhdt 1a ban nhiing vao ting chat mot.
O6i vdi cde phdn nhay cam cua co thé, chdng han nhu khu
viic viing xuong chéu, t6t nhdt Ia nhdm chét mdt fai va tir tir
nhiing ngudi véo nubc ndng mdc di tdt ¢ bdn ndng co thé
ban mudn bé chay. Mot khi ban da hoan toan ngam minh
trong nudc (ban phai hoan toan ngdm minh trong nuoc, bao
gém ca dau), nhdm mdt lai, cdm nhdn hoi néng tham nhdp
vao co thé bgn.

Ban c6 thé béit ddu d6mé hoi, Day la motviéc tét. Hay cit démé
héi chdy xuéng. Ban c6 thé cdn mét cdc nue vi khi ra mé hdi
ca thé ban bi mdt nudc. M6t cudn sdch hay la mot cdch tuyét
vai khdc d€ tén hudng bon tdm. DE hoi nudc thdm vao cdc co,
tha gién hoan toan, cam thdy tdt cd lo 1dng, cdng thdng, dau
dén va nhic méi chdy ra ngodi co thé vao trong nuéc.

Tdm nuée néng con tuyét voi hon néu sau 86 ddng cém tdm lai
bdng nuéc ianh. Di bding cdch nao, ra khoi bon tdm khi nuéc
trong bén khéng con dm va da ctia ban gibng mau nho khé.

Ném va cdm nhén

Khdng lam gi ciing rdt tuyét voi khi di kém voi @6 udng hodc
thire &n ngon. Tra hodc ca phé, rugu, cacao néng va cdc dé
. ufng khodi cam khdc di kém rét tuy@t v6i Nghé thudt Khong
| Jam gl. Ddy Ja cdch t6t nhdt @& tan hudng nhiing thic uéng
nay, khéng ding kém thic dn, va khéng doc sdch hodc cde
i thugay xao ldng khdc. Tap trung vao chdt 1dng khi ban nhdp
: tiing ngum mét, tdn hudng tiing chit mét huong vi & trong
miéng ban trudc khi nudt, va cam nhan khinudt xudng hodn
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todn. Nhdm mdt lai khi ban lam thé Thét su thudng thic 36
' ubng nay.

Cdc mén dn cang rdt tuyét: nhimg qua mdm x6i, mén trdng
miéng giau dinh dudng, bdnh mi méi lam, sdp... bdt ca tha gl
ban thich. Hay chdc chdn réing ban dn ching tirty, thudng thie
tling miéng nhd. Nhai chdm chdm, nhdm mét igi khi thuéng
thite. Cdm nhdn tinh té€ huong vi trong miéng. D6 la hanh phuc,

Khéng lam gi trong thién nhién

Mot khi ban vuot qua cdc giai dogn trén, da dén fic dé thuc
hanh nghé thudt thanh nha ndy ngodi tu nhién. Tim mét nei
yén binh - &sdan trudc nha ban ndu noi 6 yén binh, mét cdng
vién, mét cdnh ring, bai bién, b séng, bén hb - nhimg noi cé
L nubce la t6t nhdt. Nhiing noi trdnh xa khdi tiéng én clia giao
théng va cudc séng thanh phé,
:  Ngoditunhién, chiing ta co thé thuc hién nghé thudt ndy trong
i vong 20 phut, mot git, hodc tham childu hon. Odé ftthirgdy |
phan tdm, va ban ¢6 thé thdt sy tdch minh khéi cdng thdng
} cua cube séng. Dimg détam trf ban lang thang moi noi - tdp
trung vao thién nhién xung gquanh ban. Nhin ti mi véo nhiing
cdi cdy, vao mdt nudc, thé gidi hoang da. That su trén trong
s hung vi caa thién nhién, su ky didu cda cudc séng.

Bua Nghé thuit Khéng Jam gl vao cudc sdng hang ngay
Dady fa giai doan culi ciing cua viéc tréthanh chuyén gia trong
nghé thudt nay. Bimg tha lam trir khi ban da thuc hanh va
thanh thao cdc budc trén,

Bdt ddu bang cdch khong 1dm gi trong khi ban dang dimg
xép hang chd doi, lic ngdi chd & phdng mach ctia bdc si, trén
¢ chuyénxe buyr, hodc trén chuyén bay. Ché d0i, ma khéng doc
bdo hodc tap chi, khéng néi chuyén dién thoai, khéng kiém
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tra email, khong viét ra danh sdch vigc phdi lam, khéng lam |
bdt cirviée gl, khong lo idng vé nhimg gl ban can lam sau dé. !
Ché doi, va khdng 1am gi. Tdp trung vdo hoi thd, hodc thr
mét trong cde ky thudt thu gian 6 trén. Tdp trung vao nhing ’
ngudi xung quanh ban — quan sdt ho, thir € hiéu ho, ldng |
«  nghe cudc chuyén tro cua ho. :
L Tiép theo, thirkhdng lam gi khi ban Idi xe. Diing vy, ban phdi
»  ldi xe, nhung thirkhdng lam g khdc trong ltic d6. Dang nghe
nhac hodc tin tdc. Pimg lam nhiéu viéc cing mot lc. Ding
néi chuyén dién thogi, dimg dn udng, trang diém. Chi ldi xe.
Tap trung vao viéc Idi xe ctia ban, nhin nhimg thirban da vuot
qua, va cam nhdn hoi thd caa ban, Thé long ban than, khong
lo Idng vé nhimg chiéc xe khdc {(nhung ding dam vao chiing).
Ldi tirtd, tha 1dng diéu khién chdn ga. Ky thudt nay c6 mét tdc
dyng phu rdt tuyét: tiét kiém nhién liéu tét hon.

Cudi cung, thirkhodng lam gi & gitia nhitng chén Ion xon, &
noi lam viée ciia ban hodc cdc méi trudng céing thang khac.
Déng moi thi lai, nhdm mdt, nghi vé hai thé. Th ky thudt
thu gidn, Lam didu d6 5-10 phdt mét Idn, sau nang lén thanh
20-30 phit. Néu ban ¢6 thé iam diéu nay, giita mét ngay cdng
thdng véi cdng viée hodc con cdi, ban dé dang tp trung hoén
todn vao cdec nhiém vu. Ban sé trd nén thu gian va sén sang
dé tap trung, d€ mang ban than vao trang thdi clia mét dong
chdy. (Canh bdo: Khédng tam gi ¢6 thé khién ban gdp rdc r6] |
vai sép ctia minh, vy nén hay cén thdn. Nhung néu né lam
cho ban lam viéc hiéu qué han, sép ca ban ¢6 thé khbng
phién iong 1dm).
| Cudi cing, ban c6 thé khong thanh thao Nghé thugt Khong |
1am g\ trong mot dém. Ban sé mdt nhiéu nhiéu gitr 3€ luyén
! tdp, thuc hanh chdm chi (Khéng tam gi khéng phdi la dé
dang). Nhung ban sé tdn hudng ting phut cia viéc 4o, Hay
thi lam ngay hém nay.

.............................
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54. Xem trong chdt lugng, chikhéng phai s6 tuong. C8 ging
dé khong bj vui trong hing tdn d8 dac, thay vio dé,
chi s& hitu mot vai thit, nhung 13 nhing thi ban that
su thich, va lau bén.

55. Lap ddy ngay bang nhimg niém vui don gian. Lén danh
sach cdc niém vui don gidn ua chich, va thyc hién rii
rdc sudt cd ngiy.

56. Mang theo it 46 dac. C6 phdi tdi clia ban ludn phéng
lén? Hay xem xét chi mang theo nhitng thi cin thié.

57. Don gidn cugc séng trén mang. Néu ban lén mang qud
nhiéu, hiy xem khung “8 buéc d€ don gidn héa cuoc
sGng trén mang ctia ban”.

58. Phin ddu dé ty dong hoa thu nhap. Diay khoéng phai
nhiém vy dé dang, nhung né cé thé (va da) duoc thuc
hién,

59. Chira ché cho moi viéc trong ngay ciia ban. Cho di
chiing 13 cdc cudc hen, hay la cic viec ban cin lam,
dung sdp x€p viéc nay lién tiép viec kia. Hiy danh mér
chur khéong gian giwra céc viéc ban cdn lam, ban sé c6
théi gian cho nhing tinh hudng bit ngo, va ban sé trai
qua mot ngdy thu gidn hon.

60. Ludn ludn ty héi: Viéc nay c6 don gidn héa cudc doi t6i?
Néu cau tri 16 1a khéng, hiy xem xér lai.
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8 budc don gidn héa cudc sdng trén mang

1 Khéng nghingé gl nita, d6i véi hdu hét nhiing ngudi lam viéc
i (vachoi} trén mang nhiéu, s6 luong 16n cdic cdng cu web, blog,
truyén thong xa héi, tin nhdn dén, diligu luu ¢z, va cdc théng
tin chung c6 thé trd nén dp ddo.

Chdc chén, chung ta dd hoc duoc cdch dé duong dbu vdi tat
¢é rdc réi, nhung vén c6 mét cdch don gidn hon.

Néu chting ta tdp trung lam don gidn héa cubc song trén
¢ mang ciiaminh, ching ta cé thé gidm ddng ke théi gian diing
dé 1én mang, thoi gian ding dé lam viéc, hiong théng tin phdi
nap ndo, ciing nhu higng cdng viéc ma chiing ta phdi tiép tuc
theo doi.

Gidng nhu tinh gidn mét can phong, logi b6 tdt cd nhing
phién nhidu va nhing ther vun vit cia cude séng trén mang
¢6 thé mang lgi cho ban sy diém tinh va tdp trung, hai thircé .
thé dé bién mdt khoi cudc séng trén mang cta nhiéu ngudi |
ngay nay. :.

1. CHON MOT VAI THU THAT CAN THIET, Bubc ndy la chia
khéa @€ don gidn héa cudc séng trén mang cta ban, Lui fgi
mét budc va nghi vé moi thit ban dang lam trén mang: T
email, dich vu cung cdp théng tin cuc ky don gidn (RSS), tin
nhdn tdc thoi, cdc dién dan, blog, trd chai truc tuyén, sdch
i tryc tuyén dén mang xa hoi dén cdc céng cy sdp xép dén cdc
: Uing dung web va nhiéu hon thé nira. Cdi nao ban thudng
i xuyén theo d3i? Ban danh nhiéu thdi gian nhdt vao dau? Gis
hdy nghi mot chiit vé nhing gl ban nghi la that cdn thiét: cdi

nao lam ban ft t8n théi gian nhdt? Cdi ndo quan trong nhdt
d8i v6i cube ddi va s nghiép cta ban? Hay ddnh mét ddu
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t sao vao nhitg thir do — ching & nhing thir that cdn thiét
L dbivéi ban. Thirtap trung vao ching va loai bé phdn con lgi
nhiéu nhdt c6 thé.

2. GIGI HAN SO LUQNG HOP THU. Chiing ta thuding cé nhiéu
hop thu hon mic cén thiét. G day, ta sé nhin nhén hop thu
1a tdt cé cdc cach dé ching ta nhan thu dién t hodc théng
tin - nhiing thircdn kiém tra hang ngay hodc hang tudn. Néu
bandung nhiéu tai khodn email, tin nhdn va Twitter, tham gia
cdc dién dan va cic nhom théng tin, mang xa hoi..., ban sé ¢é
tir 5-10 hép thu khdc nhau, Nhung ban ¢6 thoi gian 88 kiém
tra tdt ca chiing thudng xuyén khéng? Tim cdch d€ chuyén
tiép thu dién tir dén mét hdp thu chinh (théng qua RSS hodc
chuyén tiép email) hodc logi bd cdc hép thurcon lgi nhiéu nhdt
€6 thé. Ban cang s& hiu it hép thu, thi cang mdt it théi gian
v st lue de kiém tra.

3. GIJ CHO HOP THU TRONG. Néu ban ¢6 thé giam s6 lvang
hép thu'ctia ban xudng chi con mét, hai hodic tham child ba,
1 giticho ching trng sé la mét nhiém vy dé dang hon rdt nhiéu.
i Chiakhéala dp dung giGi phdp ba mdi nhon sau ddy: 1) giém
50 ugng thir dién td ban nhdn dugc bang cdeh huy déng ky
cdc bdn tin, danh sdch gdii thu va mét s6 noi khdc, cdi dat ché
a6 x6a” véi nhiing ngudi gii cho ban cdc thirlinh tinh; 2) chi
kiém traemail 1-21dn/ngay, @ han chébixen ngang; va 3} iam
theo quy trinh lam tréng email méi Idn kiém tra, dua ra quyét
dinh va xG ly méi thu dién 10, sau d6 xéa hodc luu trir ching
ngoai hop thu cua ban. D6 chinh 1a quy trinh dé lam tréng.

4, DON GIAN HOA NGUON CAP DU LIEU RSS. C6 nhing ngudi
dang ky hon 100 nguén cung cdp dirliéu thodc it nhdt la hang
chuc). D6 1d khéi ugng rdt nhiéu a8 doc méi ngay. Hay don
gian héa ngudn cdp dir lidu xudng con 10 nguén cdn thiét, va



......................................................................

rdi ban chi 6 mét chuc hodc timg dé cdc thuy muc dé doc qua
moi ngay - thadm chi chiluét qua chiing va doc ky mét vai cdi.
5. TAO CAC THOI QUEN. Bay I chia khéa dé don gian héa
cudc s6ng trén mang cua ban. Hau hét moi ngudi tréi qua
' ngaylén mang mot cdch tiy tién, kiém tra thindy thirkia khi
{ ythich chot dén. D6 1a diéu binh thudng, duoc tao rado ban
chéit ciia web. Nhung khong nhét thiét phaitheo cdch d6.Ban |
¢6 thé chi dinh cdc gi& chdc chdn trong ngdy délam nhimg |
viéc xdc dinh. Vidy, mét théi quen hang ngéy ¢6 thé bao gom:
1) mét gt lam viéc that sy trude khi kiém tra bdt o thir gi; 2)
mét gis A€ xtr ly email, doc cdc ngudn cung ¢dp dirliéu RSSva
kiém tra cdc hdp thu khdc; 3) mét gidr nia lam viéc truc tuyén
ma khong bi qudy rdy; 4) mot gid tuong tac truc tuyén vdi cdc
doéng nghiép théng qua tin nhdn nhanh hodc nhém chat; 5)
mot gics lam viéc khdc; 6) mét gior xiy Iy emait va kiém tra cdc
trang quen thuéc khdc; 7) mot gio d€ 1én ké hoach st dung
cdc cbng cu truc tuyén.

6. THANH LOC CAC TAP TIN, Néu ban huu trinhiéu tép tin trén
6 dia cimg, hodc trén may tinh @8 ban, trong email ctia ban,
hodc trong cdc muc Iuu trix truc tuyén khdc, thudng xuyén
thanh loc chiing 1a mét y tudng tét, c6 1€ mét thdng mét ldn.

Qud nhiéu tap tin khéng cdn thiét dan dén cang thdng, I6n
1 XxOnva mdt trat tu. Néu ban mudn thanh loc hang tudn thdm
chi cén tét hon, nhung mét Idn mot thdng 1a da cho héu hét
| moi ngudi. Hdy tw minh don dep va sdp xép lai, sén sang cho
: moi viéc.

L 7. THIETLAP NHUNG GIOI HAN. Nhw d@ ngu ¥ trong budc “tao |
ra cdc théi quer’” & trén, diéu quan trong la ¢6 gidi han nhiing
viéc trén mang cua ban. Vi du, ban khong mubn duge thdéng
\ bdovéemail sudtcd ngay dai. Cho dir ban kiém tra email méi
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ngdy mét idn, hal Ién mét ngdy, hodc ddu gid;, hay thiét ldp
cdc gidthan dé khi nao ban lam viéc d6. Lam tuong tu vdi voi
viéc tré chuyén hodic két ndi ciing ngudi khde - chi 36 ché a6
sdn sang vao mét thoi diém nhét dinh trong ngay, do d6 ban
6 thé lam viéc ma khdng b gidn doan. Va, tdt nhién, ban cdn
phdi thiét 1ap gidi han khi ndo ban lén mang. Néu ban lén
mang tét ¢ nhing gidr ban thic, ban sé khdng c6 cudc séng
bén ngodi cdc trang web.

8. BIET KHi NAO DE NGAT KET NOI VA TAP TRUNG. Cé nhimg
lac ban cén phdi thodt khéi cdc phién nhiéu, chdng han nhu
khi ban dang viét mét bai bdo hodc mot bdo cdo. Ban khéng
mudn 6 ngudi lam phién ban va khéng mudn hop thu kéu
goi su'chih y. Nhu dd néi, ban phdi tao ra cdc théi quen va dat
ra cdc gidi han, nhung suét thoi gian d6 ddi héi ban phdi tép
trung, chiing ta khéng thé d& madt co héi khi ém bdo cuéc
goi clia cdng cu truc tuyén Idy di swtdp trung cda ban. Vivdy,
trong thoi gian d6, hdy ngdt két néi hoan todn, va tdp trung.
Hoc cdich @é ngdin khéng dé minh bj kéo di va né e lam viée,
g€ ban 6 thé tap trung hodn toadn va that sy hodn thanh
cbng viéc.
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6i quen dn udng va bida dn

Trong x4 hoi hién dai, ching ra thudng phdi chon cdc bia
an phuc tap, thirc in nhanh khéng lanh manh hosc thuc
phim déng lanh. Nhing nguéi dang cé ging gidm can lai
thuc hién ch€ do in kiéng phuc tap, d6i héi qua nhiéu thir
can phai nhé. Do vay ban phi ty minh gidi quyét viéc nay.
Ban c6 thé loai bé cing thing va tré nén khée manh bing
céch don gidn héa ché€ d6 in udng cha ban.

Lam thé nio thyc hién diéu d6? Trudce tién, hay xem xét
nhing nhu ciu ciia ching ta trong viéc xay dung ché do
in uéng don gian:

1. Don gian. T4t cd moi thi phéi dé chudn bj va khéng mit
qud nhiéu thoi gian ndu nuéng. Chang ta khéng muén e
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thanh né 1¢ bén bép 16. Muoi phit dé chudn bi hoic ndu
in la &4 lau. Va chiing ta khong mudn c6 ci tri¢u thanh
phan crong bira in.

2. B6 duéng. Mic du thich théc in nhanh, nhung hay
nhé 12 ching lam cho ching ta béo (moét chuyén gay cing
thing) vi thiéu di nhitng dudng chdt ma ching ta can. Co
thé cin duoc cung cip chée xo, vitamin va khodng chit,
dam, chit béo tét...

3. it calo, chét béo bao hoa, dudong va cholesterol. Ta sé
khong di vio mot cudc tranh luin vé chuyén nén 3n nhiéu
hay it carbohydrate & day. Danh sich duéi day la nhing
thi chiing ta that sy mudn tranh. Hay xem xét mot s6 tha
ching ta muén loai b6 ~ nhing thit khong dép tng duoc
ché d6 4n udng don gidn nay:

¢ Thitc an vat. Rit rd rang, Miic d chic 4n vt c6 thé
ngon, nhung né khéng lainh manh, chia rét nhiéu
chdt béo bao hoa va duong, dé 1a nhing thit khéng
tot.

+ Thuc phdm ché bién. Khong chit xo, it dinh dudng,
nhiéu calo. Hiy thit cac thic 4n & trang théi oy nhién
clia né, khéng cin rudi nudc thit, nude st va pho
mit trén bé mir.

¢ Thitc an nhanh. Thyc phim niy ching bao gio mang
dén bit ky diéu gi tot.

¢ Thit d6. Khong ai néi ring ban phdi tré thinh mét
ngudi n chay (mic du sé rdt 8t néu ban lam diéu
d6), nhung thit d6 chaa rdt nhiéu chir béo bao hoa.
Thay vi thit 46, hay in ca va &c ga khong xuong,
khéng da va tc ga tay. Hoic thit cic hinh thic khéc
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cha dam ma khoéng c6 chdt béo nhu: dau phy, cic
loai har, cdc loai ngh céc, dau.

» Thiic #n chién. Chita rit nhiéu chit béo bao héa v
calo. Hay tim cic mén nuéng hoic tham chi la in
séng (¥ néi trii cay va rau qud, khéng phadi thit).

