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Hit vao thé ra.
Chimng d6 thoi c6 thé lam thay ddi cudc doi ban.

Néu ban cim théy cing thing va trong tinh trang qud tdi,
hay hit thé. Lim vay sé gitip ban binh tinh lai va gidi téa
cing thing.

Néu ban lo ling vé diéu gi d6 sip xdy dén, hoic bi cudn
vio mot viéc di dién ra, hay hit thé. Hit thé sé mang ban
trd vé hién tai.

Néu ban dang chdn ndn va ling quén mdt muc dich séng
ctia d&i minh, hay hit thé. N6 sé nhic ban cudc song qui
b4u thé nio, va méi hoi thé trong doi ndy la mot mén qua
ban cin tran qui. Hay tan dung t3i da mén qua ky diéu dy.
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Néu ban c6 quéd nhiéu viéc phdi lam, hoic cit cdm thiy
“tan loan” quay cudng trong sudt ngay lam viéc cia minh,
hay hit thé. N6 s gitp ban tr& vé diém trong tam, tap
trung vio nhitng nhiém vu quan trong nhét cin duoc chi
¥ ngay ldc nay.

Néu ban dang trdi qua nhang phut gidy v6i ngudi ma ban
thuong yéu, hay hit thé. N6 sé khién ban that sy “hién
dién” bén nguoi dé, hon 1a nghi vé cong viéc hoic nhing
thit khdc ban can phii lam.

Néu bsin dang tap thé duc, hay hit thé. N6 se gitp ban
t:;m. \hucmg bai tap, va nhe d6 gin b6 véi viec tap luyén
nhiéu hon.

' . R i
Ne}1 ban dang di chuyén quéd. nhanh, hiy hit thé. N6 se
nhac ban cham lai, tan huéng cugc séng them nira

s - ,
Thé day, hay hit thé! Vi tan huéng méi khoanh khic
cudc doi ndy. Cudc sén ac cla

ud ngi 2o, .
lang phi. § qUA ngan ngii, qud it ¢i dé ma

e
| pugrtit hft thér-en mar hinh may tinh;
= hoéc dén bé nhu mét«mé’q ghi chu-trén
’tuéng, tréntllanh, trén banlamviéc...clia -
ban. S‘aud‘é hay tdp.trung vao, ting hai....
théthdt sau mi khi ban nhin thdy 1 6...-
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Hay thi bt dong.
Chi trong mét luc.

Ling nghe thé giéi xung quanh. Cdm nhan hoi thé vio ra
noi cinh mai. Ling nghe suy nghi cia ban. Quan sét chi
tiét moi thit quanh minh.

Hiy cim nhan trang thdi binh yén khi ban bit dong va
tinh ling.

Trong thé gi6i hién dai ndy, hoat dong va di chuyén duong
nhu luén “cii” & ché d6 mic dinh, néu khong phdi bing
thé x4c thi ciing bing tam tri cia ching ta. Ching ta voi
vang sudt ci ngiy, lim viéc, tro chuyén, kiém tra email,
gtri va doc cdc tin nhén, nhdp chuét vio thanh trinh duyét,
vio mot dudng lien két dé nhdy sang trang web tiép theo.
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Chng ta ludn ludn van dong, ludn luon két ndi, luén luén
suy nghi, luén luén tro chuyén. Khong cé thoi gian cho
su tinh ling, Ching ta dién cudng ngdi truéc man hinh
mdy tinh sudt ngdy, sau d6 hao hing ngéi truéc man hinh
tivi, tdt cd nhing thir 46 déu khong duoc tinh 13 bit dong
hay tinh ling.

Diéu nay din dén moét ton that: Ching ta ddnh mit thoi
gian chiém nghiém, quan st vi ling nghe. Chiing ta dinh
mit di sg binh yén!

Té hon nita: T4t cd nhang viéc voi vang thuong phdn téc
dung. Trong x4 hoi hién dai, vain dong quan trong hon
hét — khong van dong bi xem 14 luoi biéng, thy dong,
kém hiéu qud. Tuy nhién, déi ldc van dong qud nhiéu
con té hon 1a khéng lam gi cd. Ban ¢6 thé voi va mét cich
dién cudng, én 20 va gian di, nhung khong hoan thinh
duoc viéc gi. Hodc ban c6 thé hoan thanh rit nhiéu viéc
— nhung ching viéc nio quan trong. Réi thi ban c6 thé
lam hu hai nhiéu thit véi hing 16 hang 16c hanh dong cia
minh, khién moi viéc tré nén t¢ hon so véi néu ban git
b4t dong va tinh ling.

VA nita, khi chung ta bi budc phédi & yén mot ché — lic
dang xép hang, dang ch doi dén luot khdm bidc si, hoic
ché xe buyt, tau lira — chiing ta thuong tré nén mit kién
nhin, ctt loay hoay tim viéc gi d6 dé lam. Mot s6 ngudi
chui mii vao céc thiée bi di dong. Nhitng ngudi khic tap
trung vao mdy tinh xdch tay hojc thu myc nhing viéc cin
lam/cin doc. Nhiing nguoi khic nita tré nén bdn chén.
Gi bt dong, gi cho minh tinh ling r6 rang khong phdi

1a diéu ma ching ta quen thudc.
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Danh mot chut thoi gian d€ suy nghi xem mét ngay cia
ban trdi qua nhu thé nao? — Lam viéc; sau khi lim viéc, lai
sdn sang cho cong viéc (kh4c), cho nhiing budi t8i va cudi
tuin. Ban c6 thudng xuyén véi va? Ban c6 thudng xuyén
doc va trd 16i tin nhin, kiém tra tin tGc va cap nhat nhiing
dong thong tin méi nhdt? Ban c6 luén c8 ging lén danh
sich nhiing viéc cin hoan thanh, didnh d4u cdc nhieém vu
tit danh sich ctia minh giéng nhu mét cdi mdy, r6i gdp rut
tién hanh ké hoach da dé ra?

D6 ¢6 phdi cdch ban muén cuéc doi cia minh dién ra khéng?
Néu dung 1a vay, ciu mong binh yén & bén ban. Néu khong
phdi, hay danh mot luc dé tinh ling. Dung nghi vé nhang
viéc ban phdi lam, hoic nhang viéc ban di hoan thanh
xong. Chi can thit nhu thé trong mét lac.

Sau mot hoic hai phut tinh ling, hay chiém nghiém vé
cudc doi, va cich ban mudn cuoc doi minh tréi qua thé
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nio. Hinh dung cudc doi ban véi it chuyén dong, it cong
viéc, it voi vang hon. Hinh dung cu¢c doi véi nhieu tinh
ling, nhiéu chiém nghiém, nhiéu binh yén hon.

Ban di c6 moét cich nhin méi réi d6.

That ra, viéc gi& cho minh tinh ling, bit dong khé don
gidn: T4t cd nhing gi ban phdi lam 2 ngbi yén ling mot
chit méi ngay. Mot khi ban da tré nén quen thuoc véi
diéu do, hay thit lam viéc it di méi ngay. Hit thé khi ban
cam thdy minh di chuyén qud nhanh. Cham lai. T2n hudng
hién tai. Tim kiém hanh phuc ngay bay gio, trong khodnh
khic nay, thay vi che doi né.

Hay thuéng thitc sy tinh ling. D6 13 mot kho bau, va né
luén sin sang cho tdt cd ching ta.

W TrichtuBaoPicKinh:

Théat khong khén ngoan khi ca véi vang.

Gdp gdp thd la nguyén nhan gdy nén nhiéu
Cangthang SRR
'St dung qud nhiéu nding Iong, sé sém kiét stic.
| D6 khorig phdila Cach cod Tifnhién.
Bdtettedi-gi chénglai frnhién- -~

|t Sé khéng ton taildubén... . B
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. Tinh Idng

la mét hanh déng hiéu qua :

“Vén @éng thi thdng duoc lanh. :
Nhung bdt déng thi thdng dugc néng.” : '
_ ldoTi E

Do dinh kién trong nén vdn héa cta ching ta, bdt dong
thuong bj xem la ludi biéng, Ia ré rd khéng van dong, lamét
sy 'tiéu cuc.
Khéng phdi thé. Bat dbng la mét “hanh dong’, va la mét hanh :
déng mang lai hiéu qud manh mé,

i NG c6 thé thay d6i mét ngay cta ban, ddn téi thay dbi cudc

doi ban.

Ban dang gitta mgt ngdy mét ra rdi, ngdp trong cong viéc va
cdc cudc hop, cdc email, nhiing tha gady gidn doan, hodc bi
fam phién béi con cdi, bdi nhiing cuéc dién thoai, béi cong 5
viéc nha.

Ban ngtmg tdt cd moi viéc lai. Gil yén Idng trong mét phat
va hit thé. Ban nhdm mdt, tim cdm gidc tinh Idng bén trong
minh. Sutinh Iding nay lan téa ra khdp cothé, len 16i vao trong
tdm tri ban. N6 gidp ban binh tinh Igi, gitp ban tdp trung vao
nhting gi ban dang lam ngay ltc nay, cht khéng phdi vao
tdt cd nhiing viéc ban phai lam va vao nhiing thir da xay ra.

Tinh Iding tré thanh mét hanh déng c6 tdc dung chuyén déi.
Tinh Idng Ia mét hanh déng ddp tra hiéu qua trudc su 6n do.
N6 c6 thé trd thanh mot cdch ddy lui sy hén logn cua thé gidi,
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dé gianh lai quyén kiém sodt. N6 ¢6 thé nhdc nhé ban diéu gi
méi that su la quan trong.

Lam cdch nao dé thuc hanh?

Subdt ddng vatinh Iing - ky la thay — khéng dén mét cdch tu
nhién vai nhiéu ngudi. Thé nén chiing ta can luyén tap.

1. Bdt ddu ngay méi trong tinh Idng.

Bdt ké ngbi véi mét tdch ca phé khi ca thé gi6i thic gidc, hay
ngéi trén mét miéng dém va tdp trung vao hoi thé ciia minh,
tinh Iding vdn la cdch hiéu qué @€ bdt ddu mot ngdy caa ban.
N6 thiét Idp nhip diéu cho nhiing gi sdp xdy dén. Ngay ca chi
gitrtinh Idng nhu thé trong 5-10 phut cling tét réi.

2. Thudng xuyén c6 nhing phat tinh Idng.

Méi gio, ddt mét chudng bdo hiéu tu dong trén mdy tinh hodc
dién thogi @€ nhdc nhé minh. Cho phép minh giit déu 6c va
co thé “tinh ldng” trong mét phat khi tiéng chuéng vang lén.
Suét phut nay, truéc tién tp trung vao hoithé cia ban, mang
ban trévé hién tai. D€ nhiing lo Idng cua thé giéi xung quanh
ban tan di - tdt cd nhing gi con lai la hoi thé. Sau @6 dé su'tap
trung cta ban lan réng bén ngoai hoi thé dén cdc gidc quan
khdc cba ban, cing mét ldc.

3. Khi su bdn logn kéo dén, hdy dimng lai.

Ban dang trong mét ngay khing hodng hodc xdo déng? Hay
nguiing moi viéc lai. Bt dgng. Yén tinh. Hit mét hoi that sdu,
tap trung vao hoithd divao, dira. Tim su'tinh Idng bén trong
ban va sau ddy hay dé hanh déng tiép theo cia ban ndy sinh

-
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tirsu tinh Igng dy. Chitdp trung duy nhdt vao hanh dong tiéo
theo nay.

Hay d€ su tinh Iding tré thanh hanh dong higu qua nhdt. N6
¢6 thé thay d8i cudc ddi cGa ban.

-

“Trg vé cudc séng don gidn ?é’
kiém sodt nhitng ham muo:n.
Trong viéc kiém sodt ham muon,

dat dugc tinh lgng. Trong tinh

Iéing, thé gi6i dugc khoi phuc lgi”

___LaoTu
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Hudéng dan ngdn gon

cudC A7

U

M i ‘;"V(}: bdn ndng manh mé

M:M«M . wva vafsguy tde don gian
' K J& d"‘"ho chung ta”

Cudc sdng c6 thé phiec tap mét cich phi ly, néu ban dé cho
né dién ra nhu vay. Hay don gidn héa moi thu.

Cau néi ctia Thién su Thich Nh4t Hanh la huéng dan
ngin nhdt d€ “séng” ma ban cin biét:

2 2

“Mim cwoi, hit thé, va di thong thd.

Néu ban séng mét cudc doi biang cich lam theo nhitng
tlr ndy, nghia la ban da hoan thanh kh4 t6t. Vé6i nhang ai

* Ralph Waldo Emerson (1803-1882) 1a nha viét tiéu ludn, nha tho, triét gia ngudi
My, va cang la ngudi di dau trong phong trdo tu luc canh sinh va triét Iy siéu viét.
(Nxb)
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can huéng din them mot chut, xin xem ti€p cdc bai hoc
duoc gan loc thanh mét vai nguyén tic, mot vai nhic nhé

dudi day.

Vi hiy luu y, béi vi cudc séng van dién ra theo cich cia
nd, nén cdc quy tic niy déu cé thé bi phd v6. Cudc sdng
s& khong tha vi chit ndo néu khong cé nhimg lic quy tic
bi phd v&, phdi khong.

Huéng dan ngan gon

2 bomxem tivi, ning dgc sach_ -
— *._bmﬁdl«mlusam*nangmngamrmm_
% .. s hétbaybin, gitt nhidu khodng tréng
N 7 & hérvsiving, ningchamsi
2. % bérdenthy ningsingrao
. == % hérin vir, ning dn thuc phim ot
‘ __chosirckhée .
s bér viec vé vin, thém viécrgotdc
o jong_ ,
*bmman,ihem uchmlch R
2 bér suy nghi vé urong lai, tap trungw -
~= ___nhiéu vio hién rai

A

A bérloling, nang mimewdi
= % _hit thé

. e e S . e s R - W . e et e < |+
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Tdn hudng

cuppr dﬁﬁo %ﬁ% @J

% Co6 nhing budi sing tinh ling.

% Hdt mot bai hdr dai véi dita con méi chap chiing,

Ngim mit troi lin va thuéng thic mot chai bia véi

ban doi.

% Tan huéng cdm gidc hung phin trong mot cudc chay
dai.

% Om vo con vi cing nhau xem mét dia DVD.

*

# Di dao ngodi troi véi con trai sau khi tréi vira tanh mua.

% K& chuyén vé cudc doi minh véi co con gii lén trong
xe O to.

% Vi€t mot bai viét cho 50.000 nguoi doc, trong luc mic
bo quin do ng.

% Om va duoc nim trén giuong sudt cd ngiy ma khong
can phdi goi cho sép.

% Chi cho dita con hai tudi thdy biu troi diy sao.

7
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C8 vii nhitng dia con trong tran bong d4 cta ching.
Danh thoi gian mét minh véi cudn sich hay.

Chuin bi moét ly ca phé méi.

Thuéng thitc mén stip rau cit néng héi vaio mot ngay
lanh gid.

Viét truée khi mie troi moc.

An nhiing qui mong (nhu mam x6i, viét qu4t...) tuoi,
mdt lanh.

Tro chuyén lau véi mot ngudi ban.

Ngt mot gidc ngh trua ngin.

Choi béng véi con trong san nha.

Cam thdy hai long sau mot budi luyén tap thé thao.
Thitc day trong cin phong sach sé, gon gang.

Ph4 len cuoi truéc nhitng dong tdc hai huée ngd nghinh
ctia nhéc ti bén tudi.

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

Nga vat ra sau khi hoan thanh mét cu¢c chay marathon,
cadm gic “kiét stec” nhung day yeu doi.

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

Nhim mét, 3€ moét ci banh quy phi chocolate 4m tan
ra trong migng,

T3im nuéc néng bing voi sen that lau.

Pi dao chan trin trén cat khi mit croi lan.

Ling nghe tiéng séng vé ri rao vao be cit tring,

Cé mot cai 6m khi can.

Ngim nhiing giot swong léng linh dong trén ¢é luc
ban mai.
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Muc tiéu tot nhdt la

@Cy’ mit(” 5&%

Suy nghi vé nhitng muc tiéu cu thé, cé thé dat duoc duong
nhu d4 4n sau vio trong nén vin héa cia ching ta.

Tuy nhién, khong c6 muyc tiéu & hau hét moi linh vuc
trong cudc song li sy gidi phéng that sy. VA trdi nguoc véi
nhiing gi ban timg duoc day, diéu d6 hoan toan khong cé
nghia 13 ban nging-dat-dugc-moi-thit.

N6 chi c6 nghia la: Ban théi dé cho minh bi giéi han béi
cac muc tiéu.

Hay nghién ngim lai niém tin phé bién niy: “Néu khéng
biét minh dang di dén dau ban sé khéng bao gio di dén

duoc bat cit dau”. Rét nhiéu nguoi nght nhu thé, nhung
16 rang khéng dung néu ban nghi ki hon.

20



Tién hanh mét thi nghiem don gidn: Ra nogy: s

theo m¢t hudéng ngiu nhién, ty do dg; huc’mg it va ‘di bo
hai muoi phit, mot gié... ban s& ¢ i, ﬁt‘noi—mgio-;,ky' S?au
ban khong biét truedr ban sé ding & g4 thoi. *Chila

Vi day la diéu cin nhin

manh: Hay céi mé  ___.ccs=ns==™= :"“;: Z;g: ﬂ\"
5 r — . . .
tamtridédénnhtng W «ygiquda khds t6i ch r—wg f\
) 5 : tuong lai cing vay- &
noi ban chua bao gio W aélam; véit 9 hiental” b
du tinh sé di. Néu ban ‘\‘%\ T6i50ng IR

séng ma khong cé cic ’.‘ ___Ralph WaldoEmerson u
muc tiéu, ban sé khim !
phd ra nhang viing dit
méi. Ban sé hoc duoc
Ban s& dén nhiing ché ding ngac nhij
triét Iy nay.

prnoquigundpungringiyclen oyl
- -

mot s6 didy bt ngd.
en. D6 la ve dep cta

“S8ng khong c6 muc tiéu” chua bao gi¢ dugc day. Nhung
d6 1a thir ddng hoc d€ tan huéng nhiéu hon. Ng 13 su gidi
phéng déng kinh ngac, phi hop véi cich séng theo dugi

niém dam meé.

Réc rdi véi nhitng muc tiéu

Ban c¢6 ching vii ba muyc tiéu trong mot nim, sau dé 1a
cdc myc tiéu phu cho ting thing. K& dén, ban tim cic
bu6c hanh dong cin lam méi tuan va méi ngay, c8 ging
tap trung thoi gian vao nhitng buéc d6.

That khéng may, moi th khong bao gi¢ di€n ra suén sé.
Al cling biét diéu ndy. Ban biét ban can phdi thyc hién mét
buéc hanh dong (d€ huéng dén muc tiéu), va ban c6 gang

poi don gidn khi ta don gian & 27



gitt muc tiéu cu6i cung trong tam tri d thuc ddy chinh
minh. Nhung buéc hinh dong nay c6 thé chia dyng diéu
gi d6 khién ban lo ling, so hai, thé 1a ban tri hoin. Ban
lam viéc khdc — hoic kiém tra email hoic lén Facebook,
hoic nhing viéc khdc nita.

Vi theo d6, muyc tiéu hang tuin, hing thdng cla ban ciing
bi doi lai hoic chuyén huéng. Ban tré nén chdn ndn, t
thdy minh thiéu ky luat. Réi muyc tiéu tré nén qud kho dat
duoc. Vay gid thi sao? Vang, ban xem xét lai nhing muc
tiéu ctia ban va tdi lap ching. Ban tao ra mot danh muc
céc muc tiéu phu méi va nhing ké hoach hanh dong. Ban
biét ban dang di dau, vi ban ¢6 nhing muyc tiéu.

T4t nhién, thuc t& ban khong thé duoc duoc hét cic muc
tieu. Cling c6 khi ban dat duoc muyc tiéu mudn lim va
cdm thdy moi thit that tuyét voi. Tuy nhién, tiéc 1a hau
hét nhing ldn khdc ban khong dat duoc, va khi 4y ban dé
16i cho chinh minh.

Day 1a bi mat: Vin dé khong phéi do ban, ma do hé théng.
Muc tiéu 12 mot hé théng duoc tao ra d€ thit bai.

Tham chi khi ban lam moi viéc hoin toan chinh xdc, diéu
dé ciing khéng phdi la ly tuéng. Tai sao u? Béi vi ban bi
giéi han trong nhitng hanh dong cia minh. Khi ban khéng
thich lim viéc gi, ban vin ép bu6c minh phdi lam. Con
duong ctia ban da duoc chon, vi thé ban khong c6 co héi
d€ khdm ph4 linh vyc khdc. Ban phdi lam theo k€ hoach,
ngay ci khi ban dam me thit khdc!

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



Vay khéng cé muc tiéu thi thé nao?

Cuoc s6ng khong muc tiéu sé thé nao nhi? Trong thuc té,
né khéc xa so v6i cudc séng c6 nhitng muc tiéu.

Ban khong dit ra muc tiéu cho méi nim, méi théng, méi
tuin hoic mbi ngay. Ban khong 4m 4nh vé viéc theo dai,
hoic thuc hién cdc buéc hanh dong. Ban thim chi khong
can lén danh séch nhing viéc phdi ldm. Tuy nhién cing
ching sao néu ban viét ra nhitng nhic nhé (trong truong
hop diéu d6 lam ban thich). '

Vay ban sé lam gi? Nam trén trudng ky sudt cd ngiy, ngt,
xem tivi v an 3? Oi troi, khong phai vay! Don gidn la ban
lam viéc. Ban tim viéc gi d6 ban dam meé, va thyc hién né.
Khoéng c¢6 muyc tiéu khong cé nghia la ban khdng-lam-gi-cd.
Ban c6 thé sing tao, ban c6 thé “ché” ra thi gi d6, ban c6
thé lam theo niém dam mé clia bin thian minh.

Trong thuc t€, day 12 mot diéu tuyét voi: Ban thic day va
duoc lam nhitng gi ban dam me! Cé thé chi la viée blog,
nhung viéc d6 ciing c6 thé tré thanh viét mot cudn tiéu
thuyét hoic mot cudn sich, tao ra mot khéa hoc dé giup
nguoi khic, hoic két ndi véi nhitng nguoi tuyét voi, hodc
danh thoi gian bén nguoi ban doi, hoidc choi véi con cdi.
Khong c6 gi6i han nao ci, béi vi ban tr do.

Cusi ciing, ban sé ngac nhién nhan ra ring, nhing nguoi
khong muc tiéu thuong dat duoc thanh tru nhiéu hon lac
c6 nhitng muc tiéu, béi vi ho luén lam viéc ho hing thu.
Nhung cho du dat dugc hay khong dat duoc cing khong
phdi la van dé. T4t cd vdn dé la ban dang lam nhing gi ban
thich, luén nhu vay.
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Ban sé két thic & nhiing noi tuyét voi, ddng ngac nhién,
day thu vi. Ban chi khéng bi€t minh s& dén d6 vao thoi
diém ban méi bit dau.

Cau héi nhanh

“Khong ¢6 muc tiéu” ¢6 phdi la mét muyc tiéu?

- N6 ¢6 thé 1a mot muc tiéu, hoic ban ¢é thé tim hiéu dé
lim diéu d6 trén hanh trinh ban di, bing cidch khdm ph4
nhing phuong phdp méi. Ban sé luon hoc héi nhiang diéu
méi (giéng nhu khéng c6 muc tiéu) ma khong cin tim hiéu
chiing & diém xudt phdt ddu tién.
Vay lam thé nao d€ c6 thé séng duoc?

- Niém dam mé. Néi lai lin ntra, khong c6 muc tiéu khéng
c6 nghia la ban ngiing lam moi viéc. Trong thuc t€, 1a ban
lam r4t nhiéu viéc, lién tuc, nhung ban lam béi vi ban thich
lam nhing viéc dé.

Meo hay cho cudc séng khéng muc tiéu

Muc niy khéng dinh cung cdp cho ban mét béan hudng

din lam thé nao d€ séng cudc séng khong cé cdc muyc tieu.

Diéu d6 rit ngd ngin. Khong thé day ban phdi lam gi — ban

cin tim con dudng riéng cia chinh minh.

Nhung c6 thé chia sé¢ mot s6 goi ¥, hy vong gidp ich cho

ban:

% Bit dau nho théi. Ban khong cin quyét liét xem xét lai
toan bo cudc doi clia minh d€ hoc cich s6ng khong c6
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muc tiéu. Chi cin cho phép bdn than trdi qua mét vai
gi¢ khong c6 nhitng muc tiéu hodc hanh dong xdc dinh.
Lam theo cdm xidc va dam mé cla ban trong khoing
thoi gian d6. Ngay cé khi ban chi ¢6 1 tiéng dong hé
thoi thi né vin mang dén tic dung.

Phat trién 1én. Khi ban tré nén quen thudc hon véi
chuyeén “khong muc tieu”, bt ddu cho phép minh duoc
tu do trong thoi gian dai hon — nita ngay, mot ngay
hosc vai ngdy. Cu6i cling ban sé cdm thdy da oy tin dé
tit b6 nhitng muc tiéu chic chin va chi lam nhing gi
ban yéu thich.

Khong chi vai cong viée. Hiy tir bé muyc tieu & bit cit
linh vuc ndo trong cudc séng ctia ban. D€ gt stic khée
va thé hinh thich hop, nhiéu nguoi ting c6 nhiing muc
tieu tap thé dyc r6 rang, tr gidm cin hoic gidm luong
m6 thia dén chay marathon d€ ting su chic khde.
Nhung tdt cd déu sém bé cudc. Nhung néu ban tip
thé duc chi vi ban thich, v khong cin biét di¢u d6 se
din ban dén dau thi ban lai thanh cong ruc 16, vi ban
luén yéu thich ban than minh.

Buéng bo cac ké hoach. K& hoach that sy khong khic
gi myc tiéu. Ching din ban theo mét con dudng duoc
x4c dinh truéc. Nhung vo ciing khé khin dé tirbé cuéc
s6ng véi nhitng ké hoach, dic biét néu ban 1a mot nguoi
hay lén ké hoach ti mi. Hay cho phép bén than lén ké
hoach, khi ban cdm thdy cin lam viy, nhung hidy dan
din tir bé théi quen nay mot cich thodi mai.

Dimg lo ldng vé nhiing sai lam. Néu ban lai bat dau dje
ra cdc myc tiéu, t6t thoi. Khong c6 sai lim nao trong
hanh trinh nay — chi c6 trdi nghiém d€ hoc héi. Néy
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ban séng khong cé muc tiéu va két thuc moi thit trong
thét bai, hay héi chinh minh d6 ¢6 that sy [a “th4t bai”
hay khong. Nén nhé, ban chi thdt bai néu ban khong
dén duoc noi ban muén dén — nhung néu ban khong
c6 mot dich dén nao trong tam tri, sé khéng cé that bai!

% Tat ca déu tdt. Bat ké con dudng nio ban tim ra, bat ké
noi nao ban két thic, thdy déu dep ci. Khong c6 con
dudng t6i t¢, khong c6 di€m dén téi te. Chi 6 khic
biét, va khdc biét thar tuyet voi. Ding phdn xét, hay
trdi nghiém.

Va cudi cling

Luén ludn ghi nhé: Hanh grip
mot phan trong d¢,

h 13 tdt ¢4, Dich dén chila

%;;?)”Mét ngudi di chu du gidi khdng 6
4 nhiing ké hoach c8dinh, va khéng
du dinh dau la diém dén.”

@t& —Lao Ty
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Pai la mét cudc

T4t cd nhng gi ban lam, tat cd nhimg gi ban thi, du hieu
qua hay khong hiéu qud, du ban thich hay khéng thich,
tdt cd déu 13 trdi nghiem. Moi thit tiy thuoc vao ban c6
quyét dinh hoc héi tir né khong. D6 1a thyc hanh t6t nhat
méi ngay.

Hay thit xem ban c6 thé gitip d& moi nguoi nhu thé nao.
Hay kiém tra xem ban hung thi véi viéc gi. Hay thi lam
nhing diéu ban thich. Nhan dién nhimng gi ban s¢. Ban
s€ ngo ra ring néu ctt lam nhimng gi ban luén lam, két qua
ban nhan duoc sé khong bao gio thay déi.

Nhing nguoi thic day mdi ngdy mot cich day hing khéi
khéng phii vi ho dugc ngoi sao may mén chiéu meénh, 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

Cﬂ’ﬁ? ﬁf

A “Moi thurdéu
la luyén tap.”

___Vuabdng dd ?f—
Pele ;"

=¥

Khi chiing ta luyén v6, mua ba l¢, tap thé hinh, d4 béng...
chung ta y thirc thyc hién cdc dong tdc mot cich ¢ chi
¥, lien tyc. Bing cdch luyén tap cé y thir, lip di lip lai, ta
tré nén nhuan nhuyén nhiing d6ng tic do.

Todn bo cudc sdng cha ching ta cing giéng nhu vay,
nhung ching ta lai thuong it y thicc luyén tap cho cuéc
doi minh.

MBbi ngay, ching ta lip lai cdc dong tc, nghi dén nhing
khuon miu, cich thic tuong tdc véi nguoi khdc... va trong
qud trinh luyén tap duoc lip di lip lai ndy, ching ta tré
nén (hoic da tré nén) thudn thuc nhitng dong tic. Néu
ban lién tyc kiém tra Facebook hoic Twitter, d6 1 luyén
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tap, va ban dang hinh thanh théi quen, mic du ban thuong
khong nhan thitc chuyén 4y.

Khi ban hit thudc, in dé in vit, néi chuyeén tho 16 véi
nguoi khdc, hojc tuxi vd minh, day la nhimg viéc ban dang
“luyén tap” dé tré nén gidi hon. Ban cé thé tré nén gidi
hon trong nhang viéc nay thac ddy!

Diéu gi xdy ra néu chtng ta luyén tap cé ¥ thic, va tré
nén thuan thyc trong nhtng viéc ching ta that sy muén
duoc thuin thuc?

Diéu gi xdy ra néu dau tién, trén tidt cd cic k§ ning, ban
hoc dé nhan thac nhiéu hon vé nhang gi minh dang luyén
tap? Diéu gi xdy ra néu hanh déng cé y thic lien tuc la ky
ning ban thyc hanh xudt sic?

Néu ban c6 thé hoc duoc hanh dong c6 v thitc, ban cé thé
hoc dé luyén tap nhang hanh dong khdc ban mudn thuan
thuc, cht khong phdi la nhang hanh dong ban khong

mong mudn.

Ban dang luyén tap nhiing gi?

Hay ty héi minh nhng diéu niy suét ngay, dé luyen tap

hanh déng c6 y thic:

% Minh muén ctt trong tinh trang véi v6i vang vang mébi
sém mai, hay minh cé thé day sém hon mét chir va
don gidn héa nhip diéu budi sing, d€ c6 thé tan huéng
mot budi sdng thong dong, thu vi?

% Minh muén kiém tra hop thu ngay khi vita mé mdy
tinh, hay minh c6 thé lam viéc gi d6 thu vi hon?
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Minh muén dé bt dia ban bay bira ra, hay minh ¢6 thé
luyén tap ria bét dia ngay khi diing xong?

Minh muén vt quin do khip noi, d€ gidy t ngén
ngang khip chdn, hay minh ¢6 thé dinh mot vai giay
dé c4t chiing vao ding noi danh cho chiing?

Minh muén qudt thdo con cai hoic vo/chdng, hay minh
c6 thé luyén tap néi chuyén véi nguoi than mét cich ti
té, nhe nhang va tinh cdm?

Minh muén sudt ngdy phan nan, than thé, hay minh
c6 thé luyén tap biét on?

Minh muén véi vi, cuéng cudng ban rén, hay minh cé
thé luyén tap don gidn héa va lam moi thi tir tir?
Minh muén 4n thiec dn chién xio, thic dn c6 duong,
thiec 4n vit nhiéu mudi, thic in nhanh hay minh ¢6
thé tap dn cdc thuc phdm t6t cho sic khde, rau va trdi
cy, cdc loai hat/dau?

Minh muén ling phi thei gian vao viéc luét web hay
minh mudn luyén tap x6a di nhing th giy xao ling
va tap trung vao viéc sdng tao?

Minh muén xem cdc chuong trinh gidi tri v6 vin, hay
c6 thé né luc luyén tap van déng co thé?

Minh muén tap hiit thudc, hay minh cé thé tim duoc
mot cach lanh manh hon € gidi tda cing thing?

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

Day chi la nhing vi du. Cudc doi sé chi cho ban thdy nhing
gi ban dang luyén tap, va ban c6 thé quyét dinh minh thich
luyen tap viéc ndo hon. Hoc ciing cé thé ban hoan toan
hai long véi nhang gi ban dang luyén tap.
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Luyén tap nhu thé nao

Budéc diu tien 1a nhan thic. Khi ban y thic vé nhiing gi ban
dang lam, ban c6 thé quyét dinh day c6 phai hanh dong
hoic suy nghi ma ban mudn luyén tap, hoic liéu ban c¢6
lua chon thay thé nao t6t hon khéng.

Hay thyc hanh nhan thic. D6 1a k§ ning dau tién, va la ky
ning quan trong nhédt. Hay nhan thic, don gidn 1a nhan
thic ma khong cdm thdy mic cdm t6i 16i hay gian d@ véi
chinh minh vé nhiing viéc ban dang lim, dang suy nghi.
Mot déi lic ban sé quén mit diéu ndy, nhung hay ty nhic
nhé ban than. Ban ¢6 thé nhic minh bing cich deo mot
chiéc vong bing cao su quanh c8 tay, mang theo mot 14
buia, hoic d4nh d4u lén mot manh gidy méi lan ban nhé ra.

Khi ban hanh déng c6 y thirc t8t hon, hiy bit dau luyén
tap nhang kiéu hanh dong va suy nghi ma ban muén minh
thuin thyc. Ciing nhu bit dau chd y dén nhitng suy nghi
va hanh dong ban that sy khong mudn né phit trién, xem
liéu ban c6 thé c8 y thuc hanh nhang kiéu suy nghi va
hanh dong khéc khong,.

Khi ban lap lai nhing viéc 36 mot céch c6 y thac, ban sé
tré nén gidi hon. Phdi m4t rdt nhiéu lan lip lai d€ tréd nén
xudt sic véi mot ky ning, nhung ban cé thei gian kia ma.

Két luan quan trong

Ban khong thé thay déi tdt cd théi quen cing mot luc. Théi
quen ma ban that sy dang thay d6i 1a nhan thic va luyén
tap. Cdc théi quen khéc sé khé thay déi, dic biét néu ban
dang c8 ging dé thay d6i tdt cd chiing. Nhung ciing ching
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sao dau néu ban lim moi thi r3i mu lén r6i héng hée. Ca
tu cho phép minh pham phdi nhiing sai |Aim ma khong cim
thdy bt rit 4n nin, thay vao d6 chi thuc hanh 6 y thic
mot lan nira, rdi mot lan nira.

Néu viec gi d6 qua khé, ban khong thé nim bit duoc cho
dii ban cé thuc hanh bao nhiéu lin, ban c6 thé thitlam theo
ting buéc nhé hon. Néu ban khong thé bé hut thudc, thi
c6 ging khong hut thudc mot lan, va thay vio d6 gidi téa
su cing thing bing viéc di b, chdng ddy hit ddt vai lan,
thién dinh hodc tu mit-xa. Néu ban khong thé ngimg in
thitc in nhanh, hiy thay thé mét bita in nhe bing it trdi
cy, hoic thém mét mén rau ¢t tuoi ngon vio bia tdi.

Xin nh4n manh ring muc nay khong dé cap dén sy hoan
hdo. Khéng c6 cich hoan hio nio cho cu¢c séng. Ban khéong
cin phdi ¢ ging tré nén hoan hdo ting giay ting phit
trong ngdy. Ban da hoan hdo réi. Muc nay chi dé cap dén
hanh déng c6 y thitc, mét kj ning hitu dung cin phii cé.

Hay nh¢ ring chung ta sé té nén thanh thao véi nhiing
gi chiing ta lam lién tyc, va nhing viec ching ta l3p di lap
lai c6 thé duoc thyc hien mot cich ¢6 y thic. D6 1a khi ta
nhan thitc ra ta thit sy dang sng.

— ot

,: ; “Néu ban mudn ngudi khdc dugc
'\ hgnh phtc, hdy luyén tdp long
trdc dn. Néu ban mudn dugc
hanh phic, hdy luyén tdp long

-

- e o -
e o
— -
——

‘....
y
1
i
¥
]
1
[
I
i
f
i
i
[
L

J2



D gy b2,

Cach dé Sélng

Mot cudc di vign madn

"/6i bt cl cong viéc ndo, hay lam thdt cham

réi béing sy thodi mdi, trong s luu tam, thé
nén diing lam bdt ccrviéc gi cot @é cho xong.
Hay gidi quyét tiing viéc mot cdch thodi mdi,
bdng tdt ca sy chu tdm ctia ban.”

__ ThiénsuThich Nhdt Hanh

Trong cuéc song hing ngay, ching ta thuéng voi va hoan
thanh nhing nhiém vy, 6 ging lam cho xong viéc, c8 ging
lam duoc khéi luong céng viec nhiéu nhit ¢ thé, ting tdc
ciing chiéc xe dén dich tiép theo, voi v lim nhang viec
can lam & d6, réi roi di d€ lai c6 thé ting t6c dén diém
dén tiép theo nia.

That khong may, thuong phii dén tram ding cudi ciing
ching ta méi nhan ra ring tdt cd nhing viéc nay méi dien
r6 lam sao!
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Vio cuéi ngdy, ching ta thuong meét méi, kiét stc béi
nhitng cong viéc cuc nhoc déu déu, béi nhing sy hén loan
va ban rén cia moét ngiy lam cho ta dién ddo. Ching ta
khong c6 thoi gian laim nhing gi quan trong déi véi ta,
khong c6 thoi gian cho nhing viéc ta that sy mudn lam,
khong c6 thoi gian danh cho nhitng nguoi than yéu, hoic
lam nhing viéc ma ching ta dam mé that su.

Noéi sao nhi, ddng ly cudc doi ta khong phdi dién ra theo
c4ch d6. Ching ta c6 thé sdng mot mot cudc doi don gidn
hon, moét cudc doi ma ta c6 thé tan huéng ting hoat dong,
cudc d6i ma ta hién dién trong moi viéc (hodc moi thu) ta
lam, cuéc doi ma ta théa man, thong dong hon li chi voi
vang ¢6 hoan thanh cho xong moi viéc.

Néu nhiing diéu vira mé ta 16i cudn ban, hay xem ti€p mot
vai dé xudt goi y d€ dugc séng mot cudc doi don gidn, thim
duom cdm gidc binh yén, hai 16ng trong timg phut giay.

1. Diéu gi la quan trong. Trudc hét, Lui lai mot buéc va
nghi vé nhing gi quan trong ddi véi ban. Diéu gi ban
that sy mudn lam, ai la nguoi ma ban muén danh thoi
gian bén ho, ban mudn dat duoc thanh tyu gi trong
cong viéc? Hiy tao ra mot danh sich ngin 4-5 diéu
quan trong cho cuéc doi ban, 4-5 ngudi ban mudn
danh théi gian cho ho, 4-5 thi ban muén dat dugc
trong cong viéc.

2. Kiém tra cac cam két ctia ban. Phan 16n ric r6i dén t
viéc ching ta qué ban rén. Ching ta khéng thé lam moi
tht ching ta d3 cam két phdi lam, va di nhién khong
thé tan hudng cuéc s6ng néu ching ta dang trong tinh
trang c6 ging dé lim moi tht. Hay chdp nhan ring ban
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khong thé lam moi viéc, y thic ring ban muén lam
nhitng viéc quan trong ddi véi ban, vi c8 ging loai bé
cdc cam két khong quan trong.

Lam it di méi ngay. Dung ldp diy méi ngay quy bdu cta
doi ban véi nhitng viéc can phdi lim. Ban sé két thic
bing cich voi vang lam tdt cd moi viéc. Néu ban thuong
thir (va da thdt bai) v6i chuyén lam khodng 7-10 viéc,
thay vi vay hiy lam ba viéc quan trong (thém ba muc
nhé hon délam néu ban hoan thanh xong ba viéc chinh
kia). Diéu ndy cho ban thoi gian d€ lam nhing gi ban
can lam, ma khong phdi voi vang.

Pat mot “khoang tréng” gitra hai nhiém vu hodc hai cufc
hen. Mot sai lim khdc ctia con nguoi 1a 8 ging sip xép
hét viéc nay dén viec khdc khin khit nhau. Khong cé
du phong nao trong truéng hop moi viéc dién ra lau
hon chiing ta dy dinh (trong khi hiu hét truong hop
lai lu6n nhu vay). Diéu ndy lam cho ta roi vao trang
thdi gidp gip va cing thing sudt ci ngiy. Thay vi thé,
nén chira ra mot khodng tréng gitta cic cudc hen hoic
cic nhiém vy cda ban, cho phép ban tap trung nhiéu
hon vio ting nhiém vy, va cé thoi gian chuyén ddi
gitra cic nhiem vu.

Loai bé nhiéu nhat c6 thé nhimg tha trong danh sach
“viéc phailam”. Ban khong thé lam hét moi viéc trong
danh sich cic viéc phdi lim. Tham chi, néu ban ¢6 thé,
nhiéu viéc khdc nia s€ li luot thi nhau dén téi. Bing
céch loai bé “thdng tay” nh4t c6 thé, hay don gidn héa
danh sich viéc cAn lam xudng thanh nhng viéc thiét
yéu nhit can lam. Nhu vy ban sé bét voi vang hon va
tap trung vio nhiing gi quan trong dugc nhiéu hon.
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Bay gid, hay cham lai va tan hudng timg cong viéc. Day
la 16i khuyén quan trong nhdt. Hay doc né hai lan.
Bit ctt diéu gi ban dang lam, cho du d6 14 viéc & cong
ty hay tim rira, ddnh ring, ndu bia t8i hoic ldi xe di
lim, hay cham lai. C§ ging tan hudng bit ct viéc gi
ban dang lam. Thi tap trung, thay vi nghi vé nhing
viéc khdc. Tap trung trong mét luc. Diéu nay khong dé
chit nio, vi ban thudng xuyén quén mat. Nhung hay
tim mot cich dé nhic nhé ban than. Trir khi viéc ban
dang lam gy ra dau dén, con lai, khong c6 bit ct diéu
gi khong thé tan hudéng dugc néu ban danh cho né sy
quan tam thich hop.

Lam timg viéc mot. Hay xem day nhu mot cau than chu:
méi lac chi [am mot viéc, va lam that t6t.

An cham. Day chi 13 mét ting dung cu thé ciia loi khuyén
s6 6, nhung an 14 viéc ching ta lam méi ngdy, vi vay n6
xting ding nhan duoc sy quan tam dic biét bing cich
tich ra thanh mét diéu nhic nhé nia.

Lai xe cham lai. Mot ting dung khéc cia ciing nguyén
tic s6 6, l4i xe 1a viéc ching ta thuong [am mot cich
khong suy nghi va véi vang. Thay vao d6, hiy cham lai
va thudng thitc hanh trinh.

Loai b6 cing thing. Hiy tim ra nhiing cing thing trong
cudc séng clia ban, va tim cich d€ loai bé chung.

Lam cach nao va tai sao phai cham lai. Day la luan diém
quan trong, ma ban s& hiéu qua nhimg cau chuyén trong
khung duéi day.



Cham lai... d€ tdn hudng cudc séng!

O héng xe Volvo, Thuy Dién, bdt cu du dn ndo céng ty ciing
danh hai ném @& hoan thanh, ngay ca khi y tuéng rét don
gian va théng minh. D6 la mot nguyén tdc.

Ré rang thé giéi doanh nghiép toan cdu cé nhip dé rdt nhanh,
tap trung vao két qua tuc thi, hoan toan tuong phdn voi
chuyén déng chém réi ciia nguai Thuy Dién. Khdc thién hg,
ngudi Thuy Dién tranh lugn, tranh lu@n, tranh ludn, gitt mét s6
luong cdc cube hop hanh va lam viéc véi cde ké hoach chém
lai. Cudi ciing, diéu nay luén cho két qua tét hon.

Lién quan dén cdich séng ctia ngudi Thuy Dién, Leo Babauta, tdc
| gid trang blog néi tiéng vé thién dinh, ké cGu chuyén nhu sau:

“Ldn ddu tién t6i t6i Thyy Dién, mét trong nhiing dong nghiép
dén don toi & khdch san méi budi sdng. Lac dé la thdng 9, troi
hoilanh, c6 tuyét. Chiing téi dén céng ty sém va anh dy ddu xe 5
cdch xal6ivéo (2.000 nhén vién cong ty ldixe ciaho dédilam).
Ngay ddu tién, t6i khéng néi gi, ngay tha hai va thirba cing

v@y. Nhung mét budi sdng téi héi: “Anh c6 phdi @6 xe mét ché
¢6 dinh khéng? T6i d€ y thdy ching ta ddu xe cdch xa I6i vao
ngay cd khi khéng c6 chiéc xe nao khdc &trong bai dé!” Anhta
trd loi, "Mt khi chiing ta dén ddy sém, ching ta sé c6 thoi gian
dé di bé. Nguoc lgi, bt ci ai di muén sé tré gior nén cdn mét
ché db xe géin clra dé kip nhanh hon. Anh khéng nghithésao?”

Hay hinh dung khudn mdit téi luc dé.”

i O chdu Au cé mét phong trao tén la Thic dn chd@m, theo d6
moi ngudi phdi dn uéng tir t, da thoi gian dé ném thic én,
danh thoi gian vdi gia dinh, ban bé, ma khéng phai véi vang.
Thiic dn chdm chéng lgi d6i thi cia né - y niém “Thuc dn
nhanh’, va dai dién cho mét phong cdch séng khdc.

: Ytudng ndy la trung tdm cta phong trao don gién héa, cling
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la kim chi nam cho nhiing ngudi dang c6 gdng dé séng mét
cudc séng thanh dam. D6 khéng chila vdn dé giam di sy bira
bén hodic tiét kiém tién bac... ma la vdn dé cham lai dé tan
huéng cudc séng dugc nhiéu hon, thudng thic cdc tha vui
don gidn ctia cudc s6ng, tir chdi chay theo vdn héa vat chdt
md tét cd ching ta dang bj cudn vao va thay vao do hay yéu
thuong con ngudi. Y tuéng nay dé cap dén viéc thay déi cdc
gid tri séng va uu tién cua chung ta.

Vé co bdn, phong tréo "véivang” va “dién cudng” dugc tao ra
béi toan cdu héa, bdi mong mudn “c6 s6 lugng” (trang thdi
cubc séng) dBi lép véi “c chdt luong’, “chat lugng cudc séng”
hay “trénén chdt lugng”. Nguoi Phdp, mdc du lam viéc 35 gio/
tudin, ndng sudt lam viéc ca ho van cao hon ngudi My hodc
ngudi Anh. Ngudi Duc ddt ra thoi gian lam viéc 28,8 gid/tudn
vd ndng sudt lam viéc caa ho tdng lén 20%. Thdi d6 cham réi
nay da gdy cha y cho ngudi My, tém diém cta séng nhanh va
“lam ngay Igp tuc”

Thdi d6 khéng vbivang khéng biéu thi cho viéc lam it hon hodic
¢6 néng sudt thdp hon. N6 déng nghia véi lam viéc va lam
moi thir véi chdt lugng, ndng sudt, su hoan hdo cao hon, véi
surtdp trung dén timg chi tiét va it cding thdng. N6 ciing ddng
nghia véi viéc tdildp cdc gid tri gia dinh, ban bé, cé surtudo va
théi gian gidi tri. Ly “ngay luc nay’, hién tai va cu thé chéng
lai “toan cdu’, khéng xdc dinh va vé danh. N6 con mang dén
cdc gid tri co ban caa con ngudi, su don gian caa cudc séng.
N6 tugng trung cho mét méi trudng lam viéc it ép buéc, hanh
phtic, nhe nhang va ndng sudt cao hon, & d6 con ngudi thich
thu lam nhiing viéc ho biét cdch tét nhdt dé lam. Ba dén luc
dimg lai va nghi cdch lam thé ndo dé cdc céng ty cdn phdt
trién chdt lugng that su, khdng véi vang ma van tang ndng
sudt, chdt lugng cda sén phdm va dich vu, ma khéng mat di
ban chdt cda tinh thdn.



Nhiéu ngudi trong chiing ta séng cudc séng dudi theo thei !
gian, nhung ching ta chivéitéithoi gian khi ching tachétvi |
mat con dau tim hodc trong mét tainan xe hai. Nhing ngudi
khdc qud lo ldng vé cuéc s6ng trong tuong lai dén ndi ho quén
mdt séng cho hién tai - trong khi hién tai la thoi gian duy nhdt |
that sy tén tai. Tdt cd chung ta c6 thoi gian béng nhau trén
todn thé giGi. Khéng ai c6 nhiéu hodic it hon. Sukhdc biét ndm
& cdch méi ngudi trong chiing ta sirdung thdi gian cGa minh.
Chung ta phdi séng tiing phat gidy. Nhu John Lennon dé ting
néi, “Cudc séng la nhing gi xdy ra véi ban trong khi ban dang
bdn rén lén nhimg ké hoach khdc.”

C6 mot trang web rdt hay dugc goi la Cham lai ngay lic nay

(Slow Down Now), dua ra mét vai I6i khuyén cho viéc séng

chdm lgi, bao gém:

- Ldymét tdch tra, gdc chan Ién va nhin chdm chdm ra ngodi
ctra s6. Canh bdo: dimng thir diéu nay khi dang Idi xe.
Danh mét it thai gian thu gian trong bén tdm.

i« Viétnhing tirndy ra va ddt n6 & noi ban c6 thé nhin thdy,
; “Lam nhiéu viéc cing mét luc la khéng t6t”

- C6 gdng méilic chilam mét viéc.
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12. Tao ra thoi gian & mot minh. Bén canh viéc séng cham
lai, tan hudng nhing viéc ching ta lam, lam it viéc di,
¢6 thoi gian danh cho chinh minh ciing rit quan trong.

13.Khong lam gi ca. Thinh thodng, quén di nhang viéc phai
lam cing 6, va khong lam gi cd.

14. Tao ra nhimg niém vui don gian suét mét ngay ctia ban.
Nhan biét nhing thi vui don gidn cta ban 1 gi, va thuc
hién mot vai diéu méi ngdy, cé thé di mot ching duong
dai d€ 1am cho cuéc séng ctia ban thi vi hon. Hiy xem
danh séch 75 niém vui don gidn duoc ké ra bén duéi.

15. T4p chit tam vao hién tai. Ban c6 thé luyén tap chi tam
vio hién tai bdt ct luc ndo sudt cd ngay.

16. Tim ngudn cam hing. Hoc tir nguoi gidi nhat.

75 niém vui don gidn dé lam bing sang ngay
cia ban :
Chiing khéng phdi la nhiing viéc to tdt, nhung méi niém vui
don gidn c6 thé mang dén cho ban mét ngay tuyét voi néu
ban sitdung chiing ding cdch.
Thirnhé! Vao buéi sdng, pha mét tdch ca phé, nhdm nhitiing
ngum that thong dong dé thung thic hét huong thomnéng |

nan, vi ddng diu, cé cdm gidc dm néng lan trén déu ludi, Poc
mét cudn tidu thuyét hdp dan, dé€ tam hén minh duoc rong
rudi dao choitrong thé gi6i hu cdu. Ngdm mdt trdi lén, r8i ngé
i ngang trudc thé gidi ddy mau sdc lung linh cdia budi ban mai.
Trong nha tém, nhdm mdt, dé cho nudic lanh x6i 1én ngudi.

Ban hiéu réi ddy - ching la nhiing diéu rdt nhé va khéng that
su tén kém (hodic néu tén kém thi ciing khéng nhiéu), nhung
' ching mang lai su théa mén v6 cung 16n. Trén dady vira miéu



i tdmotvaitrong s6 nhiing viéc ban c6 thé lam dé bdt ddu mét
:  ngayctia minh, song khéng diing &d6, nhing diéu ban c6 thé
thuc hién la vé tdn, va ban c6 thé thuc hién ching subt cd ngay.
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22.

Dudi day la danh sdch cdc niém vui don gidn, cung cdp cho
¢ ban mét sé y tudng, va tao cam hiing cho y tuéng riéng cia
ban. Tdt nhién, ban c6 thé ¢6 dén hon mét ngan y tuéng, va
ciing xin ghi chd thém réng niém vui cia ngudi nay khéng
phdi luc nao ciing la niém vui cda ngudi khdc.

An qud mong nhu qué mam xéi, viét qudt... ('m, ngon

tuyét!).

Bi chdn trdn trén ¢é.

Nghe nhiing ban nhac hay trén xe 6 t6.

Tdm ldu va thu gian.

Uéng ca phé.

Doc mét cubn tiéu thuyét hay.

An bdp rang va xem mét b6 phim ca trén dia DVD.
Ngti mui ¢6 tuoi vira méi cat.

Ngdm mdit trgi lén.

Didao trén bdi bién.

. Chay nhe nhang vdo buéi sdng.

Yoga, tdp duéi co hodc thién.

Om ngudi ban ddi ciia minh & trén giudng.
Ngdm hodng hén.

Om nhiing dda con thét chdt.

Thudng thiic mét chat rugu vang ngon.
An chocolate den.

Nhdy nhét dién cubng thodi mdi.

Cudi dua hét cé.

Tro chuyén ldu v6i mét ngudi ban tét,
Ubng mét céc bia.

Hén nhau trong mua.
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23. Cho phép minh ludi biéng vao chu nhat. ;
24. Thurc ddy trong mét ngéi nha sach sé.
25. Mot can phéng gon gang.
26. Tdch vé mét qud chudi.
27. Choiddnh nhau bdng goi.
28. An khoai tdy chién va uéng mét ly sita Idc chocolate.
29. Hdttodng lén trong phong tém. :
30. Nhay mua trong mua va gidm chdn vao ving nuéc.
31. Ngdm con choi dia.
32, Nhdm nhi bdnh quy chocolate.
33. Gidp d6 ai do. ‘
34. Lam cho ai d6 mim cudi. :
35, Tulam bdnh nuéng. :
36. Dibé dudng dai.
37. Ndm ngtra mdit lén tréi ngdm cdc vi sao. _
38. Xdy métlau dai cdt. :
39, Thd néi minh trén mdt nudc.
40. Ngd trua.
. Phuc vu ban ddi mét bia sdng bdt ngd trén giuong.
i 42. Ngdm nhiing dita con tung tdng né gién vao budi sdng
; Gidng sinh. g
{43 Ndm ngtia mdt Ién tréi ngdm nhiing ddm may. ;
44. Ldng yén truoc bién.
45. Mdt-xa. :
46. Nham nhi chut bo dau phéng.
47. Anbdnh kep.
48. Udéng mét ly tra xanh c6 da.
i 49. Chamnhe chdn vao chdn ai 36 nhu'cdch bay té tinh cam. :
50. Thirlam mét hanh déng “dién ré” & noi céng céng. i
51. Nhin tai khodn tiét kiém I6n ddn lén. :

)
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i 52. Nhin tai khodn no thu nhé lai.

| 53. Tdmnudcnéng.

! 54. Théibong béng.

55. B6én mdt con gié nhe.

i 56. Cam gidc sau khi lam viéc hiéu qud.

i 57. Kiém tra viéc gi da xong trong danh sdch cong viéc phai

: lam.

58. Om nhau dudi ché tra &n trong mét ngay mua béo.

59. Xem mét bé phim do anh em nhé Coen dgo dién.

60. Xem con dd béng.

61. Choi mét hiép béng ré.

62. Ngui mui gidy thom tir cuén s6 tay méi.

63. Viét trén mot trang gidy chdt liéu tét bang mét cdy bt
“xin"

64. Mot cdi ban sach sé.

65. An bdp rang méirang.

66. Ngdm mua roi.

67. Ddnh du trén xich du.

68. Tirlam bdnh bo dau gion.

69. Ngdm nhiing con vat tu do né gién trong tu nhién.

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

71. Choi ddnh cdu I6ng.

72. Trdi qua mét dém chdm rai va ddy xic cam vdi ban doi.

73. Thuc sudt dém tro chuyén.

74. Lam mét chuyén picnic.

75. Boiban dém.

..................................
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Mot nghé thuat bj ddnh mdt

¥ “Téi chua bao gio tim dugc i
ngudi @éng hanh dé kétban nhu §
néi c6 dan. Chang ta thuong
6 don khi & gitta moi ngudi hon
la khi & trong phong minh.”

___Henry David Thorea’ "

Ban khong cin ¢ thanh mot thiy tu méi dm thdy sy
c6 don, ban ciing khéng cin tré thanh mot 4n si méi tan
huéng dugc né.

Henry David Thoreau, tén khai sinh la David Henry Thoreau (1817-1862), 1 nha
van, nha tho, nha ty nhién hoc, sif hoc, triét hoc, nha dia hinh hoc ngudi My. Ong
la mét trong nhimg ngudsi di tién phong theo thuyét Tién nghiém va [3 mat nha
hoat ddng tich cuc tham gia phong trao khang thué, bai nd; ngoai ra 6ng con dé
lai ddu &n khi chi trich manh mé sy phat trién cla cong nghé. Ong dugc nhiéu
ngudi biét dén qua tac pham néi tiéng Walden, trong d6 dng dé cip dén viéc
ban than da tiing s6ng mot cudc séng don gian va gan gili voi thién nhién (Nxb).
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Cb don la mot nghé thuat da bj ddnh mat trong giai doan

“siéu két n6i” nhu hién nay. Va du khéng phdi la than van
2 2 2 N A «] X e A A » \ ’

vé vé dep clia cong dong “két néi todn cau” ndy, ching ta

thuong xuyén c6 nhu cau duoc & mot minh.

Ngdi trudc bién, tinh ling ngdm cdnh; di bo, ling lé véi
nhing suy nghi clia minh; ngit moi lien he véi bén ngoai
va chi vié; tim ldy sy tinh ling v6i mot cudn tiéu thuyét
hay; tim mot minh...

Khéng c6 gi sai khi ban thich ¢6 nhing lic lam nhu thé.
Thich duoc & canh nhitng nguoi minh yéu thuong, di dao
v6i ban bé hoic ngim mit tréi lin bén ban doi, doc mot
cudn sich ciing con cdi. D4y déu la nhang diéu don gidn
tuyét d6i trong cugc song nay.

Nhung mét minh/c6 don, ngiy nay cing quan trong hon
bao gior hét, cling la diéu tuyét déi can thiéc.

Lai ich ctia “c6 don”

Tic phim nghé thuat dep nhit duoc tao ra trong c6 don,

vi Iy do thu vi nay: chi khi mot minh, chiing ta méi c6 thé
N 8 e <A N 2

cham vio bin ngi va tim thdy diéu sau thim nhat cia su

that, vé dep, taim hén. Mot s8 nha triét hoc néi ti€ng nhat

thuong di b hiang ngiy, va trong mét budi di bé ho tim

ra nhing triét ly sau xa nhdt.