Vi ching ta con lai gi? Chi la nhimg thyc phim can thiét.
Néu néu ching ta tich tri nhimg thyc phim cin thiét nay,
ching ta ¢6 thé tao ra nhang bita #n don gidn vira ngon
vira d€ ding chudn bj. Bing cich don gidn héa cic chéi
quen an udng, ban khong chi rit ngin thei gian chudn bj
ma con d& phdi dén cdc clra hang thye phdm. Thuc phim
ché bién sin c6 gi4 ddt hon nhiéu, dic biét 1a khi ban phdi
trd cho cd bao bi d6ng géi lang phi.

Ban ciing nén don gidn s luong thic in ban nap vio. Néu
ban in nhimg thz Janh manh, ban khéng cin phdi in khiu
phan gidng nhu chim. Nhung t8t nhat la khong an khdu
phin qud nhiéu. An theo khdu phin hop Iy, chi mot phan
duy nhit. Ping bé déi minh (vi diéu d6 s& din dén viec
co thé “s¢ 4617, in qud nhiéu vao nhing bita sau), nhung
cling ding nhdi nhét bao tir ctia minh.

Vay mét ché d6 4n udng don gidn la nhu thé nao? D4 la

ché d¢ an c6 rdt nhi€u trdi cay tuoi va rau, dau, hat, nga

céc nguyén hat. Duéi day ld mot s8 bira in don gidn:

% Birasang: Cdc loai ngt cdc (chua qua ché bién hojc ngi
cdc ¢6 duong), binh nuéng xdp e lam (sit dung boe
ngil cd¢ nguyén hat), thic in v lim ur dau, ngi cdc,
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céc loai hat, hoa qud toi, binh mi nuéng lam nr ng
cdc véi bo hanh nhan, dau phy.

% Bura trua: Binh mi kep thit gi hoic qud bo, ca chua, rau
mam in cang v6i banh mi lam ¥ lda mi; binh mi dai
kep thit g, ca chua, rau mam v rau diép; mot it sup cay.

% Bta t6i: SUp néng; sip rau cl cay tyr lam — ndu mot nodi
stp 16n va c6 thé dung téi cudi ngly, salad ngon tuyét
v6i cdc loai hat, rau bina, bo, rau diép, ca rét vi mét chuie
gia vi nhe nhing; hdp rau véi com gao ltt (sit dung hat
mé va Tamari, hat tidu); xdo d4u phu véi rau; banh mi
chay véi dé chién ty lim (vai ldt khoai tay, thém mét
chir dau 6 liu, mudi va tiéu); bot mi ndu véi nuée this,
bo vi tuong 6t An Do.

s Thirc #n nhe: Trdi ciy, rau cit nhd, dau, bip xanh bio
véi sot.

% Nhimg budi chiéu dai: Thinh thodng ban cin phii t
chiéu d3i minh. Néu ban di ¢6 duoc sic khée t8t, cho
phép minh ding thém mot vai mén wring miéng cé
d6 béo kinh hoang. Hoic wr chiéu dai minh mor it
chocolate den hoic nhitng qui mong nhu méam x6i hay
viét quit. Chung thit ngon!
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Ban ¢6 gap khé khiin khi néi “khéng”? Ban luén cd té ra
t€ v6i ngudi khic trong khi diéu d6 khong c6 loi cho ban?

Cha, khong phdi chi c6 minh ban thé théi dau. R4t nhiéu
ngudi khong gidi trong viéc néi “khéng” vi khéng mudn
lim t8n thuong cim xiic chia nguéi khde. Vi du, bt cizkhi
ndo nhan duoc yéu ciu giap d6, ban déu sé gitp ngudi dé
ngay <4 khi ban ¢6 viéc quan trong hon phii lim. Thinh
thodng nhing yéu ciu d6 mit dén 2-3 riéng dong hé d¢
thuc hién hodc tham chi mit nhiéu thei gian hon. Cuéi
ngay, ban s& c6 thac d€ kip céng viéc ctia minh.

Sau mét thdi gian, ban nhan ra ring tit cd nhing lan khéong
néi “khong” (khi ding [ nén 1im thé) khong gitp ich duoc
gi cho ban ci. Ban mic rit nhiéu théi gian va ning luong
cho nguai khdc, gan nhu khéng con nhiéu thei gian danh
cho ban than minh. Diéu d6 that sy lim ban nin long. Din
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din ban nhan ra néu muén cé théi gian cho riéng minh,
can phéi hoc cich dé néi “khong”.

Tai sao chuing ta thdy khé néi “khong”?

D¢ hoc tir chdi, trude tign phdi hiéu ly do nio ngin cin
chiing ta. Bén duéi 13 nhang ly do théng thuong tai sao
moi ngudi lai thiy khé néi “khong”.

1. Ban muén duge gitup donguoi khac. Ban 1a ngudi ¢6 tdm
long nhan hau. Ban khéng mudén quay lung véi nguoi khic
v ban muén gitp bit o lic nao ¢é thé, ngay ca khi n6
chiém théi gian cda ban.

2. Khéng muén tré nén tho 16. Ban da duoc day dé dudi
quan diém ring tir chéi, dic biét véi nhitng ngudi 16n i
hon li ths 16. Suy nghi ndy rit phé bién trong vin héa chau
A, noi thé dien rdt quan trong, Thé dién nghia 13 khéng
{am ngudi khdc cdm thdy tdi té (ki€u nhui mat mic).

3. Muén dugc chip nhan. Ban khéng mudn bi ¢6 lap khéi
nhém béi vi ban khéng déng y. Do vay ban chip nhan
yéu ciu clia nguoi khic.

4.Somau thuan. Ban lo ngai nguoi khic ¢6 thé tré nén gian
dit néu ban tir chéi ho. Diéu niy cé thé din dén mér cuée
ddi ddu khé chiu. Ngay ca khi khong c6 ddi du, ching
c6 thé tré thanh nhang bit déng quan diém dan dén hau
qua tiéu cyc crong tuong lai.

5.8¢ danh mit cohot. C6 1 ban lo ling khong dém tix chdi
vi né dong nghia véi déng lai nhiing cinh cira trong tuong
lai. Vi du, mét nit nhan vién duge yéu ciu chuyén sang bo
phan khic & cong ty. Cé ta thich nhém lam viéc caa minh,
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c6 khong mudn chuyén di. Tuy nhién, c6 khong muédn
néi khong vi cdm thdy sé dnh huéng t6i co hoi thing tién
clia minh trong tuong lai.

6. Khong muén lam tan vy nhimg két néi. Moc vai nguoi
xem viéc n6i “khéong” nhie 1a ddu hiéu cha v chéi. N6 6
thé din dén su két néi bi d8 v vi méi quan heé bi cit dur.

Ai cing ¢6 thé thdy minh gip bit ¢z ly do ndo trong nhiing
Iy do wén, & trudng hop ndy hoic truong hop khéc. Tuy
nhién, theo kinh nghiém d6i nhan x& thé trong cong viéc
va trong cudc séng, nhing ly do d6 da bj hiéu sai rit nhiéu,
Néi “khong” khong cé nghia 1a ban thé 16; cling khong
phdi 1a ban khong tén thanh. Néi “khong” khong c6 nghia
1a & ¢6 mau thuin hoic ban s& mat di co hoi trong tuong
lai. N6i “khong” hoan toian khong c6 nghia la ban phd hay
di nhing két ndi. Nhing ly do ndy la nhan thic sai lech
trong tam tri ban.

Vio cudi ngiy, chinh cich ban néi “khéng”, chi khong
phai 1a viéc ban néi khéng, lam dnh hudng dén kér qua.
Suy cho ciing, ban ¢6 cic uu tién va nhu cu cta chinh
ban, ciing giéng nhu moi ngudi ¢6 nhu cau ciia chinh ho.
N6i khong 12 sy thé hién t6n trong va tran trong théi gian
vi khéng gian ctia ban. Néi “khéng” 1a dic quyén ctia ban.

7 cach don gidn dé néi “khong”

Thay vi hoan toan trinh né viéc néi khong, hay hoc d€ néi
“khong” dting cdch. Khi ban birt dau néi “khong” véi ngudi
khéc, ban s& nhan ra viéc d6 that sy khong té nhu ban da
nghi. Ngudi khdc rdt thong cdm va khong thé hién bat ctt
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su phan ng nao cd. Thar ra, néi s¢ hai néi “khéng” chi &
trong tam tri chiing ta thoi.

Néu ban khéng chic chin [am thé nio d€ duoc nhu vay,
day1a 7 cich don gidn d€ néi khong. Stz dung phuong phép
phu hop nhit véi nhu ciu cha ban trong méi tinh huéng.

1. “Toi khong thé nhan viéc nay vi hién gid t6i €6 cic uu
tién khéac”

Néu ban qud bin rén, khong thé thuc hién duoc cdc yéu
cau/dé nghi, c6 thé 4p dung cich niy. Viy sé cho nguoi
khdc biét lich cia ban hién théi da kin, vi thé ho phdi hoan
yéu ciu ndy ciing nhu cdc yéu ciu khdc trong tuong lai. Dé
viéc n6i “khéng” trd nén dé diang hon, ban ciing c6 thé chia
sé nhitng gi ban dang lim d¢ ngudi d6 hiéu 1.

2. “Gio khong phai théi diém thuan tién khi téi dang dé
viéc. Chiing ta c6 thé tiép tuc vao thoi gian X duge khong?”

Cach phé bién dé ar chi yéu ciu givp d& dot xuie khi ban
dang lam dé& viéc gi d6. Déi khi ban nhian duoc cic cude
goi dién thoai tir ban bé hoic déng nghiép khi dang trong
mdt cudc hop hoic dang lam viéc quan trong. Phuong
phép ndy ld mét cdch tuyér voi d€ (tam thoi) tri hodn yéu
cau. Piu tién, ban d¢ cho ngudi khic biét d6 khong phai
1 thoi gian thuan tién vi ban dang ban lam viéc gi d6. Thu
hai, ban cho ho biét ban muén gitip d& bing cich dé nghj
mot théi gian khéc (ldc nao ban thuan tién). Lam céch nay,
nguoi khic khong cdm thdy bj gat phit di.

3. “Toi mudn lam viéc nay ldm, nhung,..”

“Chiéu” ndy la mét cich ndi “khéng” nhe nhing. N6 cho
nguot khdc biét ban thich y tuéng cta ho (di nhién, chi
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nén néi thé néu ban that sy thich) va khong cé gi bdt 6n
trong y tudng do.

4. “Tdi sé suy nghi vé viéc 46 va sé tra 16i ban sau”

Cich nay c6 vé giéng “cé the” hon 14 néi “khéng” thing
thimg. Néu ban quan tam nhung ban vin chura muén néi
“c6”, hiy s&t dung cich nay. Néu ban nhan dugc mort y
tudng tuyét voi phit hop véi nhu ciu cia ban, nhung ban
mudn ¢ri hodn chua cam két vi muén c6 chat thoi gian
suy nght truéc 43, hay sit dung cich niy. Néu nguoi khic
chin thanh v6i dé nghi d6, ho s& vui vé ch¢ doi trong mét
théi gian ngin. Dinh rd mét ngay/khodng théi gian (ching
han 1-2 tuin) cho cau trd 1oi.

Néu ban khong quan tim dén 16i dé nghi cGia ngusi khéc,
dimg dé ho hy vong. St dung phuong phip 5, 6 hoic 7
déu dirt khodr.

5. “Diéu nay khong phit hop véi nhu céu cua t6i nhung t6i
chéc chdn sé luu ¥ t¢i n6”

Néu ai d6 dang d¢ nghi mot théa thuan/co hoi khong
phdi didu ban dang tim kiém, hay néi thing cho ho biét
né6 khong phu hop véi nhu cdu ciia ban. Bing khong, cudc
thdo luin cé thé kéo dii khéng cin thiér. N6i nhu viy gitp
ngudi khdc biét d nghi cia ho khong c6 vin dé gi cd, ma
do ban dang tim kiém thu khdc. Déng théi, bang cich néi
ban s& luu y dén dé nghi clia ho 4m chi ban d€ mé co héi
trong twong lai.

6. “Toi khong phai 1a nguéi tét nhat ¢6 thé giup dugc viéc
nay. Tai sao ban khong thit tim dén X?”

Néu ban dang duoc yéu cau givip d& viec gi 46 ma ban
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khong thé déng gép nhidu hojc khong cé ngudn luc dé
gitp, hay cho ho biét ring ho dang tim khong diing nguéi.
Néu c6 thé, chi cho ho ngudi khdc ¢6 thé thuc hién viec
ndy — cho du d6 I3 nguoi ban biér, ai d6 ban nghe tiéng
gidi trong linh vic 4y, hodc tham chi ld mét co quan nao
d6. Giéi thigu mot nguoi thay thé dé ngudi cin giap do
khong roi vao bé tic. Cdch ban giéi thiéu nguéi khic gidp
ho di dén diing noi ho can.

7. “Khong, t6i khong thé!”

Cich don gidn va tryc ti€p nhat d€ néi “khong”. Ching ta
dyng lén qud nhiéu rio chin trong tam tri dé néi “khéng”.
Nher d4 néi trén, c6 rit nhiéu rio chin do ta tr tao ra va
ching khong ding chirt ndo cd. Dung nghi qud nhiéu vé
viéc néi “khéng” va chi viéc néi thfmg ra. Ban s& ngac nhién
khi nguoi tiép nhan khéng cdm thdy téi t¢ bing mét nira
nhGng gi ban da tuéng tuong.

Hoc cich d€ néi “khéng” véi cic yéu ciu khong phu hop
nhu ciu cta ban, vi mét khi lim thé, ban sé phat hién diéu
d6 char sy d€ ding nhu thé nio. Ban ¢6 nhiéu théi gian
hon danh cho chinh minh, cho cong viéc va nhiing thit
quan trong nhat d6i véi ban.
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73 vite 7

dé don gidn héa ngdy lam viéc

viéc Idn khi ching con nhé.
Hanh trinh nghin ddm phdi bét
ddu v6i mét budc chén”

Khéng phdi ai ciing ¢6 thé tién hanh nhang buéc quyét
liér huéng t6i don gidn héa, nhung néu ban ¢6 chuit te chit
trong cong viéc, mét vai viéc nhd ban thuc hién sé don gian
héa moi thit rat nhiéu.

Néu ban khong cé duoc sy kiém sodt, hojc néu ban phér
hi¢n ra minh dang nghi: “Téi khong thé lam dugc nhiang
viéc nay”, chi vin d¢ 14 rai sao lai khong? Moi thit c6 thé
khéng thay déi lap tc hom nay nhung qua théi gian dai

thi sao?
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Ban khong can lim ¢dt cd nhing diéu goi y ben dudi — hay
chon mot viéc, va lam chir. Sau d6 thie viée khdc va xem két
qua thé n2o. Trdi nghiém dé tim ra diéu gi hiéu qud véi ban.

Va tan huéng cudc doi lam viéc don giin.

1. B4t ddu som. Bit diu lim viéc sém la mét trong nhing
meo hay. Budi sdng rdt yén tinh (truéc khi dién thoai, cic
cudc trd chuyén, va cic cudc hop lam phién ban). Ban ¢6
thé lam xong rdt nhiéu viéc trong sy yén tinh clia sém mai.
Lic ngusi khic méi bit ddu ngay lam viéc, ban di hoan
thanh xong hai hoic ba nhiém vy lén.

2. Gi6i han théi gian. Nghe that mia mai, béi vi rit nhiéu
ngudi lam viéc trong nhiéu gio va nghi ho da lam duoc
rit nhiéu viéc, lam viéc ning sust hon. Nhung thit ra ho
dang ném nhiéu théi gian vao cdc ric réi. Thay vi vay, cit
bét thoi gian lam viéc ctia ban va dit ra giéi han — 6 hoic
7 ti€ng mot ngay — hoan thanh nhing cong viéc cin thiée
nhit clia ban trong giéi han thoi gian d6. Néu ban biét
ban chi dugc lim viéc 6 gid/ngay, chic chin ban phdi hoan
thanh nhang nhiém vy quan trong truée va it lang phi théi
gian hon. Giéi han budc ban tré nén hiéu qua hon.

3. Tao ra mét danh sach ngin. Tao ra mét danh sich dai
tdt cd nhing viéc ban can phéi lam sau d6 loc ra mét danh
séch ngin 1-3 viéc ban that sy muén hoan thanh. Véi lya
chon nhtr thé, néu chi lim xong nhtng nhiém vu d6, ban
ciing s& cdm thdy rdt ty hio vé nhitng gl ban da lam duoc
trong ngdy hom nay. Bit dau véi cdc nhiém vy quan trong
nhdt, trude khi kiém tra email hodc lén mang,
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4. Xir Iy hang loat cac phién nhiéu. Nhiing thtt gi thuong
khién ban phan tam? Phdi ching |4 email, blog, Twitter
hoic mang x3 hoi khdc? Dt thoi gian cho nhing thi 4,
vao budi chiéu la thich hop hon ci: tir 3-4 gi¢ chiéu. Ding
lam nhitng viéc giy xao lang cho ban truéc théi gian nay.
Bing cdch nhém ching vdo mot khodng thei gian, ban sé
lam cic viéc khdc twruée, nhung vin ¢6 thoi gian cho cdc
hoat dong gidi tri. Mot gidi phdp khéc la Iuét qua chiing
trong vong 10 phir cudi méi gio — nhung tuan theo gi6i
han 10 phat dé.

5. Viét email ngdn hon. Néu email ldy mat rit nhiéu thoi
gian trong ngiy clia ban, cich thay d8i don gidn li chi
viét trong vong 3-4 cau/email. Diéu d6 sé tao ra mor khac
bi¢t lén. Dau tién, ban tiét kiém duoc rit nhiéu théi gian
dung dé viét hoic trd 16i email. Thit hai, trd 16i email ctia
ban ciing ngin di, dong nghta ban s& mi it chéi gian hon
d€ doc email.

6. Gi6i han cac cugc hop. Cang it cing t6t. Mot s3 giam
ddc diéu hanh cao cdp cia Google chi t8 chic cdc cude
hop trong vong 5 phit — bit cit ai tham gia cic cugc hop
d6 phdi chuin bi tét hon va néi ngin gon. Néu ban ¢6 thé
trdnh khéi cic cudc hop va chi can xem bién bdn, hoic tim
ra mét cdch thay th€ d€ wuyén dat, sé tét kiém cho ban
nhiéu gio mét tudn.

7. Tu dong hoa. Cing it cic nhiem vy Lip lai va déu déu,
ban cing c6 nhiéu théi gian rinh r5i d€ Jam cic cong viéc
sdng 20 vi quan trong. Vi vay hay e dong héa bt et khi
ndo c6 thé: gidi quyét moi thit Iip lai bing cic thiée bi dién
tlr, hodic ngudi khic ¢6 thé ldy théng tin tir trang web cita
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ban chay vi giri email / goi cho ban, hogc sit dung mér dich
vu tx dong thanh todn cic héa don, gl hiang héa dén cho

ban, v.v...

8. Gi6i han cong viéc gidy to. Néu céc cong ¢y hodc 18 chitc
c6 thé s8 héa cong viéc gidy 10, né sé tiée kiém rit nhiéu
gidy, bin photo, cic tap tin va dat duoc hiéu qué gdp doi.
Bt ot khi nao c6 thé, hay loai bo cdc cong viéc trén gidy
t& thay vao d6 ky thuat s6 ching, D6 ¢6 thé tré thanh mot
buéc thay déi dai han.

9. Don dep ban lam viéc. Ban c6 thé hoan thanh viéc nay chi
trong mot vai phat. Don dep ban lim viéc. Chi dé lai mot
vii thit thac cin thiét. Nhing thi khic phéi duoc sip xép,
dua dén cho nhimg nguai thich hop, cho vio mét noi cé
thé cit lau dai crong ngin kéo, hoic bd di. Dua ra nhiing
quyét dinh nhanh chéng, sau d6 tré lai véi cong viéc.

10. Di ra ngoai. Néu c6 thé di ra khéi vin phéng, sao ban
khéng thir tim mét noi binh yén, noi ban ¢6 thé tap trung
vao cdng viéc quan trong? Tim mot noi ban ¢6 thé lam
viéc, ngit két néi Internet va lam viéc, sau d6 mé Internet
d€ ban ¢6 thé vao email hoic tdi két qua Ién nhimng trang
thich hop. Lam viéc & nha ld mét lya chon t6t. Ban cing
c6 nhiéu thoi gian lim viéc & nha (c6 thé moe lan mot
tuin, hoic mot gié méi ngdy, nira gié mdi ngay), cing tot.
11. Nghi ngoi hit thé. Méi 15-20 phue, hay roi khéi ban
1am viéc, danh mot luc dé hit thé. Cé thé di bé quanh vin
phong, chao moi nguoi, hoic t6t hon nia, di ra bén ngodt
dé c6 duoc it khong khi trong lanh. Di bo loanh quanh,
lam cho mdu clia ban luu thong, mét-xa ¢d va vai néu ban
thdy cing thing. Lam vai dong tic chéng ddy néu ban
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muén tré nén manh khde. Khi ban tré lai véi cong viéc,
hay tu nhic nhé minh viéc nio ban mudn hodn thanh, vi
xua di tdt cd nhing thi gay xao lang.