Bai viét hay nhdt, va thuc € 1a bit ct diéu gi t6t nhit ma

con ngudi lam duoc, thuong duoc tao ra trong c6 don.

Day la vai loi ich ban s& tim thdy tir sy c6 don:

% C6 thoi gian dé suy nghi.
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* O mot minh, chiing ta ¢6 thé hiéu r6 bin than hon.

% D3i mit truc dién véi phan “xdu” trong con ngudi
chiing ta, va khic phuc né.

% C6 khong gian dé sdng tao.

% Co khong gian dé né trdinh moi xdo trén va tim thdy
st binh yeén.

% Co thoi gian dé suy nghi vé nhing gi ching ta di lam,
va rit ra bai hoc tir d6.

% Tdch khéi dnh huéng ctia nguoi khic gitip ta tm thdy
tiéng néi cia chinh minh.

% Yén tinh gitp ta thudng thirc duoc nhing diéu twéng
chiing nhé nhit ma ching ta da ddnh mét trong nhiing
ldc 6n do0.

Con rit nhiéu loi ich khic nira, nhung ching dé da da dé
ban bit d4u. Loi ich that sy ciia moét minh khong thé dién
td qua 101 néi, ma phdi duoc tim thdy trong hanh déng.

Cach tim thay “c6 don”
Ban hiy khéi diu bing viéc ngit két ndi.

Tap hop moi phuong tién dung d€ két ndi véi nguoi khdc
lai, va ngt hét di. Ngir két néi tir email, Facebook, Twitter,
MySpace, cic dién dan va mang x4 héi, tin nhin Yahoo
va Skype, website va blog. T4t c4c thiét bi di dong va dién
thoai di dong cha ban.

T4t mdy tinh... trz khi ban dinh s& dung mdy tinh cho
cong viéc sing tao. Trong trudng hop d6, hiy ngirt két néi
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Internet, déng c4c trinh duyét, tit cic chuong trinh duoc
stt dung d€ gin két véi nguoi khdc.

Buéc tiép theo phu thudc vio viec ban sit dung chién lugc
nio trong hai chién luoc dudi day:

1. An minh di. Diéu niy c6 thé thuc hién duoc trong vin
phong cia ban, bing cich déng cira vi/hoic sir dung tai
nghe, nghe cdc bai hit ém diu. Néu ¢6 thé, hay d€ dong
nghiép biét ban khéng mudn bi qudy ray sudt mét thoi gian
c6 dinh nao d6 trong ngiy. Hoic c6 thé thuc hién & nha,
bing c4ch tim mot khong gian yén tinh, déng cira lai néu
dugc, hay sit dung tai nghe. Quan trong 13 tim mét cich
dé d6ng “cinh clra” ndi véi thé gi6i bén ngodi, bao gom
nhing déng nghiép cia ban va nhiig nguoi ban séng cing.
2. Rangoai. Day 12 mot cich hay d€ duoc mot minh. Buéc
ra khéi cira va tan huéng thé gi6i bén ngoai. Di bo, tim mot
codng vién hoic mét bai bién, moét ngon ndi, mot qudn ci
pheé yén tinh, tim mét béng mét d€ nghi ngoi. Ngim con
ngudi, hoic ngim thién nhién.

Vai meo hay khéc:

#% Thinh thodng thi tim trong yén tinh, thu giin.

% Cudn nguoi lai thudng thic mot cudn tiéu thuyée hay.

% Néu ban d3 két hon va cé con, hiy xin ban d6i cho ban
mét it thoi gian duoc & mot minh, nhé sau d6 quay lai
véi sue than thién. Thuc hién diéu d6 nhu mot “trao
déi” thuong xuyeén.

¥ Dibo méi ngay.

% Bt ddu lam viéc s6m, vi lam viéc trong yén ling.
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% Dung mot tdch tra ngon.

% Thi mot khodng thoi gian déu din méi ngdy ngit két
ndi véi bén ngoai.

% Khong c6 thoi gian mot minh? Thé thi hay thircd ging
ngoi yén, tap trung vao hoi thé ctia ban khi hit vao — thé
ra. Khi tim tri ban lang thang véi nhitng suy nghi ve qud
khi va tuong lai, kién nhin nhdc minh luu y vé nhing
diéu d9, sau ddy nhe nhiang quay trélai theo déi hoi thé.

c6 don, d6 la néi dau %

19

thoison trénhunglai %%
lasyngotngaokhida % §
trudng thanh.” 4

Albert Einstein (1879-1955) la nha vat Iy ly thuyét ngudi My goc Bc - Do Thai.
Ong dugc xem la mét trong nhiing nha khoa hoc ¢6 anh hudng nhat cia moi théi
dai, cha dé ciia vat ly hién dai, nha khoa hoc vi dai nhat cGa thé ky XX va la mét tri
thuc 16i lac nhit trong lich si. Ong nhan giai Nobel vé vat Iy ndm 1921 “vi nhiing
dong gop cho vat ly ly thuyét, va dac biét cho su kham pha ctia 6ng vé dinh luat
quang dién”. Ong dugc tap chi Times phong la“Ngudi dan dng cda thé ky" (Nxb)
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15 cach dé tao ra thém
mot gio/moét ngay

upl... (0 Aoy,

Ric r6i trong cuéc séng phic tap chha chiing ta ngiy nay
1 rdt nhiéu nguoi chua bao gior tim duoc thoi gian dé mot
minh, tinh ling ma khéng bi tin cong dén dap béi sy én
a0 va thong tin. Khong c6 thoi gian mét minh, két qué
1, ching ta bi cing thing, lo ling, trim cdm va dén nén.

Tim thoi gian médi ngay d€ dugc mot minh, tét cho stc
khée tinh thin, bing cich dinh cip it thoi gian tir nhitng
“quy thoi gian” khdc trong cudc sdng cla ban.

Khodng thoi gian ndy sé tiép stc cho ban trong mét cugc
chay duong dai. Ban sé tré nén sing khodi, du sic dé suy
nght vé cugc doi, vé nhiing gi ban di lam trong 24 gio
qua, vio cudi tudn vira rdi, trong cd nim qua. Ban cé thé
tir tir cdi thién hoic hoc héi d€ tré nén hai long véi nhiing
gi ban da lam duoc.
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Tim thoi gian d€ mét minh I4 cuc ky quan trong, va né 1a
tht thuong bi bé quén. Thei gian mot minh khong phéi
1a lic ban dang xem tivi, luét web, doc hodc xem tin tic.
Khéng c6 gi sai khi ban 1am nhiing chuyén d6, nhung
chiing khéng c6 loi cho viéc chiém nghiém, ching khong
gitip ban hiéu rd vé chinh minh, khong thé suy nghi vé
nhiing gi ban dang trdi qua, khong tap trung dugc cho
nhiing gidc mo ctia ban.

Hoc céch d€ c6 thoi gian yén tinh mét minh ciing rdt khé.
T8t nhit nén thyc hién tiing chit mét. Néu méi ddu ban
chi lam duoc trong 20 hoic 30 phiit ciing d4 dn rdi. Hay
hoc céch d€ chéng lai cdm gidc b thoi thic mudn bat tivi,
bat mdy tinh lén. Choi nhac hoic doc cdi gi d6. Viéc nay
rit khé nhung két quéd v6 ciing déng gid.

Nhimng gi sau day chi I mét vai y tuéng d€ thu héi thém
mot gid/mot ngdy tlr cdc quy thoi gian khéc, gidp ban c6
thém thoi gian mét minh. Day la nhing cich tam thoi
dé€ ban tim thdy khodng thdi gian mot minh quy bdu
trong 30 ngdy. Va trong 30 ngdy ndy, ban c6 thé tim thdy
céc cich khic dé don giin cudc doi minh, d€ c6 thé ¢6
khoing théi gian ¢8 dinh “mét minh” nay vinh vién. S&
dung 30 ngiy, d€ nghi vé nhing vin dé trong cudc séng
chia ban, vé nhiing viéc ban cé thé bé bét dé danh thoi
gian cho nhimng viéc quan trong, nhu nhitng mo wéc cia
ban, nhiing nguoi yéu thuong, niém dam mé cda ban, va
dé duoc mot minh.

1. Tivi. Khong ai néi ring ban phdi tir bé tivi hoic loai bé
truyén hinh cdp ra khéi cudc song. Hay nhé day 1a mée
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bién phdp tam thoi, vi thé thit gidm thoi gian xem tivi
ctia ban xuéng 60 phat méi ngiy, chi trong 30 ngay.
Biét dau ban cé thé phdt hién ra ring minh thich rae
ngin thoi lugng xem tivi, nhung méi ngudi méi y khéc
nhau — tiy ban.

Internet. Mot lan nita, ciing khéng ai néi ring ban phai
ngung stt dung Internet. Chi rdt ngdn 60 phuit sir dung
Internet méi ngdy, trong 30 ngiy. Hay chic chin st
dung thoi gian ndy d€ mot minh va chiém nghiém. Rt
ngin thoi gian st dung Internet bugc ban dung thoi
gian lén mang hiéu qud hon. Ban van ¢6 thoi gian dé
lam nhiing viéc ban thich, nhung ban phdi st dung né
mot cdch tap trung hon trude.

. Daysém. Mot trong nhiing loi ich tt nhét cda viéc day

sém la c6 duoc khodng thoi gian yén tinh mét minh.
Ban c6 thé str dung thoi gian 4y dé viét, tap thé duc va
chiém nghiém. Thit day sém hon so v6i thuong I mot
gio, chi trong 30 ngay. Néu né khoéng c6 tic dung véi
ban, thir thitc muén hon mot giorsau d6 ciing duge. Du
bing c4ch nao, viéc ndy ciing sé¢ mang dén tic dung.
Email. Néu gidi quyét email chiém mot phan lén thoi
gian clia ban, th& mét ché d¢ kiéng email. Chi cho phép
bdn than ghi nhin email moét lan mot ngdy, trong 30
ngdy. Hay xem liéu ban c6 thé ngtmng kiém tra email vio
céc thoi diém khdc khong. Hay nhé, viéc ndy chi kéo
dai trong 30 ngdy. Sau dé, néu ban mudn tré lai lam
viéc v6i email suSt cd ngay dai, ban vin cé thé.

Ngimg mua sim. Nhic lai lan nita, d6 chi la tam thoi.
Nhung néu ban muén c8 ging dé gidm no va tié kiém
tién, day 13 gidi phdp tam thoi tuyét voi. Chi thit trong
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vong 30 ngay. Tam ding cdc mua sim ngoai trit mua
cic thyc phiam can thiét.

6. Roi khéi noi lam viéc sém. Néu cong viéc ciia ban cho
phép diéu dé, hdy xem liéu ban c6 thé roi noi lam viéc
sém duoc khong, Truong hop ban may min c6 mét co
quan quin ly nguoi lao dong mot cich linh hoat, diéu
duy nhit cin tré 1a ban d3 hoan thanh cong viéc cua
minh chua — chit khong phdi la ban & trong vin phong
bao lau. Vi thé hay that sy tap trung hoan thanh cic
cong viéc cin thiét trong thoi gian ban c6, va roi di sém
truéc mot gio.

7. Dilam muén. Mét cich khdc dé thuc hién goi y trén.
Nhic lai lin nira, chi thuc hién viéc ndy néu cong viéc
ctia ban cho phép thoi nhé.

8. Thoi gian 4n trua dai hon. D6i khi rit dé “cdu ra” thém
chat thi gi¢ tir thoi gian 4n trua bing céch in sém vé
som. Néu ban c6 thé danh 90 phut cho bita trua, hay sit
dung 30 phut dau tién d€ in (mang theo bia trua néu
c6 thé) va 60 phiit con lai danh d€ moét minh.

9. Ngimg nap thong tin. Ban c6 phdi la mét ké nghién tin
tirc? Ching ta ¢6 thé s6ng ma khéng cin xem tin tic
truyén hinh, doc bdo hoic tham chi 1a xem tin tc trén
cdc trang web cd nim. Hiy xem liéu ban c6 thé ngiing
doc bdo, xem tin tuc trén tivi chi trong 30 ngay khéng.
Sau thoi gian do, ban c6 thé tré lai nhu binh cthuong.

10. Ding lam b4t cu viéc gi sau gior lam viéc. Néu ban c¢é
cudc hen x4 giao sau gi¢ 1am viéc, hoic cuéc hop kinh
doanh, hoic bit ci diéu gi, nging lap ra cic ké hoach
d6 trong 30 ngdy va st dung thoi gian 4y d€ mét minh.

11. Tam ngimg céc nghia vu. Ban c¢6 tham gia tinh nguyén/
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phuc vu trong mot 8 chirc, c6 1a thanh vién cia mét
hoi nhém nao khong? Ngung céc cudc hop va cic hoat
déong khic trong mét thang. T6 chirc s€ khong tan ra
néu khoéng c6 ban... Tham chi néu ban la d6i trudng /
truéng nhém ctia t8 chitc niy, ban van c6 thé tam thoi
ban giao quyén cho ngudi doi pho.

12. Giam thiéu giat ti. Ban giit mot déng dd vai lan méi
tun, hoic tham chi 12 méi ngay? Méi lan mat mot hoidc
hai gi¢. Thay vi vay, hay dén tiém gidr i cong cong va
hoan thanh viéc gidt ti chi mét 1an duy nhdt — viéc d6
s& mit khodng hai gio. Ban c6 thé d€ dang tiét kiem
duoc 1-3 gio theo cich nay.

13.Giam thiéu lam vi¢c nha/lam vuon. C6 phdi viéc nha
chiém mdt phan 16n thoi gian trong ngdy cia ban? Hay
xem liéu ban c6 thé gidm thiéu diéu d6, chi trong mot
thiang khéng, Néi 16ng céc tieu chudn cia ban mét chag;
hoic don dep nhanh mét tudn mét lan trong hai gio, va
khoéng don dep trong théi gian con lai ctia tuan. Déi véi
viéc lam vuon, thué ngudi lam viéc d6 trong mot théng,

14. Bét doc nhitng thitkhéng can thiét. Loai bé viéc doc cdc
tap chi, mot s6 sdch (trir khi né can thiét) s mang lai
cho ban them déi chit thoi gian. Diéu nay ciing bao
gbm cit gidm doc bdo va Internet, néu ban van chua
chiu thyc hién nhting 161 khuyén & phia trén.

15. Giai tri t6i thiéu. Tiéc ting, rugu cheé, choi tro choi dién
tlr... chiém mat nhiéu thoi gian rdnh ctia ban. Hay xem
liéu ban c6 thé cit bé bée thoi gian d6 khong.

Nhé st dung bat cir thoi gian nio ban rdnh d€ & mét minh
va chiém nghiém, khong phai thém thoi gian xem tivi nhé!

Dai don gidn khi ta don gian & 37



.....

Rai vao ngay dién cuéng?
Hay gianh lay quyén kiém soat!

Khéng it ngudi trong ching ta thudng roi vao nhimg ngay ban
rén, moi thit hén loan dén ndi khéng c6 thdi gian dé xem xét
cdc hoat ddng, cdc muc tiéu va cdc théi quen. D6 Ia khi ngay
cua ban da duoc goi bdng cdi tén “ngdy dién cudng” va ban
cdn phdi danh théi gian dua né trg vé trong tdm kiém sodt.
Gianh lai quyén kiém sodt rdt quan trong cho suic khée tinh
thdn, sutinh tdo va nédng sudt cta ban. Bon gidn la ban khéng
thé cé dugc hiéu sudt cao nhdt néu chay loanh quanh, d6i phoé
nhiing vu viéc tdc théi, cuc ky cdng thédng trong thdi gian d6.
Héy danh thoi gian dé gianh Idy su kiém sodt, diéu do sé tao
nén tdt cd su khdc biét.

by la cdch:

1. Bdu tién, tim Idy mdt khodng thdi gian dé gianh lai quyén
kiém sodt. Buing vay, sé phdi mdt mét vai gio. Ban c6 thé tim
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ra khoang thoi gian nhu thé. Néu ban thdt sy khéng thé tim
thdy thoi gian trong ngay lam viéc, hdy ddy sém, hodc lam  :
né ngay sau gid' lam viéc. Ban c6 thé tim thdy théi gian néu
thdt su ¢ gdng. M6t tinh thdn khée manh (cho ban!) @i hoi 5
ban lam diéu dé.

2.Lén danh sdch. Ban c6 tdt cé nhiém vy trong mét danh sdch
nhiing viéc phéi lam riéng 1&, hay la vai danh sdch viéc cdn lam
tiép theo bj tri hodn do hodin cénh? Néu nhu vy, ban dang dén
ddu tro choi. Néu khéng, day phdi la buéc ddu tién caa ban.
Thu th@p tdt cd nhiing gidy to cda ban vao mét hép thu (bao
gém cd gidy nhdc viéc, tin nhdn dién thogi...) va xt ly ching,
Ién danh sdch cdc nhiém vu ban cdn phai lam trén mét danh
sdch. Tao ra mét danh sdch céng viéc la cdch ddu tién aé ddt
chiing dudi sy kiém sodt.

3. Lén k& hoach mét ngay cua ban. Khéng chi hém nay, ma
méi ngay déu cdn nhu thé. Ban cdn thiét Idp mét dang “thoi :
khéa biéu” dé ddt moi viéc duéi su kiém sodt. Lén ké hoach
cdic nhiém vu thudng xuyén cta ban trong cdc khodng thoi
gian nhdt dinh: Trd 16i email, cdc cuéc goi, cdc cudc hop, gidi
quyét hop thu, viét ldch... C6 gdng c6 it nhdt 15-30 phut ltic
| bdt ddu méi ngay dé thiét Idp lich lam viéc nay. Chat it thoi
i gian danh dé lap théi khéa biéu / k& hoach cho méi ngay la
cdch don gidn dé gianh lai quyén kiém sodt. ;

4. Ngimg lam nhiéu viéc cung lic. Ddy c6 Ié la thi lam ngay
cta ban tré nén dién cudng. Ban khéng thé tinh tdonéu ban
dang c6 mét triéu thit phdi lam ciing mot théi diém. Néuban |
dang lam diéu nay, ban cling khéng dat duoc ndng sudtnhu
i mong mudn. Tap trung vao mét viéc tai mét thoi diém. ,
! 5.Kiém sodt théng tin dén. Nhiing ngudi khdc khéng dé cho

......................................
.............
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ban lam diéu nay? Ban cdn phdi quyét dodn va yéu cdu dugc
kiém sodt théi gian ctia minh. Hay cho nguéi khdc biét khi
ndo ho ¢6 thé goi ban, hodc ho ¢é thé nhdn dugc cdu tra 1o
tir email cda ban trong bao lau. Tdt tin nhdn nhanh va cdc
chuong trinh chat. Tdt cdc théng bdo email cia ban va chi
kiém tra né mét gia mét Ién (hodic theo dinh ky phi hop ma
ban tu dé ra). Hay chuyén cdc cudc goi sang ché dé thu thoagi.
Don gidn ban khéng thé trd 1di ngay 1ap tic moi cudc goi dién
thoai, moi email, moi gidy t&, moi yéu cdu. Néu ban buéc phdi
thé hdy deo tai nghe vao. Lam ré va néi trubc véi nhiing ngudi
khdc vé thoi gian ndo ban sén sang va thdi gian ban khéng
mudn bj lam phién. Moi ngudi khéng phdi lic nao cing hai
1dng véi diéu d6, nhung sau mét thai gian, ho sé bdt ddu hoc
dugc cdch tén trong théi gian cua ban.

6. Xem xét Iai mdt ngay. Hay danh mét chut théi gian ldc cuéi
ngdy dé xem xét lai nhiing gi ban da lam, kiém tra danh sdch
cdc viéc phdi lam, cdp nhat danh sdch véi cdc muc mdi, ddt
moi thit tré Igi vi tri cia n6, don sach ban lam viéc va Ién ké
hoach cho ngay mai. Roi khdi dé véi cam gide hai long.

7. Tao ra cdc théi quen. Nhimg théi quen thuding xuyén la cdch
tét nhdt dé cdm thdy ban dang kiém sodt cudc s6ng. Tao duoc
théi quen lam viéc ddu tién vao buéi sdng (bao gém Buéc 3)
va théi quen lam viéc cuéi cing vao cudi ngady (Buéc 6). Bién
né thanh mot théi quen, va ngdy cua ban sé tré nén it cdng
thdng hon.

.................................
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“Dy hién tai ra sao, hay chdp nhan nhuthé
ban da chon né” __ Eckhgytt?n\g e
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Khong nghi gi vé nhing gi da xdy ra cho du két qua tét
hay xdu. Hay thoi ddnh gid, va théi mong che.

Tt cd nhimg gi ban phdi lam la néi: “Khong phii 14 t6t hay
1a x4u, n6 chi xdy ra, nhu van xdy ra thé théi.” Cin luyén

Eckhart Tolle sinh ndam 1948 & Bc. Sau khi t3t nghiép Dai hoc Luan Bén, 6ng trd
thanh mét nha nghién cliu tai Dai hoc Cambridge. Nam 29 tudi, mét sy chuyén
héa tam linh sau séc da lam thay ddi hoan toan nhiing gi dng ting nghi vé chinh
minh va huéng di ctia doi dng. Tir d6 6ng da danh hét tam suc dé tim hidu, van
dung va dao sau thém vao su chuyén hoa ndy, danh ddu mét budc khdi dau cho
hanh trinh kién tri di vao ndi tam. Diéu dac biét 1a Eckhart Tolle khong nhdn manh
dén mét truyén thdng hay ton gido nao. Trong nhing bai thuyét gidng trén khap
thé gidi, dng chi mudn truyén dat mét thong diép rit gidn di, nhung sau sic va
b4t tif clia cac bac gidc ngod tli xa xua ring: "Co mdt con dudng thoét khd va mot
phuong phép thuc hanh dé tim lai dugc niém an lac ¢6 s8n trong mdi ngudi’ (Nxb)
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tap cich nghi ndy, va ky diéu thay, thay d6i cén con dé lai
¢6 thé khién ban bit ngo.

Tai sao w? Béi vi v6i thay d6i nhé nay, ban sé khong con
thic thém diing lén ngbi xuéng truéc nhiing viéc tdt hodc
xau xdy dén véi ban, hay lo au ty héi liéu ngudi khic (hoic
hanh dong cta ho) la t6t hay xdu. Ban sé hoc duoc cich
chip nhan moi thit nhu né van thé, va xoay chuyén trong
khodng suy nghi dé.

Ban sé khong con mong doi nhiing viéc tdt / viéc xau xdy
ra, ma chi chdp nhan khi né dén, va bang long véi bit ctt
diéu gi dén. Diéu nay déng nghia ban sé khéng con cdm
thdy thdt vong hoic khé sé.

Mot bai tdp nhd

Hay nghi vé diéu gi d6 t6t dep di xdy dén v6i ban gan day,
cang nhu cich né tic dong lén suy nghi ca ban. Gi¢ hay
nghi vé diéu gi d6 tdi té da xdy ra véi ban, va né di téc
dong dén suy nghi cia ban nhu thé nao. Tiép theo, hay
nghi ring khong c6 diéu gi tdt, ciing khong c6 diéu gi x3u.
Chiing chi don gidn xdy ra, ton tai. Két qud cia nhang sy
kién d6 lam thay ddi cdm nhan ctia ban ra sao? N6 lam
thay déi niém vui cia ban, tam trang clia ban nhu thé nao?
N6 lam thay d6i phdn tng ctia ban ra sao? Khi ban ngiing
ddnh gid moi viéc la t6t hoic xdu, ban khong con bj deé
ning béi cdm xtic ctia nhitng ddnh gid nay, va c6 thé séng
nhe nhang hon, thodi mdi hon.

Khong c6 gi t6t hoic xau.

Hamlet néi: “Khong c6 gi t6t hodc xdu, nhung suy nghi
lam cho né thanh ra nhu vay”.
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Hamlet ding. Khong c6'y thiic clia con nguoi, moi thi
chi xay ra, va ching khong tot cing khong xdu. Chi khi ta
dua chung vao bo loc danh gid cia ban than, chung méi
tré nén o dep hoac toi te, dep dé hoic xau xi.

Cb dai chi la cé dai khi chiing ta khong thich né. Tré em
chi toan nghich ngom néu ching ta khong thich hanh
dong cta ching. Cuoc séng chi toi té néu ban dinh gid
né la toi e

Nhung con nhing bi kich that sy khing khiép, nhu dich
hach, séng than hoac cuoc tan sdt hang loat ngudi Do Thii
thi sao? Cé chic nhiing viéc d6 1a tdi té? Chic chin la thé,
thong qua lang kinh ddnh gia ctia ching ta, chiing that t6i
té. Nhung); mot lan nta, hay loai bé su danh gid, va vay la...
C\hflng cihl don gidn x:i\y ra. Cdi chét va sy tan bao c6 lé luon
lam ching ta dau buén, nhung ching x4y ra va luon nhu

thé, cho di chiing ta thich hogc ghét chiing.

“Khi con ngudinhin thdy thirgi do
dep dé, nhung ther khdc tré nérl1
«du xi. Khi con ngudi nhin thdy

thur gi d6 tét dep, nhing thurkhdc

tré nén xdu xa.’
___LaoTu
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Tdc gid Victor Frankl, séng sét qua cugc tan sit ngudi Do
Thadi viét vé mot nguoi phu ni gidu c6 vuot qua cude tan
sat, va co biét on vé nhang trii nghiém co c6 duoc ciing
nhiéu nhu nhing dau khé co phdi chiu dung, béi vi né
mé mit cho c6. N6 bién déi co. Khong phdi cuéc tan sir
ngudi Do Thdi do Diic quéc xa tieén hanh la t6t, nhung
chiing ta c6 thé noi ring: N6 di xdy ra. N6 nhu mot bai
hoc — mot diéu ching ta phai luu y — né dién ra trong
nhitng ngay thdng chat chira han thi chinh tri, dién ra do

su d6 toi trit xudng nguoi nhap cu va céc dan toc thiéu so.

Cang c6 nhang bi kich khdc, va ching cing khong nhit
thiét la téi té. Ching la nhang ton thit ning né, khong
nghi ngo gi cd. Nhung cudc song luon ¢é rdt nhieu mit
mit, con ngudi luén chée di. Cdch ta ddnh gid ching sé
xdc dinh phdn tng cla ta, va xdc dinh liéu ta c6 khd niang
gidi quyét mot cich tinh tdo khong.

Nhing ky vong I6n lao

Ntra thit hai ctia thay déi nay ciing rat nhé, nhung cung rat
quan trong: ngung ky vong. Khong phdi ha thap ky vong,
ma loai bé chung.

Hay nghi vé diéu nay: Khi ta ¢6 nhiing ky vong, va moi thu
khong dién ra theo cich ta trong doi (diéu nay rar thuong
xuyen, vi ching ta khong phdi nhiing “thay boi” gi6i), thé
[a chiing ta thit vong, tuyét vong. Ky vong bugc chiing ta
ddnh gid diéu d6 ot hoac xau.

Khi ching ta mong doi diéu gi tr mét nguoi ban, dong



nghiép, thanh vién gia dinh, ban d¢i, va ho khong dép tng
duoc mong doi, chic hin ban khé chiu véi ho, hojc that
vong vé ho. N6 la nguyén nhan gy nén cdm gidc gian da.
Nhung néu ban khong c6 mong doi nio — viy hinh dong
ctia ho s& khong con t6t hay xdu, ching chi 2 nhing hanh
dong ma thoi. Ban c6 thé chdp nhan ching ma khong c6
su thdt vong, gian di, budn bi nao ci.

Sé ra sao néu ban di nghi, dén mét noi ma ban da dit ky

vong rit cao, va né khéng nhu trong tudng tuong? Ban tré
“ e < - \ s ~ « 18 15

nén thit vong cay ding, mic du d6 khong phai la 16i ciia

noi ndy — noi nay van thé. Mong doi ciia ban méi la vin dé.

Khi moi nguoi gay thit vong cho ban, d6 khong phii 14

16; clia ho. Ho chi 14 ho, Mong doi ciia ban méi la nguyeén
nhan.
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i €6 bao nhiéu cang thang, thit vong, gién di,
i kich ddng, mat tu chl ciia ban dén tUy mot diéu |
i nhé nhat?

' Hdu hét chiing bdt nguén tirky vong, va suddikhéng diénra
nhu ching ta ky vong (chdc chdn la thé), chiing dén tornhing

' thuc té qud khdc v6i mong muén cia ta. :
Tatao ra ky vong trong ddu vé nhiing gi ngudi khdc phdi lam,
cudc s6ng cua ta sé phdi nhu'thé ndo, ngudikhdc phéi cuxira
5ao... va tdt ¢ déu I hinh dnh tudng tuong. N6 khéng c6 thdt.

Khi thuc té khéng ddp tng duoc tudng tugng, ching ta ao
uéc thé gidi khdc.

Dudi day la mét giGi phdp don gién. '
' Hdéy thu thdp nhimng ky vong ctia ban, va ném chiing xuéng
bién.

Hinh dung tdt cd nhimg ky vong ban ddt ra véi chinh ban than,
cho cudc d&i minh, cho ngudi ban ddi, con cdi, d6ng nghiép,
i chocodngviéc, thé gii cia ban... Ldy ching tirbén trong ban, |
! va qudng ching xuéng bién. Khéng tim ra bién thl mét con
séng hodc mét cdi hé ciing duoc.