12. Thye hanh “nghi thire” tap trung. Méi mét hogc hai gid,
thuc hién mét “nghi thic” tim lai su tap trung. Viéc ndy
¢6 thé mat mét hoic hai phut. Ban ¢6 thé bit ddu bing
cich tit céc trinh duyét va cic ing dung dang mé, di bo
mot vai phiit d€ thanh tinh dau 6c va givp méu huyét luu
thong. Sau d6 quay ué lai danh sdch nhing nhiém vu quan
trong nhac, tim ra nhing viéc ban phai hoan thanh ciép
theo. Truéc khi ban kiém tra email lan nita va [én mang
tré lai, lam nhitng nhiém vu quan trong trong thoi gian
lau nhit c6 thé. Lip lai “nghi thiac” tim sy tap trung nay
sudt c4 ngiy, dé dua ban than ban oré vé chyc cai. Hit thé
sau vii lan cing ric 16t d€ dua ban ¢p trung.

13. Sap xép quy thoi gian 16n danh cho sang tao. Khong
phai ai ciing c6 thé lam diéu nay, nhung khi cé thé, sip
xép quy thoi gian khodng 3-4 gi¢ trong lich lam viéc cia
ban d€ danh cho viéc sing tao hoic lam viéc quan trong
khéc. Khong diing thoi gian nay cho cac viéc khdc, va dimg
dé cho cic cudc hen hoic cic viéc khic chen vao sude thoi
gian nay. Diit khodt loai bé cdc thit gy phién nhi€u va
lim cong viéc ban thich, nghi d¢ hit thé néu cin thiér.
Hay théa stic say meé trong su sdng tao clia ban.
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21 cdch
git'nha cua don gian

L (0 Coy,

Bdr ¢ bac phy huynh nao ciing biét tré con luén tao ra
hang déng 1on xon nhu thé ching lién quan gi téi ching,
Chimg dé &t dé lam nhtng nguoi mudn s6ng don gidn
gon gang phdt dién. Tuy nhién, véi mét chac kién tri, mét
chut suy ngim ti nghé thur thién, khd ning c6 duoc moe
cin nha gon gang, don gidn ciing nhiéu nhur dat duoc cdm
gidc binh yén trong tam uri vay.

Truéc tién hdy nhan thic 16 didu nay: ¢é con cudc séng
s€ trd nén rdt phic tap, it nhdt tr moét vai géc d6. Ban s&
khong bao gi¢r ¢6 mét cudc séng t6i gidn hoan toan khi
da 6 con. Ban phdi hoc cich d€ chdp nhan diéu dé. Du
ban thich mét cudc song khong 6 t6, dién thoai, khong
can mot cin nha lén; nhung vi ¢ con cdi, ban khong thé

thiéu nhang tha d6.
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Tuy nhién, hy tim ra cich d¢ don gidn ngéi nha cia minh,
bao gém phong cita bon tré. Chic chin, cin nha vin wré
nén bira bon — dic biéc 1a phong cha ching. Nhung nha cira
sé khong qua té hai va & méot mitc do 6 thé quin ly duoc.

Duéi day 1a mér s 16i khuyén gidp don gidn ngoi nha cha
ban véi bon tré:

1. Xac dinh d6 vat nao quan trong. Buéc dau tien dé don
gidn la xdc dinh d6 choi nao hoac dé vat nio ciia bon tré
that su quan trong v6i chiing. D6 vat nio chung thich choi
cung? Chuing yéu thich d6 vat nio? Sau d6 loai bé cang
nhiéu cang tdt céc thix con lai, chi giwr nhiing thi bon tré
st dung va yéu thich.

2.Thanhloc trén dién rong. Lic méi bir dau, néu ngéi nha
¢6 qué nhiéu d6 dac bura bon ctia bon tré, ban s& mudn tién
hanh mét cugc thanh loc trén dién rong. Phuong phdp 1a
danh mot ngdy trong phong ctia ching. Don dep lan lugt
ting khu vuc: mét ngin kéo, mot ngin o quan do, mot
cdi ké. Dua moi thit ra khéi ché d6, xép ching thanh mot
chéng. T chéng 6, chon ra nhing d6 vat that sy quan
trong (hiy xem loi khuyén 1). Loai bé phan con lai. Ting
céc 8 chire tir thién néu ching van con tdt. Déng thing
tdt cd nhitng thit dinh ting, chdt chung lén xe d€ trao ting
vio chuyén di tiép theo. Sau d6 xép nhimg thit quan trong
vio lai va xi ly khu vyc ké. Néu lim nhanh, ban cé thé
don dep mét can phong trong 1-2 gid.

3. Chira lai khong gian. Khi ban xép nhing thit quan crong
vio lai, diing ¢6 nhét ddy méi ngin kéo, ngin ti hodc ke
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chta dé. Chira mor ic khodng tréng quanh cic d6 vat.
Moi thit s trd nén dep mit hon, va cin phong s€ cé mot
vai khodng tréng dé bé thém vio mét vai thit sau ndy néu
c¢in thiét.

4. Noi dé d6. Noi chira dong d6 1on xon ctia bon tré rét
quan trong. Hay chi cho phép d€ céc d6 vat clia bon tré &
trong phong ching. Phong khach, phong ngl va phong
4n la noi chi danh cho dé dac ciia cd gia dinh. Du ban ¢6
mét bé dang chap chimng di, va d8 dac cia bé rdi khip ngoi
nha, hiy c6 ging dé chita duoc hét dé dac cta bon wré chi
trong nhing khu vuc nhdt dinh. Cédch ndy lim cho khu
vuc s6ng clia gia dinh ban don gidn va di thiéu.

5. Nhimg cai thing. Nhin chung, day la loai dung cu t6t
nhat d€ chia d6 dac ciia bon tré. Nhang cdi thang hoic
gié. Quan trong 14 [am cho ching tré nén dé dang d€ bon
tré (hoic ban) quing dé dac clia chiing vao, don dep mét
cich don gidn. Dé4n nhin trén méi thung, néu cé thé, véi
cic loai dé dac chira trong dé (cic khéi xép hinh, céc con
vit, bo Lego, cac nhac cu bi hdng). Néu con ban chua bié
doc, hay si dung cdc nhén ¢6 hinh ve.

6. Nhémg cai ké. Cho méi dira tré c6 mét cii ké nhd bing
nhua ba ngin. Ching khong chiém qué nhiéu dién tich
trong phong va gidp tré cé6 mét noi dé dit nhing thi linh
. tinh I3t vit cia ching. Pay ciing 14 céch khén ngoan dé
bon tré khéng virt dé khip noi.

7. Mbi thit déu can “mét ngdpi nha”. Hiy day con cdi ring
moi db vat cla ching déu c6 mét “ngodi nha”. Diéu niy 6
nghia la néu ching dinh ném di mot dé choi, ching phii
biét “ngoéi nha” ciia d6 choi d6 & dau, va dit né vao. Néu
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chiing khong bi€t “ngoi nhid” cha dé choi & dau, ching
can tim mot noi cho né, dac né & dé wr ddy. Thuyc ra, day
ciing la m¢t khdi niém hitu ich danh cho ngui 16n d€ git
cho moi thit duoc ngin nip.

8. Sap x&p dd vat giéng nhau véi nhau. C§ ging gitt nhitng
thir tuong te & mot ché. Vi vay, ban can moét chang danh
cho thu nhéi bong, mot thing khic danh cho dé choi thé
thao. Céch ndy gitip dé nhé hon. Lam diéu tuong cu véi
quan 4do: 6 16t va tdt véi nhau, do so mi, quan dui, quin
dai...

9. Mét noi cat gidy to & truong cuia con cai. Tuong tw, ban
phéi c6 mot noi dé cit gi tit ca gidy 1o & truomg dén lai.
Danh mét hop dé chua tdt cd nhing gidy to ciia cd nha,
nhung hay danh mét ngan kéo dé gidy to & truomg hoc ctia
con cdi, 3¢ khong bao gio phdi nhéo nhao tim kiém ching.
Thém nita, khi nhin dugc thoi khéa biéu & truong hoic
théng bdo vé mot vai sy kién, ban nén nhap né vao Google
Calendar, dé khong quén khi sy kién xdy ra.

10. Day con don dep. Thay vi ching cing thing truéc déng
bita bon, hay yéu ciu ching don dep. Chic chin 1a moi
thit s& sém bira bon lai. Nhung it nhit bon tré da lam cong
viéc don dep, chir khong phdi ban luén nai lung ra lam.

11. Cho phép chiing bay bira. Tré con khong hoan hdo.
Chic chin chiing sé tao ra mot d6ng bira bon. Ban phdi cho
phép ching lam diéu d6. Sau d6, khi ching d4 choi xong,
yéu cau ching don dep. Khong gay hai gi, khéng c6 16i.

12. Thanh loc qua Gidng sinh, sinh nhat. Trong hai dip
nay, cic d6 vat méi dén dap dén véi cuéc sdng cia bon
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tré. Néu ban chi them dé méi vao véi cic dé ch, ban s& c6
mét déng bira bon 16n. Thay vi vay, hay yéu ciu bon tré
dat it cd qua cha ching vio mét noi. Sau d6, mét hojc
hai ngay sau Gidng sinh hoic sinh nhat ching, kiém tra
phong va céc thung dung ctia bon tré va héi chung thi
nio ching mudn bé di dé c6 chd cho nhing dé vac méi.

13. Don dep thuong xuyén. Méi mot hoic hai thing, ban
s& can don dep d6 dac cda ben tré. Hay xem 16i khuyén 1.
Hoic it nhit don dep hang quy. Ban c6 thé ddc mor ghi
nhé crong lich cGia minh, hodc chi nhin vao phong bon tré
mdi ngay. Néu chiing trong qué bira bon, 1én ké hoach dé
thinh thodng thanh loc di mét it.

14. Cang it cang nhiéu, Day bon tré ring ching khéng can
¢6 hang déng dé dac thi méi vui. D sao di nita chiing
cling khong thé choi véi tdt cd moi thit — khong du thoi
gian trong ngdy. Véi it 6 dac hon, bon tré dé ding tim
thdy moi thit, chiing ¢6 thé nhin thiy thit gi & dau dé ly
ra choi, va ching c6 thé s& hiru dé vét ¢ chér lugng ot
hon (hdy xem loi khuyén tiép theo).

15. Huéng toi chét lugng. Thay vi dé cho tré c6 mét ddng
l6m cac thit linh tinh, hiy cho ching céc thir 4 choi t6t
hoic dung duoc lau. Ching han nhu d6 g t8t hon d8
nhya. Céc d6 choi truyén théng thuong 1a téc nhir. Chi
tidu tién bac ctia ban vao mot hai mén dé choi lén tét hon
12 mét déng nhing thi ré tién sé bi v6 ra va bé x6 thanh
nh(ng d6ng réc rt nhanh.

16. Hoc c4ch chdp nhan. D3 ¢6 con thi ban sé khong bao
gi¢r c6 mot cudc song t6i thi€u duoc dau. Ban phdi chdp
nhan didu d6. C6 thé ban cim thdy rat phién phic, nhung
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ban ¢6 thé hoc dugc mét diéu ring lam cha lim me khéng
¢6 gi vui hon 14 tré thanh nhéng ngudi thich tha véi d6
dac cla con tré.

17. Mua it di. Gidm quyét liét s8 luong cdc 46 vat ban mua
cho bon tré. R4t khé d¢ ngiin cin bon tré khi chting that sy
mudn cdi gi 46 & cira hing, nhung ban khéng nén nhuong
bo. Ding cy tuyét ching hoan toan, nhung cing dimg lam
hu chiing bing cdc d6 vac. Ching han, vio Gidngsinh, ban
chi mua cho chiing mét vai thit tuyét voi hon 1a mér déng

cac thi linh tinh.

18. Don dep sau khi xong viéc. Ban hiay hoc cich don dep
d8ng bira bon sau khi xong viéc (hodc yéu cdu bon tré don
dep d6ng bira bon clia ching), vi thé can nha khéng bao
gior 1 mot d6ng 46 ndt.

19. Don dep truéc khi di ngi. Hay don dep nhanh ngay
trude khi di ngl, sodt lai bt ¢ thit nhé nhit nhit nio ma
ban quén bé di. Lam vay sé khién cho buéi sing ctia ban
dé& chiu hon nhiéu.

20. Ba muroi phiit don dep. Vio thit bdy, hay chyc hién “30
phic don dep”. Diéu ndy ¢6 nghia ld méi dita con (c6 thé
la trén 5 tudi) diroc phan mot viéc nha, va cd gia dinh (bao
gom ci b6 lin me) bit tay vao don dep nha cia. D dong
hé, xem liéu 12 ban ¢6 thé don dep xong trong 30 phut
khong. DE dang hon nhiéu khi c4 gia dinh déu bé tay vao
viéc don dep d€ lam xong mét cich nhanh chéng, Viéc ndy
mang lai cho bon tré mot ngoi nha sach sé va théi gian con
lai trong ngiy dé vui choi.

21. Thei gian chudn bj, Khong ¢6 qué nhiéu thi phdi don
dep khi don gidn héa cudc sdng clia ban véi nhing diza con.

Dot don QIAN khi ta don gidn & 267



Ban sé c6 dugc thoi gian méi t8i va méi sing dé chuan bi
bia tra, quén do, hodc bat ci gi cin thiét cho hoat dong
ci ngiy hom d6. Diéu niy c6 nghia la ban chudn bi dung
cu d4 bong, dd uéng va thitc #n nhe sin sang vio ngiy con
ban di d4 bong, hoic bat cit d6 dung can thiét nao cho cic
hoat dong trong ngiy. Ban sé khong phdi voi vang khi di,
va ban khong bi quén thit gi d6.
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7 cdch don gian dé d6i phé véi

ﬁ@ oL [ few cul

{ kh khan nhat

*NgUo ..
9 Ja ngudi

v6i tinh yéu oy
cén ndé nhat.

phim Cnién Hinh ho2 bi

Truée gior ban ¢6 khi nio phai d6i phé véi ngudi tieu cuc

chira? Néu d3 cing, ban sé biét trdi nghiem d6 kh4 t6i te.

Gid dy, ban ¢6 mét ddng nghiép ci rdr hay suy nghi tiéu
cuc. Trong cudc trd chuyén, c6 than phién khéng ngér vé
ddng nghiép, vé cong viéc va cudc doi co. Néi chung, co
luén chi trich cay d6c ngudi khdc, thudng nghi ngo y dinh
ctia ho. Néi chuyén véi co 4y khéng phdi 1a wrdi nghiém
vui vé gi.

Mai lin gip lai c6 ddng nghiép cii niy, ban déu cdm chdy
kiét qué. Tham chi du ban va co 4y chi néi chuyén trong
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20-30 phtit, thi sau cuéc tro chuyén dy ban khong c6 tam
trang hoic ning lugng dé lam bat ci thit gi khdc. Cam gidc
nhu thé ai d6 hiit mdt sirc s6ng ra khdi nguoi ban, va phai
dén 2-3 gior sau cAm gidc d6 mdi bién di. Bdi vi ¢6 qud bi
quan, ning luong tiéu cuc cha co thuong dong lai sau cude
trd chuyen, d€ lai trong ban mét dur vi t& hai. Nhiéu lan
nhur vay, ban bi ¢6 dy lam cho chédn ndn. Thé nén ban sé
tranh néi chuyén véi ¢ néu cé thé.

Nhung dé khéong phai la cdch. Ban cin lén ké hoach hanh
dong dé€ d6i phé véi nhitng ngudi tiéu cuc. Du sao di nita,
cd 4y ciing khong phai 14 ngudi tiéu cuc duy nhit ma ban
s& gip trong cudc doi minh. C6 1€ ¢6 hang ngin nguoi tiéu
cuc nhu vy ngoai kia ma moét ngéy ndo d6 ban sé gip. Néu
hoc cach d6i pho véi cé déng nghiép ci nay hiéu qua, ban
s& c6 thé xtt ly nhitng nguei tiéu cuc khic lan téi.

Dusi day 13 7 meo hay vé viéc lam thé nio ban c6 thé d6i
phé voi ngudi tiéu cyc:

Meo 1: Dung gidy vao nguai tiéu cuc

Nguoi tiéu circ ¢6 xu huéng nhai di nhai lai nhing diéu i
t¢ va tdng & nhimg diéu tich cyc. Ho ciing cé xu huéng
thdi phéng nhimg khé khin dang gip phai, lam cho tinh
trang ctia ho dudong nhu ¢ hon rdc nhiéu so véi thuc &,

Lan diu tién ban néi chuyén véi mét nguoi tiéu cuc, ban
dén véi théi d6 ling nghe vi sin sing gitp do néu cin
thiét; mang lai sit hé tro — dé ho biét ho khong don doc.
Tuy nhién, hiay ddm bdo 14 ban vach ra mét giéi han dau
d6. Néu nguoi nay tiép tyc nhai di nhai lai cing mot vén
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dé sau lan tro chuyén dau tién, thi d6 la méc ddu hiéu cho
thiy ban cin thode ra khéi chia dé d6.

Débirt diu, thit chuyén chi dé. Néu ho tiép tuc mét vong
xody bi quan, hay d¢ ho tiép tuc, nhung dimg bi cuén vao
su tiéu cuc. Dua ra mét cau trd 16i don gidn, ching han
nhu “Téi hiéu” hoic “Vang”. Bt < liic nao néu ho trd
nén lac quan hon, d4p lai dit khodt va nhiét tinh hon. Khi
ban biéu hién diéu d6 thuong xuyén, ho s& sém nhin ra
chuyén gi, va sé bit d4u tré nén lac quan hon trong giao
tiép cita minh.

Meo 2: Tu tap theo nhém

N6i chuyén véi mot nguéi tiéu cyc cuc ky mét méi. Khi
néi chuyén véi mét ngudi bi quan, ban c6 thé mét méi
tinh thin trong vai gi®, tham chi da ban chi néi chuyén
20-30 phae. D6 la vi ban la nguoi cudi cing nhan ldy it
¢4 moi tiéu cuc cia ho.

Dé giai quyét vin 3¢ ndy, hdy tim thém ai d6 khic & quanh
lic tro chuyén voi nguoi tieu cuc. Trén thuc té, cing nhiéu
ngudi, cing tét. Bing cdch ndy, ning luong tiéu cuc duoc
chia ra cho ban va cic thanh vién khdc, vi ban khong phai
chju dung toin bé ginh ning do ning luong tieu cyc gay ra.
Diém cong cia viec c6 thém ngudi khic & ddy 1a nguoi d6
dua ra mot quan diém khéc véi ngudi tiéu cyc kia, mang
dén khia canh tich cyc hon cho ho.
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Meo 3: Pua ra nhitng binh luan khach quan

Thinh thodng nguoi tiéu cyc trd nén rit khé tinh. Ho ¢6
xu huéng dua ra cic binh luan gay tn thuong, dic biét
néu ching nhim tryc ti€p vao ban. Vi dy, ban ¢6 mét
nguoi ban thi€u ¢€ nhi. Cé 4y hay duwa ra nhimg binh luan
bat ddng mang tinh thy tién, chi trich. Thoat diu, ban
buén buc béi nhing 16 ¢o ta ndi, v hdi tai sao c6 phdi
chi trich nhiéu nhu vay. Ban cing t héi liéu minh c6 lam
gi sai khong — c6 lé ban chua di 6t ching. Nhung néu
ban quan st cuéc néi chuyén giira c6 va nhimg ngudi ban
chung khdc, ban s€ nhan ra ring 6 ciing lam diéu do véi
ho. Nhing 16i binh luan ciia ¢6 khéng mang tinh chi trich
cé nhan — né chi la cich cd 4y néi chuyén.

That ra, nguéi tiéu cyc thuong khéng ¢é ¥ lam t8n thuong
ngudi khic — ho chi bi dim chim trong su tieu cuc ca
chinh minh. Hay bit diu bing cich hoc déi phé véi nhing
16 ché bai. Pua ra nhing binh luan khich quan - hon 14
tiép thu nhimng léi n6i mang cinh ¢4 nhan ciia nguei tiéu
cuc d6, coi nhu ho chi dua ra mét quan diém. Loc ra nhimg
an y bén trong va xem liéu 14 ban c6 thé hoc dugc diéu gi
twr nhimg loi ho néi.

Meo 4: Pua ra nhitng ch € nhe nhang hon

Nguéi tiéu cyc thuong dugc kich hoat bdi mér s8 chi dé
nhdt dinh. Vi du, mét d6ng nghiép cla ban bién thinh
mot ngudi 46 16i cho bit cit ai ngoai trir anh ta méi khi
néi vé cong viéc. Cho di ban c6 noéi gi, anh ta eling khong
ngimng phan nin v& moi thu trong cong viéc caa minh, thé
1a cude tro chuyén tré nén mat vui.

749



Néu nguoi nao do cir ¢d thi trong su tiéu cyc cha ho, ndi
bat hanh ciia ho d4 qué #n sau khé c6 thé gidi quyét trong
mot lan trd chuyén. Hiy tao ra mot chi dé méi dé lam
diu khéng khi. Nhiang chuyén don gidn nhu nhing bé
phim méi, cdc su kién xdy ra hing ngiy, ban bé chung,
céc sé thich, thang tin vui, lam cho cudc trd chuyén nhe
nhang hon. Git nhip 46 cau chuyén trong cic linh vuc 3y
dé ngudi 36 cdm théy lac quan hon.

Meo 5: Giéi han lugng thei gian ban danh cho ho

Nhu Jim Rohn" da néi: “Trung binh ¢6 ndm nguoi ma ban
hay danh nhiéu thai gian bén ho nhéde.” Cau nay ¢6 nghia
la nguoi ma ban danh nhiéu théi gian cho ho c6 mér tic
dong t6i con ngudi ma ban trd cthanh sau nay.

Piing vay. Hay nghi vé thoi gian ban trdi qua véi ngudi tiéu
cuc — Ban cdm thdy bi quan hay lac quan sau d6? Tuong
tu véi nguoi lac quan — Ban cdm thdy thé n2o sau khi trdi
qua mot it thoi gian véi ho?

Trd chuyén véi ngudi bi quan, ban sé thuong cim thdy
bi quan theo, gidng nhu mot die vi rdt té. Tré chuyén véi
ngudi tich cye, ban sé cdm thdy cuc ky lac quan va phin
khéi. RG ring, ¢6 tic dong lay lan dién ra tham chi sau khi
tuong tdc! Danh nhiéu thoi gian véi nguoi tiéu cuc, suy
nghi vi cdm xdc ciia ban tr tlr cing sé wé nén tiéu cyc.
Ban diu cé thé chi i tam théi, nhung theo thoi gian né
s€ tir tir %n siu vao ban.

" Jim Rohn (1936-2009) 2 doanh nhan, tac gid va dién gia truyén cdm hing ngudi
M. (Nxb)
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Néu ban cdm thdy mot s6 nguoi trong cugc doi ban ¢6
thii d6 séng tiéu cuc, vay hdy nhan thitc xem ban dinh
bao nhiéu théi gian véi ho. Hay gidi han khodng thoi gian
danh cho ho. Vi dy, néu ho muén tu tap véi ban nhung
ban khong thich dong hanh, hay hoc cich néi khong. Néu
d6 12 mét cude gip mit hogc tro chuyén dién thoai, dit ra
mét gidi han thoi gian ban mudn né dién ra. Gii cha dé
clia cudc thio luan, va dung d€ né kéo dai ra ngoai thoi
gian dé.

Meo 6: Xac dinh nhiing linh vuc ban cé thé tao ra
mot thay déi tich cuc

Nguoi c6 théi d¢ tieu cuc 1a ngusi bi quan béi vi ho thiéu
tinh yéu, su lac quan va sy ndng nhiét. Cich cue xir tiéu
cuc clia ho 12 mot rao cin ho dung lén d€ bdo vé minh
trude thé gidi.

Mot trong nhitng cich t6t nhit ban ¢6 thé gitip mét nguoi
tiéu cyc 1a dua sy lac quan vio trong cuéc sdng cda ho.
Hay nghi vé nhing thit khién ngusi d6 buc boi lac nay,
va nghi xem lim thé nao ban ¢6 thé giip ho theo cich ciia
ban. Khong phdi la diéu gi qud phtic tap, va ban hoan toin
khong phdi ra mar gidp d6 néu khong muén. Chia khéa &
day 1a chén thanh trong mong muén dwoc givup d&, va chi
cho ho thdy mit tich cyc ctia cuéc séng.

Luén c6 diéu gi d6 ban c6 thé lam cho ngudi khic - hay
ctr ngé nghiéng va gitp d& khi ban 6 thé, Chi mét hanh
dong nhé clia ban c6 thé tao ra mét thay déi lén trong
cudce doi ho.
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Meo 7: Cho ho ra khéi cudc doi ban

Néu tit ci cic nd luc déu thit bai, hay gidm tiép xic véi
ho hoic cho he ra khéi cudc doi ban. Thay vi danh théi
gian v6i nhitng nguoi tiéu cuc, hdy tap trung vio nhing
ngudi tich cuc. Danh nhiéu théi gian cho nguéi tiéu cuc,
¢6 ging gitp ho gidi quyét cic vin dé ciia ho s& vit kit rét
nhiéu ning luong cda ban va thudng 1a ching ¢6 két qud.
Hay nuéi duong su lac quan trong ban bing cich tu cap
véi ban be, d6i tic ¢6 thai d6 tich cuc. Ban sé thdy héa ra
¢6 rdt nhiéu loi ich va hiéu qua.

Hiy nhé ring cudc doi ban do ban diéu khién, va né
phy thuéc vio cich ban muén né dién ra thé nio. Néu
c6 nhiing ngudi tidu cuc lam cho ban cim cthdy ban than
minh thit téi té, gidi quyét vin dé bang 7 budc & trén. Véi
cic hanh dong ding din, ban c6 thé tao ra mot sy khdc
biét dang ké trong nhimg gi ban trdn wdnh tir mdi quan
hé cta ban.
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Phuong phdp tiép cdn quy mé nhé
dé dat duoc

%@v ’6%

L +5.5¢ nhing buc nhé theo diing huéng
% ) (6t hon thuc hign mot budc nhdy vot fén
ZA*  hi 36 truot vé phia sau”

___ Ngan ngir c6 Trung Quéc

Nghi lon. Séng t8i da. Thay déi cthé gi6i.

Tét cd déu I3 nhing muyc tiéu déng gia, chic ban déng .
Tuyén bé bay bng niy cang déng nghia la khuyén khich
ching ta dat dwoc nhiing diéu tuyét véi trong cudc song.
Tuy nhién, thay vi li mét nguén cdm hing, nhang muc
tiéu to lén nhu vay ¢6 lim cho ban cim thdy choing ngop?

Diéng buén thay, nhiéu nguoi trong chiing ta khong bao
gio phit trién cdc théi quen méi bdi vi chdng ta nghi mét
két qud ot sé mit qud nhiéu nd luc. Hodc néu khong, sau
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khi bt diu cii thién 18i séng ctia minh, ching ta lai or
bé qud sém vi khong dat duoc nhing gi minh muén da
nhanh. Ban rit d& nin chi béi “kich ¢6” clia nhing thich
thitc phia truéc.

Mot ngudi hée lan nay dén 1in khic c6 ging gidm can va c6
than hinh can d3i. Cudi cling, cich hiéu qud nhit d€ thay
ddi 1a nhin nhin vin dé véi quy mé nhé: thay vi muén
giam nhanh chéng chuc ky trong mét théng, hay nghi dén
vigc gidm mdi thing mot vai ky 16 thira.

C6 le lic nay ban dang gip khé khin vi djt ra cho minh
nhiing muc tiéu qud khé d€ véi t6i, cho di ban lam viéc
chim chi dén dau. C6 1€ ban dang tap trung vio két qud
xa x6i cudi cling va dinh bé cugc bt cit luc nio. Néu thé,
phuong phdp “nghi nhé” nay sé mang dén loi ich, gidp
thay d6i cudc doi ban.

Thit qua nhiéu thir ciing ltc

Dé gidm can, nhidu nguoi thuong len ké hoach déi phé
véi mot loat cic thoi quen ciing mot ldc: An it chit béo;
chuin bi thic 4n tét hon; tap thé duc nhiéu hon... Chic
chin, sau mot vai ngiy hoic vai tuan (d6i khi chi vai gio),
ho di muén ngung thay déi va tré vé véi nhimng hanh vi
khong lanh manh ca cia minh.

Vin dé li: qud nhiéu muc tiéu va ky vong thanh cong
nhanh chéng thi khong khd thi. Ty lam minh qud tdi véi
mot loat cdc muyc tiéu chic chin 13 mét cong thie cho sy
tht bai. Gidi phdp t6t nhit 1a chi tap trung vio mét théi
quen & mot thoi diém va theo dudi tir uir.
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Chia nhé cac thi lén

Tré ngai cho su thanh cong la do l6n caa cong viéc va
mit bao lau d€ dat diéu d6. Chi ¢6 chia hanh trinh 6ng
thé thanh nhtmg budc nhé hon va nging nhin xa x6i vdo
tuong lai méi gitp ban thinh cong duerc.

Truéc khi ban c6 thé dat dugc diéu gi d6 trong ddi, ban
cin quyét dinh chinh xdc ban muén cdi gi. D6 c6 thé 12
nging hiit thudc; cdi thién can ning; tit bé cé bac; ¢6 duoc
mot cong viéc moi hoic bat it diéu gi.

# Tranh mohd khi néi ra y tudéng va thanh wu cta ban.
Cang mé t4 chi tiét thanh cong trong nhu thé nao ngay
tlr khi bit ddu, ban cing c6 thé chia né ra thanh nmg
buée nhé.

¥ Hay twhoi minh tai sao ban muén két qua nay. Biét duoc
ly do 13 cuc ky gid tri béi vi chung sé gitt cho ban ¢6 déng
co trong sudt hanh trinh dai phia tewéc. Viée vimg ly do
mét ra — ban c6 thé ric ra vai dong luc o “ngin hing
dong co” nay khi moi viéc tré nén kho khan.

% Quyét dinh mét khung théi gian téng thé. Can thiéc lap
mot khung thoi gian thuc t€ d€ dat dwoc két qué cudi
cing. Néu ban thiét lap thoi han khong tudng, co héi
ban bé cuédc rit I6n. M3t khdc, néu khong ¢6 thoi han
két thic trong tam tri, ban s& bi cam dé st dung cac
chién thuét tri hodn va khéng bao gi¢ dat dwoc muc téu.

Maét khi ban da x4c dinh 16 ring muc tiéu clia minh a gj,
tai sao ban lai mudn diéu d6 va bao lau ban dat duoc diéu
d6, ban ¢6 thé chia nhé toin bé qua trinh. Duéi day la
mét vai loi khuyén.
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1. Xac dinh cdc budéc lién quan. Vi du, két qué cudi cling
ctia ban li sau nim nim ban sé tré thanh mot gido vién,
hiy te héi nhimg budc nio cin thiét dé dat duoc dicu dé.
Doi héi trinh d6 chuyén mén va kinh nghiém cy thé? Lam
thé nao ban ¢6 thé dat duoc nhing ki ning nay? Ban c6
thé lam gi d€ hoc tap hoac dio tao lai? Hay nghi ve dit ci
cdc bude ban c6 thé nghi ra. Muyc dich cba bai tap la mé
xé nhing gi vin con }a mét muc tiéu lén thanh cic buéc
chi tié, nhé hon. Méi buéc dai dién cho mot buéc dém
hudng t6i két qud cudi cung cda ban.

2. Tao ra mdt ké hoach hanh dong rit nhe. Mét khi ban
da hidu dugc nhitng hinh dong nao can thiée dé dat dugc
két qud cudi ciing, ban ¢6 thé tap hop ching thinh méc
ké hoach. Néu muyc tiéu cudi ciing ctia ban la gidm 20kg
trong vong 18 thdng thi d€ thyc hién diéu nay, ban phdi
tr& nén chinh xdc hon nhiéu trong cic hanh déng. Ching
bao gém gidm 4n vit, 3n nhiéu trdi cay, rau cd, chuin bj
cdc bira in lanh manh.

3. Thiét lap myc tiéu nhé va cong viéc hang ngay/hang tuén.
Khi tao k€ hoach hanh déng, hay dia ra mér loar cic muc
tiéu ma ban tin ring c6 thé dat duoc trén duong din dén két
qud cudi cung. Vi dy, gidm can linh manh tr 0,5-1kg mdi
tudn. Mic du muc ciéu lém la 20kg, ban c6 thé gop ludn
¢4 muyc tiéu nhé hiang tudn gidm lkg. Quyét dinh nhing
gi ban cin phdi hoan thinh trong sdu thing, ba thing vi
mot thing d€ dat duoc két qua cudi cung. Sau d6 chia nhé
né6 ra thanh titng viéc hing thing vi hing tuén, tir day ban
c6 thé thiée lap cho minh nhimg nhiém vu don gidn hang
ngay va hang cuan c6 thé dé dang dat duoc.
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4. Tiép tuc thuc hién. Néu muc tiéu nhd cho mér cuin
khong dat duoc, dimg thdt vong. Phuong phép tiép can quy
mo nhd rie linh hoat, né cho phép ban thuc hién cic thay
d8i ngay lap tic. Trén co sé hing tuin, hay e héi chuyén
gi d4 xdy ra va lieu ban c6 thé 43 lam b4t cit diéu gi khdc
biét? D& phén thiéu hut cho tuin sau vi diéu chinh nhiém
vy cia ban hing ngay/hing tuan cho phu hop. Gii cho
ban hoan thanh cdc nhiém vy quy mé nhé va ddp tng céc
mugc tiéu nhé, két qua cudi ciing sé nim trong tam tay ban.

5. Hay queén di dai han. T4p théi quen ting lo ngdy kér
thic, o8 ging ngimg chu tim vio nhiing gi sip t6i trong
tuong lai. Dung lo ling — ban d4 xem xét nhiém vu t6ng
thé vi biét né s& mat bao lau dé thuc hién khi ban thiét lap
cdc muyc tiéu nhé v& nhiém vy hing ngay/hing tuan. Bay
gior ban 6 thé d4t tim nhin dai han sang mot bén, thac sy
tap trung dé€ hoin thanh duoc nhimg muyc tiéu, nhiém vu
nhé hon, ngin han.

6. Diéu chinh cac buéc. Trong qu4 trinh thyc hién, ban ¢6
thé phdt hién ra nhitng gi dang c8 ging khéng hiéu qui
nhu ban hy vong. Hoic, cic yéu 6 khdc — nhu cdc cam
két cong viec va gia dinh — ¢6 thé dnh hudng dén sy ap
trung ca ban. Hay sin siang d€ diéu chinh cic muyc diéu
vi nhiém vu, khi can thiét. Hoan toan n khi xem xét va
stra déi chiing d€ gidm tdi. Gi nhip d6 ctia minh 6t hon
1a lo ling,

7.An mimg nhimg chién thdng nhé. Thinh cong niy sé din
dén thanh cong khic, do d6 hiy sit dung tit ci cic chién
thing dé thiic ddy ban. Khi vuor qua méi cot méc quan
trong thanh céng, né sé thuc ddy dong lyc ctia ban va ban
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sé ldy lai mét sur it tin vio khd ning cda minh. Ty thuéng
cdi gi 46 lam cho ban cdm thdy tuyét véi — mét cdi quan
jean méi, mét chuyén di dén cong vién véi cic con, moe
ngay tim nudc néng thu gidn & nha. Chiéu dii minh bit
ct thit gi cé thé ciing ¢8 quyét tam ctia ban d€ dat t6i dich.
Nhiéu khi cdc phin thudng khong midt mét xu.

8. Khang lai sy non nong. Bén chir ciia con ngudi la muén
dat dugc moi thit nhanh chéng. Péi khi, ban c6 thé bj cdm
dé voi vang lam moi viéc vuor qué khéd ning cda minh,
thé la phdi quay lai diém xudt phdt. Néu ban dang muén
bé cuéc, hay tham khido “ngin hing dong luc” cic ly do
tai sa0 ban mudn két qua cudi cung. Hay xdc dinh va tap
trung véo giai doan hién tai cda cudc hanh trinh, khéng
phdi & nhiing gi xdy ra tiép theo. N6 phin dnh ban da dat
duoc dén dau va s& 14 mot su ling phi néu tir bo.

Can bang tham vong to 16n véi kha nang xur ly

Moét s6 nguoi sé néi véi ban ring o6 ging dé thay déi 16i
séng trong moét quy moé nhé hon la thiéu tham vong. Ho
thich suy nghi duoc 4n ci ngi vé khong, ho tin ring dé li
mét ddu hiéu cha sy yéu kém néu tiép can mét cich cham
rii va 6n dinh. T6t théi... Hay dé ho ¢6 dugc ci thé gidi,
trong khi ban quan ly cdc théi quen ctia ban theo ky han
riéng cda ban.

That vay, d€ phdt trién, ching ta phdi ¢é s¢ chuin bj dé
ddy bdn than tién xa hon nta. Nhung, d6 12 mét sy can
biing hai hoa gitra cdc muc tiéu 6 thé dat duge va khong
thé dat duoc, vi ching 4p dung chi riéng véi moét minh
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ban. Khong phdi ai cting muén (hoic c6 thé} déi phé véi
cdc muyc tiéu qud tham vong, do d6 ding cim thdy bj 4p
tuc do ky vong ctia bét cit ai khdc.

Khéng thé trinh mét thuc ¢ [a thay 46i 16i séng lau dai doi
hdi dau cu thoi gian va nd lyc, cing nhu long kién nhan.
Tuy nhién, ban c6 thé dat dugc nhing diéu tuyeét voi dé
dang hon khi chia két qua cudi cung ra thanh nhiéu budc
nhé. Ban s& cim thdy cyc ky vui suéng khi cudi cing da
hoan tit cuéc hanh trinh.

777



Théi quen don gian ang ngay giup

e Coq, Aqpr—mé

'{ Vi chinh minh, n_éu ban
o khong thé dat trdi tim clia ban
k5 i vao, hdy dua minh ra khdi dé”
__ Hardy D, Jackson’

Héa ra niém dam meé khéong khé nim bic nhu ching ta
nghi. Ciing giong nhu tip thé duc hing ngiy lam cho co
thé ban can d8i va khée manh hon, ¢6 nhing théi quen lam
diy la nhiét huyét ctia ban. Néu chiing ta chuyén tam vio
m¢t 18i séng nhu vay, chiing ta phdi hanh dong phu hop.

" Hardy Jackson 1a cu dan & Biloxi, Mississippi, My, bi mat ngudi vg 29 nam chung
sGng trong tran bao Katrina thang 8 ndm 2005. Cau chuyén tran ddy cdm xudc cua
Hardy dugc dua tin khip nudc My va thé gidi sau khi truyén hinh phét di cuée
phong van ngdn danh cho anh do Jennifer Mayerle, mdt phéng vién truyén hinh
cia WKRG, thytc hién, {(Nxb)
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1. Tiép can nhiéu véi nhing nguei nhiét huyét. Day 1a nén
tdng. Ban rdt kho cé thé [am céng viéc ban yéu chich néu
lien tuc & bén nhing ngudi ghét céng viéc clia minh va
khong biét cii gi Jam cho ho hing thd. Nhitng ngudi xung
quanh ban ¢4 tdt cd moi thir d€ inh hudng t6i thinh cong
v niém tin cda ban. Ban ¢6 thé phidn khéi hon hoic suy
sup di tity theo tic dong tr nhiing ngudi bén canh ban.

Niém dam mé dugc lay truyén. Ban phdi ¢6 mot moi
truong d€ n6 lay lan. Ban cin mét nhém hd wo, nhiing
ngudi tin vio nhing gi ban tin tuéng. Nhing ngudi c6
mo uéc 16n nhu ban hogc lén hon. Ho khéng chi cung
cdp cho ban nhitng ¥ tudng ma ho cén clng ¢4 niém tin
ring lim nhing gi ban thich 14 rdt t6t. Ho tiép thém niém
dam me v lim nhtng diéu khong thé tréng tuong duoc.
Ban sé bit diu mong doi tuong ty nhu vay ddi véi ban
thian minh.