Chuyén gi xdy ra véi ching? Chung tréi di. Chung bi nhiing
con séng mang di. Déng nudc cubn chung di, va sau d6 ching
tréi xa. Hay dé chting dugc tdy rira béing nudc sach, va hdy
&é chang di.
Gi¢r hdy séng cudc adi ctia ban ma khéng ¢6 chung.
! MOt cudc ai khong ky vong la nhu thé nao? Nghia la ban |
\  chéip nhan thyc t& nhu né vén c6, vi chdp nhdn ngudi khde |
la chinh ho, khéng ¢6 cdc ky vong, khéng c6 ép budc ngudi
khdc vao nhiing khuén méu ban danh cho ho. Nhin moi thi



_________________________________

L nhuvén né vén vay. D6 la mét cudc doi ma ban khéng bi that
: vong, tuyét vong, gidn di - hodic néu ban c6, hdy chdp nhdn
. nG, réi cho né bién.

\  Diéu nay khéng phdi dé néi réng ban khong bao gi¢ hanh
déng - ban c6 thé hanh déng theo cdch phi hop vdi gid tri
cda ban, va anh huéng dén thé gidi, nhung khéng bao gic
¢6 mét ky vong vé cdch thé gidi sé phan ung lai nhiing hanh
déng caa ban.

Néu ban lam viéc gi d6 t6t, ban ding tréng doi 16i khen ngoi
hodc ddnh gid cao. Hay dé cho nhiing ky vong vé phdn thudng
va khen ngoi tréi di theo con song. Lam viéc t6t chi béi vi ban
thich lam viéc t6t, va khéng mong muén gi ngoai viéc do.

Hay tap trung vao suy nghi cia ban. Diing tu ha guc chinh
minh néu ban c6 cdc ky vong. Chiviéc nhin nhan chdng. Say
d6 ném chang xuéng bién.

Hay luu y méi khi ban bdt dau ubc gi sy viec khéng xdy rq
nhu dé xdy ra. Néu ban mong muén ai d6 khéng lam diéu gl,
hdy ghi nhan trong ddu diéu dé. Ban ¢6 cdc ky vong, va ban
mudn moi ngudi hodc thé gidi ¢6 thé thyc hién ching thay. vi
i lamnhing giho that su' phailam. Nao, ném nha'ng

mong muén ctia ban xuéng bién luén,

tuong hay ky vong.

Gi& hdy chdp nhan moi SELH
thirva di tiép. ibic 5 mB IO cacldi
. Hay @é cho dong nudéc Khuyénvé nhan qués P
lam sach ching ta, va hay v khong 46 chocacky
i déchungtanhenhang tr6i cantrcon duaéng
i vdo mét thé giGi tuyét voi VQFgm‘mh. o
\  ma khéng cdn su tudng cua L

Do ia
& don gidn khita gon g,
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Ly do tai sao

Nhung tai sao phéi thyc hién thay d6i nay? Tai sao ching
ta phdi nging phdn xét? Tai sao ching ta phdi thoi ky
vong?

Béi vi phdn xét ngin cdn ching ta hiéu biét, va cé thé
lam héng hanh phic ctia ching ta. Khi phédn xét, ching
ta khong tim hiéu ma da di dén mot két luan. Néu ngiing
ddnh gid, ching ta sé cho phép minh c8 ging tim hiéu,
sau d6 c6 thé hanh dong théng minh hon nhiéu, béi vi
chiing ta cé duoc théng tin t6t hon tir chinh sy hiéu biét
clia minh.

Phén xét lam chdng ta bdt phuc. Ky vong ciing vay.

Khi ching ta d€ su phdn xét lai ding sau, ching ta c6 thé
song trong thoi diém hién tai, d6n nhan nhiing gi sip dén
khéng x4du ciing khong t8t, chi don gian d6 1a nhang gi
can dién ra. Chung ta c6 thé théi lam tiéu tan hanh phic
clia minh bing chinh do twéng mong lung va thay vao d6
bit ddu sdng cuodc doi dich thuc.

Bang cach nao

Viy ching ta bt dau lam diéu d6 nhu thé nio? Nhu

thuong lé, luén tir nhitng buéc nhé.

1. Diu tién, hay bit diu bing cich nhan thic r6 hon.
Trong hom nay, thit ghi chu lai méi khi ban dua ra
phén xét, ghi chu lai khi ban ¢6 nhang ky vong, va ghi
chu lai khi su viéc khéng dién ra nhu ban muén. Theo
thoi gian, ban sé nhan thic diéu dé cang lic cang 16
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hon, tir d6 hiéu sau sac hon dau la nhing dang suy nghi
kiéu nhu thé.

. Tiép theo, thu nging lai méi lan ban nhan ra minh
dang phdn xét hay ky vong. Hit mot hoi. Sau d6 tu noi
véi chinh minh: “Khong ky vong, khong c6 diéu gi tot
hogc xdu.” Lap lai lan naa, buong bé cic phdn xét ciing
nhu ky vong.

. Thu ba, hoc cich nhin nhan moi su la chinh né, va tim
hi€u. D€ cho minh to mo tai sao moi thit dién ra nhu
né van dién ra, tai sao moi nguoi lai hanh dong nhu
ho van lam?

Nghi suy cin ke, hoc cach thong cdm, c6 ging dat minh
trong vi tri clla nguoi khdc. Hay nhin nhan bic tranh
cudc doi ban nhu né thac sy 1a thé, ma khong qua bo
loc phén xét hay ky vong.

. Tiép naa, d6n nhan nhing gi dang dén. Trdi nghiém
nd, trong tiing khoanh khac. Phin ung thich hop, khong
dé minh cé nhang phédn ung thdi qua chi vi né khong
nhu ban da hy vong hoic mong muén. Ban c6 thé
khong kiém sodt dugc cudc doi, hodc kiém sodt nguoi
khdc, nhung ban cé thé kiém sodt duge cich ban phin
ung.

. Tiép theo, hiy chip nhan. Khi moi chuyén xdy ra, hay
tim hiéu tai sao ching lai dién ra nhu vay, ma khong cé
phdn xért, va chip nhan ching la nhu thé. Chap nhan
nguoi khdc theo chinh con nguoi ho. Chap nhan bin
than, khong phdn xét, nhu chinh con nguoi ban. Diéu
nay can luyén tap.
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6. Cudi cung, nhan biét ring du hién tai nhu né van thé
van c6 thé xdy ra vé s6 nhitng khd ning. Va nhing khi
ning d6 duoc mé ra khi ban nhin moi thi nhu vén dj,

khong phén xét hoic ky vong.
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trong hanh déng

“Tru6c khi ngé: bé cti, gdnh nudc.

Sau khi ngé: bé cti, gdnh nudc’.

____Luénng thién

Trong su hén loan cta thé gi6i hién dai, day 1a vé dep i
nhitng hanh dong don gidn. Chung ta bi vui dap da doi
béi bat ci thit gi — email, cdc cudc trao d6i, tin tirc, sw kién,
nhiing yéu ciu dang xdy ra xung quanh. Tam tri ta luén
dén dap nhiing suy nghi vé qud khu, lo ling vé tuong lai,
phién nhiéu léi kéo ching ta theo moi huéng. Nhung tit
cd nhitng suy nghi d6 tan di khi chung ta chi tap trung vao
viéc dang lam. Khong quan trong 1 lam gi: ngdi, di lai,
viée lich, doc, in, giit gid, trd chuyén, 6m 4p, choi dua.
Béng cich tap trung vio viéc dang lam, chiing ta bé di
nhiing lo ling va bin khoin, ghen tuong va gian di, dau
buén va xao lang.
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Cé mot cii gi sau sic trong sy don gidn d6. Mot thit tuyér
dep dén néi c6 thé lam nhéi tim, nin thé.

Ban dang gitta ngdy lam viéc, v ban dang bi cuén vao con
bdo cdt clia nhitng suy nghi, cdm xiic, nhng viéc phdi
lam, nhiing cuéc hop, cing nhu céc théng tin giao tiép
ctia ngiy hom dé. Hay ngung lai. Hit thé. D€ tdt cd moi
thit m¢ dan di.

Gi¢ hay tap trung vao lam mot viéc, ngay lap tuc. Chi
chon mot viéc, va dep di tit cd nhing thit gay xao ling
khdc. Nghiém tic ddy, dep tdt cd di! Tat mdy tinh ctia ban.
Nguing doc muc nay (théi doc them mot déi cau, sau dé
déng sdch lai).

Hay dé€ tdt cd suy nghi vong tudng vé bit cit viec gi khdc
ngodi viéc ban dang lam m¢ dan. Ciing c6 thé sau d6 chiing
sé lai dén, nhung nhe nhang luu y bin than vé ching, réi
dé ching bién di. Quay tré lai véi viec dang lam.

Chi lam viéc 46 ma theéi.

“Khi buéc di,
chi buéc di.
Khi dn, chian.

__Ludn ngdrthién

&



Phan con lai ctia thé gi6i lam ban mat tap trung sé tré nén
v6 nghia. Chi c6 ban va viéc ban dang lam. Va ban nhan
ra: moi chuyén chi ¢6 vay.

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

___ Shunryu Suzuki’

Shunryu Suzuki (1904-1971) la mot thién su phai Soto va 1a mdt gido vién, ngudi
da giup phé bién Thién tong Phat gido tai Hoa Ky, va dugc biét dén la nguoi
thanh 13p tu vién Phat gidgo dau tién bén ngoai chau A (Trung tam Tassajara Zen
Mountain). (Nxb)
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“Diéu nhiém mdu khéng phdi la di trén mdt nuéc.

Diéu nhiém mdu la di dao trén méit ddt xanh tudi, ldng sau
thudng thuc timg phat gidy trong théi diém hién tai,

va cam thdy thdt sy minh dang séng.”

___Thién su Thich Nhdt Hanh

Ngay nay, ching ta c6 mét cugc song day di dén mirc due
thita, nhung su du thira lai lim gidm khé ning tan huéng
cuéc sdng clia con nguoi.

Chic chin 1a thé. Ta c6 thé c6 dugc luong lén cic thuc
phdm gidu dinh dudng, lam théa mén trdi tim cing nhu
tinh hdu in... nhung diéu dé c6 that thu vi?
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Va ding vay, tivi ¢6 thé mang dén nhing chuong trinh
gidi tri vui vé. Ban ciing c6 thé tim thdy nhang tha gay
cuoi tuong tu trén Internet. Nhung néu lic ndo ciing thé,
néu ching ta luon luon két néi “d0”, ching phdi sy vui vé
di giam di?

Su du thira din ching ta dén mot loat ric réi, song ric r8i
lén nhat 1a cudc doi tréd nén kém thi vi hon.

Ngiy cang nhiéu nguoi nhan ra séng don giin déng nghia
véi viéc cé thé tan hudng cudc doi diy du hon.

Tan hudéng cudc doi bie ddu bing nhan thic. Tin ring
su du thira, voi vé, ban ron, dién cudng khong phdi la ly
tudng. Thay vao d6 1a mot nhan thic hudng téi:

Diy la nhing diéu nhé nhit lam cuoc s6ng thd vi hon:
Di dao véi nhitng nguoi than yéu, doc mot cuén sich hay,
n mot qud min uép lanh, ngdm mét mim cay méi nhi.
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Vi bing cich don gidn héa, ching ta cé thé tan huéng
cudc doi diay da nhat.

Mot vai y tudng goi y:

1.

72

Ca phé: Thay vi goi mot c6c latte, mocha, cappuccino
v6i kem, qué va d4 bao... hay don gidn héa. Chi goi
mot tich ca phé ngon, nguyén chit (hoic la mot cdc
espresso), duoc pha véi sy cht tam va chinh x4c, bang
nhitng hat ca phé chdt lugng, méi rang. Hay tu pha ca
pheé cho chinh minh néu ban c6 thé. Usng tix ti¥, véi mét
chit duong hoic khong thém gi vao, nham nhi ting
ngum nho, thudng thitc mui huong... that ky!

Tra: Hay dung loai trd tuoi, lam thi cong tir nhing 14
trd thit sy, chi khong phéi 1a tra i loc, va né ngon
mét cich don gidn. Nhim mit lai, uéng tir tr, thudng
thic ting chit hwong thom... That tuyét voi.

Luyén tap thé thao: Trong khi nhitng nguoi khic c6
thé danh mét gi dén 90 phuit trong phong tap, trdi
qua moét chubi 10 bai tap khic nhau, ban chi cin thuc
hién 1-3 bai tap chic ning, nhung véi cuong do cao.
Ching han chay nuéc riit, hit d4t. Nghe c6 vé don gidn
nhung hi¢u qué thi khong thé tin dugc. Nhiing bai tap
don gidn ma cing ric hiéu qud khdc: nim luot nang ta
(mébi luot 10 lan) xen ké véi chdng ddy hit ddt (10 lan).
Khong nghi ngoi trix khi ban can. D46 la bai tap tuyét
voi, rit don gidn, va rdt khé khin.

D6 ngot: Néu ban nghién db ngot, ban vin cé thé
thudng thitc mén wrdng miéng, nhung hay chia ra ting



phan nhé, in that cham. Tuy nhién, con mét lya chon
t6t hon: trdi cay uép lanh. Do, viét quit, dau, man...
An timg miéng mot, cin mot cdi va nhim mit lai, tin
huéng diy da tang huong vi tinh t€ ciia ching. Rét
tuyét.

. Céc bira an: Xu huéng ngiy nay, ngudi ta chuong cic
bta in nhiéu chit béo, nhitng mén chién xdo (phai
hon hai ngudi méi that sy n hét khdu phéan nhu vay).
Nhung hiy thi thuéng thic bira in don gidn véi khiu
phin it hon. Chi can mot vai nguyeén liéu tuoi nguyén,
chua qua ché bién, khong c6 chit héa hoc hodc nuéc
s6t. Nhitng bita in don gidn t6t hon béi vi ching khong
chi rit b6 duong ma con c6 thé thudng thirc duoc day
dd huong vi clia ting thanh phan.

. Poc sach: Du Internet chira rit nhiéu thi d€ doc, vin
khong gi sanh duoc v6i mot cudn sich “thuc thy”, muon
tir thu vién hoic tir mét ngudi ban (muon/chia sé sé
lam gidm tiéu thy tai nguyén thién nhién). Khi doc
tryc tuyén, méi lan hay doc mot bai duy nhdt, sit dung
chuong trinh Readability hoidc Clippable bookmarklet
dé loai bé cic thi gay xao lang, va stt dung ché€ do toan
man hinh trong trinh duyét Chrome (nhidn Cmd - Shift
- F trén phién bdn clia méy Mac hoic F11 trén he diéu
hanh Windows). D4 la mot cich doc thuan iy, khong
phan tim va rit thad vi.
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Nhiéu nguoi doc cau néi nay clia Lao T, va te héi: Co le
nao no lai 1 sy thie? C6 1€ nao khong cin voi vang, nhung
moi thit déu duoc hoan thanh?
Diéu d6 duong nhu mau thuln véi thé giéi hién dai cia
chiing ta, noi moi thit déu giéng nhu mér cudc chay dua,
noi chiing ta c8 ging nhéi nhét mic nhiéu nhidt c6 thé
trong mbi phut gidy. Néu khong ban ron, ching ta cim
thidy nhu minh thét bai va luoi biéng.
Trong thyc t, ta thuong canh tranh véi nhau bing cich
c6 ging thé hi¢n minh dang ban ron thé nao. Téi c6 hang
ngan die dn d¢ lam. Tuyét qud! Toi cé dén 10 ngan dy dn
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day!!! Nguoi chién thing 1a ngusi c6 lich lam viéc dién 16
nh4t, nguoi 20 tlr viéc ndy sang viéc khdc véi ning luong
clia mot con chim rudi, vi r6 ring né déng nghia véi viéc
anh ta la nguoi thanh cong va quan trong nhit.

Co ding thé khong?

C6 le 1a khong. C6 lé ching ta dang choi mét tro choi sai
lim — chiing ta duoc mic dinh dé tin ring ban rén 14 giéi
hon, nhung thyc t€ t6c d6 khong quan trong bing nhiing
gi ta tap trung vao dé€ lam.

C6 le ching ta dang chuyén dong sai t6c 9. Néu ching ta
thuong xuyén voi ving, tu ta da bé & cudc séng ciia minh.
Hay dé gi6 cudn di ndi 4m 4nh véi tc do, thay vao dé sdng
cham lai, thai v6i vang, tan hudng ting giay phit cude doi.
Vi moi tht van duoc hoan thanh.

Chung ta hdy cing xem nhé!

Thay d8i vé nhan thuc

Budéc quan trong nhit 13 nhan thirc ring cudc doi dep hon
khi ban chuyén dong cham hon, v6i nhitng budc thu théi,
thay vi véi ving, gdp gdp va cd ging nhéi nhét qud nhiéu
thit méi ngiy. Thay vio d6, hay tan huéng day di nhit
ting khoanh khic.

Cuén sich sé hay hon khi ban véi va doc, hay khi ban danh
thoi gian va dim chim trong d6?

Bai hét sé hay hon khi ban nghe luét qua, hay khi ban
danh thoi gian dé that sy cdm nhan timg 16i nhac, giai am?

Mén 4n s& ngon hon khi ban nuét véi, nhéi nhét xudng
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c6 hong, hay khi ban thuéng thic ting miéng mot va dé
dau luei minh cdm nhan ting huong vi tinh &, dam da?

Cong viéc cha ban sé tot hon khi ban ¢8 ging lam 10 viec
cung mot lic, hay khi ban thét su tap trung vao mét nhiem
vu quan trong?

Thoi gian trdi qua ben mot nguoi ban / mét nguoi thuong
yéu sé thi vi hon khi ban c6 budi gap g& voi vang, lién tuc
bi gidn doan vi email va tin nhin, hay khi ban ¢6 thé thu
gian va thar sy tap trung cho nguoi dé?

Cuoc song sé tha vi hon khi ban chuyén dong cham lai,
danh thoi gian d€ tan huéng, thudng thic ting khoinh
khic. D¢ la Iy do don gidn nhat dé cham lai.

Vavi thé, ban can thay déi nhan thic (néu ban bi mic ket
trong tir duy voi va cho dén tan bay gio). Dé lam diéu nay,
hay thira nhan ring cudc séng tha vi hon khi tan huéng,
ring cong viéc sé tot hon véi su tap trung. Sau do thuc hién
quyét tam thir cham lai, réi tiép tuc mot vai budc bén dudi.

Nhung t6i khdng thé thay déi!

Sé c6 mot vai nguoi trong ching ta thira nhan ring cham
lai rac hay, nhung chi 1a “Tai khong thé ldim duoc diéu
do”, “Cong viec khong cho phép, t6i sé mit thu nhap néu
khong lam nhiéu du 4n”, “Séng trong cdc thanh phé lén
thi qud kho d€ cham lai duoc”, “Vang, sé 1a mot y tudng
uyét voi néu dugc song trén mot hon ddo nhiét déi, hoic &
nong thon, hodc néu ban c6 mét cong viéc cho phép kiém
sodt ké hoach ctia minh. Nghe nhu mo va khong thuc €

cho cugc song nhi...”.
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Nhimng 161 “phan bua” d6 toan 1a nhdm ca!

Dung quén, ban chi ¢6 mét cudc doi! Hay chiu trich nhiem
cho cuoc ddi chia ban.

Néu cong viéc budc ban phdi voi vang, hay hoc cich kiém
sodt n6. Tao ra thay d8i trong nhimng gi ban lim, trong cich
ban lam viéc. Trao d8i véi sép dé tao ra thay d8i néu can
thiét. Va néu that su cin thiét nia, thi ban c6 thé thay déi
cong viéc. Ban phdi chiu tréch nhiém cho cudc doi minh.
Néu ban séng trong mét thanh phé noi moi nguoi déu voi
vang, hay nhan thic ring ban khong can giéng nhu ngudi
khic. Ban c6 thé khéc biét. Ban c6 thé di dao thay vi ldi
xe trong gio cao diém. Ban ¢4 thé 6 it cuéc hop hon. Ban
c6 thé lam viéc it hon nhung lai lam duoc nhiéu viéc quan
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trong hon. Ban c6 thé két néi trén iPhone hoic BlackBerry
it hon, va thinh thoing ngit két néi. Moi truong cla ban
khong kiém sodt cudc s6ng cia ban — ma 1a chinh ban lam
diéu do!

Khong ai cé thé bdo cho ban cich dé chiju trach nhiém cudc
do6i minh, nhung mot khi ban dua ra quyét dinh, chuyén
lam thé nao sé tré nén 16 rang hon qua thoi gian.

Meo hay dé c6 nhip s6ng cham hon

Du khoéng thé ¢6 mét huéng dan ting buéc dé chuyén
dong cham hon, nhung duéi day la vai diéu dé xem xét va
c6 thé chdp nhan, néu ching cé ich cho cudc doi ban. Vai
diéu doi héi ban thay d6i mot s§ thit quan trong, song ban
s& thuc hién duoc hét theo thoi gian.

1. Lam it di. Cic gidm cdc dy 4n ciia ban, danh sich cong
viéc, nhiing viéc ban c8 ging d€ lam méi ngay. Khong
tap trung vio s6 luong ma la chit luong. Chon ra 2-3
viéc quan trong — hoic tham chi chi mét viéc quan
trong — va tap trung lim viéc d6. D& nhing viéc nhé,
quen thudc vdo cudi ngdy, nhung hay cho ban thoi gian
dé tap trung.

2. Bét cac cudc hop. Céc cudc hop thuong la moét su lang
phi 16n vé thoi gian. Ching chiém mit cd ngiy cla
ban, buéc ban phidi nhét nhitng viéc that s¢ can lam
vio khodng thoi gian ngin hon, va khién ban voi vang.
Thit ¢6 nhitng khodng thoi gian khong bi gidn doan,
dé ban khéng phdi voi vang tir cudc hop nay sang cuoc

hop khic.
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3. Tap ngitkét néi. Ban sé c6 thém thoi gian khi chiu khé
tdt cdc thiét bi di dong, cic thong bdo email va du tha
linh tinh khdc. Trong khodng thoi gian khong cé nhing
cudc goi, ban sé sdng tao, hoic danh thoi gian bén ai dé,
hoic doc mét cudn sich, hodc chi di dao, hoic tap trung
in udng. Ban tham chi c6 thé ngit két ndi nguyén mot
ngay, va sé khong hai gi dau. Chic chin ddy!

4. Cho ban thoi gian dé sin sang va dén d6. Néu ban lién
tuc voi vang dén cdc cudc hen hodc tir noi nay “bay”
sang noi khdc, d6 1a do ban khong phan bg du théi gian
trong lich cho viéc chudn bi va di lai. Hay gian lich ra,
dé c6 thoi gian cho nhiing viéc ndy. Gid s ban nghi chi
mit 10 phit d€ sin sing cho mot cudc hen, c6 1€ ban
cin 30-45 phut dé khong phai cao rau voi vang hoic
trang diém trong xe 6 t6. Néu ban nghi ban c6 thé dén
dau d6 trong 10 phit, ban nén cho ban than gip 2-3
lin thei gian d6 d€ ban cé thé buéc thanh thoi va tham
chi c6 thé dén sém hon.

5. Tap lam quen véi viéc khong-lam-gi-ca. Mot diéu dé
nhan thdy 1a khi nguoi ta phdi ché doi, ho tré nén mat
kién nhin hoic khéong thodi mdi. Ho muén nhin vio
thiét bi di dong cda minh hoic it nhit la mot to tap
chi, béi vi ding va cho doi cling 13 mot sy lang phi thoi
gian hoic la chuyén ngudi ta khong quen chiu nhu thé.
Thay vi vay, ban thtt ngdi yén, nhin ra xung quanh, dim
minh trong méi truong xung quanh. Thir ding trong
hang, chi quan sit va ling nghe moi nguoi. Viéc nay
phdi luyén tap, nhung sau mot thoi gian, ban sé& thyc
hién dé dang véi mot nu cudi.

6. Nhan ra “chan ly”: Néu viéc gi 46 khong hoan thanh,
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ciing khéng sao. Vin luon cé ngiy mai! Vi dung thé,
day la moét thdi do “ddng thdt vong” d6i v6i mot vai
ngudi trong s6 ching ta — nhang nguoi khong thich su
luoi biéng, tri hodn hodc s6ng khong cé céc thoi han
cudi cing — nhung d6 la thyc té. Thé gidi sé khong sup
dé néu ban khong hoan thanh dugc nhiem vu d6 ngay
hém nay! Sép clia ban ¢ thé gian d&, nhung cong ty sé
khong sup d6 va cudc séng chic chin van tiép tuc. Rét
cudc, moi thit cin hoan thanh sé hoan thanh.

B4t dau loai bé nhimg viéc khong can thiét. Khi ban
lam nhiing viéc quan trong véi su tap trung, khong voi
vang, sé c6 nhang viéc khdc bj doi lai, cé6 nhing viéc
khong thé hoan thanh. Vi ban cin ty héi minh: Nhiing
viéc ndy ¢6 muc do can thiét nhu thé nao? Chuyen gi
sé xdy ra néu t6i khong lam ching? Lam thé nio toi 6
thé loai bd chung, iy thdc ching cho nguoi khdc, hay
te dong héa ching?

Tap hru tam. Don gidn chi cin hoc d€ s6ng trong hién
tai, hon la nghi qud nhiéu vé tuong lai hoidc qud kha.
Khi ban dn, hiy thudng thic toan bo thic dn cda ban.
Khi ban & bén ai d6, hoan toan chd tam vio ho. Khi
ban di dao, tan hudng cinh vat xung quanh, bat ké du
ban dang & dau.

Tirtirloai bé cac cam két. Chung ta cam két qud nhiéu,
diéu d¢6 ly gidi tai sao chung ta luon phdi voi vang. Day
khong chi néi dén cong viéc — cdc du 4n, cic cuoc hop
va nhang viéc tuong tw nhu thé. B6 me ¢6 hang tin
cong viéc dé lam va nhiéu viéc danh cho con cii, ching
ta cam két rdt nhiéu véi con cdi. Nhiéu nguoi cé cudc
s6ng x4 héi ban ron, hoic vuéng vio hang 16 hang léc



cam két doi thuong, hoic huidn luyén hoic choi trong
cdc nhém thé thao. Ching ta c6 cdc lép hoc, cic nhém
héi va cdc nhom sé& thich. Nhung c8 ging nhéi nhét
qué nhiéu vio cudc sdng, chung ta thit sy dang lam
suy gidm chit luong cudc s6ng chia minh. T tir loai bé
cdc cam két — dua ra 4-5 viéc cin thiét va nhan ra ring
phan con lai, ciing thad vi hoic quan trong, nhung chi
la khong phu hop ngay lic nay. Thong bdo mét céch
lich sy cho moi ngudi, din din, ring ban khong c6 thei
gian d€ dinh vao nhing cam két do.

Hay thi lam nhang viéc ndy. Cuodc sdng sé t6t hon khi
khong voi vang. Véi moét cudc doi troi véo véo nhu vé cau
qua ctra s6, tai sao ban lai ling phi théi gian bing cich luc
ndo cling voi va bing qua né thay vi thudng thitc n6?

Hiy nhé trich din & dau trang: Néu tao héa c6 thé hoan
thanh moi viéc khong cin voi vang, ban ciing thé!
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25 cdch dé don gidn héa

gl ;% o Con, i

“Tré con luén ludn rdc
réi hon ban nghi
- vd cling tuyét vai hon.”

___Charles Osgood”

B4t ctt ai ¢6 con cdi déu biét ring cudc séng c6 con cii s&
rdt phuc tap, & mic do nao d6. T gidt git dén tim goi,
niu nuéng, mua sim, dua dén, chuyén hoc hanh vi cong
viéc nha, dén cdc cuoc khing hodng tam ly theo d6 tudi,
cdc mén thé thao, khiéu v, dé choi va nhitng tran néi
khung, ding la khéng thiéu cdc ric 16i.

* Charles Osgood (tén khai sinh Charles Osgood Wood, 1933) la mét phét thanh vién
va binh ludn vién truyén hinh tai My. Chuong trinh hang ngay 6ng, File Osgood,
da dugc phét song trén kénh phat thanh CBS tir nam 1971. Osgood clng la chi
ctia chuong tinh Tin fikc sdng chil nhgt trén kénh CBS. Ong cling dugc biét dén Ia
ngudi I8ng tiéng cho nhan vat ngudi tudng thuét cha bé phim hoat hinh Horton
Hears a Who!, dugc trinh chiéu trong ndm 2008, dua theo cudn sach cta Tién si
Seuss. (Nxb)
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Ban s& khong thé dat duoc cuéc séng cuc ky don gidn néu
cudc doi clia ban con gin lién véi nhing dira tré. Nhung
ban c6 thé tim ra cich d€ don gidn héa, cho du ban c6 bao
nhiéu dira con di niza.

Lam thé ndo d€ c6 phép thuat sip xép cudc s6ng clia minh,
dé tim thdy binh yén va hanh phic gita mé hén loan ctia
mot ngo6i nha day tré nhé? That ra khong c6 gi huyén diéu
cd, thi thuat chinh la: dit gia dinh lén hang diu, va chi
chon mot s6 it thi Iam wu tién trong cudc song. Néu ban
c6 qud nhiéu tht ban muén lam, hoic can lim, cudc séng
clia ban s tré nén phitc tap. Nguoc lai, néu ban chi lya
chon mét vai diéu quan trong, ban c6 thé loai bé phan kia,
don gidn héa cudc séng di rdt nhiéu.