T4t cd ching ta déu cin duoc khuyén khich.

Hay nhin xung quanh ban. Ai la ngusi truyén cim himng
va thic ddy ban? Ho c6 dang lam nhiing viéc vi dai? Ho ¢6
yéu thich cong viéc ctia minh khong? Hoc cich lim thé nao
dé tao ra nhiing két néi chan thinh véi nhing nguoi méi
lim nhing diéu tha vi. Tim ngudi & noi ban séng va trén
mang. Két ban véi ho. Bién ho thinh mét phén clia cugc
séng ctia ban. Phiéu luu ciing nhau. SZp xép mét bia in
t8i hoic uéng nuéc hang tuin chi &€ néi chuyén vé nhing
gi thu vi. Moi truéng 12 it ca.

2. Tao ra khong gian. Néu ban khéng danh thei gian cho
nhitng ¥ tuéng, ching sé khong bao gidrxudt hién. Muc tiéu
va hitng tha khong tich réi nhau. Thiéu khong gian s& tao
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ra ap luc — va day 13 yéu ¢8 giét chét sy sdng tao. Khong ¢6
gi doi héi nhiéu sing tao nhu dam meé. Bit dau wr nr véi
nim phae méi budi sing. Hay lén nhimg lich trinh that
thu giin. Bit dau di bo di lam thay vi di xe buyr. Dung dé
ra qud nhiéu nhiém vu. Hay héa minh vio thién nhién.
Hay d€ moi thi ty nhién va ché xem diéu gi sé xdy ra. Ty
cho phép minh dugc mo mong. Hing thi duoc tao ra khi
thanh thin.

3. Hay giap do nguéi khic theo cach chi ¢6 ban méi lam
dugc. Tat ca ching ta déu c6 nhiing thé manh va tii ning
thién bim c6 thé giup d& nhimg nguoi xung quanh. Nhing
gi ban lam dé dang khong c6 nghia la khong cé thich thuce
v6i ngudi khac. Ching ta thuong ¢6 xu hudng coi la dieu
hién nhien, khong nhan ra d6 1A ning khiéu ctia minbh,
va hiém khi chia sé ching vé6i ngudi khic. Niém dam me
xudt phdt tir st dung tdi ning th€ manh mét céch thuong
xuyén. Hay tu hdi, moi ngudi cim on ban vi diéu gi? Moi
ngudi thuong yéu cau ban gitp chuyén gi? Hau hét niém
dam mé clia mdi nguoi déu giap ich cho nguoi khdc theo
mot cich nao d6. Co I véi ban nidm dam mé L dan, 12
day con hoc todn, ndu mét bira in ngon hogc huéng din
mot lop yoga. Hay danh thoi gian méi ngdy dé chia sé rai

ning cta ban.

4. Giit mét ban ghi nhé nhimg tha truyén cam hing va
khuyén khich ban. Hay dé suy nghi cta ban thit ty do.
Quan trong nhi, tiép tuc duy tri danh séch cdc hoat déng
tao cdm hing cho ban. Séch, tap chi, phim dnh, con ngudi,
hang héa, am nhac, nhiang cau chuyén, cong viéc, tdt ci
moi thi. Hiu hét moi nguoi mébi ngay déu ¢ niém dam
mé nao d6 nhung tiée I chiing ta thuong qud ban ron nghi
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vé 97 viéc trong danh sich can lim cla minh. Bdt ci lic
nao c6 gi d6 lot vio mét ctia ban hogic lam ban phdn khich,
hiay mé ban ghi nhé va viét vao d6. Qua nhiéu nim, ban
sé c6 mét danh séch dai vé cich ban c6 thé tan hudng thai

gian clia minh.

5. Thach thic tiéu chuan. P4t cau héi. Pung cho r%mg diéu
gi 46 nhu 1d chan ly chi béi chung luon xdy ra nhu vay.
Dung ling nghe nhiing nguoi xung quanh ban mét cich
khong muc dich. Hay dic cau hoi vé6i tdt ¢ moi thit ban
dang lam va s& lam, dic biét trong truong hop ban khéng
thich né. Li¢u dé cé phdi 1a nhimg gi ban that sy muon
khong? Doi khi con ¢6 cich khic tét hon va thuong la
nhu vay.

6. Thit thach chinh minh — Hay s6ng ngoai vung an toan.
Nguoi c6 dam mé rat bat n. Néu ban khong lim diéu gi
khién ban s¢ hii, ban sé khong hoc duoc gi i, khong chér
hozc tham chi khéng ¢6 cdm gidc chin ndn nita. Ching cé
nhing cdm gidc nhu viy khéng phai d4 tét. Hay thir dieu
gi hoi khé chiu mbi ngay. Diéu niy c6 thé don gidn chi
la goi mot cude dién thoai hojc chia sé ky ning ciia ban
v6i ngudi ndo d6. Hay tréd nén d€ bi cong kich. Cé mér su
twong quan tryc tiép giita viéc ddy téi cdc giéi han va séng
cudc doi oanh liét.

7. Tim nguyén nhan ding. Néu mét nguoi 6 niém dam
mé bj dudi viéc, ho ching coi [3 trdim trong vi hdo hing
véi co hoi tr chuyén mit viéc ndy. Ban khong thé kiém
sodt nhiing gi xdy ra nhung ban c6 thé kiém sodt phdn tng
clia ban voi diéu d6. Thich thuc nio danh cho ban ngiy
hém nay? Ban lam thé nao dé d6i mar v6i ching? Nhing
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khi ning thi vi nhit thuong duoce che gidu ky nhit. Hay
chi y dén diéu dé.

8. Hoc hoi diéu méi. Bi 4m dnh véi viéc hoc tdt cd moi thi
ban ¢6 thé tim thdy, ching han nhu ky ning méi, cich tidp
can méi, y tudng méi, ban tu &4t tén cho chung, Néu ban
quan tam thi ty nhién n6 s& da quan trong dé nap vio bo
ndo cta ban. Ching ra cin nudi dudng nhing diéu khién
minh phan khich. Hay ldy cuén tap chi hay cudn sich ma
ban thich, doc vai trang trén dudng di lam hodc truée khi
di ngd. Nhing nguoi ¢6 dam mé hdu nhu luén cé mér
cudn séch trong tim tay. Y tudng c6 thé duoc tim thdy &
bit cit dau. Hiy bit dau tim kiém. Hay la mot miéng bot
bién, thim thdu tron ven nhing diéu méi mé.

9. B4t dau bang blog. Bat ngd, ngac nhién, phai khong? Blog
chira dung sttc manh lén hon nhiéu so véi nhing gi moi
ngudi biét. Chiing la cdch don gidn dé khdm phd, chia sé
suy nghf va niém tin cda ban dén moi ngudi ngay lap tic
ddng théi cung cdp thong tin phdn héi. Ding ban tam vé
viéc ban ¢6 kiém duoc tién tr n6 khong hay ai sé doc no.
D¢ khong phdi la vdn dé quan trong, Vin dé 1a ban phai
khong ngimg nuoi dudng nhing diéu lam cho ban himg thii.
Hay nghiém tic lap mér blog. Tdi da chi midc khodng mét
vai gio. Khong viét gi khdc ngoai nhang diéu khién ban
ph4n khich. Cho moi nguoi biét diéu d6. Thyc hién viéc
ndy hiang ngiy hoic hang tudn. Tao cho niém dam meé
ctia ban khéng gian d€ phit trién. Hay xem diéu gi s& dén!
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Gia dinh ban dang mic ket trong trang thdi té nhat? Ban
thdy chdn? Cé bao gi¢ ban ty héi lam thé nao dé thodt
khdi tinh trang nay?

Héay nhé ban khéng don doc!

Moi gia dinh déu c6 ltc trdi qua khodng thoi gian nhu thé.
Ban uéc minh cé thé bim nit tam ding, ngdi xudng, tap
hop lai vi vin hanh ngay ngan.

Nhung 15 rang d6 khong phdi 12 mot lya chon béi cudc
séng khong c6 ndt tam ding. May thay, ching ta van cé
nhiéu cich khic dé két néi gia dinh. Chi cin mét chit né
luc, ching ta c6 thé rao ra sy dong bo, gin két va cung
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tién vé phia truéc véi nhau nhue céc thanh vién trong cung
mot doéi.

Cé mot gia dinh tuyét véi khong c6 nghia li moi nguoi
luén cung chung chi huéng. Sau day la mét vai cich don
gidn d€ cac thanh vién trong gia dinh gin b6 véi nhau hon.

1. C6 nhimg cudc tré chuyén gan giii va ¥ nghia. Sau khi
séng chung v6i ai d6 trong nhiéu thing hosc nhiéu nim,
rit d& xem la chuyén duong nhién. Ching ta thudmg nghi
minh con hiéu ho hon ¢ bdn than ho. Ching ta thuong
tu cho minh 1i chuyén gia v& s& trudng, sé dodn, nhu ciu
va mong muén ctia ho. Nhung vin dé Ia con ngudi c6 thé
thay d6i. Thi hi€u cia ho thay d8i. Hy vong va uéc mo
ctia ho cfing thay déi. Cdch nhin cudc doi ctia ho c6 thé
da thay d3i déng ké so vé4i 15 nim trudc.

Hinh dong don gidn l2 ngdi xudng bén nhau, néi vé nhing
thtt ¢6 thé tao nén diéu ky diéu — nhiing thiz gitip ta hiéu
sau hon, cin ké hon vé ngudi than cia minh.

2. Ludn & “thi hién tai”. Dy c6 1é khong phdi 12 lan dau
tien ban nghe diéu niy. Khi ching ta bj phan tam béi dién
thoai di dong, email, cong viéc, thuyét trinh, tivi... thikhé
ma thuéng thic nhing gi dang xdy ra xung quanh. Hay
thit suy nghi vé diéu nay: Néu ban dang ¢ noi lam vige,
muén néi chuyén véi sép nhung ho cit lién tuc kiém tra
email/tin nhin dién thoai, viy tay chao tit cd moi ngusi
di ngang qua clra 56, ban s& cim thdy thé nao? Thir vong?
Khéng ddng k& Khéng ban tam?

Ban chi ¢6 thé trdi nghiém day du va tép trung chi ¥ hoan
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toan khi ban khong c6 bét ky su cdim dé ndo & noi khic
ngodi noi ban dang & trong thoi diém d6. Céc vin dé vé
gia dinh ban cing tuong tw nhu vay.

3. Lam gi d4y vui vé. Hay danh mét it thoi gian va lam gi
d6 vui vé véi cd gia dinh. Di bg, dap xe hay lam vuon. Cé
thé lam nhang viéc ma truée day ban chua timng thyc hién
nhu choi bong chuyén, tap yoga hay choi cdu long. Nhimg
hoat dong doi nhém, trong dé ban phai hop tic véi nhau
dé thanh cong li cich tuyét voi dé thuc ddy long tin, gia
ting cdm gidc than thuéc va doan ké nhu mér doi.

4.Lénké hoach cho tuong lai. Hay nghi vé ¢4 k& hoach ngén
han va dai han. Cé thé ban muén lén ké hoach nghi he
hay lén ké hoach déi viéc, d8i nha... Cé lé ban muén len
ké hoach xa hon va nghi téi viéc nghi huu hojc nghi huu
sém néu né ndm trong du tinh. Clng nhau lap ké hoach
s& gitip kéo dai su bén lau cho mdi quan hé va tao cho ban
co hoi dé lam viéc cung nhau.
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5. Ddu tu vao gia dinh, Hay danh thoi gian cho gia dinh
dau tien. Rét nhiéu ngudi trong ching ta luén néi “gia
dinh 14 wu tién s6 mot” nhung rit it nguoi cthyc hién dieu
dé. Diau tu mot chiit thoi gian va ning luong vao gia dinh
gitp ban thit chit hon tinh doan két, lam cho 'moi nguoi
cim thiy an toan, nang hanh phiic lén mic ma ban ci ngé
chi c6 thé tuéng tuong trong mo.
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Dé don gidn khi ban

Fockpi

PO WV W N
r “Tat ¢ phu thudc vao viéc lidu ban sé hiu
{  nhingthira6 hay nhing thir 86 s& hiu ban”

. .. RobertA, Cook
veowew

Don gidn. D6 la truyén théng tinh thin ctha vi ¢6 tle xura,
gan day dang héi sinh manh mé. Khi chuing ta ¢8 ging
thich nghi véi nén kinh t€ thit thuong va ludn déng hanh
véi ndi lo tai chinh, ching ¢6 gi khé hiéu néu ta muén
chuyén sang 18i sdng it rii ro hon: Ngung chi tiéu, gidm
quy mé va s6ng thanh dam.

Trong thuyc té, tham chi ban c6 thé tit bd vat chdt va cha
dong séng mért cudc song rit don gidn. Nhitng ngudi chdp

" Robert Andrew Cook {1912-1991) 14 Ch tich The King's College (New York), tac
gia, muc su. (Nxb)
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nhan séng don gidn, dic biét la trong mér bing tiéu dung
ngay nay, la nhitng nguoi truyén cim hing vi thac thi vi.

Nhung chiing ta can thyc €. Mic di muén hudng céi khai
niém don gidn nhung hiu hét moi nguoi déu yéu thich
dii thit var chat quanh minh, muén ¢ ngiy cing nhiéu.
Ciing giéng nhu thai d6 cia chiing ta vé ché d¢ 4n udng
lanh manh, cdm xtic clia ching ta vé vt chdt rit phic tap.
Chiing ta biét nhitng gi 12 t6t cho minh nhung lai khong
mudn tir bé rhitng gi minh thich. Vit chdt khién ching
ta cam thdy hanh phiic.

Liéu c¢6 thé c6 mot cudc sdng don gidn ma van thich du
thit var chit duoc khong? Ching ta cin bé di bao nhiéu
d6 dac dé huomg dén sy don gidn héa?

S8ng don gidn va tich rdi vat chét s& khién ban hanh phuc
hon. Rt nhiéu nghién ctru vi nhiéu ching c& hé tro cho
didu nay. Tuy nhién ciing c6 thé néi ring mét s6 vée chir
c6 thé bé sung them niém hanh phic, sy hii long va niém
vui trong cudc séng chiing ta. Néu viy, lam thé nio dé biét
duoc thé nao 14 t8t, thé ndo la xdu?

C6 le yéu 6 quyét dinh 1a dong co. Liéu nhing thit ban
sé hitu hodc muén s& hitu hju thuin cho cii t6i ca ban,
hay ching that sy lim tim hén ban phin chdn len? Mot
vai dé vat c6 thé mang lai cho ban cim gidc 4m dp, thodi
mdi, nhing vé dep, nhing ky niém, tién nghi. Nhing tha
khdc chi mang lai sy phit du.

Néu ban di c6 sy luu tam vé6i y tedng va hanh dong cia
ban vé vat chit, ban ¢6 thé tao ra sy can bing nhe nhing
gitra viéc yéu vat chit vi cudc séng don gidn.
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Duéi day 1a moc vii suy nghi ¢6 thé ¢6 ich cho ban.
1. Ngdm nhin mei thit xung quanh ngéi nha ngay bay gio.

Di vl phong nay sang phong khéc. Ban ¢6 thiy mén nao
ban khéng bao gi¢r sit dung va khong that su quan tam? Tai
sa0 khong dem cho hoic bén chiing di? Lam tréng khong
gian vat ly va tinh thin bing cich loai ra “nhiing th bé di”
trong méi truomg cia ban. C6 thé ai d6 sé cin chuing hon.

2. Kiém tra ly do ban giir mén nao dé.

C6 phéi bdi né hatu dung, né c6 y nghia véi ban, hay chi
12 né théa man cdi t8i ctia ban theo mort cich ndo d6? Ban
gitt né dé gay 4n tuong véi nguoi khic hay d€ lam cho minh
cdm thdy w6t hon, quan trong hon?

3. Ban ¢é danh théi gian cho ching?

Ban giz mgt 16 d6 vac chi vi nhing sé thich ma ban khong
bao gic theo dudi? Ban c6 nha bép day du tién nghi nhung
lai... hi€m khi ndu an? Néu ban thac su nghi ring sé quay
lai v6i s& thich hoac hoat dong d6, hay géi ghém moi tha
va mang chung ra khéi tim mit cho dén khi nao ban that
su [am. Hay thyc & vé heong théi gian ban danh cho nhiing
thit khong lien quan dén ban.

4. Nghé nghiép cia ban c6 tap trung vao vat chat?

Céc nha thiér ké, buon bdn 6 t6, cic nha bén 1é va nhing
nguoi tham gia vdo qud trinh sdn xudt, mua bdn va tiép
thi hing héa ¢6 thé gip phdi mét khodng thoi gian khé
khan dé vich roi vat chdt béi ho luén duoc bao quanh béi

nhing thir méi nhét va tét nhit. Rit nhiéu thi ¢6 i vé
dep va nghe thuat trong 46, nhung hay xem xét diéu nay:
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Ban khong cin phai s¢ htru tdt cd moi thit méi méi ¢6 thé
dinh gid cao ching. Eckhart Tolle, tic gid cudn sich néi
tiéng The Power of Now, da timg khuyén ‘ba hoang truyén
hinh My’ Oprah Winfrey ring khong nén mua tit cd moi
thit cé 3y thich hoic mudn. Chi cin thudng thic ching
lic & clra hing.

5. Coi trong trai nghiém chu khong phai 48 vat.

Noi chung, trdi nghiém c6 duoc tx viéc mua thi gi dé
thti vi hon nhiéu so véi mua dugc thit d6. Ky vc vé trdi
nghiém duoc cdi thién theo thoi gian, nhung vac chit mua
duoc thuong khé ma mang tinh triru tuong. Trdi nghiém
ciing thic ddy cic méi quan hé xa héi vén c6 thé mang lai
hanh phic lau dai. Néu ban dang muén chi tiéu, hay chi
vao mot trii nghiém tuyét voi véi ngudi nao ban yéu quy.
6. Khi nghi vé nhimg thit ban c6 hoic muén mua mét mén
méi, hay xem xét cac thong s6:

Né c¢6 mang lai vé dep cho cuéc séng va khudy dong
tam hén ban?

« N6 hd tro niem dam mé hojc s& thich?

» Nb¢ gitip mang lai cho gia dinh v ban be ban diéu gi
d6 sing tao va y nghia?

+ N6 mang tinh gido dyc va khai séng?

+ N6 gitip cudc séng don gidn dé ban c6 thé theo dudi
nhing diéu giau y nghfa hon?

+ N gitp ich cho ngudi bénh / ngusi thiéu ning?

« N6 hitu ich va can thiét cho cuéc séng hing ngay?

+ Nbé la mot phin cha truyén théng cé y nghia hoic goi
nhé dén sy kién dic biét nao d6?
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7. Ban sé biét minh c6 dang mua sim khong suy nghi khong
néu ban:

+ Mua theo y thich bit chor.

+ Mua dé gay 4n tuong véi nguoi khdc.

+ Mua vi ban cdm thiy ban ximg déing.

» Mua khi ban khong di khd ning mua.

+ Mua chi d€ thay cho thit vin con hoat déng tét.

+ Mua vi nguéi khéc ¢6 va ban ciing mudn ¢é.

» Mua vi ban bi cuén hit béi quing cdo.

+ Mua vi ban dang budn chén.

+ Mua béi viéc mua sim gitip ban cdm thdy dé chiu.

Cé thé can bing cuéc séng don gidn véi cudc séng vat chdt.
Ban c6 thé thuéng thic mei vat ma khéng cin séng cudc
ddi ciia mét nha my hoc. Thir4p dung bién phép thanh loc
v6i cuc séng hién tai va nhitng d6 vat ban sé hiw, cing
nhu xem xét chu ddo viéc mua sim trong tuong lai. Cin
than xem xét dong co it lai tdi sin hay mua sim dé vat
méi cta ban 1 gi. Hay d€ vat chdt phuc vu tam hén ban,
thay vi tré thanh né ¢ cho vat chit, cudc sdng ciia ban s&
phdr trién hai hoa mét cich nghé thuae gita nhing gi ban
& hitu véi chuyén ban | ai.
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11 cdch sdng tao
dé trdnh tré thanh

é) ﬁég@ L%m/m%’

Nén vin héa chiing ta thudng ton vinh nhing nguoi tham
cong tiéc viéc. Ban ting nghe cau chuyén vé nguéi “thip
dén nira d2m” tai vin phong, hoic nhimg ¢4 nhin khéng
bao gio nghi ngoi. Nhung lam viéc nhiéu khéng dong
nghia véi viéc ban xung ddng duoc thudng sao vang hoic
duoc ting luong.