Du¢i day la mét danh sich duong nhu khd phic tap d6i
v6éi moét s8 nguoi — nhing 25 muc! Nhung, thay vi cd
ging gidi quyét tit cd cdc muc trong danh sich mot luc,
hay chon ra vii muc 16i cudn ban, thit thuc hién ching.
DPénh d4u trang niy va thinh thodng lat tré lai d€ thir cic
y tudng khic. Diéu tuyét voi nhdt 13, ching ¢6 thé truyén
cidm hang cho nhing y twéng méi cha chinh ban.

1. Day con tulap. Meo ndy c6 thé don gidn héa cudc sng
clia ban rdt nhiéu, theo thoi gian. Tuy nhién, né sé lam
moi thit tré nén phic tap hon trong thoi gian ngin han
lac dau. Hay day cho con cdi ty minh lim moi viéc khi
ching du I6n va cé nhiéu khd ning. Day ching tu lam
moi viéc thay vi ban bé thoi gian lam. C6 thé c6 chut thdt
vong lic dau, c6 thé bon tré sé lim rdi tinh moi thit khi
ching chua quen, nhung né sé c¢6 ich trong nhitng nim
sip t6i. Vi du, bon tré cé thé ty tim rira va mic quin 4o,
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dénh ring, nhin chung la ty chuén bi sin sang vio budi
sing v6i mot chut thuc giyc tr bd me. Chiing 6 thé don
dep phong, rira bit dia, quét don, lau chui ban ghé trong
nhd. Dira 16n hon ¢6 thé ndu cdc mon an co bdn va trong
em. Kiéu ty lap ndy sé tiét kiem cho ban hang t4n théi gian
cling nhu gidm thiéu nhiing ric réi.

2. Lénlich hoat dong. Néu ban c6 nhiéu hon mét dira con,
sé c6 rdt nhiéu hoat dong dién ra can phdi theo déi, tir cic
su kién & truong nhu budi biéu dién vio Gidng sinh, hop
phu huynh cho dén céc hoat dong ngoai khéa nhu tap
béng d4, cdc lép khiéu va, cdc budi hoa nhac mua xuan.
T4 chic cudc s6ng clia ban bing mét lich lam viéc don
gidn (ching han lich lam viéc ctia Google) va nhap tdt ci
céc hoat dong, cudc hen vao cdi lich duy nhit nay, tir céc
hoat dong ctia bon tré cho dén cta chinh ban. Khi ching
dua cho ban gidy moi hop phy huynh, hoic lich tap béng
d4, ngay lap tic hiy nhap moi thit vao lich. Sau dé liéc
nhanh lich méi ngdy dé lén k€ hoach cho ban than minh.

3. Thung dé choi. Mot thyc t€ khong trinh khéi 1 tré con
c6 rit nhiéu dé choi. D choi vung vii khip noi! Ban s&
tu lam minh phét dién lén néu c8 quan ly chiing bing su
doc tai — gin nhu tan nhan. Thay vao d6, hay dé bon tré
choi duia, nhung chuin bi sin rdt nhiéu thung dé chung
c6 thé quing d6 choi vio d6 khi di choi xong. Ban c6 thé
thiét ké vii thung cho cdc loai d6 choi nhit dinh (thung
cho d6 choi Lego, thing cho nhing con vat, thiung cho
nhing chiéc xe 6 t6), va thém vai thung danh chung cho
nhang tht khong phi hop véi bit cit thing ndo. Ding
qud khit khe véi ching — toan bo muc dich ciing chi lam
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, hay day bon tré tu don
dep — d€ bon tré bay bira ra nhung thinh thoing nhic
chiing da dén liic phéi don dep. Hay ddm béo nhic ching
don dep truéc khi chuyén sang lim viéc gi d6 khdc, ching
han nhu in trua hoic di nga. C6 thoi gian thuong xuyén
trong ngiy dé€ bon tré don dep sé rdt hay, ching han nhu
trude khi di ngh hodc trudc khi ching dén truong, cin
nha lusn sach sé.

5. Cac théi quen thuong xuyén khi di ngu. Tré con phdt trién
t6t nho théi quen, va khong c6 théi quen nio 8t hon la
théi quen truédce khi chung di ngd. Nén tap diéu nay, hinh
thanh mét théi quen thuong xuyén trude khi ngti — c6 thé
bao gém don dep, tim rira, d4nh ring, mic quin 4o ngy,
va doc mot cudn sich. Doc séch cho con nghe truéc khi
di ngt la mét y tudng tuyet voi, béi vi cdch nay khién bon
tré chju yén ling sau mét ngdy van dong, né cang cho ban
thoi gian két néi véi con cdi, va din dit ching vao théi
quen doc sich. Thém nita, day la viec ma hiu nhu moi
ngudi déu thich.

6. Chudn bi tirt6i hom truéc. Budi sing thuong la thoi gian
ban ron tdi bui cho cd cha me 1in con cdi nhung khong
nhit thiét phii nhu vay. Thay vio d6, ban c6 thé chuin bi
nhiéu thit tir t8i hom truéce, dé thém duoc chit thue gian
vao sing hom sau. Nén chuin bi truéc bira trua, chuin
bi sin sing quin 4o cho bon tré (ciing nhu ctia ban), cho
chiing tim rira, lam bai tap vé nha va chudn bi cip sich sin
sang. Sau d6 budi sing chi don gidn 14 4n sing, chdi chudt
mot chit, mic quan 4o, thu thap moi thi truéc khi budc
ra khéi cira. D6 1a mot céch tuyét voi dé bit dau ngay moi.
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7. Dumg lén ké hoach qué nhiéu. Thinh thodng ching ta
len nhiéu ké hoach dén néi méi phiit trong ngiy déu nhu
duoc sip dit. Diéu d6 din dén cing thing vi ric r6i. Thay
vi thé, lén k& hoach don gidn, ngin gon nhit c6 thé méi
ngdy, va d€ lai khodng tréng (thoi gian) gitra cdc sy kién, cic
cudc hen hoic cic hoat dong, d€ ngiy trdi qua véi t8c do
thénh thoi. Bit diu chuin bi sém hon mitc cin thiét, do d6
khong con véi vang, v danh cho ban thoi gian d€ chuyén
tlr viéc ndy sang viéc khdc. Mot ké hoach cé nhiéu khodng
tréng sé thu gian hon nhiéu so v6i mét ké hoach chat kin.

8. Danh riéng thoi gian cho gia dinh. Th tim thoi gian
thuong xuyén trong ké hoach ctia ban danh cho gia dinh.
Déi véi nhiéu ngudi, 4n t8i 1 thoi gian hiéu qud nhit dé &
bén nhau — moi ngudi ngdi in t8i, va khong ¢ hoat dong
khdc ndo duoc dién ra vao thoi diém dé. Déi véi nhing
ngudi khdc, cudi tuan, hoic ¢6 lé chi mot ngdy trong mét
tuin, lai hiéu qud hon. Chung ta du tinh truéc, ngay chi
nhat 1 Ngiy Gia dinh, va c8 ging hét stic khong len ké
hoach lam b4t e viéc gi khdc vao ngiy hom dé. D6 la ngay
chiing ta mong ché. Cuéi tuan nhin chung la nén dinh
cho gia dinh, ciing nhu cdc budi t8i — diéu d6 nghia la it
c4 cong viéc nén dugc hoan thanh vao cic ngdy trong tuan,
truée 5 gio chiéu.

9. Quan 40 don gian. T&t nhit nén mua quin do pha hop
mot cich dé dang cho con cdi clia ban - hay chon cic mau
phdi tuong tu nhau, d€ ban khong phdi luén dio béi trong
déng quin 4o ctia ching tim nhitng b d6 phu hop. Kiém
tra quin 40 mbi vai thdng déloai bé nhing thi khong con
vira (tré con lén rit nhanh) va ting quan 4o cii cho ho hang
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hoic lam tir thién (hoic chuyén cho dta nhé hon). Git t
quén 4o clia con cdi don gidn — néu ngin ti chat, ban can
bd bét quan 4o hodc thit khic. Dung nhéi nhét céc ngin
t, néu khéng ban sé rdt kho khin méi khi tim ki€m tha
gi. Ciing tuong tu, nhitng doi v& thuong 1 mot thi thich
— ban nén st dung nhang tdi ludi, mot cho vé sach va cdi
con lai cho v6 bdn. Sau d6 ném ti vé bdn vio trong médy
gidt, v6 sé khong bi thdt lac (hoit it nhdt 1a khong thuong
xuyén thir lac).

10. Ludn chudn bj truéc. Nén cd ging xem ké hoach tir
ngiy hom truéc dé biét ngdy tiép theo cé nhing viéc gi.
Diéu d6 cho phép ban chuin bi cho nhang sy kién hoic
hoat dong sém hon, nh¢ thé khong phdi voi vang. Ly vi
dy, vio nhitng ngdy cau nhéc nhd ban c¢6 tran d4 béng,
hiy ddm bdo ring tit cd cdc dung cy, chai nuéc, thic dn
nhe va cic thit linh tinh khic déu d4 sin sing. Chudn bij
trude gitip moi viéc tré nén dé hon rdt nhiéu.

11. Luén mang theo thitc &n nhe. Tré con chéng déi. Vi
thé hay sin sang — néu ban di trén dudong. Hay mang theo
vai mén in nhe trong tui. Bdnh quy gion, pho mai, trii
cay, ca r6t, banh kep, bdnh mi lat, dau phong, nho kho,
tit c4 tao thanh thic in nhe tién loi d€ mang di. Mot cdi
hop kin, bé duoc trong thung d4, c6 thé tdi st dung duoc
s€ gitip gitt cho moi thit tuoi ngon. Phéi mang theo nhiéu
nudc nita nhé, vi tré con luon khit.

12. Khan u6t cho em bé va bo dé dung khin cdp. Tré con
gin lién véi nhiing sy c6 1on x6n ngodi y mudn, nén hay
sin sang. Ding quén khin lau cho em bé¢, tham chi sau khi
bon tré da qua thoi ky st dung ta gidy. Géi chung trong
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mot tiii d6 ding khdn cip nhd c6 thé bao gébm dung cu y
t€, mot cdi khin, va quin 4o du phong — bat ¢t thiz gi ban
nghi 6 thé chuin bj cho nhiing chuyén phit sinh.

13. Péng goi thém quan ao. Nén c6 mot hanh ly xdch tay
nhé luén duoc chuén bi véi hai bo quan 4o thay déi cho
mbi dia tré — quan 4o dep (cho mot bira tiéc hojc viéc gi
dé6), quan 4o binh thuong, dé 16t, tdt. Theo cich ndy ching
ta luén sén sing néu c6 viéc can, ching han ching muén
ngl dém véi 6ng ba hodc anh em ho trong khi ching ta
ra ngoai du tiéc.

14. Tao théi quen hang tuan. Bén canh thoi gian thuong
xuyén danh cho gia dinh (da dé cap & trén), sé rit tuyét
khi c6 mét théi quen hing tuan duoc viée ra va dit & dau
dé ma moi nguoi déu nhin thdy. Mot théi quen hang tuin
c6 thé bao gdm thoi gian tap thé dyc thudng xuyén, ngay
don dep nha cira, ngdy rira xe, ngdy lam vuon, ngiy lam
cong viéc it vit, cdc cuéc hen dinh ky. Diéu ny giup moi
ngudi cé thé dodn trude duoc ké hoach, va loai bé nhiing
viéc bdt ngo.

15. Giao tiép trong gia dinh. Giao tiép gitra cdc thanh vién
trong gia dinh gidi quyét duoc rdt nhiéu vin dé. Khi ¢é co
héi, cdc thanh vién trong gia dinh ban c6 thé néi vé cic
vin dé ctia minh. An i 1 thoi gian phi hop dé lim diéu
dé. Ciing nén c6 mot budi hop gia dinh hang tuin, cing
ngoi xuéng va n6i vé cic vin dé trong nha. Moi ngudi khen
ngoi va cdm on nhau, lén ké hoach cho Ngiy Gia dinh, va
cudi cung la choi mét trd choi vui nhon.

16. Budi hen véi con. Néu ban gip ric réi trong viéc tim
thoi gian mét minh véi timg dda con (cho di ban cé mét
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dta con hodc nhiéu hon thé), lén cudc hen c6 thé la mot
cidch t6t d€ ddm bdo ban va con cdi ¢6 thé lam moi viéc
cuing nhau. Hen véi con clia ban trong mot ngay hoic mot
thoi diém dic biét, va cung quyét dinh mudn lam gi vao
ngdy hen d6. Cé thé 1a nhiing viéc don gidn, nhu di thim
hing x6m hoic di bo trong cong vién, doc sich ciing nhau,
choi trd choi, choi thé thao hoic game video, hoidc cé thé di
dén mot nha hing, rap chiéu phim, céng vién gidi tri. Néu
ban c6 nhiéu con, ban hiy thir luan phién hen véi ching.

17. Tao thoi gian riéng cho ban doi ciia ban. Doi lic, qud
ban rén véi con cdi nén ban quén mit nguoi ban doi —
ngudi ciing c6 y nghia rit quan trong véi ban. Dung d¢
diéu d6 xdy ra, rdt dé dan dén viéc chia tay hay mir di sy
thong hiéu sau sic v6i nhau. Hay gi@ cho méi quan hé min
ndng bing cich tim mot bdo miu (c6 l& mot 1an mot tuan)
va ¢6 thoi gian 1am gi dé cang ngudi ban doi cha minh,
chi ¢6 hai nguoi thoi!

18. Thinh thodng hay dé moi thu dién ra tu nhién. Dtng
qué nghiém khic. Hay dé moi viéc ty nhién. Ching la
tré con — hay dé ching séng hén nhién. Nguoi lén c¢6 xu
huéng tré nén rit nghiem khic vé moi viéc, nhung hay e
nhic bdn than ring khong ding d€ mang tdt cd ric r6i d6
len dau con tré. Thay vao d6, cit dé ching phit trién, va
chi thu gidn. Bon tré sé lin lugt c6 duoc trong lai ot dep,
mién i ban yéu thuong va hé tro ching.

19. Hay tao ra mot su kién gia dinh don gian. C6 thé vai
thdng ban lai dinh mot ngay d€ kiém tra tit cd moi thit
trong nha va don dep ching. C4 nha cing nhau don dep
va thé 1a c6 thém thoi gian két ndi gia dinh. Réi cd nha két
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thic véi nhing tai diy ric, nhitng cdi hop diy thi dé ting
hoic cho nguoi khic. Cin nha tré nén gon gang, don gidn
hon. Cdm giéc d6 thit théa man.

20. Trai qua thoi gian yén tinh ¢ nha. Ching ta thuong qud
ban ron dén nbi lic nio ciing nhu & ngoai duong, lam hét
viéc ndy dén viec khdc. Khi ching ta ¢6 thoi gian danh
cho gia dinh, né ciing thuong dién ra trén duong — di xem
phim hoic dén nha hang ching han. Diéu d6 c6 thé gay
mét moi va ton kém. Thay vi thé, sao khong thi danh thoi
gian & nha thuong xuyén nhdt ban cé thé. Xem mét dia
DVD thay vi ra ngoai xem phim, va lim mét it bip rang
dé cd nha cung dn. Ban c6 thé choi trd choi hoic ra bén
ngodi va choi mot mén thé thao. Ban c6 thé doc sich cho
bon tré nghe, hoic tr doc séch, ké nhitng cau chuyén. Co
hing t4 tht ban dé dang thyc hién & nha ma khéng mit
gi ci, va dieu d6 thart thu gian, thu vi.

21. Tao ra cac truyén théng gia dinh. Bon tré thich truyén
thdng, tix ngay lé truyén théng dén truyén théng gia dinh.
Ban ciing c6 thé tao ra mot vii truyén théng & nha ban,
nhu dn 8i cing nhau, ¢6 nhiang budi hop mit gia dinh
hoic Ngiy Gia dinh, hodc bit ct viéc gi mang moi thanh
vién xich lai gan hon. Néu ban bién né thinh mét viéc
thuong xuyén va cho né y nghia quan trong dic biét, né
s€ tré thanh mét truyén thong. D¢ sé la thi céc con ban
nhé dén khi trudng thanh.

22. Ca nha cung ndu an va don dep. N4u dn, don dep c6
thé tré thanh nhang viéc rat phitc tap — l1dy mit thoi gian
ctia ban danh cho con cidi. C3 gia dinh cung ndu in, 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 “Ban ¢6 thé hoc dugc

dep, va n6 mang lai cho ban réit nhiéu diéu turtré con.
khodng thoi gian vui vé bén Vi du nhu 1d,.ban c6 bao

nhau trong khi day cho con nhiéu kién nhdn.”
cic ky ning séng gid tri. Hay
bién ching thanh hoat dong

vui vé — d€ cho con cdi chon

" Franklin P. Jones

thyc don, di mua nhing nguyén

lieu cting véi ban. Hay xem ban c6 thé

don dep todn bo cin nha nhanh nhu thé nio — néu cd gia
dinh ciing chung tay vao, ching ta c6 thé xong viéc trong
vong 30-40 phut. Lam moi viéc nhue mot tro choi hoidc
nhu mot thir théch, rdt hdp din ddy!

23, C4t giam cac bén phan. Meo ndy 4p dung cho cd ban
lin con ban. Néu cé qud nhiéu bdn phin, cudc song sé
trd nén phic tap. Cit gidm cdc bon phan, cuoc doi ban sé
duoc don gidn héa. That don gidn. Tao mot danh séch tdt
cd cdc bon phan cia gia dinh va xem diéu nio lién quan
téi céc uu tién, diéu ndo quan trong nhit.

C4di nao mang lai cho ban sy thich thd va loi ich? Cii nao
chi tiéu hao thoi gian, sttc luc ma khong mang lai cho ban
diéu gi hay ho? Hay gi@ nhitng bon phan can thiét — cta
ban vi con cdi — déng thoi cit bé nhiéu nhit phan con lai.

Franklin P. Jones (1908-1980) 13 mdt phéng vién & Philadelphia, diéu hanh quan
hé cong chling va nghé si hai. Ong da viét cham biém va trich dan trong muc
gidi tri ctia cac &n pham 16n trong nhiéu ndm. Jones ndi tiéng & My suét nhiing
nam 1940 va 1950 nhd chuyén muc “Dat n6 theo cach nay” (Put it this Way) trén
t& Saturday Evening Post.“Dit n6 theo cach nay” dat ky luc xudt ban lién tuc lau
nhét & t& Saturday Evening Post. (Nxb)
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24.Van dong. Ngiy nay, tré c6 thé tré nén rit u li, 6m yéu
khi suét ngdy d4n mit vao truyén hinh, luét Internet, choi
tro choi video. Nén thic giuc chting van dong bing c4ch di
ra ngodi véi ching hoic di bo, di boi, choi thé thao. Néu
ban chay bé, hiy dé cho con céi ciung chay bo véi ban, it
nhdt [a mot phin quang dudng. Liy xe dap va di dén cong
vién. Tao ra nhing thdch thic, nhu chay dua hoidc chéng
ddy. Céc tro choi vui lim cho bon tré van dong. Viéc nay
don gidn hoéa cudc doi ban thé nao? Viéc nay dong nghia
chiing it ti€p xuic véi cdc phuong tién truyén thong hon.
Vi thém nta, lam cho bon tré khée manh theo mét cich it
t6n kém, gidm chi phi chim séc sic khée cho cd gia dinh.

25. Tap trung lam viéc, chit khéng phai chi tieu. Cha me
thuong chuyén dén con cdi thong diép vé viec lam thé nao
dé sdng trong cudc doi ndy, dua trén nhing gi ching ta
lam: ching ta thich mua sim, n & bén ngoai, di xem phim.
Theo d6 con cai hoc dugce ring d€ c6 dugc niém vui déng
nghia véi chi tiéu tién bac. Chiing ta tap trung vio nhiing
thit vat chdt, d€ r6i con cdi ciing lam thé. Thay vi viy, hay
day chiing (khong phdi chi néi ma bing hanh dong) ring
diéu quan trong Ja lam ra moi thit, chit khong phdi la mua
moi tht. Hay di dao trong cong vién, choi ngoai troi, choi
tro choi tap thé, doc, ké chuyén, choi trd choi d6 chit, niu
in, don dep, di dén bai bién hoic dén hé, xay cic lau dai
cdt, riea xe. Trdi qua thoi gian vui vé cing nhau, lam moi
viéc ma khong phdi tdn tién.
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Vil

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

Vé dep clia mot hop thu tréng la mot thi ddng chi y. N6
mang lai cdm gidc thanh than, binh yén rdt d6i tuyét voi.
Nguoc lai, mét hop thu tran ngap cdc cong viée, cdc cude
goi khdn cdp phai trd Ioi, cic thi d€ doc... Oi, that hén
loan, cing thing, gy cdm gidc tc ché biét bao!

Maét nguoi ban gin day da viét:
“Gidp véi! Toi bi chim ngap trong email!”

Giong nhu lic ban dang trong nudce vay. Hay tim cdch nao
dé dua dau cta ban ngoi lén mit nudc truée, rdi sau d6
tim cich dé ban an toan leo [én mit dat kho rdo, an toan.
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Ngoi ddu lén mat nudc

Ban cin cho minh mét it khong gian d€ hit thé. Mot hop
thu ddy ngap qud that ric r6i, va ban khong biét bit dau
tr dau. Vi thé day 14 noi chiing ta sé bit ddu:

1. Tao ra mét thu muc “hanh déng” hoac dan nhan trong
email ciia ban. Day 14 noi ban sé luu trit bit ¢t email ndo
ban cin phai gidi quyét (c6 thé chia nhé thém thanh nhém
c4c email cin trd 104, cin sdp xép, tily cich ma ban muén).

2. Chon ra nhimg email quan trong nhat. Kiém tra hop
thu cia ban va chon ra 10-15 email can gidi quyét khin
cdp nhdt, sip xép ching trong thu muc méi nay. Néu ban
khéng thuc hién cdc phan duéi day ngay lap nic, it nhit
ban ¢ thé lam tir thu muc ndy ngay bay gio.

\ 9

3. Luu trivtam thoi. Gid hay tao ra mot thu muc “tam théi”.
Chuyén moi thit vin con & trong hop thu ctia ban sang thu
muc tam thoi. Ban sé chuyén nhéng tha d6 di va khong
lo ling vé chiing vdo ltic ndy. Chiing ta sé xt ly chiing sau,
nhung gi¢ thi ching ta da c6 mot chut khong gian dé thé.
4, Thiét lap mot chinh sach méi. Moi email mdéi téi sé lam
theo quy tic & phan tiép theo. Khéng con dé cho hop thu
ctia ban chéng chit lén nira.

Nhitng email méi

Viy phdi lam gi v6i nhiing email méi t6i? Thiét lap moét s6
quy tic va quyét tam thuc hién ngay lap tic:

1. Xt Iy bdt dau tir trén xuéng. Khi ban mé hop thu, xi
ly email mot cich triet dé. Bit ddu véi cic email trén diu
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hép thu cia ban. Laim theo mét trong céc hanh dong sau
day, theo th ty vu tién: (1) x6a (ty do); (2) luu trik (trong
truong hop ban mudén xem dén né sau nay); (3) trd loi
ngin gon (trong vong bén cau hosc it hon) vi sau d6 leu
trit, (4) dit vao danh sdch viéc phdi 1am cda ban (néu ban
khéng c6 danh sich nay, hay bit diu lén mot danh sdch
tlr bay gio), sau d6 x€p chiing trong thu muc “hanh dong”.
Thu muc cuéi cing bao gdm nhing trd 161 dai (that ra nén
ngin gon nhit c6 thé). Néu ban thyc hién mot trong bén
hianh dong nay, ban sé xtt ly duoc moi email.

2. Chuyén dén email tiép theo va xitly nhanh chéng, cit tiép
tuc nhu vay. Ding mit nhiéu hon 20 giay cho bit ct mét
email nio, tham chi ban cing nén lam tuong tv néu ban
dang trd 16i nhanh hodc thém muc vao Danh sich phai
lam. Néu ban xt ly email nhanh chéng, ban sé kiém tra
xong hop thu chi trong vai phut.

3. Chi khi da xit ly xong nhiing viéc trén, ban méi bat dau
c4n ban tam vé nhimg muc phai lam. Ban c¢6 thé chon xi
ly ching ngay lap tic hoic dé sau nay. Dung bit dau thyc
hién nhing viéc phai lam khi ban dang xit ly email.

4.Nhiing ban tin, v.v... Ban sé khong bao gio doc hét tat ci
nhing bén tin, luu y «r cic dich vy, danh muc sin phim
tlr cdc cong ty, va cic thir tuong ty nhu vay. Chung thuong
xuyén duoc gii dén hop thu cia ban. Do vay hay vao thu
muc “tam thoi” clia ban va x6a tdt cd nhiang thi d6 ngay
lap tic. T4t cd. Bdt cir khi nao ¢ email méi dén — nhing
email khong phdi tir nhing ngudi that sy giti truc tiép dén
cho ban — ban s& di chuyén dén cudi email vi nhin vio
duong lien két “nging ding ky”. Moi bdn tin trong d6 phdi
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c6 mot dudng lien két “ngiing ding ky” — néu khong, hay
d4nh ddu né la the rdc. Chi mat 10 gidy dé 4n chuot vao
duong lien két “ngimg ding ky” va sau d6 di dén trang méi,
nh4n nudt hiy bd ding ky. Néu ban lam nhu thé véi timg
cai mot, ban sé sém nhan duoc it email hon.

Tuan theo bdn quy tic trén, ban sé khong bao gid c6 mot
hop thu day p nia.

Ngan con li lai

Duoc 16i, tix gior ban da ¢ cdm gidc moi thi dé quin ly

hon mét chat. Bay gi¢ hay thiée lap mot chinh sich lau

dai d€ ban nhan duoc it email hon.

Day 14 nhaing gi phéi lam:

1. Hiy dang ky moi thit. Diéu niy da duoc dé cap dén &
phin trén, nhung trong truong hop ban bé 1o diéu do,
quay tré lai va doc muc ban tin. Ban khong can cic bin
tin Iam ngap luc hop the.

2. Ngimg giri di qua nhiéu email. Cang gti nhiéu email,
ban s& cang nhan lai nhiéu. Thé nén hiy s dung email
cang it cing tdt. Goi cho ngudi khic néu c6 thé, hoic
di bé va tro chuyén vé6i ho. Néu nhing diéu d6 khong
thuc hién duoc, hiy xem liéu ban c6 thé tu gidi quyét
khéong. Giri email va khong yéu cau dép tré lai.

3. Guinhimg email ngdn hon. Viéc nay cling tuong ty nhu
ti€p nhan va xit Iy email, va ban sé mit it thoi gian hon
dé viét ching. Thit gi6i han trong bén cau hoic it hon.

4. ftkiém tra email. Dit ra thoi gian méi ngdy, chi kiém tra
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email vao nhiing thoi gian nhit dinh. Khi ban kiém tra
email, hay xit Iy hop thu ctia ban cho dén luc né tréng,
stt dung cic quy tic & trén.

Loc théng bao. Néu c6 nhing thong bdo ban muén xem,
hiy tao ra mot thu myc hoic ddn nhan cho ching, ciing
c6 thé tao ra mot bo loc (chic ning nay trong Gmail
rit tuyét) d€ nhing thong bdo sé di thing dén thu muc/
nhin d6 va bé qua hop thu dén.

Dua ra céc quy tdc. Dua cic nguyén tic clia ban lén
website hodc giti nhing quy tic d6 dén nhing nguoi
ban lim viéc cung. Nhiing quy tic niy nhim muyc dich
gidm s6 luong yéu ciu ban nhan duoc. Vi duy, néu nhimg
yéu cdu gui t6i cho ban ddng lé ra phii duoc giti cho ai
d6 khéc, hay dit diéu d6 vao trong quy tic ctia minh.
Néu moi ngudi c6 thé gidi quyét moi viéc thong qua
kénh khdc ngoai email, dit n6 trong quy tic. C6 ging
gidi quyét cdc loai email phd bién nhdt, va tim ra gidi
phdp dé€ ban khong phai trd 16i tdt cd.

Pua lén céc cau hoi thuong gap. Tuong ty, néu ban
nhan duoc mot loat cdc cau héi thuong gip, hiy dua
ra cic cau trd loi cong khai d€ ban khong phdi Lip lai
cau trd loi bing email. N6 gitp ban tiét kiem duoc rit
nhiéu thoi gian.

Xt ly nhitng email ca

Ban s& mudn tré lai véi thu muc “tam thoi” ciia ban, khi
c6 thoi gian, va bit diu xit ly chiing. Duéi day 1a vai buéc
gitp thuc hién:
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7

Xt ly timg it mét néu ban ¢ qud nhiéu viéc phdi lam
ngay lic nay. Chi x& ly trong nim phat, sau d6 quay
tré lai sau.

. Khi ban xit Iy, lam theo quy tdc xitly hop thu ctia ban &

trén (duéi phian “Email méi). Bit dau tir trén xudng,
gidi quyét nhanh tiing email, loai né ra khéi thu muc
tam thoi nhanh nhit cé thé.

. Cho minh thoai mai x6a hang loat email. Néu ban biét

minh khéng bao gi¢ trd 16i hoic lam viéc véi nhiing
email d6, chi cin kiém tra mot loat va xéa hoic luu trit
chiing. Ban c6 thé lam mot lan theo cdch nay. Hiy cdm
thdy thodi mdi khi x6a chiing di — va chi ban tam vé
nhing gi ban cin phai lam tir thoi diém nay.