Lim viéc qua nhidu ¢6 thé lam gidm ning sudt, khién sy
sdng tao clia ban bi thui chot, va dnh huéng tieu cuc dén
mdi quan hé cta ban véi ban bé, gia dinh. Dimg hiéu sai
¥, theo dudi niém dam mé 12 diéu can lam va khong ¢6 gi
sai véi viéc cht tam vio nhitng diéu ban yéu thich. Tuy
nhién, cin phdi nghi ngoi. Cho du ban dang lim viéc & nha
hay trong méi truong vin phong, déu rdt cin nudi dudng
tinh than sing tao.
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Duéi day la mét vai cich hay
dé trianh ré thanh nguoi
tham cong tiéc viéc.

1. Thiétlap ranh giéi ro rang.
Haiy chic chin ring gio lam
viéc chia ban nhdt quén. Vi
dy, néu ban [am viéc tir 8 gier
sang dén 5 gio chidu chi hay
chic chdn ring ban s& roi khéi vin

phong lic 5 gié chiéu. Dung & lai muén.

7 “Néuban gap motN\,

ai d6 hanh déng nhu mét
ké ngéc, thi c6 thé ngudi d6 %
dang bi thiéu nga”

3 ___ Jason Fried va David Heinemeier 54
\ Hansson, déng sdng ip 37signals |,

2. Ngi du gidc!

Thitc khuya d€ lim mot dur dn ndo d6 va sau d6 thirc day
lc 5 gio sdng d€ di lam khong phéi [ mét chién luoc tét.
Thiéu sy sing tao, tinh thin gidm st, hay khé chiu li mot
vii djc diém chung ciia nhiing nguéi ngt it. Hay lam viéc
thong minh hon, chi khong phéi 14 chim chi hon.

3. Ngdt két ndi Internet.

Hay lam viéc khéng doi héi phai két ndi Internet. That
ngac nhién truée nhing gi ¢6 thé xdy ra khi ban thoit khdi
man hinh mdy tinh hoic thiét bi di déng. Cic y tudng c6
thé dén bt ot lic ndo: khi dang tim, di dao, ndu in, va
“khéng lam viec”.

Moi ngudi déu c6 thé sing tao va y tudng sé dén véi ban &
nhing khodnh khic khéong ngd. Nhung c6 y teéng khong
6 nghia 1a ban phai thyc hién né ngay lap tirc. Hiy mang
theo cudn s6 moi lic d€ ban ¢6 thé nim bit y twong cla
minh va tin hudéng thoi gian thu thii.
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4. Danh thoi gian cho thién nhién.

Danh nhiéu thoi gian cho thién nhién la céch tuyée voi dé
gism cing thing, thodt ra khéi nhing lo ling hang ngiy
va nhing thit lién quan dén cong viéc. Hay cranh thi ra
ngoai tréi. Vi du, di bo nita gio mdi ngdy vi chi tam vao
moi trudmg quanh ban. Khong cin véi vang. Hay danh thoi
gian cho minh, c6 ging tim hiéu cdm xic theo bén ning
clia ban va quan st vé dep tu nhién xung quanh.

5. Danh thoi gian cho gia dinh, ban bé va vg/chéng.

Néu lam viéc qud nhiéu, ban sé dénh mit thoi gian danh
cho gia dinh, ban beé vi ban d6i cha minh. Lam céng vigc
minh yéu thich 1a v6 cing quan trong, nhung nhGng ngudi
yéu thuong ciing quan trong khong kém. Hay xem xét cich
ban phan chia thoi gian va nhitag gi that sy quan trong
trong cudc sdng. Khi ban dang & véi gia dinh, ban be va
voichong, hiy thic su & d6 v6i ho. Hay 8 ging giir minh &
“thi hién tai”, khéng suy nghi méng lung. Vi dy, néu ban
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dang ndi chuyén véi mét nguai ban, hay ling nghe nhiing
gi ho néi. Hay tham gia vao cau chuyén v dit cau héi.

6. An thuc phdm diing nghia.

Maét tic dung phy cia lam viéc qud nhiéu 13 3n & ngoai
nhiéu hon va khong in thic an chae su. Thite 4n that su
bao gdm trai cay, rau va ngi céc. Truée khi ban dén vin
phong, hiy dinh théi gian t6i hom truéce hojc séng sém
dé chuin bj bita 4n sing vi trua linh manh.

Quan trong nhic, khong in trong khi ban dang lam viéc.
Thuéng thitc mén #n va tan hudng ting miéng nhé. Cic
nghién ctu 32 cho thdy néu ban in nhanh, ban sé dé in
nhiéu va d€ tang can.

7. Tim mot sé thich.

Nuoéi dudng mét sé thich, t6t nhét 14 s¢ thich gi d6 khong
lien quan dén cong viéc hing ngdy. Khéi diu bing cich
nghi téi nhing viéc lam ban hdng tha. Vi dy, ban cé thé
bat ddu chay b6, di bo, theu thita, doc tiéu thuyét, hoic vit
van. Sé thich 14 cdi gi d6 mang dén cho ban niém vui, mét
cii gi 46 ban ¢6 thé hoa minh vao va tim thdy chinh minh.
8. Ling nghe co thé.

Néu lam viéc qud nhicu, ban s& bit diu thdy mét méi, cdu
kinh vi lanh dam. T4t c4 nhéng triéu chiing nay 1a d4u higu
cho thiy ban can phdi cham lai. Ling nghe co thé rit can
thiér. Khi ban ling nghe co thé minh, ban s biét khi nao
ban bi bénh hay cin thém mér chut thei gian nghi ngoi.
9. Lién tuc dat cdu héi vé muc tiéu va muc dich séng ctia ban,

Thuong xuyén dénh gid lai muc tieu, muc dich séng va
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hanh vi rdc quan trong. Vi du néu ban lién tyc & lai ché lam
viéc muédn, hy sinh cic mdi quan hé cd nhan vi cong viéc,
hoic bi 4m dnh véi viéc kiém tra email, hay ty hdi bin than:

» Tai sao t6i lam viéc nay?
»  Muyc tiéu cudi ciing cla wi [a gi?
+ Hanh vi cia t6i ¢é lanh manh?

10. Ti€p tuc nudi dudmg cac théi quen lanh manh.

Phit trién cdc théi quen lanh manh khong phdi 12 chuyén
moét sém mot chiéu. Bing cich thuc hién thay déi hanh vi
nhé hang ngay, ban ¢6 thé tao ra thay déi rit Ién theo thoi
gian. Vi dy, thay vi kiém tra email méi nim phut mét lin,
b4t d4u kiém tra né 3 lin/ngay. Ngoai ra, hiy xem xét hop
nhit nhiing thay d6i nhé tré thanh théi quen hang ngay
ctia ban, nhu thuc hién nira gio tap thé duc hang ngay,
chuén bj thic in cho chinh ban va luén git tam tri minh
& hién tai khi ban danh thoi gian bén ban bé, nguoi than.
11. Tiép xuc véi ngudi khic dé can bing gitra cudc séng va
cong viéc.

Néu ban nghi minh li mét nguoi tham céng tiéc viéc, hay
tiép xtic véi ngudi khic. Két ndi v6i ban be, gia dinh va
xem xét viéc diéu tri nhu mot lua chon. Néu ban nghi ring
diéu ndy dnh hudng tieu cyc dén cudc sdng cla ban, hay
lam gi d6 d€ thay d6i. Chung ta chi c6 mot cudc doi. Vi
viy, hay s6ng 6t va tu chim s6c bin than minh.
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2 phit méij nggy
thay d6i cuéc doivéi

20 Cé{ﬁ@fﬁ’%ﬁ%

H . “*Khodng cdch khong 1a gl ¢&: ,'f
| chi c6 budc ddu tién moi khé khdn” |
! LR
! __ Marle du Deffand” :{
: S

Tzo ra mét thay d8i tich cyc trong cude séng khong phdi la
thuc hién mét buée nhdy vot lén. Nhung ban biét khong,
niém tin 13 mét trong nhing thit ngin cdn con nguéi cdi
thién cudc sdng va thé giéi clia ho. Ban tin moi thi qud
khé nén né sé khé. Song c6 mét cich don gidn hon, mang
lai nhiéu két qud, rdt dé thyc hanh, d6 la buéc nhidu buéc
nhé thay vi nhdy mét ct thar xa.

Duéi day la 10 cich thay d6i cudc séng ctia ban chi trong
2 phir (hoiic lau hon mot chit) méi ngdy. Thong qua ting

* (1697-1780) 14 mét nha bao trg nghé thuat ngudi Phép. {Nxb)
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buéc nhé, ban c6 thé bit dau xay dyng nhimg théi quen.
Vi théi quen sé tré nén manh mé qua thoi gian, thay déi
cugc doi ban theo cich ma ban khéng thé hinh dung ra
lc nay. '

Hiy nhé ring d¢ that su lam mét trong nhing didu duéi
day, méi ngdy hay viét ra mét 16i nhic nhé don gidn. D3t
né trén ban dé ban nhin thdy vao mdi buéi sing thuc day.
Hoic dit trong phong lam viéc cia ban d€ ban nhin thdy
né dau tién trong ngdy lam viéc ciia minh. Néu ban thich
va néu ¢6 thé, mé rong théi quen nhé sau 1-2 tuin vi lam
diéu dé chi trong vai phut méi ngay.

1. Hay bdt ddu lam cong viéc quan trong nhét cua ban trong
vong 2 phat.

Cdch nay rdt hiéu qud trong nhing ngay ban cim thiy
khong thich bit diu céng viéc, chi mudn nim ludi biéng
trén sofa. Ban hay “thuyét phuc” bin than minh bjc ddu
lam viéc trong vong hai phit d6i véi cong viéc quan trong
nhit. D6 1 théa thuan.

Vin & nim & ché: Bit ddu luon luon [a phin khé nhit.
Con sau khi ban d4 r&i khéi sofa, lam viéc quan trong nhit
trong vong 2 phut, thuong khd dé ding d€ git cho minh
tiép tuc lam cong viec dé.

2. Nhin lai va tran trong mét ngay khi né két thaic.

Néu ban lam nhitng viéc 1t suét cd ngdy va hoan thanh
moi viéc, diéu ndy ¢ thé nang cao cim gidc ty hio trong
ban. Ty d4nh gia minh, tran trong nhing gi d4 lam khién
ban muén tiép tuc nhiéu hon. Vi vay, hay danh hai phut
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cudi ngiy lim viéc clia ban d4nh gid cao nhimg gi ban da
lam, nhing gi ban nghi.

3. Thay déi tiéu chuan vé hanh phuc.

M&bi ban mai thic gidc, nén ty nhic minh: “Thay déi tiéu
chudn vé hanh phiic méi ngiy”.

Khi ban tu néi véi bin than va cd ging gia y nghi dé
trong tam tri, ban sé tran trong mei thit hon. Ting mén
in, cong viéc, thoi tié, cdc sy kien nhé trong ngay khong
con 1 nhimg tht déu déu ma «d thinh nhimg diéu tyéc
di¢u, khién ban cim thdy rdt hanh phiic. Ban biét khéng,
rit ding yéu. Nhing diéu nhé nhit hojc nhimng thi tuéng
nhu ching ding gi phir chdc lai tré thanh mén qua bie
ngd tir cude sang khi ban biét tam dimg d€ cam nhan tinh
té, thu né vao tam tri vi tran trong né.

Nhung tré nén hanh phic méi ngay vi nhing th nhé
nhit c6 déng nghia véi viéc thiéu dong lyc dé tiép tuc lam
viéc, huéng téi nhing thit to 16n hon khéng?

Khong hé.

Cich nhin nay véi cudc doi trong thuc t€ sé mang lai cho
ban nhiéu ning lugng va cim hing, gitip ban thdy mei thit
troi séng hon va tir d6 dé dang hon trong viéc khdm phd,
lim viéc, huéng vé cd nhing diéu nhé nhit lin nhing chi
vi dai trong doi.

4, Hit thé khi cang théng.

Khi sy cing thing tom ldy ban, khi ban bit cdm thdy lo
iing, kich dong hay s hai, hay danh ra 2 phat. Ngoi xudng.
Hit thé that sau. Chi tap trung vio hoi thé trong 2 phit.
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Diéu nay sé lim diu tam tri, co thé ban va ban ¢6 thé tiép
tuc cong viéc trong mot trang thdi binh tinh hon sau dé.

5. M tdt ca cac gidgc quan voi nhimg gi dang dién ra trong
hién tai.

Hay wr kéo minh ra khéi qud khir — noi lam ban nhé dén
nhiing xung dét ca va l6i ban xuéng vong xody chén ndn.
Hay tt kéo minh ra khdi trong lai — noi ban tuéng tong
mot thdm hoa & cudc hop, bubi hen, budi thuyét trinh «iép
theo. Hiy dat ban chan va sy chi y clia ban vio hién tai.
& day. Ngay lic nay. '

Ciing lam nhu vy bing cich ngdi xuéng trong vong 2

phut. Quan sit nhing gi ngay truéc mit ban. Ling nghe

tiéng chim bén ngodi. Cam nhin mit tréi mia xuin chiéu

qua ctra s6, cdm nhan nhGng tia ning ldp lénh roi trén
quin 4o va lan da. Ngiri mui hoa va ¢é cay bit diu niy né.

Hodn toan & hién tai véi tit cd cic gidc quan ciia ban trong

2 phut dé. Diéu nay sé lam diu tam tri va co thé ban. Suy

nghi sé& tré nén dé dang hon va cich nhin lac quan sé ey

nhién dén véi ban.

6. Khi ban can phai danh gi4 ai, hay nhin lai ban than.

Khi ban cim thdy su can phdi danh gid mét nguoi ban biée
hoic ¢6 thé khong biée, hay danh ra 2 phat. Ty hdi minh
hai cau héi: Nhing phan ndo cha nguéi ndy t6i c6 thé nhin
thiy trong bin than minh? Anh ta/c6 ta giéng minh ra sao?

Tai sao nén Jam thé thay vi chi trich, ddnh gid?

Khéng ai muén bi ddnh gid mét cich tigu cyc. Va lam nhu
viy v6i moi ngui thi ching c6 ich cho ban chir nio d& xay
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dung nén nhing méi quan hé t8t. Thém vao d4, s6 lin ban
c6 xu huéng phén xét ngudi khic ciing tuong te sé lan ban
dénh gid minh. Vi vay, hay giap ban than s6ng mét cude
s6ng tich cyc hon biing cdch nay ~ tam dung khi cdm thdy
can phdi ddnh gid va sau d6 chon lam cha gi ddy t6t hon.

7. Suy nghi trong mét phutva cho ai 46 16i khen chan thanh.

Dinh mét phit nhé t6i diéu ma ban thac sy chan thanh
d4nh gid cao & mot ai d6 trong cudc séng. Ciing lam diéu
tuong ty v6i nhimg ngudi cang lam viée véi ban sudt ngdy.
Danh mo¢ phit khdc hodc it hon dé néi loi khen ho.

Ho s& rdt hanh phiic. Ban sé cdm thdy tdt hon vé bin than
minh v ¢6 thé nhan dugc mot s6 cdm xvic tich cyc tir nhitng
nguoi hanh phiic — nguoi nhan duge 161 khen ngoi. D6 13
cich hitu dung d€ xay dung méi quan hé tich cyc hon.

8.0m.

D6 1i mot didu nhé nhit nhung
s than mart vé ché chit ¢6 cthé
lim gidm cing thing va gitip ta

cim thdy St hon. Vi vay, hay
danh 2 phut trong ngay d€ 6m
nguoi khic. Gidng nhu khen
ngoi, né c6 thé li mét cich
don gidn dé xay dung méi
quan hé néng nhiét va tich
cuc hon véi moi loai nguéi
trong cudc séng cia ban.

9. Quan tam that iong.
Khi bit ddu mét cude tro chuyén hoic dé phd vo 16p bing,
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hay danh 2 phut dé€ héi ngudi ma ban dang néi chuyén
cung doi diéu vé cudc sdng cia ho.

Hay chu y va dung chi cho doi dén luor minh néi. Sy quan
tam ban thé hién rdt ¢6 thé dugc ddp erd lai va ban c6 thé
bat dau xay dyng khéng chi 13 mot cuc tro chuyén thi vi
ma cdn 12 mét méi quan hé cho - nhan gika hai nguoi, du
méi quan hé dé c6 thé 12 gi ching niza.

10. Pao 1on mei thit.

Thix lim nguoc lai. An mot dia rau néu ban ludn ludn in
thit. Rit khéi mét xung dot ngéc nghéch thay vi lam cho
né t& hon. Hay budng bé thi gi 46 néu ban thuong xuyén
bam viu vao né. Néi “c6” mét cich ty nguyén véi moér viéc
ma ban thuong xuyén néi khong va luon lim theo théi
quen hang ngay.

Danh 2 phat hojc it hon trong tinh hudng binh chuong
hoic tiéu cuc trong cudce séng cia ban hém nay, tam ding
mot chit d€ suy ngim va sau d6 dua ra quyét dinh khong
thuong hay xdy ra véi ban.

Tao moét thoi quen xdo tron moi thit lén d€ c6 nhiéu niém
vui hon. D€ phét trién cugc séng clia ban trong cich nhé
hoic lon hon. D€ them nhiing kinh nghiém bat ngo. Dé
dé dang va don gidn hon buéc ra khéi viing thodi mdi cda
ban néi chung khi ban thic sy can.

Va d€ cdm thiy minh dang séng.
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£& “Cang don gidn cudc s6ng, cdc quy ludt
L cUa i try sé cang it phic tap hon,

' strc6 don khong con la cé don,

ngheo déi khdng con la ngheéo d6i,
diém yéu khdng con fa diém yéu.”
“8Y  HenryDavid Thoreau’

Xu huéng cuc song trong xa hoi ching ra la ngdy cang tr&
nén phc tap. Internet, truyén hinh, mua sim, lam vigc,
nhing bén phan véi gia dinh, tii sin, in udng, no nin...
chit chéng lén nhau v6 tan.

Day la mot cong thac khé t¢, khi méi ngiy ching ta cing
chi ¢6 mét ning lyc c6 han, vi chiing ta ciing chi 1a con
ngudi. Chung ta chi ¢6 thé lam nhiéu nhdt cé thé, chi cé
thé x(t ly cdc nhiém vy, cdc bén phan x4 héi nhiéu nhat ¢é
thé, l4p day chinh minh trong nhéng giéi han d6 cling c6
nghia la ngiy cang cing thing.

" (1817-1862) [3 nha vin, nha tha, triét gia ngudi My. (Nxb)
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Phii mit mot chiit né luc ¢é y thac dé don gidn héa moi
thit, nhung n6 12 mot trong nhing diéu tuyéc nhir toi da
umg lam.

Don gidn héa moi thit. Nghe c6 vé khé khin, nhung khi
budc vio thuc hanh, thit ra khd dé va dua téi mér cude
s6ng yén tinh, théa min, diy du, véi chi nhimg thit quan
trong: gia dinh, cong viéc yéu thich, doc sach va luyén wap
thé thao.

Vay lim thé nao d¢ ban don gidn héa dén muc t6i da ¢4 thé?
Duéi day 1a vai cich:

1. Ngét két ndi mot do6i lic. Internet ric tuyét voi, nhung
ludn kée ndi ¢6 nghia Ia ban luén bj kéo di theo cd ngan
huéng cling mét lac. That khé dé tap trung, khé dé gin
két véi nhiing nguoi khdc, khé dé buéc ra ngoai ty nhién
va tré nén ning dong. Vi viy, hay sip x&€p mot théi gian
hang ngiy d€ ngit két ndi: ¢é thé d6 1a mét chir thei gian
vdo sing sém lic hoan thinh t8t nhdt cong viéc cua ban,
va mot chit vao budi chiéu lic ban ra ngoai van dong, tiép
xic véi ban bé/gia dinh.

2. Bit d4u loai bo mot sé trach nhiém. Liét ké cic trich
nhiém ma ban cing ding, chon mét didu d€ loai bé ngay
hém nay. Rt don gidn! Thuc hién cuéc goi hoic giri mét
email gidi thich ring ban khong thé thuc hién nhiém vy
d6. Cam doan véi ban, ngudi ta sé tim ra cich d€ séng ma
khéng cé ban. Ban sé bit diu c6 thoi gian rinh d€ lim
nhitng gi quan trong hon véi ban thin minh.