Hudng dan ngdn (nhung hiéu qua)
= 5&\/11/%
1/

pm-mé (g, by,

_ Arnold Toynbee;

Lam theo dam mé c6 thé 1a mét viec khé khin. Nhung tim
ra nhing gi ban dam mé tham chi con khé hon. Nhung
ban sé& la mét ngudi may min khi tim ra niém dam mé cia
minh va kiém séng tir niém dam meé d6. Vi diéu tuyét voi
nhit 13 c6 thé kiém sdng tix viec lam nhang gi ban thich.

* Arnold Toynbee (1852-1883) 1a mdt nha lich st kinh t& ngudi Anh, ndi tiéng véi
trach nhiém xa héi v mong muén cai thién diéu kién séng cla cac ting Ip lao
déng. (Nxb)
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Vi vi thé, huéng din nhé ndy sé giup ban bit dau tim ra
nhing gi ban thich 1am. D6 sé la thu gitip ban c6 dong luc
dé ra khéi giuong vao budi sing, hét len: “T6i dang sdng!
Toi dang cdm thdy diéu d6!”

Huéng dan nay sé khong tim ra niém dam mé cho ban.
Nhung né gidp ban trén hanh trinh di tim.

1. Ban giéi cai gi? Trir khi méi bit dau cuoc doi, lic nao
ban ciing c6 sin mot vai ky ning, tdi ning, mot vai ning
khiéu nao d6. Tham chi néu ban chi méi bit dau thoi, c6
thé ban di thé hién mét vai ning khiéu khi ban con tré,
ngay ca lic con 14 hoc sinh ti€u hoc. Ban di bao gio viét
vin, lam mét nguoi dién thuyét, hoa si, nha 8 chic, nha
xay dung, gido vién, mot ngudi ban 6t chira? Ban c6 gidi
trong viéc dua ra nhiing y téng, két néi moi nguoi, lam
viéc, buon ban? Hay suy nghi mot chit vé nhitng diéu nay.
Danh it nhdt 30 phtt, suy nghi vé nhiing cau héi néi trén
— chiing ta thuong quén mit nhing viéc minh da lam rit
t6t. Hay nghi lai (xa hét muc), vé cong viéc, cdc dy dn, s&
thich cfia ban. D6 c6 thé la niém dam mé cia ban. Hodc
ban ¢6 thé c6 nhiéu niém dam mé. Hay bit ddu mét danh
sach cdc tng vién tiém ning.

2. Piéu gi khién ban himg thu? Cé thé 1 viéc gi d6 & noi
lam viéc — mét phin nhé clia cong viéc lam cho ban thich
thit. Cé thé la viéc gi d6 ban lam ngoai cong viéc — mot s&
thich, mét cong viéc phu, cong viéc tinh nguyén, lim cha
/ me hoic lam nguoi ban doi / ngudi ban binh thuong, Cé
thé 1a viéc gi d6 ban da khéng lam trong mét thoi gian.
Mot lan nita, nghi vé diéu nay trong 30 phdt, hoic it nhit
15 phut. Néu ban vin khéng nghi ra cdi gi lam minh hing
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thu, cé 1& ban nén thay d8i chinh minh. Thém bit ¢t cau
trd 16i ndo vao trong danh sich cda ban.

3. Ban doc gi? Ban d4 danh nhiéu thoi gian doc gi trén
mang? Tap chi ndo ban tréng ché d€ doc? Ban theo d6i
nhitng blog nao? Khu vyc nio trong hiéu séch ban thuong
ghé qua? Cé thé c6 rdt nhiéu cht dé & day — hay them
chung vdo trong danh sdch.

4, Uéc mo tham kin ciia ban 1a gi? Ban c6 thé c6 moét cong
viéc ao udc ky cyc nao d6 ma ban luéon muén lam — urd
thanh mot tiéu thuyét gia, ngheé s, nha thiét ké, ky su, bic
si, doanh nhan, lap trinh vién. Nhung mét néi s hai, mét
su ngd vie ban than ndo dé di niu ban lai, din dén bic bé
nhing y tuéng d6. Nhung tit tan trong sdu thim, ban vin
con mot vai y tuéng. Hay dua ching vio danh sich — du
ching khong thyc t€ dén thé nao.

5. Tim hiéu, héi, ghi chu lai. Duoc réi, ban di c6 moét danh
sich. Chon mot diéu trong danh séch Iam ban hing thi
nhit. Day la ting vién dau tién cta ban. Gio hay tim hiéu
vé né, trd chuyén véi nguoi thanh cong trong linh vuc dy
(thdng qua blog ctia ho, néu ho c6, hoic email). Tao mot
danh sdch cdc ghi cha vé nhing diéu ban cin hoc héi, cdi
thién, cdc k¢ ning ban mudn thanh thao, nhitng nguoi dé
chuyén trd. Nghién cttu nhung ding lam cho minh che
doi qué lau truéc khi chim ddm vao budc tiép theo.

6. Thit nghiém. Day la lic ban tng dung nhiing gi da hoc
duoc. Néu ban chua lam, hay bit tay vao. Néu ban di sén
sang, trong truong hop ndy c6 thé bé qua dé sang budc
tiép theo hoic tim mot tng vién thit hai d€ thir. Nhung
néu ban chua sin sing, hay bit diu ngay bay gio — ct lam
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di. Cé thé thuc hién riéng trong chinh cin nha ban, nhung
nén c8 ging thyc hién cong khai bat i khi ndo ban c6 thé.
Viéc nay thic ddy ban tién bg, mang lai cho ban sy phin
hdi, danh tiéng ctia ban s& dugc cdi thién khi ban lam thé.
Chu y vio cdm nhan cta ban khi lam — d6 14 ¢6 phéi la
diéu ban mong ch¢, diéu lam cho ban hing thy, diéu ban
muén chia sé?

7. Thu hep. Ban nén chon 3-5 viéc tir danh sich cda ban,
néu nhiéu hon thé, hiy thuc hién buéc 5 va 6 véi chung.
Viéc nay c6 thé mit mot thing, hodc 6 l& ban da tim hiéu
va th thuc hién tit cd. Do vay, day 1a nhiang gi ban phai
ti héi chinh minh: Diéu gi lam cho ban hing thu nhir?
Diéu nao trong s6 d6 c6 thé tao ra thit gi ma moi nguoi sé
trd tién d€ c6 ching hoic gay duoc hiing thi? Diéu ndo ban
cdm thdy minh c6 thé thuc hién trong nhiéu nim (tham chi
néu né khéng phdi 1a mét con duong nghé nghiép truyén
théng)? Chon ldy 1-2 diéu lam cho ban hing thu nhig,
vi tap trung vao. Ban sé lam ba budc ti€p theo: xua di n6i
so hii clia ban, tim thoi gian, va bién diéu d6 thanh mot
nghé nghiép néu cé thé. Néu khong thanh céng, ban c6
thé thit diéu tiép theo trong danh sich — khéong 6 gi xdu
hé khi cho minh mét co héi va that bai, béi vi né sé day
cho ban nhiing bai hoc gid tri, gitip ban thanh cong trong
né luc tiép theo. '

8. Xua di néi s¢. Day la chuéng ngai 1é6n nhdt véi hau hét
moi ngudi — nghi ngd bén than va s thit bai. Ban sé déi
mit v6i didu d6 va cin xua né di. Dau tién, nhan thac vé
néi s¢ hai t6t hon 1a tdng & va chéi bd. Thit hai, viét ra,
dé hinh dung néi s hai la gi. Thit ba, cdm nhan va tré
nén bing long véi viéc c6 ndi so hdi. Thit tu, ty héi bén
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than minh, “Diéu t6i té¢ nhdt c6 thé xdy ra la gi?” Thong
thuong thit bai khong thdm khéc ldm. Thit nim, di sao
di nira ciing ty chuin bj cho minh thuc hién di¢u dam
mé, sau d6 bit tay vao lam. Thuyc hién ting buédc nhd,
nhé nh4t c6 thé, va quén hét nhitng gi c6 thé xdy ra — tap
trung vio nhing gi that sy xdy ra, ngay lic ndy. Sau d6 4n
mimg thanh cong cta ban, cho du né “nhé xiu” thé nao.

9. Tim thoi gian. Khong c6 thoi gian d€ theo dudi dam meé?
Thé thi hiy tao ra thoi gian! Néu diéu d6 la mot uu tién
hang diu, ban sé tao ra thoi gian — hay sip xép lai cuoc
doi ctia ban cho dén khi ban cé thoi gian. Diéu nay dong
nghta véi diy sém hon, hoic lam sau gi¢ tan s6, sau khi
in trua, hodc cudi tuan. Cing c6 thé 1a phdi hily bé mét
s6 cam két, don gidn héa théi quen lam viéc clia ban hogc
lam rit nhiéu viéc truéc (gidng nhu ban sip di nghi). Lim
nhing gi can thiét.

10. Lam thé nao dé kiém séng tir dam mé? Diéu ndy khong
thé xdy ra trong mot sém mét chiéu. Ban can phéi tré nén
xudt sic, diy dam mé véi né. Cé thé mit nhiéu thing hoic
nhiéu nim, nhung néu ban thdy vui, d6 1a nhimg gi quan
trong nhit. Khi ban dat dén muac do khién nguoi khic
chdp nhan trd tién, ban da thanh cong — c6 rit nhiéu cich
dé kiém s6ng tix luc 4y, bao gom lam viéc ty do va te vin,
tao ra nhitng sin phim mang lai théng tin nhu sich dien
tlt, viét blog va bdn cdc qudng cdo. Trong thuc té, ban nén
lam blog néu ban chua sin sang. N6 gitip cling ¢6 suy nghi
ctia ban, tao dung tiéng tim, tim duoc nguoi quan tim t6i
nhing gi ban dang lam, thé hién kién thic va niém dam
mé cua ban.
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Diéu nay khong dé dang. Truéc tién, né doi héi rit nhiéu
suy tu va ty vdn luong tam, sau d6 12 rit nhiéu ding cdm,
hoc héi, trdi nghiém, cudi ciing la rit nhiu quyét tam.

Nhung tdt cd déu ddng gid — dén timg phut gidy, ting gam

diing cdm va né luc. Béi vi cudi ciing, ban sé dat duoc thit
\ 2 e 2. a A . A

gi d6 s€ thay d6i cudc doi ban theo rit nhiéu cich, cho ban

ly do d€ nhdy ra khéi giuong, khién ban hanh phic cho dit
ban c¢6 vat vd bao nhiéu di nia.
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Kiém séng

7

Viy la ban d4 lim theo Huéng din ngin gon (nhung hiéu
qud) d€ tim ra niém dam mé ctia minh, va da chon mot
viéc gi 46 ban dam me.

Gio ban cin bién né thanh nghé nghiép — nhung xin cinh
bdo 1a khong dé dau nhé.

Khong dé ding — phai néi truéc vé6i ban diéu dé. Néu ban
hy vong kiém duoc tién nhanh chéong, hoic kiém duoc bac
triéu nhanh chéng, ban s& can tim mét huéng dan khic.
C6 & & nhiing quing cdo nhdp nhdy hing ngdy trén cic
trang web ban vio ching han.

Vay ban di chon ra niém dam mé cia minh chua? Sau day
la cdc buéc dé bién dam meé thanh mét nghé kiém sdng.
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1. Hoc héi. Tim hiéu nhiing thong tin lién quan dén niém
dam mé ctia ban, o blog, cédc tap chi truc tuyén dén sich
va sich dién t&. Tim ki€ém nhing thong tin mién phi
truéc. Ping st dung chuyén ndy nhu mét cdi cé d€ tieu
hing trim hoic hang triéu dong. Hau hét cic thi quan
trong déu cé sin mién phi. Tim mét ¢6 vdn, trd chuyén
véi nhitng nguoi di timg lam viéc d6, héi nhing ciu héi.
Vio cic dién dan va &4t cau héi — ti nhang nguoi ¢6 kinh
nghiém. Tim nhing ngudi d2 1am viéc d6 rdt gidi va hoc
héi cin ké tt ho.

2. Thuc hién. Ding bé qua budce ndy trong khi ban dang
nghién ctru. Ban sé hoc dugc nhiéu nhit bing cich thyc
hién. Bit dau lam diéu d6 mét cdch mién phi. Lam diéu
d6 cho gia dinh, ban bé ctia ban. Tim nhang khéch hang,
nhing ngudi chiu trd mot khodn nhé. Tao mét blog va
viét vé niém dam mé ctia ban. Dua 1én mang va hay dé
cho nhiing nguoi khdc dung thir sin phim hoic dich vu
ctia ban. Sé6m nhit ¢6 thé, hay cong bé cho nhiéu nguoi
biét — ban s& hoc duogc t6t nhit theo cich nay. Tiép tuc
thuc hién buée 1 khi ban dang lam buéc 2.

3. Pat duoc nhimg diéu dang ngac nhién véi niém dam mé
ciia ban. Diy chi la chuyén thyc hianh va hoc héi nhiéu
hon.

4.Bét dau tinh phi. Ngay khi ban thdy viéc minh lam da da
tt, hay tinh phi. Ban ¢6 thé bit ddu o tir— viéc chinh vin
1a tiép tuc tich lay kinh nghiém, va ¢6 dugc khdch hang,
ngudi c6 thé giéi thidu ban cho nguoi khic. Ban mudn lam
viéc chim chi d€ lam hai long moi ngudi. T tr nang gid
khi ky ning cda ban cdi thién.
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5. Tiép tuc cai tién. Dimg bao gio ngiing hoc héi, dé tré
nén t8t hon. S&t dung thong tin phin héi ciia khidch hang
hoic ngudi doc d€ céi tién.

6. Tao raméang thu nhap. Day la ltic tién bit d4u d6 vé. Ban
c6 thé bt ddu buéc nay bat cit ldc ndo — ding cho cho dén
khi ban lam xong tit ci cdc budc khéc. Tao ra nhiéu méing
thu nhap nhit c6 thé, tai mot thoi diém. Mot s6 vi du nhu:

« Hop déng tu vin thuong xuyén.

+ Cong viéc ty do.

« Quing cio hoic thu nhip i blog / trang web.

. Sich dién tit day moi cich d€ lam viéc gi 46 ma ban
biét cach lam.

« Mot trang web thanh vién trd khodn phi nhé hing thing
sé gitip ngudi khic hoc duoc diéu gi d6 ban c6 thé day
ho. Trang web niy c6 thé bao gom mét dién dan, nhimng
bai viét, video, hoi thdo truc tiép, cic ngudn khéc.

« Mot khéa hoc tryc tuyén, tuong tu trang web thanh
vién, nhung khong doi héi ban lam tryc ti€p moi viéc
hoic ¢c6 mot dién dan. Khéa hoc cé thé bao gébm nhiing
sich dién ti, sich bai tap, video, audio, bai viét truc
tuyén va cdc cong cy khidc.

- Phin mém va céc sdn phim tdi vé.

- Hang héa ching han nhu 4o thun, sich, ly ca phe...

Di nhién, c6 rdt nhiéu kiéu dich vu va sdn phdm khdc ban
c6 thé cung cdp. Mdi dong thu nhap khéng chi c6 thé
mang lai mot phin nhing gi ban cin d€ ton tai, néu ban
tiép tuc tao ra nhiéu dong thu nhap nira, cudi ciing ban
c6 thé séng nho niém dam mé ctia minh. Xin chic ming.
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C6 can cic thiét bi va van phong? Déi véi hau hét nhiing
dam mé, ban c6 thé thyc hién ngay tai nha véi cic thiét bj
t6i thiéu (thuong chi la mét cdi mdy tinh). Tranh phai tri
tién thué vin phong hoic dé ndy sinh bt ctt chi phi vuor
troi ndo, sé gay khé khin va ddy ban vio cinh ng nin.
Khéi dau nhé, chi mé rong khi thu nhap ctia ban di ting
len. Mua it thiét bj nhat c6 thé dé khong lam khé cho ban
ngay tir lac bit dau.

C6 can théi viec? Néu ban cé da diéu kién, cau tra 1oi la
duoc. Diéu nay dong nghia véi sé song tiét kiem trong vai
thing, hoic séng dua vao thu nhap tir ban doi ctia ban va
cit gidm chi tiéu. Néu diéu kién chua cho phép, ban ¢
thé tranh thi théi gian rinh dé theo dudi dam meé — trude
khi di lam, sau gi¢ tan s&, nhing lic cuéi tuin.

Lam viéc cho mét cong ty? Néu ban trd nén “siéu” trong
linh vuc nio d6, ban sé duoc sin d6n. Ban c6 thé lam viec
cho mét cong ty néu thich. Tuy nhién, 16i khuyén la ban
hay c6 ty minh theo dudi dam mé trir khi ban cin trang
thiét bi ma khong da diéu kién sim sira hoic c6 mot dé
nghi ma ban khong thé chéi .
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g ngﬁ q, ﬁp SO

va cdch détam diéu dé

/" “Nga s6m va déy s6m tao ramét conngudi
@; khée manh, gidu c6, théng minh.”
____BenFrankiin® _ - )

e ———

Day sém c6 loi cho stic khde. Tuy nhién, c6 hang t4n cdc
loi ich tuyét voi khic nita...

Dau tién, hay nghe diéu nay néu ban li mét con ct dém.
Thic khuya ¢6 ich cho ban? Vay thi tuyét. Khong ¢ ly do
ndo d€ cin phdi thay ddi, dic biét néu ban hai long véi diéu

" Benjamin Franklin (1706-1790) la mot trong nhimg ngudi thanh 1ap nudc ni tiéng
nhét ctia Hoa Ky. Ong 14 mét chinh tri gia, nha khoa hoc, tac gi3, thg in, triét gia,
nha phat minh, nha hoat dong xa héi, nha ngoai giao hang dau. (Nxb)
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dé. Nhung chuyén tir mét con cii dém sang mot nguodi day
sém (va diéu d6 c6 thé) mang loi ich dén cho ban theo rit
nhiéu cich dén nbi ban sé khong bao gi& muén tré lai nhu
trude nita. Day chi 13 mot vai vi du:

1. Chao d6n ngay méi. Dic Dat Lai Lat Ma d3 néi: “Mdi
ngay, khi ban thikc gidc hay nghi ring hom nay toi la mot
ngudi may médn dwp thikc gidc, toi dang séng, toi c6 mit cugc
doi ¢ phia true, toi sé khong lang phi nd. Toi sé sk dung
tdt cd nang lwpng ciia minh dé phdt trién ban than, d¢ mé
rong trdi tim véi nhieng ngudi khdc, d€ dat dwpe gidc ngg vi
loi ich ciia tdt cd chiing sinh, toi sé¢ c6 nhimg suy nghi tich
cue hwong vé nguedi khdc, t0i sé khong gidn dit hodic nghi xdu
V€ nguoi khdc, toi sé mang lpi ich dén cho ngudi khdc nhiéu
nhdt cé the.”

2. Khéi déu tuyét voi. Ban di ting bit ddu ngiy méi cla
minh bing cich nhdy ra khéi giuvong, muén nhu thudng
1¢, v6i ving chuin bi cho chinh minh va bon tré, véi vang
thd ching & trudng sau d6 lac dat dén ché lim. Ban sé buéc
vao noi lam viéc, trong nhau nhi, hiu nhu chua tinh tdo,
git gong, di sau nhiing ngudi khic. D6 khong phdi la mot
khéi dau tuyet voi dé bit ddu mot ngiy ctia ban. Day sém
cho ban c6 mot budi sing khic hin. Ban sé lam duoc rit
nhiéu viéc truéc 8 gior sdng, cic con ban ciing hinh thanh
théi quen day sém. Lic moi ngudi bit ddu lam viéc, ban
di di tru6c mot bude. Theo kinh nghiém cia nhiéu ngudi,
khong c6 cich ndo dé€ bit dau mot ngiy ctia ban 6t hon
thic day sé6m.

3. Suyén 6n. Khong c6 ti€ng bon tré la hét, khong c6
tiéng 6n do tré con khéc, khong c6 tiéng d4 bong, khong
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c6 tiéng 6n do xe ¢, khong c6 tiéng 6n tivi. Thoi gian
lac sdng sém rdt binh yén, rdt tinh ling. Réi ban sé thdy
d6 14 thoi gian yéu thich trong ngdy cda ban. Ban sé that
st tan hudng khodng thoi gian yén binh d6, khodng thoi
gian danh cho ban than, khi ban cé thé suy nghi, c6 thé
doc, c6 thé hit thé.

4. Ngdm mat troi moc. Nhitng ngudi ngtt ddy muon da bé
16 mét trong nhing ky quan vi dai nhét cda ty nhién, lip
di lap lai truéc midt méi ngdy — cdnh mit tréi len: troi clr
tlt tr& nén sing hon, khi mau xanh thim cda budi déem
chuyén sang mau xanh sing, khi nhitng mau sic ryc r& bit
dau thdm vio bau tréi, khi van vat duoc pha lén nhing
mau khong thé tin duoc. Trong cdnh tri d6, ban c6 thé
nging lén biu troi ndi véi thé gisi: “That 1a mot ngay tuoi
héng ryc r6”. Nghe hoi “sén” phdi khong, nhung tha vi,
ban biét ma!

5. Bita sang. Dy sém va ban c6 thoi gian thdnh thoi danh
cho biza sing. Ban biét d6 la mot trong nhing bira in quan
trong nhit trong ngay. Khong in sing, co thé ban van hanh
hét sttc cho dén khi ban qud d6i vao bia trua dén nbi ban
in bt ct thi gi khong tdt cho stic khée ma ban tim thdy.
Cang in nhiéu chit béo va duong, ban cang cim thdy én
hon. Nhung in bira sing, ban ¢6 thé no cho dén tin trua.
Cong thém, in sing trong khi doc sich va uéng mot tich
ca phe, thuéng thic ban mai yén tinh hoan toan thd vi
hon c8 ging nhéi nhét cdi gi d6 xudng da diy trén duong
di lam, hoic & ban lam viéc.

6. Tap thé duc. C6 nhitng khodng théi gian khdc dé tap thé
duc ngoai budi sing sém, di nhién, v tap thé duc ngay sau
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gior lam viéc cling rdt thd vi, nhung rdt thudng bi hiy bé
vi d& 6 nhing viéc khic xen vio. Con tap thé duc budi
sing hau nhu khong bao gio bi hiy bé.

7. Nang sudt cao. Sdng sém [a thoi gian dat ning sudt cao
nhit trong ngiy. Néu ban viét l4ch vao budi sdng, thi thoi
gian d6 khong c6 bat cit thit gi 1am ban phin tam, truée
khi ban kiém tra email hojc tinh trang blog. Ban sé hoan
thanh dugc rdt nhiéu viéc vio budi sdng. Sau d6, khi téi
dén, ban khong con viéc nio cin phdi lam va ¢6 thé danh
thoi gian 4y cho gia dinh minh.

8. Thoi gian dé thuc hién muc tiéu. Ban ¢ cic muc tiéu
khong? Cha, hin phii c6. Vi ban khéong c6 thoi gian dé
xem xét, 1én k& hoach cho nhiing viéc 4y ciing nhu thyc
hién cdc budc ddu tién? Néu ban phdi c6 mét muyc tiéu ma
ban muén hoan thanh tuin niy thi méi sing, ban phii
quyét dinh ban c6 thé lim gi ngay hom nay d gitip ban
tién dén gan muc tiéu d6. Sau ddy, néu cé thé, lam viec 46
dau tién vao budi sing.

9. Pilai. Khong ai thich giao théng vio gi¢ cao diém, ngoai
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trir cong ty xing ddu. Chuyén sang di lam sém, giao théng
sé do hon nhiéu. Ban sé dén ché lam nhanh hon, nhé thé
ti€t kiem rdt nhiéu thoi gian. Hoic t8t hon, chuyén sang
di lam bing xe dap.

10. Cac cudc hen. Néu ban diy sém, ban sé dé dang dén
dung gid cdc cudc hen sém trong ngiy. Dén tré trong
nhing cudc hen d€ lai d4u 4n khong hay déi véi nguoi hen
gip. Xudt hién sém sé gy 4n tuong cho ho. Cong thém
nira, ban ¢6 thoi gian d€ chu4n bi.

Lam sao dé tré thanh mét ngudi day sém?

% Dimg thay ddi quyét liét. Bit du tir tir bing cich chi
day sém hon 15-30 phdt so véi thuong lé. Lim quen
véi viéc ndy trong mot vai ngdy. Sau d6 thém 15 phut -
nita. Lam dan din cho dén khi ban dat dugc muc tiéu
thoi gian cta minh.

¥ Dingusom. Ban di quen véi viéc thic khuya, c6 le dé
xem tivi hay luét web. Nhung néu ti€p tuc théi quen ndy
trong khi cd ging dé day sém, khong sém thi muén ban
s& bé cudc. Néu ban tir bé viec day sém, ban sé di ngit
muén va phdi bit ddu lai. Ban hay di ngl sém, ngay cd
khi ban khong nght ban s& ngti duoc, va doc sich khi
& trén givdng. Néu ban that s¢ mét méi, ban sé chim
vio gidc ngl sém hon ban nghi.

¥ Dé dong ho bao thic xa givong. Néu dit né ngay bén
giurong, ban sé tdt né di hoic cai lai gio. Dung bao gi¢
cai lai gi¢. D€ ddng hé céch xa givong clia ban, ban phai
ra khéi givong d€ tit. Trong lic 4y, ban d4 tinh gidc.
Gio chi viéc thic diy thoi.
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% Rakhéi givomg ngay khi tdt déng hd bao thirc. Dung cho
phép minh cé ly do hop ly quay trélai givomg. Hay buoc
minh ra khéi phong. Théi quen hay la vio nha tim va
di vé sinh. Lic ban lam viéc d6 xong, doi toilet va rira
tay, nhin cdi mit x4u xi ciia minh trong guong, ban da
dt tinh tdo dé ddi dién voi mot ngdy méi.

*

Pimg hop ly héa. Néu ban cho phép tri ndo ctia ban bio:

“Theéi, nging day sém di!”, ban sé khong bao gio day

sém duoc. Dung dua ra bat ct lya chon tré lai giuong

nao ca.

% C6 mot ly do t6t. Dt ra viéc gi d6 phdi lam vio sing
sém rit quan trong. Ly do nay sé thic ddy ban thic
day. Cé thé chuyén viéc luét web doc tin tirc lén séng
sém ching han. Hoic doc céc binh luan ctia trén blog
c4 nhan cda ban.

% Thudng cho viéc day som. Dung viy, duong nhu day
1a lan dau tién ban budéc minh phdi lam viéc gi khé
khin nhu vay, nhung néu ban bién né thainh mot niém
vui, sém thai ban sé trong cho d€ day sém. Mot phan
thudng xiing ddng 1a thudng thirc tich ca phé hoic tich
trd néng va doc mot cudn sich. Phan thudng khic c6
thé la bira in séng ngon lanh hoidc ngdm mit troi lén,
hoic thién. Tim th gi d6 mang lai niém vui cho ban,
cho phép ban lam viéc d6 nhu 12 mét phin cla théi
quen buéi sng.

¥ Tan dung tdt ca thoi gian c6 thém. Dung thic day sém

hon 1-2 gi¢ chi dé doc blog, trix khi d6 [ mot myc tiéu

chinh cda ban. Ping thitc day sém va lang phi khodng
théi gian c6 thém. Tan dung thoi gian nay tao ra mot
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buéc nhdy vor d€ bit ddu mot ngdy clia ban. Haiy st
dung thei gian néi trén chudn bj bita trua cho con céi,
lén ké hoach s dung thoi gian con lai clia ngay (lap
ra nhiing viéc quan trong cin lam), tap thé duc / ngdi
thién, va doc.
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dé don gian héacudc séng

/

Cuoc s6ng don gidn c6 y nghia va gid tri khdc nhau iy
thudc méi nguodi. Nhung tyu trung, né ¢6 nghia la loai bé
tit cd moi thit khong cin thiét, tranh xa mé hdn loan dé tim
ldy su binh yén, danh thei gian cho nhimng diéu quan trong.
N6 c6 nghia la loai bé rdt nhiéu viec d€ ban c6 thoi gian
danh cho nguoi ma ban yéu thuong, lim nhiing viéc ban
thich. N6 déng nghia véi viéc thodt ra khéi ddng bira bon
dé chi con lam nhang viéc mang lai loi ich cho ban.

" Nha tho ngudi My géc Do Théi. (Nxb)
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Tuy nhién, tré nén don gidn khong phii la qud trinh dé
dang. D6 1a mot hanh trinh, khéng phdi mot diém dén, va
thuong 13 mot hanh trinh ctia hai buéc tién vé phia truéc
cong v6i mot bude thut lui. Néu ban quan tam téi viéc
don gidn héa cudc séng, day la huéng din tuyét voi cho
nguoi méi bt dau.

Danh sach ngén

Danh cho nhiing nguoi hoai nghi, nhitng ngudi cho ring
danh sich bén duéi qud dai, that su chi c6 hai buéc dé
don gidn:

1. Xdc dinh nhang diéu quan trong nh4t déi véi ban.
2. Loai bé moi tha khidc.

D1 nhién, danh sich d6 khong that sy hitu dung trix khi
ban c6 thé nhin thdy cich dé tng dung diéu d6 vao cic
linh vuc khdc nhau trong cudc séng, vay nén xin trinh bay
cho ban thém mot Danh sich dai.

Danh sach dai

Pay khong phdi huéng din ting buéc dé don gidn cudc
song, nhung danh sdch cdc y tuéng dudi day sé ginip ich bat
ctr ai dang trén hanh trinh kiém tim cuéc séng don gian.
Khong phéi moi léi khuyén déu c6 téc dung véi ban — ban
ctt chon cdi nio cé stc 16i cudn va ung dung vao cugc séng
cla riéng minh.