3. Bt dau thanh loc 46 dac. Méi ngiy, tim 5 d6 vac dé cho
di ho#c ting ban bé. Don sach toan bé cic ké va mit ban,
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chi &€ lai nhiing gi ban that su sit dung, loai bd phin con
lai. Dén dén tii sdn cia ban s& duoc don gidn héa chi con
cdc thir thae cin thiét.

4.Ngimg mua sim trong 30 ngay. Ban 6 thé lam diéu nay.
Khéng mua bac cir thi gi ngoai trir cdc thi thac can thiée
(thyc phdm, nhu yéu phiam). Néu ban nghi ring ban that
su can thi gi d6, viét vao danh sich d€ duoc dénh gid lai
sau 30 ngay.

5. Rira bat ciia ban. Khi in xong, hay rira bdt. Khi hoan
thanh viéc gi, tap théi quen nglng lai mét lte trude khi
chuyén sang viéc tiép theo. Car thae in. Cdt quan 4o vio
noi ciia ching. Dt chia khéa ciia ban vio diing ché. Lam
sach bén rtra truéce khi ban réi di. Théi quen don gidn nay
s& gitip ban chd tam trong khi ciét kiém cho ban rit nhiéu
thoi gian don dep sau d6.

6. Lén ké hoach cho nhang gi quan trong. Diéu gi quan
trong nhét d6i véi ban? Vo chéng, con cdi? Séng ta0? Poc
tiéu thuyér? N4u n, lam vudn, [im d6 tha céng, lam moéc?
Hay danh théi gian cho ching,

7. Ra ngoai troi mdi ngay mét lan, Chuing ta thuong xuyén
dinh chjt minh bén ban lam viéc hojc trén ghé. Hay ra
ngoai, di dao, tan hudng khong khi trong linh va 4nh ning
mit trdi roi qua nhing tén cay. Di lang thang mét minh
hoic chay bo v6i mot nguédi ban. Choi mért s6 mon thé
thao. Chay xung quanh va choi véi cic con. Nhing hoat
déng don gidn sé thay d6i cuoc doi ban.

8. An rau qué. Tim hiéu mét s cong thic ndu 4n don gidn
két hop céc thyc phim sieu lanh manh ma trude gidr c6 thé
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ban khong in nhu: cdi xon, rau bina, bong cdi xanh, hat
diem mach (quinoa), qud mam x6i, hat lanh, dau ling, bo,
dau den, bi, hanh nhéin séng va qud 6c ché, tdi, nghe, 6t
cayen, qué. Nhing rau cii qui don gidn sé gitip ban trin
tré stic khoe.

9, Udng tra. Mot tach tra xanh tir 14 ché weoi mang lai cdm
gidc thanh thén, linh manh, va tuyét voi. Théi quen uéng
trd méi ngdy sé gidp ban tip trung.
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Bf quyét ra quyét dinh quan trong

L (o Z&zq/ 4/ ﬁa%

Ban ¢6 mét budc thing tién ma ban cho dei da lau va dugce
nang luong trong céng ty. Cang lic, ban nhan dwoc co héi
thi vi & chuyén sang cong viéc ma ban ludn t6 mo, dam
mé nhung chua bao gi¢ lam truée d6. Ban ¢ d4m bin giao
moi thit vi bit diu céng viéc ban di nghi d€n hing bao
lau nay khéng? T4t nhién thodt khéi cong viéc ban lam di
lau va mé rong tdim mit ra ciing thé giéi vin [uon 1d mot

lua chon hip dan.

Nhitng diéu nay ¢6 giéng chir nao tinh huéng trong cudc
s6ng ctia ban khong?

Thit tuyét voi khi cong nghé phdt trién dén mic tién tién
lam cho thé giéi nhd hon, phing hon, tam tri cia ching
ta duoc mé mang ra véi nhiéu khd niang da dang. Trong
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thuc €, nhitng quyét dinh 13m thay d6i phén 16n cugc doi
ciing nhu thay d6i cong viéc, thay déi luc dia sdng... da ré
nén dé dang hon bao gio hét.

Tuy nhién, ¢6 qué nhiéu sy la chon/co héi khong hin cdi
thien chét lugng cudc séng cla ching ta. Tham chi né c6
thé lim ta cing thing va lo ling hon.

Dan Gilbert, tdc gja ctia cudn sich Stumbling on Happiness
(tam dich: Sdy chdn trong hanh phiic) néi ring cic nghién
cttu cho thiy, trdi nguoc véi niém tin phd bién, c6 qud
nhiéu lya chon thuéng lam gidm hanh phic vi ching ta
mic ket trong viéc nghi ngd it cd cdc lya chon cla bin
than minh. T4t cd nhiing lua chon d6 khién ching ta tiép
wuc tim ki€m & bén ngoai va mit lién lac véi phan ben trong
— quén mit minh mong muén cdi gi va diéu gi gid trj nhdt
d6i v6i ban than minh. Lic 46, xung dét bén trong xdy ra.

Véi tdt ¢i cdc lya chon c6 sin, diéu quan trong 14 phéi ¢é
mot cdch d€ dua ra nhitng quyét dinh lén trong cuéc doi,
thong qua viéc cit gidm tinh trang qud tdi thong tin, lim
ré nhimng gi quan trong nhit d6i v6i ban than, vi khién
chiing ta cdm thdy vui vé vé quyét dinh cta minh.

Nhiing han ché ctia chién lugc dua ra quyét dinh
theo kiéu ch trong thé gidi phong phu, déy ap
théng tin

Ta lén lén trong mét thé gisi do nio trdi (chi vé logic)
dinh huéng, noi chién luge dua ra quyét dinh theo kiéu
cii 1 mot qud trinh rit hop Iy, bao gém lén danh sdch cdc
lya chon, danh sich nhiing uu va khuyét diém clia méi lya
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chon, sau d6 can nhic danh sich ciia ban. Diéu nay c6 ché
hitu ich trong méi crudng 6n dinh, c6 thé du doin dugc,
noi chiing ta c6 tit ci cic thong tin cin thiét va trong mot
s6 méi truomg lam viéc noi chung ta gidi quyét cdc vin dé
don gidn. Nhung d6 khéong phai 1a céch hieu qua nh4t dua
ra cic quyét dinh quan trong nhat cugc doi ban, béi vi:

¥ Suy nghi do nio trai dinh huéng gin véi viéc lam theo
cac chudn muc xa hoi va cac quy tic da dugc thiét lap,
hon 1a cac quy tic méi duge phat minh. Nio tréi thich
xdc dinh sy ton tai cla cdc quy dinh hién hanh, pha
hop véi céc quy tdc va chuyén muc d6, nhung né khong
phut hop véi cdc khd nang méi phit sinh. D6i khi con
duong dé€ phé trién hét tiém ning cla ban lai thong
qua tiy chinh 16i séng hon 12 8 ging phu hop véi cic
chudn myc va ky vong ctia xa hoi hién c6. Néu ban dang
st dung quy trinh do ndo tri dinh huéng khi dua ra
cdc quyét dinh, ban s& thiy khé tao ra nhing diéu khic
biét méi mé, vi du tao ra mé 3 cong viéc cia riéng ban
hoc di tién phong trong mét cdch séng méi.

¥ Chung ta vira ¢6 qua nhiéu vira c6 qud it théng tin dé tin
vao chién lugc dinh huéng thong tin nhim dura ra quyét
dinh. He théng gido dyc truyén théng da day ching
ta tin ring cau trd 16i & “ngoai kia” va ban chi cin thu
thip thém nhiéu thong tin d€ cé thé dua ra quyéc dinh
dting d4n cho cugc doi. Trong thei dai bung né théng
tin, niém tin ndy c6 thé dé ding dua ban vio bé tic do
t¢ liét trong qu4 nhiéu nghién ctu va phan tich, té nén
qud ddi véi tdt cd cic chi tiét va mdt lien lac v6i nhing
gi cin thié, quan trong nhit d6i v6i ban. Déng thei,
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thé giéi dang thay d6i rdt nhanh va tdt cd moi thit duoc
két ndi véi nhau da chiéu, nhing thong ¢in ban dang
thu thap nhanh chéng 15i thei. Khong thé thu chap
tit cd cdc thong tin cé lién quan va du dodn tér ca céc
két qud, nhitng wu va khuyét diém ciia mdi kha ning.

¥ Qua trinh dua ra quyét dinh béang nao trai cé lién quan
nhiéu téi nhimg viéc ban lam “ding” hon la nhimg viéc
1am cho ban hanh phiic. Khi chiing ta dua ra quyét dinh
theo cich truyén théng, ching ta cha yéu nre héi: “Lya
chon nao ¢6 vé mang lai nhiéu loi ich va it rii ro nhdt
cho minh?” Nhung Iya chon hop ly mang lai cic phan
thudng 16n va it rii ro chua chic 13 thit tét nhdt cho
ban. Chung ta da «ré nén phu thuéc vao suy nghi cho
ring ching ta s& hanh phic v6i mét s6 diéu kién hoan
canh va phin thuéng nao d6, nhung doi khi nhing khit
khao thé hién tinh cich c4 nhan cha ching ta lai thich
thitc nhitng ¥ niém truyén théng, logic vé thanh cong.

Lam thé ndo sif dung cdm xuic dé duara
nhiing quyét dinh quan trong cta cudc ddi?

Trong thé gi6i ngdn ngén thong tin c6 nhiéu lya chon
phong phi nay, khi phdi dua ra cic quyét dinh quan trong
clia cudc doi, chiing ta cin tdng hop rit nhiéu thong tin,
nhin thdy bitc tranh toan cinh, nhan ra cdc chi 88 va cdc
mdi quan hé, cdm nhan bing truc gidc nhing théng tin
nao quan trong ddi véi ching ta, va sdng tao nhing khd
ning khd ning tham chi con chua tén tai. Déy 14 tdt ¢d cdc
ky ning tu duy bing nio phai ma chiing ta ¢6 thé sir dung
thong qua hé théng diéu huéng cim xiic.
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Hau hét moi nguoi d6i xir véi cim xiic cita ho nhu thé
ho dang khéng binh thuong va d6i khi tham chi con xem
cdm xtic 1 mét tré ngai trong cude sdng. Cdm xuc thuong
bi dit sang mot bén nhu 1a phan béc déng va phién ha
ctia ching ta va phéi dugc kiém sodt va it o6 gid tri cho
chang ta. Thyc té, cdm xiic cla ching ta, ci tich cyc va
tiéu cyc, tdt ci déu hodn toan an toan, linh manh va phuc
vu ching ta theo nhiing cich ddng kinh ngac, dic biét la
khi n6 din dén viéc dua ra cic quyét dinh quan trong cta
cuéc doi. Mbi cdm xtc ban trdi nghiém [d mot cin hicu
r& rang gitp ban phan biét giita ky vong va nhu ciu dang
dit vio ban va nhimng gi that su quan trong véi tinh cich
ca nhan ctia ban.

Duéi day la ba tin hiéu phé bién ma hé théng diéu huéng
cdm xuc ctia ban s& mang lai cho ban, va lim thé nao sit
dung ching dé dua ra nhiing quyét dinh lén trong cudc
doi dya wrén nhiing gi quan trong nhit véi ban:

Tuc gian: T4t ci ching ta déu thira nhan ring tic gian
13 mét cdm xdc “khong hay” va gian d@ bién ban thanh
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mét ngudi khé chiju - ddc biét néu ban la phy ng. Nhung
tifc gian 12 mot ddu hiéu manh mé cho ban biét nhing
gi quan trong véi ban. D€ cdm thdy tic gidn, ban phéi
nghi ring cdi gi 46 quan trong véi ban dang bi chin lai,
bi ldy di, bi vi pham hoic bi bé qua theo mét céch nao
dé. Vi vay, hay suy nghi vé tdt ¢4 nhing tha da thac sy
lam cho ban s6i lén va gian d. Réi tu hdi minh, “Cé phdi
nhang thit ndy dang nhic nhé vé nhing gi quan trong
nhit d6i véi t6i?”

So hai: S¢ hii ¢6 xu huéng lim cho chiing ta trén trdnh
nhitng thit dang lam ching ta lo so, r6 rang cam gidc nay
rit hiru ich khi diéu ban dang lo so 1a mot méi de doa
that sy cho cudc séng cha ban. Nhung hdu héc moi thit
chiing ta lo s¢ trong cudc séng hang ngly khong gay ra bt
ctt mdi de doa nao cho cudc séng ctia ching ta, vi ching
ta duoc lap trinh d€ thdy sg hai bit o khi ndo chung ta
d8i mir véi didu gi do khéng quen thuée. Tic 13, bit cit
khi nio chiing ta hoc héi, phét trién va vuot ra khéi ving
thodi mai, ching ta sé thdy s¢ hai. Vay hay lén danh sich
tdt ¢ nhitng th ban cdm thdy s¢ hii nhit ngay bay gio.
Sau d6 hay ty hdi minh lin nia, “Cé phdi nhing thi nay
dang nhic nhé vé nhitng gi quan trong nhic d6i véi 16i”

Tu do: Ty do bao gém tdt cd céc cdm xuc mang lai cdm
gidc t6t: tinh yéu, phin khich, binh an, vui, hing thi, hii
ldng va nhiéu nia. Ban s& biét ban dang cam thdy nhing
cam xtc nay khi co thé ban thodi méi, cdi mé, nhe nhom,
tham chi ndi da ga chit dinh. Khong can phan tich hoic
thdo g& dé khdm phd nhtng gi quan trong véi ban — né
ngay truéc mit! Khi ban cdm thdy bit ky cdm xic ndo cla
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tu do, hay ty héi bin than: “Ngay ldc niy téi dang lam
gi?” Cho du viéc d6 ¢6 ¥ nghia hay khéng, day 13 nhing gi
ban thich va nhiing gi quan trong nhit véi ban, va ban sé
pha trién ruc r& khi mang thém diéu nay vio trong cuéc
s6ng. Vi vdy, hay suy nghi vé cic co hoi va cdc linh vyc
cuéc séng lam ban cim thdy t do nhdt, sau d6 héy tw hdi
lai mét lin nira: “Cé phéi nhimng thit nay dang nhic i vé
nhing gi quan trong nhét d6i véi t6i?”

Cém xuc sé luén chi cho ban quay lai véi nhiing gi thac su
quan trong d6i v6i ban. Khi ban dé y cdm xtc ciia minh,
rdt dé ding d€ dua ra nhing quyét dinh quan trong ctia
cuédc doi, thay vi mic ket trong lo ling, nghi ngo céc lua
chon va khong thoi thic mic liéu cé ¢ xanh hon & phia
bén kia déi.

Tiép tuc nghe ngéng va linh hoat

Nhing gi ban yéu thich va nhing gi quan trong dgi véi ban
c6 thé ciing thay déi nhiéu nhu cic co hoi xung quanh, vi
thé ding bi cdm dé d¢ thyc hanh diéu nay mét lan va sau
d6 khéa minh vio cic ké hoach cuéc doi dai han, phién
dién hy vong ring ban s& khéng bi phan tam béi tdt cd cic
co hoi méi xudt hién xung quanh.

Thay vi vay, hay tiép tuc nghe ngéng va tan hudng nhiing
lgi ich ctia viéc séng trong mét ché gisi diy du cic khd
nang da dang bing cich tiép twc té6 mo, cbi mé dé nhan
thdy nhing thay d6i trong cdc co héi quanh ban va phin
ing do cdm xic clia ban véi chiing. H¢ théng diéu huéng
cdm xic cla ban liic nio ciing sin sing va rit dé dang st
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dung. Bing cich lién tuc diéu chinh nhing cdm xiic va
nhiing gi that su c6 gi4 tri d6i véi ban, ban ¢6 thé tiép tuc
diéu chinh cudc s6ng xung quanh nhimg gi quan trong
nhit véi ban va sé nhan thic 16 hon khi ¢6 nhiéu thi chat
su quan trong d8i véi ban dang xudt hién trong cuoc doi.

Vi sau d6 ban c6 thé dua vao diéu ndy, tan hudng cim giic
thac sy hai long vé nhiang quyét dinh di dua ra.
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Dinh nghia lgj go, gién:

o me (e %%k
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Mot trong nhitng diéu chiing ta duoc cic bac thiy vé hieu
sudt chi bdo d6 la ching ta cin x4c dinh 16 rang myc tieu
hoic két qud — cing xic dinh r6 bao nhiéu, ban cang ¢6
nhi¢u khd ning dat duoc by nhieu.

Diéu nay diing, trong chimg myc nio d6. Ban hinh dung
myc tiéu cta minh va chi tam dé dat duoc, rdi chi wrdi qua
4t nhiéu buéc hinh doéng nhé dé di dén diéu d6, cudi cung
ban dat dugc nhiing muyc tieu.

Cich lam ndy c6 hiéu qud... Nhung, khong phdi la cich
duy nhdt! Thyc ra, tiy vao quan diém séng clia ban, day
6 thé khong phdi 1a cich ly tudng.

Vin dé véi chuyén ciz tap trung vao két qua d6 1a su doi
khong phii lic nio ciing dién ra theo cich ban hinh dung,

276



Vi khi dy, ban s& thuong két chac hoic
1a 1) 6 ging dé ép bujc chuyén gi
d6 trong khi chuyén d6 khong nén

bi ép buéc, hoic 2) tré nén cuc ky
thdt vong, tuyét vong.

Duéi day la mot phuong phdp diy
don gidn:

Dumng c6 ging ép budc két qué — hay
dé chiing dién ra, hay c6i mé véi nhimg
gi xay dén.

Ban cin hoc cich “d€ gi6 cuén di” nhu ciu muén dat duoc
nhitng két qué nao d6, hay thuin theo wr nhién.

Pon gidn muc tiéu

Khéng c6 ké hoach nio, chi viéc thudng thiic nhimg gi
dang lam, lam hét strc c6 thé, va xem chuyén gi pht sinh.

Day [a mét cdch tiép can hoan toin khic véi cich nhiéu
ngudi trong ching ta vin lam truéce gio.

Ban khéng thé biét diéu gi s& xdy ra, holic nhimg co hoi
ndo sé phdt sinh, cho dén khi ban dén dugc théi diém dé.
Ban ¢6 thé lén hét ké hoach nidy dén ké hoach khic, nhung
don gidn khéng cé cich nao d€ biét moi viéc sé ra sao. Va
néu trong ké hoach d6 ban khong thdy duoc mét co héi
s& d€n, biét dau ban sé bé 16 co hoi d6. Chic chin, ban c6
thé lién tuc didu chinh k€ hoach dua trén thay ddi hoan
cénh... nhung vay thi, y nghia cia ké hoach li gi?
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Thay vi viy, nén quén di nhu ciu cin x4c dinh két qug, chi
viéc tap trung vio hanh crinh. Diéu nay khéng cé nghia
1 s& thiéu dong luc d€ 1am hét sttc minh - ciing khong ¢é
nghta 12 ban gi® thdi d6 thiéu nhiét tinh véi céng viéc. Ma
né c6 nghia ld ban duoc thic day béi cong viéc, ban tin
hudng céc hoat dong, chi khong phii duoc thuc ddy boi
muc tiéu, diém dén hoic két qua.

Mét vi dy khéc 14 chuyén tap thé duc. Khi ban dit ra muc
tiéu véi ban than minh (vi du l3m tan m& bung), ban nén
hoc cich khong lo ling qud nhiéu vé nhitng muyc tiéu.
Chuing c6 thé dat duoc, hoic c6 thé khong. Thay vio d6,
ban nén hoc cich tip trung vio viéc.in mét cich thich tha
céc thyc pham linh manh, ning dong suét ngiy. Két qud,
ban s& khong lo ling khi moi thit khéng theo k& hoach —
béi vi that sy khong c6 ké hoach nao cd. Néu ¢6 tiéc ting
in udng, dé khong phai la vin dé. Néu ban khéng tap
luyén moét ngay, khong c6 gi lo Hing. Ban sé tré lai luyén
tap vio ngdy tiép theo, va tham chi sau d6 ¢6 thé vin in
mot it chocolate néu thich. Ban sé trd nén can d6i va khée
manh hon. Quan trong nhit 1a ban tin huéng hanh trinh
thuc hién diéu dé.