Mot luu ¥ quan trong: Danh séch nay sé bi chi trich vi
ban thdy né dang tré nén qud phic tap. Nhung dimg cang
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thing vé tit cd nhitng diéu d6. Méi thoi diém chi chon

mot ¥ tudng, va tap trung vao. Khi ban hoan thanh, buéc

sang cic y tudng tiép theo.

1.

77

Lap ra mot danh sach 4-5 thit quan trong nhat déi voi
ban. Diéu gi quan trong nhit véi ban? Diéu gid tri nhat
v6i ban la gi? 4-5 viéc quan trong nh4t ban mudn lam
trong cudc doi? Sy don gidn bit ddu v6i nhing vu tién
d6, khi ban dang ¢4 tao ra nhiéu khodng tréng trong
cudc doi dé c6 nhiéu thoi gian danh cho nhing viéc nay.
Xem xét lai nhimg cam két cia ban. Hay nhin moi thé
ban c6 dugc trong cudc doi ban. Moi thit, tir cong viéc
dén nha cira, tix nghia vu cong dan dén hoat dong cia
con cai, tir cdc théi quen dén hoat dong kinh doanh,
cdc dy 4n khdc. Nghi xem viéc ndo trong s6 nay thac sy
mang lai gié tri cho ban, viéc nao ban thich lam. Nhiing
viéc d6 ¢6 nim trong danh sich 4-5 viéc quan trong nhit
ban da dua ra & trén khéng? Loai bé nhing viéc dé néu
ching khong cé trong danh sdch.

Xem xét lai thoi gian. Ban trdi qua mot ngdy cia minh
nhu thé nio? Ban da lam duoc nhiing viéc gi tir hic thirc
day cho dén lic di ngd? Lén moét danh séch va xem cédc
viéc d6 c6 nim trong danh sich uu tién cia ban khong.
Néu khong, loai bé nhang viéc khong ¢ trong danh
sich va tap trung vao nhing gi quan trong. Hay thiét
ké lai thoi gian mét ngdy cda minh.

Pon gian hoa cong viéc. Ngiy lam viéc cha ching ta
duoc tao ra béi mot danh sich cong viec vo tan. Néu
ban chi don gidn la ¢8 thuc hién tdt cd cdc nhiém vu
trong danh séch phéi lam, ban sé khong bao gi¢ hoan
thanh moi viéc, va t& hon nira, ban sé khong bao gio



hoan thianh duoc nhing viéc quan trong. Tép trung
vio nhng nhiém vu cin thiét va loai bé phan con lai.
Don gidn héa viéc nha. Trong cliing mét mach suy nghi
d6, hay nghi vé tdt cd nhing viéc ban lam & nha. Thinh
thodng danh sich viéc nha cing dai nhu danh sich cong
viéc & ché lam. Vi chung ta sé khong bao giohoan thanh
hét dugc. Vi thé hay tap trung vao viéc quan trong nhit,
va thir tim cdch dé loai bé nhing viéc khic (tw dong
héa, loai bd, chia viéc ra, hodc thué ngudi gitp viéc).
Hoc cach noi khong. Day that sy ld mot théi quen quan
trong cho nhing nguoi dang ¢ ging don gidn cudc
s6ng ctia ho. Néu khong thé néi khong, ban sé ginh
thém rit nhiéu viéc.

Han ché céc phuong tién thong tin. Ngay nay cudc sdng
ctia chiing ta bi day ¢ béi dong chdy khong 16 cia cdc
phuong tién thong tin: email, tin nhin, dién thoai, thu
tir, Skype, Twitter, Facebook, dién dan va con rdt nhieu
nita. N6 ¢6 thé chiém mit cd ngay néu ban tip trung.
Thay vi thé, hay dit mot giéi han cho cic phuong tién
thong tin cta ban: chi lam viéc véi email vao mot thoi
gian c6 dinh trong ngdy, trong mot khodng thoi gian
nh4t dinh (nén & muc hai lin/ngdy, nhung chi lam viéc
v6i email ndo cin thiét cho ban). Chi ding tin nhin hai
thoai mot lan/ngdy, trong mot khodng thoi gian han
ché. Ciing han ché dung dién thoai di dong. Tuong tu
nhu vay v6i cic phuong tién truyén thong khic. Lap ra
mot bing gio gidc va thuc hién theo dé6.

Han ché sit dung cac phuong tién truyén théng. Loi
khuyén nay sé khong danh cho tdt cd moi ngudi, néu
stt dung phuong tién truyén thong la rit quan trong
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déi véi ban, vui long bé qua né (ciing tuong tu nhu bit
ctt 16i khuyén nio khic). Tuy nhién, céc phuong tién
truyén thong trong cudc séng cia ching ta - tivi, radio,
Internet, tap chi... c6 thé chi phdi cudc séng. Dung dé
né ap ddo ban. Don gidn héa cudc séng ciia ban va stz
dung thong tin chon loc, c6 han ché.

Thanh loc d6 dac. Néu ban c6 thé danh mot ngiy cudi
tudn dé thanh loc cdc 8 dac ban khéng cin, né sé mang
lai cdm gidc that su tuyét voi. Loai bé nhimg mén d6
ban muén cho di hoic quing vao thung / tdi ric. Con
c6 rit nhiéu thi d€ thanh loc nita duéi day.

10. Hay bo di nhimg hang muc l6n. Cé hang tdn cdc déng

btra bon nhé trong cugc séng ciia chung ta, nhung néu
ching ta bit diu véi nhitng hang muc lén, ban sé don
gidn cudc séng clia ban nhanh chéng hon va theo cich
dy dd hon.
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11.Sap x€p lai phong. Ting phong mét, di quanh phong
va vit bé nhing thi khong can thiét. Hay hanh dong
nhu bién tip vién clia mot t& bdo, c6 ging d€ lai nhitng
thi t6i thiéu, va bd di moi thi khic.

12. Don dep tu va ngan kéo. Mot khi ban don dep xong phan
chinh cta céc cin phong, tiép tuc gidi quyét td va ngin
kéo, xi ly tiing ngin kéo hodc ngin td mot.

13. Tinh gién ti quan 40. C6 phdi td quan 4o cda ban dang
day &2 Cé phdi tit cd ngin th chta nhiéu d6 dén nbi
ban khong thé d6ng lai? Tinh gidn td quan 4o bing cich
loai bé bit ctt cdi ndo ban khong mic. Thit tao ra mée
tth quin 4o t6i thiéu bing cch tap trung vao phong cich
don gidn va mot vai kiéu quin do mau sic chir dao c6
thé phdi véi nhau.

14. Tinh gian méy tinh. Néu ban gip ric r8i véi qud nhiéu
tap tin va sy 1on x0n cia ching, hay xem xét viée truc
tuyén héa cdc tap tin. N6 c6 thé don gidn moi thi rdt
nhiéu.

15.Don gian gidy té tai liéu ky thuat s6. Néu ban [ mét
nguodi c6 théi quen tich tr cdc tap tin, tai lieu ky thuat
s8, nhitng tht tham chi khong ¢6 ich cho ban, va dudng
nhu ban khéng thé kiém sodt dugc dong 16n xon tai lieu
ky thuat s§ d6, thi hay bit tay vao lam gon ching di.

16. Lap mot ban tuyén ngon vé su don gian. Ban muén cudc
doi don gidn clia ban nhu thé nao? Hay viét ra.

17.Han ché théi quen mua sdm. Néu ban 13 né 1¢ cho chi
nghia vat chit va chi nghia tiéu dung, vin c6 cich dé
thodt khéi diéu d6. Mic du khong thé thodt khéi hoan
toan, ban sé cim thdy ty do hon nhiéu. Néu ban c6 thé
thodt khéi chi nghia vat chét, ban sé quen véi théi quen

Pt don gidn khi ta don gian & 227



mua sim it di. Va diéu cé nghia la it d6 dac hon, it chi
tiéu hon, it kich dong hon.

18. Tim thoi gian ranh. Tim cich dé c6 thoi gian lam nhiing

viéc quan trong. Diéu nay ciing d6ng nghia 14 loai bé
nhing viéc ban khong thich, gidm di thoi gian bj lang
phi, va tao ra khodng tréng cho nhiing viéc ban muén
lam.

19. Lam diéu ban thich. M6t khi ban ¢6 thoi gian rdnh, hay

ddm bdo st dung thoi gian doi ra d6 d€ lam nhing viec
ban thich. Tré lai véi danh sdch 4-5 viéc quan trong
ctia ban. Thuc hién ching, va khong lam viéc gi khéc.

20. Danh thoi gian véi nguoi ban yéu. Lan nita, danh sich

21.

4-5 viéc quan trong nh4t c6 1é nén bao gém danh thoi
gian cho mét vai nguoi ban yéu thuong. Cho du nguoi
dé la ban doi, nguoi yéu, con cdi, bd me, thanh vién
trong gia dinh, ban t8t, hoic ai di nita, tim thoi gian dé
lam viéc cung v6i ho, trd chuyén véi ho, tiép xic than
mat véi ho.

Danh théi gian mét minh. Hiy xem phan 15 cich dé
tao ra thém mot gio mdi ngdy d€ c6 thoi gian cho riéng
minh — dé trdi qua trong cim gidc mot minh. Thoi gian
mot minh rit t6t cho ban, mic du nhiéu nguoi khong
thodi mdi véi chuyén d6. Cé thé luyén tap d€ quen véi
su tinh ling, va tao khong gian cho tiéng néi bén trong
ban. Diéu niy nghe c6 vé méi mé, nhung né lam cho
ban cuc ky diém tinh. Khodng ling yén nay la rdt can
thiét d€ tim ra nhiing gi that su quan trong déi voi ban.

22.An cham. Néu ban nhéi nhét thic dn xuéng cé hong,

ban sé khong chi b 16 mui vi tuyét voi cla thic 4n,
ma con xay dung thém théi quen in udng khong lanh
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

manh. Cham lai d€ gidm can, cdi thién khd ning tiéu
héa, va tan huéng cudc séng nhiéu hon.

Lai xe tir tir. Hiu hét moi nguoi voi va tham gia giao
thong, nhdn coi, tré nén gian di, thit vong va cing
thing. Cung lic d6 con gay nguy hiém cho bédn than
va nguoi khdc. Ldi xe tr tir khong chian toan toan hon,
ma con gitp ban tiét kiém tién xing, cing nhu mang
lai su yén binh khéng thé tin duoc. Hay thit xem sao.
Tan huéng hién tai. Nhing o d6 c6 thé tao ra mot sy
khéc biét 16n trong viéc don gidn héa cudc séng clia
ban. Séng & day bay gio, ngay trong thoi diém nay, git
cho ban nhan thic vé cudc sdng, vé nhang gi dang dién
ra xung quanh ban va bén trong ban. N6 tao ra nhiing
diéu ky diéu cho cudc séng lanh manh ctia ban.

Hop ly hoa cuéc song. Rat nhiéu lan ching ta lam moi
viéc phiec tap, khong duoc lén ké hoach vi ching ta
khong suy nghi nhiéu vé ching. Thay vi thé, méi thoi
diém hay tap trung vao mot viéc (gidt i, lam viéc nha,
lam viéc gidy &, x ly email...) va cd ging lam cho don
gidn, hiéu qud va viét ra. Réi lam diing theo nhu thé.
Lap mot phuong phap xitly email / cong viéc gidy todon
gian. Néu ban khong c6 phuong phép, nhiing thit nay
sé tin lén. Nhung mot hé théng don gidn sé gii cho moi
thi theo trat tu.

Lap mot hé théng cong viéc nha don gian. Mot vi du
khdc v& mot ché d6 don gidn la don dep ngay khi ¢
thé véi mot nd luc.

Don dep ban lam viéc. Mot cdi ban 1on x6n c6 thé gay xao
lang, 16n xon va cing thing. Trong khi d6, don dep ban
lam viéc gon ging chi 13 mét théi quen don gidn dé lam.
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29. Thiét1ap céc théi quen. Chia khéa d€ gitt cho cudc song
ctia ban don gidn I tao ra nhitng théi quen don giin.

30. Gitthép thu dén tréng. Hop thu clia ban ¢6 bi trin ngap
nhing tin nhin méi, tin nhin da doc réi? Tin nhin cit
thé ma tn lén? Néu thé, cit yén tam nhiéu nguoi ciing
giong ban — nhung ban ¢6 thé lam viéc hiéu qui hon
va hé théng email clia ban ¢6 thé tré nén don gidn hon
v6i mét vai buée don gian.

31. Hoc cach dé song thanh dam. SGng thanh dam cé nghia
la mua sim it di, ham mudn it di, d€ lai it d4u chan
trén mit dar.

32.Ng6i nha & mitc tdi thiéu nhat. Mot cin nha t8i thiéu
la cin nha ¢6 nhang gi can thiét, va khong 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. Cé hing tin thé. Ban c6
thé tim ra cdch dé t8i thiéu héa trong moi linh vuc ctia
cudc doi ban.

34.Can nhic mét ngdi nha nhé hon. Néu ban loai bé bért
d6 dac trong nha ban, ban s& phdt hién minh khéng
can qud nhiéu khéng gian. Khéng ai néi ban phdi séng
trén mot cdi thuyén (mic du cé ngudi rdt hanh phic
duoc lam thé), nhung néu ban c6 thé séng thodi mdi
trong mot cin nha nhé, khong chi l4 ré hon, ma con
dé& bdo tri hon, cudc séng clia ban theo d6 duoc don
gidn rdt nhiéu.

35.Can nhédc mot chiéc xe nhé hon. Day 13 mét buéc thay
d6i lén néu ban sé hitu mot chiéc xe to hodc mot chiéc
SUV. Ban ¢4 thé khong that sy cin mét thit to I6n nhu
vay. N6 rit ton kém, stt dung nhiéu xing, khé bdo tri,
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khé tim ché dau. Pon gidn cudc doi clia ban véi chiée xe
nhé hon. Ban khong can sim mét chiéc bé xiu, dic biet
néu ban da c6 gia dinh, hay thit tim mot chiéc xe nhé
c6 thé vira v6i ban hoic ché duoc gia dinh ban ma vin
thodi mdi. C6 1& 6 khong phdi la viec ban dinh lam hém
nay, nhung 1a viéc d€ nghi dén trong thoi gian lau dai.

36.Biét “du”. X4 hoi vat chdt ca ching ta ngdy nay ngiy
cang doi héi nhiéu va nhiéu hon nita, khéng cé diém
két thic. Chic chin 14 vay, ban c6 thé ¢ duoc nhiing
tién ich méi nhdt va nhiéu quén 4o, gidy dép hon nira.
Rt nhiéu d6 dac. Nhung khi nido ban cidm thdy thiy
da? Hau hét moi nguoi khéng biét lic ndo, do d6 ho
ti€p tuc mua thém. D6 la mot chu ky khong bao giokét
thuc. Hay thodt khéi chu ky nay bing cdch tim ra bao
nhiéu [a d4. Réi nging lai khi ban da dén duoc diém do.

37.Tao ra thuc don bita t6i hang tuan don gian. Néu viéc
lén thuc don cho bita t8i Ia mot vin dé khé khin cho
ban hoic gia dinh, hiy xem xét lap ra mot thuc don
hang tuan. Quyét dinh gid tri cia céc bia tdi don gidn
hing tuan, lap ra thuc don dic biét cho méi déem, dén
clra hing mua sim cdc nguyén liéu. Gio ban di biét
ban c6 gi cho méi b t6i, va ban ¢6 tdt cd cic nguyén
liéu cin thiét. Khong cin nhing cong thic khé — hay
tim mot cong thic c6 thé ndu duoc trong 10-15 phit
(hoic it hon).

38.An uéng lanh manh. Cé thé khong c6 mdi lién két 16
ring gitta in udng linh manh va don gidn héa, nhung
hay nghi nguoc lai: Néu ban ltic nio ciing in nhiéu chit
béo, min, ngdy, nhiéu duong, chién rdn, thi vé lau vé
dai chic chin ban cé nhu ciu chim séc stc khée cao
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hon. Chiing ta ¢6 thé néi chuyén niy con lau méi xdy
ra, nhung hay tuéng tuong nhing cuéc di béc si / dén
bénh vién thuong xuyén, dén hiéu thudc, di chita bénh,
nhing cudc phiu thui, tiém insulin... ban hiéu réi dé.
An udng khong lanh manh lam moi thit tré nén phic
tap. An udng linh manh don gidn hoa tdt cd diéu d6 rat
nhiéu, qua thoi gian dai. Hay doc vé cich d€ don gidn
théi quen dn udng cda ban.

39.Ren luyén than thé. Cang tuong tu nhu in uéng linh
manh, viéc nay don gidn héa cudc s6ng ctia ban trong
thoi gian dai, tham chi con tién xa hon: tap thé duc giup
d6t chay cdc cing thing va lam ban cim thdy hung phin.
Tuyét voi. Duéi day 1a cach d€ tao ra cdc théi quen rén
luyén than thé.

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

C6 Ié ban da thir vai ldn. Ban da chdn ngdn vé ngoai gdy go
hodic cothé thita can ctia minh. Cuéi ciing ban quyét dinh phéi
hanh déng théi. Ban ddng ky lam thanh vién cia mét phong |
tap thé duc. Mot vai ngudi ban quyét dinh tham gia cting ban.
Sau mgtvai tudn, ban ctia ban khéng xudt hién nia. Do d6 ban
tdp mét minh. Va cuéi cing ban bé cuéc.
Dung thé! Chuyén nay xdy ra sudt! Vdy tai sao nhiéu ngudi c6
thé kién tri tap luyén, cdn ngudi khdc Igi khéng? Bi quyét cua
hola gi? g
Truéc tién xin néi cho ban biét: D6 khéng phdi do ky ludt, khéng
phdi do quyét tam. Ky ludt va quyét tam chi c6 tdc dung trong
ngdn han.



Thir c6 tdc dung trong ddi han lé bién rén luyén than thé thanh
mét théi quen. D6 la bi quyét cia ho. Va dé la nhiing gi phdn tiép
theo dé cp dén - 7 cdch détao nén théi quen rén luyén than thé,
1. Bdt ra muc tiéu cda ban. Ban muén dat dugc gi?

- Co bdp cubn cuén?

- Giam béo?

- Khée manh hon?

- Nhanh nhen hon?

Rén luyén than thé c6 thé cé nhiéu muc dich. Tru6c khi ban ddng
ky lam thanh vién cia mét phong tdp, hay bét ddu ddt ra mét
muc tiéu ré rang. Ban muén gi?

Méi théi diém ding ¢6 dat hon mét muc tiéu. Bat ddu véi mét
muc tiéu. Mgt khi ban da dat duoc, ban cé thé huéng téi muc
tiéu thit hai.

2. Dt ra thoi han. Bua ra mét gidi han thoi gian ma ban sé dat
dugc muc tiéu. Viét muyc tiéu va thdi han cda ban ra mét ménh
gidy, ddit & dau d6 ma ban c6 thé nhin thdy vai ldn mét ngay.
Noi t6t nhdt c6 thé ban bén canh giudng ngd cda ban. Luét qua
manh gidy lac tinh ddy va truéc khi di nga. Péy dugc xem nhu
mét nhdc nhé lién tuc vé muc tiéu.

3. Lén ké hoach. Mot khi ban da dat ra muc tiéu, ban phdi du
phong véi mét ké hoach.

- Ban dinh tap bai tdp nao?
- Ban sé thuc hién bao nhiéu phdn va lam bao nhiéu ldn?

- Ban di dén phong tdp mdy Idn mét tudn?

Thai gian cta ban rdt quy gid. Bdt cu' phdt nao trong phong tap
cting phai mang ban dén gdn muc tiéu cia minh. Vi vdy hdy
chon chuong trinh luyén tdp that su.
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4. Reén luyén than thé la viéc ban lam ddu tién trong budi sdng.
Ban vira c6 mét ngay khé khdn trong céng viéc, rdt khé dé thém
mét gi& § phong tap. Mét gidi phdp Ia luyén tap vdo budi sdng:

- Thuc ddy sém
-Ansdng

- Chudn bi moi thtr ban cdn cho ¢6ng viéc

- Di dén phong tap
Mét gidr sau d6, ban da c6 mét budc tién gan dén muctiéuban
| ddtra. Vaban cé cd ngay dé lam bdt curviéc gi ban cdn lam. :
5. Luén theo ké hoach. Nhiing ngdy ban khéng cadm thdy muén
tap luyén, thuding Ia nhiing ngay tuyét nhdt cda ban. Co1édola |
do surkét néi gidia tam tri-co thé: Cothé n6i dugc, nhung tam trf
bdo khéng. Do d6 co thé cubi ciing cling nhugng bo. :
Cho dii c6 chuyén gi di nita, tGi ngay luyén tdp thi dé la ngay
luyén tap. Khéng dua ra ly do nao cd, hdy di dén phong tap.
Néu ban khéng cdm thdy khée manh 100%, van di dén phong
tép, nhung tap luyén véi cudng a6 giém di. Thuc té viecban &
dé quan trong hon nhiéu so véi chdt lugng luyén tap. D6i khi
nhiing Idn nhu vay lai bién thanh mét trong nhiing budi luyén
tdp hiéu qud nhdt cha ban.

Cang luyén tap nhiéu, théi quen cta ban cang duoc trau doi.
Hdy lubn lam theo ké hoach.
6. Tép luyén véi ngudi c6 théi quen tap rén luyén thén thé. Néu
ban luyén tap véi mét ddi tac hay bé cuéc, c6 thé ban cing sé i
i bd cubc theo. Nhung néu ban luyén tap véi mét ngudi cham
i chi, ban sé xem n6 nhu'la mét thdch thuc.
Ldn tiép theo ban di dén phong tdp, hdy nhin xung quanh ban,
t Nhin nhiing ngudi dang luyén tdp. Tim ngudi thuc hién nghiém
ttc bai tdp cia ho. Khéi ddu bdng viéc héihg liéulaban c6thé
tdp luyén cting ho duoc khéng. Néu ban chon ding ngudi, ho



sé chdp nhan i yéu cdu caa ban. Hdu hét moi ngudi biét rdng
tham gia tdp thé duc la viéc khéng dé dang, ho biét béiviho !
da tung tréi qua viéc dé.
I M6t ban ciing tap tét sé thuc ddy va gidp dat dugc muc tiéu
; déra.
L7 Hay tutin. Ban ¢6 thé dugc bat ci thanh tuu nao ban mudn,

néu ban tin ring ban c6 thé lam viéc d6. C6 mét muc tiéuva
ké hoach rd rang sé trang bi cho ban sy tu tin.
Ban biét s& mat 30 ngay dé tao ra thoi quen rén luyén than
thé. Sudt 30 ngay dau tién ban sé can thac ép minh dén
phong tap. Sau 30 ngay chuyén sé tré nén dé dang hon: Cac
théi quen bt dau dam nhiém, thiic giuc ban dén phong tap. |
Viét diéu nay bén canh muyc tiéu va thoi han clia ban: “Néu
ho ¢6 thé lam duac, tdi cling cé thé lam dugc”. }

40.Don dep truoc khi sip xép lai. R4t nhiéu ngudi mic sai
lim 12 bay bira ra ban hoic nhét diy ti / th quin do /
ngin kéo va sau d6 cd ging dé sip xép lai. That khong
may, cich niy khéong chi khé ma con khién moi th
phtic tap hon (ban quéd ngdn khi nhin mot déng bay
btra!). Hay don gidn qud trinh don dep bing cdch loai
bé cic thit linh tinh cang nhiéu cang t6t, sau d6 méi
sip xép nhimng tht con lai. Néu ban loai bé du nhiéu,
tham chi ban khong cin phdi sip dit lai naa.

41.Tim su don gian bén trong con nguoi ban. Day khong
phdi la van & tam linh, nhung danh mét chut thoi gian
sOng véi nodi tam sé tao ra cdm gidc don gidn, binh yén
hon 1 béi r6i, hén loan. Hiy bé mot chit thoi gian tinh
tam, ngoi thién, viét nhat ky, tim hiéu bdn than, trdi
qua théi gian yén tinh trong ty nhién. Cho di ban lam
cich ndo, khodng thoi gian 4y cing vo ciing déng gid.
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42.Hoc cach dé giai téa cang thang. Cuéc séng luon chia
day cing thing — cho dui ban don gidn cudc séng thé
ndo, ban sé vin ¢6 nhiing phién muon (ngoai trir trudng
hop don gidn tuyét dai, d6 1a chét). Vi vay sau khi ban
trdi qua cing thing, hay tim cich d€ gidi tda.

43. Thit s6ng khong c6 phuong tién di chuyén c4a nhan. Rit
nhiéu nguoi di lam dugc. Di bo, di xe dap hoic cic
phuong tién cong cong. N6 sé gitip ban gidm chi phi
va cho ban thoi gian d€ suy nghi. Cé mot chiéc xe hoi
rit phuc tap, khong nhiing can trd chi phi cho chiéc xe,
ma cdn c6 chi phi bdo hiém, ding ky, kiém tra an toan,
bdo dudng, stra chita, xing va cdc tht khéc nira.

44. Tim mét chi huéng sang tao dé thé hién ban than. Cé
thé 1a bt cit viec gi, viét lch, 1am tho, v&, hoi hoa, sing
tao cdc bo phim, thiét ké trang web, khiéu vii,... Ching
ta c6 nhu ciu thé hién bdn than, va tim ra cich d€ lam
viéc d6 sé khién cudc sdng tré nén tron ven hon. Hay
dé cho diéu nay thay thé phan lén cong viéc ban rén
ban dang muén loai bé khéi cuéc séng.

45.Pon gian cac muc tiéu. Thay vi c6 nira t4 muc tiéu hodc
nhiéu hon thé, hay don gidn ching thanh mot myc
tiéu. Diéu d6 khéng chi lam cho ban d6 cing thing
hon ma con lam cho ban thanh céng hon. Ban sé& cé thé
tip trung vio muc tiéu duy nhdt, don hét ning luong
cta ban vao. Nhu vay cho ban nhiéu co hoi t8t hon dé
thanh cong.

46.Lam timg nhiém vu mét. Lim nhiéu viéc cing mot lic
sé khién moi thit tré nén phiic tap hon, cing thing, néi
chung ld kém hié¢u qua hon. Thay vi thé, méi thoi diém
hay chi lam mét viéc.
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47.Don gian hé théng hé so ctia ban. Xép thanh chéng céc
gidy 1o khong con dung. Hay tao ra mot hé thong hé
so don gidn.

48. Nu6i duong sy thu thai. Néu moi thit nhd nhit xdy ra
v6i ban luén khién ban cing thing, gian d@, cuéc séng
clia ban ¢ thé sé khong bao gio dugc don gidn. Hoc
cdch tich minh ra, va tré nén thu thdi hon.

49. Giam mua sdm theo quang c4o. Nhing miu qudng cdo
khién ching ta muén dé dac vat chdt. Thi qudng cdo
duoc lam ra la vi myc dich d6 ma, va né da phét huy
tdc dung. Hay tim c4ch gidm tiép xtic v6i qudng cdo,
cho du la 4n phdm, trén mang, truyén thanh,... ban s&
ham muén it hon.

50. S6ng cudc doi cin trong. Lam moi viéc tir tix, véi sy thodi
mdi, tap trung toan bo sy chd y vio nhing gi ban dang
lam. Dé tim hiéu nhiéu hon n@a, hiy xem phin Don
gidn binh yén: C4ch d€ séng mot cudc doi vien mian.

51.Lap ra mot danh sach cac nhiém vu quan trong nhat méi
ngay. Chi dit ra ba viéc rit quan trong ban mudn hoian
thanh méi ngdy. Dung bit dau véi mot danh sich dai
nhing viéc c6 thé sé khong dat dugc vio cudi ngay. Mot
danh sich don gidn gom c6 ba viéc lam cho ban cim
thiy ban di dat duoc diéu gi d6.

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

53. Hoc cach khonglam gi ca. Khong lam gi ¢4 thé tré thanh
mot hinh thac nghé thuat, va né nén la mét phan cia

cuéc doi. Hay doc phan Nghé thuat Khong lam gi.
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Nghé thuat Khéng lam gi

Chdc chdn, tdt cd ching ta déu biét cdch @€khong lam gi. Tdt |
cd ching ta déu biét ndm uon ra lang phi thoi gian. Nhung |
nhiéu ngudi qud ban rén dé lam diéu 86 thudng xuyénva khi
lam thé, tdm tri ching ta thuding suy nghi dén cdc viéc khde. |
Ta khéng thé tha Iéng dé tén hudng cam gidc khéng lam gi. ’
Khdng [am gi ¢6 thé la mét su lang phi thdi gian hodc cé thé
tré thanh mét hinh thic nghé thudt. Duéi ddy la cdch dé tré
thanh chuyén gia trong “linh vuc”khong lam g), va nho qud
trinh d6 cdi thién cudc doi ban, xua di cdng théng, gitp ban
¢6 dugc nding sudt cao hon khi that sy lam viéc.

BAt ddu nhé thoi
Khéng lam gj, theo nghia den ctia cum tirnay, c6 thé trénén |
qud ndng né néu ban c6 gdng khong lam gi nhiéu ngay lap
tirc. Ldn ddu tién khdng lam gj, tdp trung khodng 5-10 phut
vao mét thai diém va bdt ddu phén luyén tap cla ban & mot

naoi an toan — & nha, khong phai & noi lam viéc hodic mét noi :
i cbng cdng 6n do. Ban ciing c6 thé chua sén sang dékhéong
: lam gi giira thién nhién, vay nén hdy lam viéc d6 trong phong :
' ngu hodc phong khdch nha ban. Tim mét thoi diém va mét

noi ban khéng bj nhiéu tha lam phén tam, khéng c6 nhiéu
tiéng 6n, khéng cé nhiéu ngudi lam phién ban.
Tdt cdc thiét bj cé thé khién ban phdn tam - tivi, mdy tinh, dién |
thogi di déng, dién thogi nha, cdc thi tuong ty. Khong lam

gi trd' nén khé khdn khi cdc phuong tién truyén théng kéu goi
chting ta lam gi dé.