Céi mé véi nhiing gi xay dén

Day 1 phan khé nhit trong céch tiép can nay: Néu ban
khong phin diu cho méc két qua cu thé, ban khong biét
diéu gi s xdy ra. Thiéu thong tin rit khé khin véi nhéng
nguoi thich cdm gidc an toan (cdm gidc o6 duwgc nho du
dodn v kiém sodt tuong lai véi cdc muc tieu, k€ hoach).
Buong bé sy an toan dé that ddng so.
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Nhung day la sy that: Sy an toin
ban vé nén la mét 4o tudng. Ching
ta khong c6 cdch nio dé du dodn
wwong lai. Ching ta khong thé kiém
sodt né. Chiing ta ¢6 thé c6 ging
(va lam thir), nhung ching ta that
bai, lién tuc. Chiing ta d6 rai “ké
hoach bi héng” hoic pham sai lam

"Tu.tgﬁng.s:;‘ta!.ﬁp'
T nhdo manh sy
cdn thiét phdi tim
hdy sy .thdamdn,

chikhong phdi
hoic khong ¢6 ké hoach du phong, enGRA%
nhung su that 13, ching ta chi can thdng.hea.havh
thta nhan minh khéng thé kiém ..phuc hay thét
sodt hoic dy dodn trong lai. yong cung.cye.
Diéu ndy that ding so. Nhung dé Luéicung. Bgo
I3 sy thac. gido.dgy taséng
Khi chung ta chdp nhan viéc ching | mét cuéc sdng ¢o
ta kh(‘)ng thé du dodn, lén ké hoach Ky lugt va khong
hoic ki i lai, v
odc kiém sodt tuong lai, vay buéc phdilo ldng qud

hop ly tiép theo 1a gi? La ngimg lap
ra cic muc tiéu va nging léﬁ ké nhiéu vé kétqua”
hoach, theo bat cit cich nao di nira —

dé kiém sodt nhing gi ching ta lim. '
Chic chin biét ring minh dang tién
vé phia trudc thi rdt hay, nhung dimg tap
trung vao bat ca diéu gi ¢d.

Thay vao d6, hay xem chuyén gi xdy dén. Céi mé véi né.

Diéu nay khong dé. Nhung né c6 thé cii thién nho thuye
hanh, va khi ching ta nhin thay su viéc thuong héa ra la
dn, chiing ta sé ty tin hon véi phuong phdp nay.
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Két qud 12 mar cich sdng ma khang phdi lo ling qud nhiéu
vao viéc phdn d4u dat dwoc mot cdi gi do, cho mot kée qua
dwoc x4c dinh truéce, va khong 8 ging ép budc mor két
qud tré thanh hién thuc. Day la mot cich séng khong c6
sw cing thing cao d¢, khong bi thdt vong hoic tuyét vong
chi vi khéng dat duoc nhitng muc tiéu, cach séng di chuyén
v6i mot t6¢ 4o phi hop ma khéng ép buéc hay tuyét vong
trude nhing sai 14m hoic ké hoach thir bai.

D6 1a mét cuc doi don gidn héa dugc dinh nghia lai.
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Don dep cudc séng

oY, 4 14284

Mai khi dén thing Giéng, moi ngudi s€ voi voi vang vang
— nao dang ky céc lép thé duc, ndo thiét lap mot danh séch
cdc muyc tiéu, va chudn bj sin sing d6n mét nim méi véi
hing td cdc hoat dong dién cuédng.

Khéng may, ching ta thuong khong don dep khéng gian
dé c6 ché cho tir cd nhing diéu mdi mé.

Piu nim la thei gian tuyét voi d€ phuc héi ning luong va
thuc hién nhiing thu ching ta luén muén gidi quyét - su
btra bon, viéc gidm can, lam nhéng diéu ching ta dam
me... D6 ciing 1a mot khodng thoi gian tuyér véi dé€ don
dep cudc s6ng, bt ddu mot ndm trén trang gidy tring sin
sang duoc viét ddy.

Du cuéc s6ng ctia mdi nguoi méi khic nhau, sau day la
mét s6 goi ¥ cho nhing viéc d€ don dep cudc séng.
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Xem lai ndm qua, nghi vé nhing gi da hoc dugc, nhing
sai lam da mic phdi, nhiing viéc di lam.

Lam tréng ké hoach lam viéc cang nhiéu cing t6t. Diéu
d6 nghia |2 hoc cich néi “khong” véi mét s6 ngudi.
Khép cic du 4n cii, két thic cde b6n phan, dé thiy cong
viéc ciia ban o rang hon.

Bé nhing ké hoach tap thé duc va in uéng ca, dé 6
ché cho nhimng thir nghiém méi.

Don sach hép thu dén. Néu ¢6 email ndo gan day ma
ban khong trd 104, ¢6 18 ching khéng quan trong, vi vay
dung luu ching lai. Luu tri hodc trd 16i céc email khic,
dé hép the duoc trdng,

Don dep céc hop thu khic. D6 ¢6 thé ld hép thu trén
mang xi héi, chita mét danh sich nhing diéu ban muén
lam/mudn doc, hay bit ky thit gi dai loai nhu thé, X6a
chiing di hoic luu tr. Bat o thu gi ¢6 thé ldy di ning
luong tinh thin vén rdt cin déu nén don dep sach.
Don dep cdc tap tin trong mdy tinh. Théong thuong
diéu ndy nghia 1a x6a di mot déng tap tin khéng can,
nhung ban ciing ¢6 thé hop nhit cic tap tin vio trong
mot thu muc hoic dit chung crong phan luu e tryc
tuyén (giéng nhu trong Dropbox).

Don dep gidy td. C6 thé ban da dan chuyén moi thi
sang ky thuat s6 nhung thinh thodng ban vin nhin duoc
vii thit trong thing thu, vi thé néu thiy c6 bit ¢t gidy
t& gi xung quanh, hiay don sach ching.

Don dep déng bura bon. Thuong viéc nay chi 12 14y
mot cai thung cho vio dé nhitng mén dé ban dua di
quyén gop.
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% Gidi quyét cic viéc I3t vat. Len danh sich tit cd céc
viéc l3¢ vit dang tri hoan va xit ly héc chiing trong mot
buéi chiéu.

% Lam r6 vé tii chinh. S& mdr vai phic d€ xem xér tai
khoan chi tiéu va tiée kiem, Paypal, cic khodn diu tu,
chic chin ring tit cd moi thi trong vong kiém soat. Néu
¢6 didu nhé nhic nao dé cin quan tam, hay gidi quyét
ching dé tam i ban khong con vuéng ban. '

% Don dep ric trong chan thic 4n va ti lanh. Don cdc
mén d6 ci L3t vic nim khdp noi, réc thyc phim néu
c6. Chi @ fai nhing nguyeén ligu tSc dé ché bién chic
an ¢6 loi cho stic khée.

Viéc nay c6 thé mdt vai ngdy. Hay bér tay vao “xit ly” ting
phan nhé. Véi mét s6 ngudi ¢6 thé mée nhiéu thai gian.
Nhung khi hoan thinh xong, bio ddm ban ¢é cdm gidc
that tuyét voi. Tam tri ban sing bing, tuoi méi. Ban cdm
thdy nhu da sin sing tiép nhan bt ctt tha gi. That ra ma
nodi, nén lim viéc nidy thudng xuyén sudt cd nim va git
tinh trang sach s& hau nhu mei lic. Nhung nim méi luén
ludn la mot co hoi hoan hio d€ don dep tdt cd moi tha
cung mdt hic,
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Hiy téng tuong ban bude timg budc bing doi chan trin
trén thim cé day, hoic bii cit dém mit lanh. Cém gidc
mon man cuyét voi dy khong bao gi dén duoc néu ban
dang mang duéi chan minh mor dei giay.

" Kozan Ichikyo, mét ngay 12 thang 2 n3m 1360, & tudi 77. Vai ngay trude khi mét,
ong goi céc hoc tro cua mink 4€n, dan dé ho chdn c&t 6ng ma khoéng cén cée
nghi [€ dam tang. Sau khi viét baj tha nay vao budi séng trusc khi qua 831, 4ng
a3t but xuéng va di vao ¢oi vinh hiing trong tu thé ngdi thién dinh, (Nxb)
Nguyén van bat tha:

“Empty-handed | entered the world
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Barefoot  leave it.

My coming, my going —
Two simple happenings

That got entangled.”



Di chan tran 12 mot phép 4n du hoan hdo cho mot eriée Iy
vé cuéc séng: Triét Iy chan trin.

Khi ban di chan trin, ban tr& nén tran cryi, don gian, thianh
mot ngudi 6 yéu ciu & mic tdi thiéu nhdc.

D6 la mor criée ly kho gidi thich, béi ngudi ta thuong ddnh
gi4 n6 la ky quic, khong thuc té. Nhung khéong phii. N6
rit thuc t€, va cho du ¢6 thé 12 ky quic, thi triée Iy nay
cling vin rdt dep.

D6 la cuge séng don gidn, néi mot cich ngin gon.

Triét Iy chan trén, ting chit mot

Pé nim bt triét ly chan trin, ban khong can thac sur.. céi
bé gidy dép. Mét lan nira, xin néi o d6 12 phép 4n du cho
cach ban song cudc doi cia ban, va nhimg nguyén dc niy
c6 thé duoc 4p dung véi bdc cit diéu gi ban lam.

+ Nhe nhom: Khi di chin trin, ban cdm thiy nh¢ nhém,
khong bi cai gi d¢ ning, Véi bit cir chuyén gi trong cudc
s6ng, néu cé thé trd nén nhe nhém, dé la mot cdm gide
wuyét voi. Hay nghi dén viéc di du lich mét cich nhe nhang,
hoic chuyén dén mét thinh phé méi ma khéng cin qud
nhiéu tha.

» Tudo: Di chan trin, ban cim thiy tu do, khéng chiju sy
han ché cha giay dép. Cing it nhing ganh ning, han ché
ma ban gip phdi trong cudc séng, ban cang ty do. Hay nghi
xem sé dé dang thé nio khi trit gdnh ning va di du lich,
hoic di chuyén, hoic thay ddi cong viéc, hoidc lam diéu gi
d6 véi mot nguoi ban giita mét ngay lam viéc.
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* Trén trui: Khong c6 gidy, ban cim thdy hoi “wrdn trui”,
vi viéc “tran crui” & noi cong cong that déng so. Nhung
né cling tao ra cdm gidc phin khéi. Mot khi tré nén thodi
mdi véi sy “tran crui” d6, ban s& thdy khd vui ddy. Viée
blog ¢6 thé mang lai cdm gjdc nay — cim gidc ban dang dat
minh ngodi thé gidi, béc minh ra. Lin d4u tién that ding
so. Lam bdt cit diéu gi khdc bier, tiép xic véi mot phin chia
chinh minh, ciing giéng nhur viéc phai “trin trui”. Nhung
khi ban d4 quen, s¢ khéng con qud ding s¢ nira.

* Niém vui thich: Di bo bing chan trin, ban sé dugc trii
nghiém niém vui cdm nhan bé mic duéi ban chan. Cim
gidc d6 thar cuyét voi: mdt mé, 4m dp, thodi mdi, tron truot,
tho rdp... Véi bit ci diéu gi trong cuoc séng, néu c6 thé
tedi nghi¢m cdm gidc ctia diéu ban dang lam thi that tuyer
voi. Hay suy nghi vé nhiing cdm gidc cia viéc thudng thic
mén in, boi 16i, rira chén, ngéi bén hién nha mdr mé, nim
trén c6 dudi dnh mit tréi, hén nhau trong muna.

* Nhén thue: Di bo chan tran, ban y thic hon vé mir dit
— khi ban di gidy, ban c6 thé di bo hing dim ma khong
ban tam vé cic bé mijt ban budc lén. Trong bit ctr diéu gi
ban lim, nhén thitc nhiéu hon vé méi truong xung quanh
la mot diéu dang uéc mo. Hiy suy nghi v viec di bo bén
ngoai so véi ngdi trong mot chiéc xe 6 o, tir cic thiée bi
di dong dé c6 thé néi chuyén véi nhitng ngudi xung quanh
hogc chd y dén vé dep quanh ban.

» Hién tai: V¢ dep cia wriét Iy chan trin nim & ché giip
ban séng trong thoi diém hién tai. That khé dé bi vuéng
viu diu éc vio sy khinh thuong cia nguoi khic truée dé,
hoic lo ling vé nhiing gi c6 thé x4y ra sau d6 khi ban dang
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di bd chan trin. Trong bdt ot diéu gi ban lim, néu ¢6 thé
gitt minh & thoi diém hién tai, ban sé trdi nghigm ddy du
cudc séng, it bi ket vao s tic gian hoie € minh hao mon
di b lo ling, cing thing trudc nhing chuyén sip dién ra.

« Khong rap khuon: Mot trong nhing diéu khé khin nhic
khi di chan trin khong phdi Jd nhiét 46 hoic con dau do
s6i d4 gay ra, ma la sy “khdc ngudi” — ban lo ling ngudi
khéc s& nghi ban 13 mét ké ngé ngin, vo gia cu, hodc kiéu
ngudi aguy hiém. Nhung ban s& hoc duoc cich dé nim
bt moi viec khong rap khuén, dé ném thi mét chir khac
biéc, 48 ¢6 thé tye hiao minh khong phdi 1a mé« trong nhimg
con ctru nhan ban. Khong ¢é gi sai trdi khi phd v cdc tiéu
chuin xa héi, néu d6 la vi ly do téc.

o Khong tiéu thu: Cédc cong ty giay hin s& ghér triée ly
nay néu cé6 mot phong trio di chan trin phdr trién rong
khip, béi vi sin phdm ctia ho khong thé ban ra véi loi ho
hio “day la gidi phdp”. Nhung chuyén “khong tieu thy”
s& ching dnh huéng dén nhitng tap doan huéng vé méi
trudng — noi hang tén cdc sén pham xanh dang mang vé
hang triéu déla cho ho. Ban c6 thé bé gidy ciing nhu c6
thé loai bé bt ky sin phim nao duoc quing céo la gidi
phdp cho cic ric rdi cudc séng. Cudc séng tét dep hon
v6i it nhu ciu hon, chit khéng phéi véi nhiéu nhu ciu
hon. Khi ban nghi v& minh nhu mét con ngudi chis khong
phii ld mot nguoi tieu ding, ban dang pha v& va gidi thodt
minh ra khéi rit nhidu thit ar chu ky bat tan cha “kiém
tién - mua sim - sir dung”.
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Lam thé nao dé s8ng mét cudc séng theo “triét ly
chén trén”

Tri€c Iy trén hay ddy, né c6 thé hdp din mét s6 ngudi,
nhung nhiing gi ban muén 13 mét huéng din thuc hanh
cu thé, diung khong?

Rit tiéc, khong thé dua ra cho ban. Khéng cé gidi phip
nao phi hop véi moi nguoi, moi tinh cich, moi yéu cau.
Ciing khéng c6 gidi phdp nio ddng dé ban mé say néu nhu
n6 khién ban phai séng cuéc séng theo quy dinh clia nguoi
kh4c. Toan bé vdn dé nim & chd ban sé ty trdi nghiém va
thyc hién diéu d6, chit khong phai la mua cuén sich nay
réi rim rip lam theo nhtng gi viét trong day.

Séng theo triét Iy nay, timg chit moét, xem ligu ban ¢4 thdy
thich khong. Phdi mir mét théi gian dé diéu chinh va thich
nghi, nhung cam doan véi ban, két cugc ban nhan duoc sé
vo cuing thi vi va ding gid.

Mic du vay, c6 thé goi y d6i diéu dé ban cin nhic thit [am:

% Di bo bing chan tran.

# Vit mot vai tha bira bon trong hom nay.

# Khi réi khéi nha, mang theo it vat dung hon binh
thudng,

% Nhing lic lo ling vé tuong lai hay qué khi, hay hit thé,
tap trung vio hoi thé.

¥ Khi muén mua mét mén gi d6, hay ngimg lai. Suy nghi
xem ban c6 thé séng thé nao ma khéng cin mua né.

% Danh théi gian tan hudng tron ven vai thi vui don gidn
hom nay: Thuéng thic cham rii ting mdu nhé mée
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mén in ngon, ngim thién nhién quanh minh, danh
thoi gian cho nguoi thuong yéu, di bo.

Thit mét 8 niém vui t6i gidn.

Haiy xem xét nhing gi6i han m4 ban we 4p d3r cho chinh
minh, xem c6 thé bé di vai thit trong sé d6 khong.

Mim cudi, hit ché.

Quan trong hon hét, hiy séng trong hién tai va tan
hudng cudc doi.
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Nguoi choi
facebook

T

Cung bd sach tuyén chon

Khiéu vii ciing badn nhac cudc

Ta thuimg khong thé chon ban nhac cubec 8 chal cho minh, nhung ta <6
thé chon cach khiéu va theo nd.

Pimg dé di dén cudi cudc A& rél mdi nhan ra ring ban chiséng theo chiéu
dai cita no; hiy séng theo ¢ chidu rdng nira, O séng Jam mit ngudi dam
mé, nhiéu cdm hitmg, thach thite duy nhit [én han viee hoe cach & hang
d3m bang d6i gidy clia ngudi khic 12 hoc 81 cd 831 thoai méi bing 44i gidy
clia ban. Hay nghe theo con tim va mang theo ¢i khéi 6c. Khi ban that sy
thodi méi la chinh minh, khéng phdiai cing thich ban, nhung ban s& khdng
quan tim dén didu d6 chit nao.

Dimg J€ tién 1am réi 3di ta

Tién luén tac d6ng gisn ti€p dén hanh phiic cia ban. Trdi 2i hanh phic tc
dong trye 1iép dén thanh cng vé kinh té cla ban.

Ban khé thé kiém thém tién néu ban khdng hanh phiic. Hanh phuc Ja chia
khéa dén véi thanh cong va tién bac. Hanh phiic cé thé mang d thi tich
cue dén v6i cude sdng cia ban. Khi ban hanh phiic, ban cdm thiy mei vide
déu c6 thé thuc hign ducc. Ban ¢ ddy &p co hdl. Ban khéng dn minh sau
nhing d4m may den. Ban chao 86n cudc sdng nhu vén dT, nén ban cé thé
phét hién ra nhdng cich mdi la € ki€m ti€n, Hanh phiic cia ban sé thu hiit
nhimng ngudi c6 thé mang 8&n co hdi dem lal tién mdi cho ban,

Két qua 13, ban sé c6 vd 58 cich d€ lam ra tién,

Tién khong mua duge hanh phuc trong dai han, nhwing hanh phic cé thé
mang tién d&n véi cudic séng cla ban cho dén cudi B

Ngudt choi Facebook khén ngoan biét rdng...

C6 r4t nhidu Iy do nén danh it thai gian hon cho Facebook. Ban ¢6 thé
cho rang @idu ndy 1A ¢ rich, nhung thit ra rdt quan trang khi ma ngay
nay mol ngudi khéng hay biét ring cudc séng ciia minh &3 gén qué sdu
vao Facebook,

V61 mdt nhan than tdn tgi trén Facebook hay mot mang xa hdi ndo 86, co
héi nhéan d6i cude 31 ma mdl nguadt chi cé mdt (4n sé& thudc vé nhing ai
biét sdng do khdn ngoanl

*Tdl sg ring mét ngay nao d6 cdng nghé sé vugt qua cd tuong tic gida
ngui vai ngudi. Khi 36, ta 3& cé mdt th€ hé ngu din”— Albert Einstein

Hai Idng trong céng vide bdt ddu tir chinh minh

Ngudi ta tim thdy hanh phic treng nhiéu khia canh ciia cude séng — chi
<6 mdt phdn hanh phic ban dat dugc 1 théng qua sy nghiép. 58 myc
duoc dé cap trong sdch nay sé& gidp ban nhin ra Haf dng trong ¢dng vidc
bdt du tr chink minh!

“Khi fam viéc gl, hiy chdy hét minh, nhu mét dng liva iom, khibng 8€1gi bt co
ddu vét ndo.” — Shunryu Suzuki
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ré vé cudc song don gian dé kiem soat nhiing ham muon.
Trong viéc kiém soat ham muon, dat dugc tinh lang.
Trong tinh lang, thé gidi dudc khéi phuc lai.”

rudc khi ngé: bo cui, ganh nudc
Sau khi ngo: bo cui, ganh nudc

on gian hoa la dinh cao ctia nén van minh.

ISBN Q/R 604-1-01344-

I:I.:I:--E rdon ian khi ta don gian
T M Il IJ\IIIIIIIIIIH

Gia: 64.000d