Gid, hdy nhdam mat lai, va khéng lam gi cd. Dang, nhing
ngudi ra vé ta ddy ngodai kia sé néi rdng ban dang lam gi d6 -

ban dang ng6i hodc ndm, nhdm mat lgi. Nhung, khéng lam ¢
gi cé nghia la néu ai d6 goi ching taddy va héichungtadang



lam gi, chiing ta sé néi: “O, khong lam gi ca!” Tuy nhién, diing
dé ngudi ta goi ban ddy. Ho dang ¢6 gdng dé khién ban phéi

| xao ldng. Sau 5-10 phut khéng lam gi, ban c6 thé ding lén

i vadilam viéc gi 6. Hay thi moi ngay, hodc thudng xuyén
nhdt c6 thé, béi vi khéng thé nao tré thanh mét bdc thdy ma
«  khéng trdi qua luyén tap.

| Hitthé

Noi ddu tién dé ddt cau héi lam thé nao tré thanh chuyén gia
trong nghé thudt Khong lam gi la trong hoi thé ca ban. Néu
ban nghi ngd diéu nay cé vé gidng nhu thién, théi ndo, hdy
vt b6 nhitng nghi ngd khéi tam tri cGia ban. Ching ta khdng

& déy d@é hodi nghi - chung ta dang khong lam gi.

Trudc tién bdt ddu bdng cdch hit tu tr vao, sau dé thé cham |
chdm ra. Gi¢ h@y theo déi chdt ché hoi thé caa ban khi no di 5
vado ca thé qua mii, di xuéng phéi, Idp ddy phéi. R6i cém nhdn
khi né thodt ra khdi co thé, bang xuyén qua miéng, cdm nhdn
cdm gidc tréng réng théa mdn noi budng phéi.

Lam viéc nay trong vong 5-10 phit, néu ban c6 thé. Thuc hanh
thudng xuyén. Nhiing lic dang theo déi hoi thd, ban sé dé bt
ddu lan man nghi téi cdc viéc khdc. Chi cdn nhdc minh: Théi
ndo, diing lai di. Biing hanh hg ban than bdng viéc dé, hay
mang suy nghi cta ban tré lgi véi viéc hit vao thé ra.

Thu gian g
Mgt phdn quan trong ca khéng lam gi Ja tré nén hodn toan 3
thu gidn. Néu chung ta cdng thdng, thuc hién viéckhéng lam
gi that su rdt vé nghia. Bdt ddu thu gidn béng cdch tim mét
noi thodi mdi dé€ khéng lam gt -~ mot cdi ghé mém, mét cdi
ghé dai sang trong, mét cdi giudng tét, sach sé. M6t khi ban
tim dugc, hdy ndm Ién, vdn veo xung quanh @é tim dugc tu
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thévira vdn, thodi mdi nhdt. Hay nghi dén cdch con méo néim
xubng va lam cho né thodi mdi. Méo rét gidi trong viéc khong
13m gi. Ban ¢6 thé khdng bao gid tiép can dén trinh @6 bdc
thdy ciia ching, nhung chiing Ia nguén cém hiing tuyét véi.

Tiép theo, thithit thd sGu. Néu ban khéng hoén toan duoc thu
gidn ldc ndy, mét gidc ngl ngdn sé rdt tuyét voi, sau dé thity
mdt-xa. Bing thé, mdt-xa tét hon nhiéu khi duoc thuc hién
bdng ban tay cta ngudi khdc, nhung tu mdt-xa ciing tét. Bdt
ddu vdi vai va 6. Sau dé Ién ddu va mdt. Clng lam thé véi
lung, chdn, cdnh tay.

M6t cdch thu vi khdc dé thu gidn la bai tap cing méi co'trong
cothéban, chilam mét bé phan cothéméildn, sau dé dé cho
nh(ing co cdng cting gian ra. Bat ddu véi ban chan, sau dé téi
chan, dilén ddn cho t6iléng may cua ban. Néu ban c6 thé lam
t6i dinh ddu, ban da qud vuot tréi véi bai tdp ndy.

Mot khi ban thd 1dng, hdy xem ban c6 thé tha léng hon niia
dugc khéng. C8 gding dimg thu gién qud nhiéu ma mdt kiém
sodt cdc chdt dich cia co thé nhé.

! Tém - mét giai doan cao hon

: Nhiing ngudi dang trong giai doan ddu ciia Nghé thudtKhéng
1am gi khdng nén c6 gdng giai doan nay. Nhung mét khi ban
' da trd nén thanh thao cdc budc trén, giai doan Tdm c6 thé
L rdt tuyét.

. Bontdm phdi dé chju va néng. Khéng phdi dm, ma la néng
. (mién ding qud ndng dén mirc phéng la duoc). Cing cdn cé
: bot xa phong, ngay ca khi ban la dan éng, nhiing nguoi dugc
cho lé qud manh mé dé ding thuarnay. Chi cn dimg ké cho bét
ctranh ban ndo cua ban la dugc. Cdc phu kién nha tdm khdc,
chdng han miéng bot bién, gel tdm hodc hoa khé, tay ban.
Mét Idn nita, ban phdi tdt tdt ca cdc thiét bj cé thé lam phién
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ban. Tém réra t8t nhdt néu ban mét minh trong nhd, néu khéng
dugc nhu thé, moi ngudi khdc trong nha phdi biét rdng ban
khéng thé bj lam phién.

Budc vao bén tdm cta ban, ting chdn mt, tir tir. Néu bén
tdm that si néng, tét nhdt la ban nhiing vao ting chat mét.
D6i véi cdc phdn nhay cdm cua co thé, chdng han nhu khu
vuc ving xuong chau, tét nhdt la nhdm chét mdt lai va tir tir
nhting ngudi véo nuéc néng mdc dii tdt ¢d ban néding co thé
ban mudn bé chay. Mét khi ban da hodn todn ngam minh
trong nucc (ban phai hodn toan ngdm minh trong nuéc, bao
gbm cd ddu), nhdm mdt igi, cdm nhdn hoi néng tham nhap
vdo co thé ban.

Ban ¢ thébéit déu d6 mé hoi. Ddy la motviéc tét. Hay codémé |
héi chay xudng. Ban c6 thé cdn mét cbc nuScvikhiramd héi
¢o thé ban bi mdt nudc, Mot cubn sdch hay la mét cdch tuyét
voti khdc d€ tan hudng bén tdm. D€ hoi nuéc thim vao cdcca, |
thu gién hodn toan, cdm thdy tdt cd lo ldng, cdng thdng, dau
dén va nhire méi chdy ra ngoai co thé vao trong nuéc.

Tdm nudc néng con tuyét voi hon néu sau d6 diing cam tém lai
bdng nuéc lanh. Di bdng cdch nao, ra khéi bén tdm khi nuéec
trong bén khéng con dm va da ctia ban giéng mau nho khé.

Né&m va cAm nhén

Khéng 1am gi cing rdt tuyét voi khi di kém véi d6 uéng hodc
thic dn ngon. Tré hodc ca phé, rugu, cacao néng va cdc dd
udng khodi cdm khdc di kém rdt tuyét v6i Nghé thudt Khéng
lam gi. Bdy la cdch t8t nhdt dé tan huéng nhiing thic uéng
nay, khéng ding kém thiic dn, va khéng doc sdch hodc cdc
thir géy xao ldng khdc. Tap trung védo chdtidng khi ban nhdp
tling ngum mét, tdn hudng tung chut mét huong vi & trong
miéng ban trudc khi nuét, va cdm nhdn khi nuét xubng hoan
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i toan. Nhdm mdt lai khi ban lam thé. Thét su thudng thic d6
uéng nay.

Cdc mon dn clng rdt tuyét: nhiing qua mam xéi, mén trdng
. miéng giau dinh dudng, bdnh mi méi lam, stp... bt cir thir gl
ban thich. Hay chdc chdn rdng ban dn chiing trtd, thudéng thic
| tung miéng nhd. Nhai chdm chdm, nhdm mat Iai khi thudng
1 thie. Cadm nhan tinh t€ huong vi trong miéng. D6 la hanh phic.

i Khéng lam gi trong thién nhién

| M6t khi ban vugt qua cdc giai doan trén, dé dén ltic @€ thuc
hanh nghé thudt thanh nhé ndy ngodi tu nhién. Tim mét noi
I yénbinh-dsan trudc nha ban néu noi dé yén binh, mét céng
¢ vién, métcdnh rimg, bai bién, bo séng, bén hé - nhiing noi ¢é
nudc la t6t nhdt. Nhiing noi trdnh xa khéi tiéng én cta giao
théng va cudc séng thanh phé.

Ngodaitinhién, ching ta c6 thé thuc hién nghé thudt ndy trong
vong 20 phuit, mét gid, hodic tham chilau hon. O dé it thir gay
phdn tam, va ban c6 thé that su tdch minh khéi cdng thdng
cba cuc séng. Dimg dé tam tri ban lang thang moi noi - tdp
trung vao thién nhién xung quanh ban. Nhin ti mi vao nhiing
cdi cay, vao mdt nudc, thé gidi hoang da. That su trdn trong
s hiing vi cda thién nhién, su ky diéu cta cuéc séng.

Pua Nghé thuat Khéng lam gi vao cudc séng hang ngay

Dady la giai doan cudi cing cua viéc tré thanh chuyén gia trong
nghé thudt nay. BPling thd lam tris khi ban da thuc hanh va
thanh thago cdc budc trén,

Bdt ddu bdng cdch khong lam gi trong khi ban dang ding
xép hang ché doi, lic ngéi chd & phong mach cua bdc si, trén
chuyén xe buyt, hodc trén chuyén bay. Ché doi, ma khéng doc
bdo hodc tap chi, khéng noéi chuyén dién thogi, khéng kiém

..........................................
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tra email, khéng viét ra danh sdch viéc phai lam, khéng lam
| bdt ctrviéc gl, khong lo ldng vé nhiing gi ban cdn lam sau dé.
i Ché doi, va khong 1am gi. Tdp trung vdo hai thd, hodic th ¢

mét trong cdc ky thudt thu gidn & trén, Tap trung vao nhiing
ngudi xung quanh ban - quan sdt ho, thir d€ hiéu ho, ldng |
nghe cuéc chuyén tro cda ho. ‘
Tiép theo, thirkhong lam gi khi ban Idi xe. Pung vay, banphdi
{  Idixe, nhung thirkhong lam gi khdc trong liic d6. Diing nghe
i nhac hodc tin tic. Ping lam nhiéu viéc cang mét lic. Bung

néi chuyén dién thoai, diing dn udng, trang diém. Chi Idi xe.

Tap trung vdo viéc Idi xe cua ban, nhin nhiing thi ban da vuot :

qua, v cadm nhdén hoi thé caa ban. Thé Iong ban thén, khéng

lo ldng vé nhimg chiéc xe khdc (nhung diing daém vao ching).

Ldi tirta, tha Iéng diéu khién chan ga. Ky thudt ndy c6 mét tdc

dung phu rdt tuyét: tiét kiém nhién liéu tét hon.

Cuéi cing, thir khéng lam gi & gidda nhiing chén ién xén, &
! noi lam viéc cia ban hodc cdc méi truding cdng théng khdc. |
{  D6ng moi tht Igi, nhdm mdt, nghi vé hoi thé. Thir ky thudt !
i thugidn, Lam diéu @6 5-10 phat mét ldn, sau ndng lén thanh
20-30 phtt. Néu ban ¢6 thé lam diéu nay, giita mét ngay cdng
thdng véi cbng viéc hodic con cdi, ban dé dang tdp trung hoan
todn vao cdc nhiém vu. Ban sé tré nén thu gidn va sdn sang
détap trung, dé mang ban than vao trang thdi ca mét dong
chdy. (Canh bdo: Khéng 1am gi ¢6 thé khién ban gdp rdc réi
véi sép cia minh, vdy nén hdy cdn than. Nhung néu né lam
cho ban lam viéc hiéu qud hon, sép ctia ban c6 thé khéng
phién long Idm). ;
Cuéi cung, ban c6 thé khéng thanh thao Nghé thudt Khong
1am gi trong mét dém. Ban sé mdt nhiéu nhiéu gi& dé luyén
tap, thuc hanh chdm chi (Khéng lam gi khéng phdi la dé
¢ dang). Nhung ban sé tan hudng tiing phut cua viéc d6. Hay
i th&rlam ngay hém nay.

___________________________
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54. Xem trong chét lugng, chirkhong phai sé luong. C8 ging

55.

56.

57.

58.

59.

60.
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dé khong bj viii trong hang tdn d6 dac, thay vio dé,
chi s& hitu mot vai thit, nhung la nhing thit ban thac
su thich, va [au bén.

Lap day ngay bing nhimg niém vui don gian. Lén danh
sich cdc niém vui don gidn ua thich, va thyc hién rdi
ric sudt cd ngay.

Mang theo it 46 dac. C6 phdi tdi ciia ban luén phéng
lén? Hay xem xét chi mang theo nhiing thit cin thiét.
bon gidn cudc séng trén mang. Néu ban lén mang qui
nhiéu, hay xem khung “8 buéc dé don gidn héa cuoc
sOng trén mang cta ban”.

Phan ddu dé tu dong héa thu nhap. Diy khong phai
nhiém vy dé dang, nhung né cé thé (va da) duoc thuc
hién.

Chura chd cho moi viéc trong ngay ciia ban. Cho du
ching la cdc cudc hen, hay la cdc viec ban cin lam,
ding sip xép viéc nay lién tiép viec kia. Hay danh mot
char khéng gian gitra cdc viéc ban can lam, ban sé ¢6
thoi gian cho nhang tinh huéng bit ngo, va ban sé trii
qua mot ngdy thu gian hon.

Luén luén ty héi: Viéc nay c6 don gian héa cudc doi t6i?
Néu cau trd 1oi la khong, hay xem xét lai.



8 budc don gidn héa cuéc séng trén mang

Khéng nghi ngo gi nita, d6i véi hdu hét nhiing ngudilamviéc |
(va choi) trén mang nhiéu, sé luong I6n cdc cong cu web, blog,
truyén théng x@ hoi, tin nhdn dén, ditliéu uu tri, va cdc thong
tin chung c6 thé tré nén dp ddo.

Chdc chdn, chung ta dé hoc dugc cdch dé duong ddu vdi tat
cd rdc r8i, nhung vén c6 mét cdch don gidn hon.

Néu chung ta tdp trung lam don gidn héa cuéc séng trén
mang cta minh, chdng ta c6 thé giam dédng ké thoi gian ding
d@é lén mang, théi gian ding délam viéc, luong théng tin phai
nap nao, cling nhu lugng céng viéc ma ching ta phdi tiép tuc
theo dbi.

Giéng nhu tinh gidn mét cdn phong, logi bé tdt ca nhing
phién nhiéu va nhiing thir vun véit cda cuéc séng trén mang
c6 thé mang lai cho ban sy diém tinh va tap trung, hai thr ¢6
thé da bién mdt khoi cudce séng trén mang cua nhiéu ngudi
ngay nay.

1. CHON MOT VAI THU THAT CAN THIET. Buéc nay la chia
khéa @é don gian héa cude séng trén mang cia ban. Lui lgi
mét bubc 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 tuc thoi, cde dién dan, blog, tro choi truc tuyén, sdch
truc tuyén dén mang xa héi @én cdc céng cu sdp xép dén cdc
ting dung web va nhiéu hon thé nira. Cdi nao ban thuong
xuyén theo déi? Ban danh nhiéu thdi gian nhdt vao dau? Gis
hdy nghi mét chiit vé nhiing gi ban nghila that cdn thiét: cdi
ndo lam ban it tén thoi gian nhdt? Cdi ndo quan trong nhdt
déi véi cudc ddi va su nghiép cia ban? Hay dénh mét ddu

.........................................
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sao vao nhing tha do - chidng la nhimg tha that cdn thiét
d6ivéi ban. Thir tap trung vao ching va logi bé phdn con lai
nhiéu nhdt c6 thé. ;
2. GIOIHAN SG LUONG HOP THU. Chiing ta thudng cé nhiéu |
hép thu hon mdc can thiét. O day, ta sé nhin nhan hép thu
la tdt ca cdc cach d€ ching ta nhan thu dién t& hodc thong
tin - nhiing thur cn kiém tra hang ngay hodc hang tudn. Néu
ban dting nhiéu tai khoan email, tin nhdn va Twitter, tham gia
cdc dién dan va cdc nhém théng tin, mang xa héi..., ban sé ¢é
tlr 5-10 hép thu khdc nhau. Nhung ban c6 thoi gian dé kiém
tra tdt cd ching thuong xuyén khéng? Tim cdch @€ chuyén
tiép thu dién ti @€n mét hép thu chinh (théng qua RSS hodic
1 chuyén tiép email) hodic logi bé cdc hdp thu'con lai nhiéu nhét
¢6 thé Ban cang s& hiu it hép thu, thi cang mdt it thoi gian
va surc I dé kiém tra.

| 3.GIUCHO HOP THU TRONG. Néu ban c6 thé giam sé luong
hép thu cda ban xuéng chi con mét, hai hodic thém chilé ba,
git cho chiing tréng sé la mét nhiém vu dé dang hon rét nhiéu.
{  Chiakhdala dp dung giai phdp ba mdi nhon sau day: 1) giam |
s0 luong thu dién t& ban nhan dugc béng cdch hiy déng ky
cdc ban tin, danh sdch gui thu'va mét s noi khdc, cai ddtché
dé “xéa” véi nhiing nguoi gui cho ban cdc thirlinh tinh; 2) chi
kiém traemail 1-2 ldn/ngay, @éhan chébixen ngang;va 3)lam
theo quy trinh ldm tr6ng email méi ldn kiém tra, dua ra quyét
dinh va xtr ly méi thu dién td, sau d6 x6a hodic luu trr chung
ngodi hdp thu cla ban. D6 chinh 1d quy trinh d€ lam tréng. i
4.DON GIAN HOA NGUON CAP DU LIEU RSS. C6 nhig nguoi
ddng ky hon 100 nguén cung cdp dirliéu (hodc it nhdt la hang
chuc). D6 la khéi lugng rét nhiéu d€ doc méi ngay. Hay don
gidn héa nguén cdp d ligu xubng con 10nguén can thiét,va |



t réiban chi c6 mot chuc hodic titng d6 cdc thu muc dé doc qua
L méi ngay - tham chi chi luét qua ching va doc ky mét vai cdi.
5. TAO CAC THO!I QUEN. Bay la chia khéa dé don gian héa
cudc séng trén mang cua ban. Hau hét moi nqudi trdi qua
ngay lén mang mét cdch tuy tién, kiém tra tha nay thirkia khi
y thich chot dén. D6 la diéu binh thudng, duoc tao ra do ban
chdt cua web. Nhung khong nhdt thiét phdi theo cdch do. Ban
6 thé chi dinh cdc gi& chdc chdn trong ngay dé lam nhiing
viéc xdc dinh. Vidu, mét théi quen hang ngay c6 thé bao gom:
1) mét gi& lam viéc that sy trudce khi kiém tra bét cu thur gi; 2)
mot gié dé xir ly email, doc cdc ngudn cung cdp dirliéu RSS va
kiém tra cdc hép thu khdc; 3) mét gid nita lam viéc truc tuyén
ma khéng bi qudy rdy; 4) mét gié tuong tdc truc tuyén véi cdc
déng nghiép théng qua tin nhdn nhanh hodc nhém chat; 5)
mot gir lam viéc khdc; 6) mét gio xit ly email va kiém tra cdc
trang quen thudc khdc; 7) mét gic dé Ién ké hoach st dung
cdc céng cu tryc tuyén.

6. THANH LOC CAC TAP TIN. Néu ban luu trirnhiéu tap tin trén
6 dia cung, hodic trén mdy tinh dé ban, trong email cGa ban,
hodc trong cdc muc luu triz truc tuyén khdc, thudng xuyén
thanh loc ching la mét y tuéng tot, c6 Ié mét thdng mét lén.

Qud nhiéu tap tin khéng cdn thiét dén d@én cdng thdng, I6n
x0n va mdt trdt tu. Néu ban mudn thanh loc hang tudn thdm
chi ¢on tét hon, nhung mét Idan mét thdng la dd cho hdu hét
moi ngudi. Hay tu minh don dep va sdp xép lai, sén sang cho
i moiviéc.

\ 7.THIET LAP NHUNG GIOTHAN. Nhudd ngu y trong buc “tgo
ra cdc théi quen” &trén, diéu quan trong la c6 gici han nhitng
viéc trén mang cua ban. Vi du, ban khéng muén dugc théng
bdo vé email subt ca ngay dai. Cho dit ban kiém traemailméi
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ngay mét ldn, hai Idn mét ngay, hodc ddu gio, hay thiét Idp
cdc giéi han @€ khi ndo ban lam viéc dé. Lam tuong ty véi véi
' viéc trd chuyén hodc két néi ciing ngudi khdc - chi @ chéds |
| sén séing véio mét thai diém nhdt dinh trong ngay, do d6 ban :
cé thélam viéc ma khéng bj gidn doan. Va, tdt nhién, ban cdn
phdi thiét lap gi&i han khi nao ban lén mang. Néu ban lén
mang tdt c¢d nhiing gid ban thirc, ban sé khong c6 cudc séng
bén ngoai cdc trang web.

8. BIET KHI NAO DE NGAT KET NOI VA TAP TRUNG. C6 nhimng
ltic ban cdn phéi thodt khéi cdc phién nhiéu, chdng hgn nhu
khi ban dang viét mét bai bdo hodc mét bdo cdo. Bankhéng !
muén ¢6 nguoi lam phién ban va khéng muén hop thu kéu
goi sy chu y. Nhu da ndi, ban phdi tao ra cdc théi quenva dgt
ra cdc giéi han, nhung suét thoi gian d6 doi héi ban phéitdp
trung, chiing ta khéng thé @& mét co héi khi dm bdo cudc
gol cuia cbng cy tryc tuyén Idy di sutdp trung cia ban. Vi vdy,
trong thoi gian @6, hdy ngdt két néi hoan toan, va tdp trung.
Hoc cdch @é ngdn khéng @€ minh bi kéo di va né lirc lam viéc,
dé ban c6 thé tdp trung hoan todn va that sy hodn thanh
céng viéc.
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6i quen dn uéng va bia dn

Trong x4 hoi hién dai, ching ta thuong phdi chon cdc bira
in phuec tap, thic in nhanh khong linh manh hoic thyc
phim déng lanh. Nhing ngudi dang ¢ ging gidm cin lai
thuc hién ché d¢ in kiéng phuc tap, d6i hdi qud nhiéu thi
can phdi nhé. Do vay ban phdi 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 cia ban.

Lam thé ndo thuc hién diéu d6? Trudc tién, hay xem xét
nhing nhu ciu clia ching ta trong viéc xay dung ché do
in uéng don gidn:

1. Pon gian. T4t cd moi thi phdi dé chuin bj va khong mit
qud nhiéu théi gian ndu nuéng. Ching ta khong muén wré
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thanh né lé bén bép 16. Mudi phut dé chuin bi hodc ndu
in la dd lau. Va ching ta khong mudn ¢6 i triéu thanh
phin trong bita in.

2. Bé duong. Mic du thich thic in nhanh, nhung hay
nhé la chiing lam cho chiing ta béo (mét chuyén giy cing
thing) va thiéu di nhiing duéng chdt ma ching ta cin. Co
thé can duoc cung cdp chit xo, vitamin va khodng chit,
dam, chit béo tét...

3. it calo, chit béo biao hoa, duong va cholesterol. Ta sé
khong di vao mot cudc tranh luan vé chuyén nén in nhiéu
hay it carbohydrate & day. Danh sich duéi day la nhing
thit chiing ta that s¢ mudn tranh. Hay xem xét mot sd thit
ching ta muén loai b6 — nhing thi khong dép tng duoc
ché d6 in udng don gidn nay:

s Thitc an vat. Rdt rd ring. Mic du thic 4n vit c6 thé
ngon, nhung né khong lanh manh, chira rdt nhicu
chdt béo bao hoa va duong, d6 la nhing thit khong
tot.

« Thuyc pham ché bién. Khong chit xo, it dinh duong,
nhiéu calo. Hay thit cdc thitc 4n & trang thdi ty nhién
clia né, khéng can rudi nuéce thit, nude st va pho
mit trén bé mit.

¢ Thitc an nhanh. Thuc phim niy ching bao gié mang
dén bde ky diéu gi tot.

o Thit d6. Khong ai néi rang ban phdi tré thanh mot
ngudi in chay (mic du sé rdt 8t néu ban lam diéu
d6), nhung thit dé chia rdt nhiéu chét béo bao hoa.
Thay vi thit d4, hay an cd va tc ga khong xuong,
khéng da va tic ga tay. Hodc thi cdc hinh thitc khéc
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clia dam ma khoéng cé chit béo nhu: dau phuy, céc
loai hat, cdc loai ngt c6c, dau.

o Thikc 4n chién. Chua rit nhiéu chit béo bio hoa va
calo. Hiy tim cdc mén nuéng hodc tham chi la dn
séng (y noéi trdi cay va rau qud, khong phai thit).

Vi ching ta con lai gi? Chi la nhing thyc pham cin thiét.
Néu néu chung ta tich trit nhing thuc phim cin thiét nay,
chiing ta ¢6 thé tao ra nhiing bta 4n don gidn vira ngon
vira dé dang chudn bi. Bing cich don giin héa cic théi
quen in udng, ban khong chi rit ngin théi gian chudn bi
ma con d6 phai dén cdc cira hang thuc phdm. Thyc phim
ché bién sin c6 gid dit hon nhiéu, dic biét 1a khi ban phai
trd cho cé bao bi déng géi lang phi.

Ban ciing nén don gidn s6 luong thitc in ban nap vao. Néu
ban in nhéng thit lanh manh, ban khéng can phdi in khiu
phan gidng nhu chim. Nhung t6t nhit 1 khong in khiu
phin qud nhiéu. An theo khdu phin hop ly, chi mot phin
duy nhit. Dimng bé déi minh (vi diéu d6 sé din dén viec
co thé “s¢ d6i”, n qud nhiéu vao nhing ba sau), nhung
cling dimg nhéi nhét bao t& clia minh.

Vay mot ché d6 4n uéng don gidn la nhu thé nao? D¢ 1a

ch€ do an c6 rdt nhiéu trdi cay tuoi va rau, dau, hat, ngi

céc nguyén hat. Duéi day 1a mot s8 bita dn don gidn:

% Biraséng: Cdc loai ngii cdc (chua qua ché bién hoic ngi
coc c6 duong), banh nudng xdp ty lam (st dung boe
ngd céc nguyén hat), thitc in ty lam tr dau, ngi cdc,

Do don gidn khi ta don gian & 748~



o

ve

%

céc loai hat, hoa qué tuoi, binh mi nuéng lam tr ngt
c6¢ véi bo hanh nhan, dau phu.

Bita trua: Banh mi kep thit ga hodc qud bo, ca chua, rau
mam in cung v6i banh mi lam tix lda mi; banh mi dai
kep thit ga, ca chua, rau mam va rau di€p; mot it sup cay.
Bita tdi: Sip néng; stp rau cti cay tu lam — ndu mot noi
stp 16n va c6 thé dung t6i cudi ngay, salad ngon tuyét
v6i cdc loai hat, rau bina, bo, rau diép, ca rét va moét chue
gia vi nhe nhang; hdp rau véi com gao it (st dung hat
mé va Tamari, hat tiéu); xdo dau phu véi rau; binh mi
chay véi d6 chién tu lim (vai l4t khoai tay, them mét
chut dau 6 liu, mudi va tiéu); bot mi niu véi nudce thit,
bo va tuong 6t An be.

Thitc an nhe: Trdi ciy, rau cit nhé, dau, bip xanh bio
vdi sot.

Nhimng budi chiéu dai: Thinh thodng ban cin phdi ty
chiéu dii minh. Néu ban da c6 duoc sttc khée t6t, cho
phép minh dung thém moét vii mén tring miéng cé
d6 béo kinh hoang. Hoic ty chiéu dii minh mét it
chocolate den hoic nhitng qud mong nhu mam x6i hay
viet quat. Chung that ngon!
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Ban ¢6 gip khé khin khi néi “khong”? Ban luén ¢6 t6 ra tir
té v6i nguoi khic trong khi diéu dé khong c6 loi cho ban?

Cha, khoéng phdi chi c6 minh ban thé théi dau. R4t nhiéu
ngudi khéng gidi trong viéc néi “khéng” vi khong muén
lam t8n thuong cim xic clia ngudi khéc. Vi du, bdt i khi
nao nhin duoc yéu ciu giup d6, ban déu sé gitip nguoi dé
ngay cd khi ban ¢6 viéc quan trong hon phii lim. Thinh
thodng nhing yéu cdu d6 mit dén 2-3 ti€ng déng hé dé
thyc hién hoic tham chi mit nhiéu thoi gian hon. Cuéi
ngay, ban sé c6 thuc d€ kip cong viéc ctia minh.

Sau mét théi gian, ban nhan ra ring t4t cd nhiing lan khéng
néi “khong” (khi d4ng 1& nén lim thé) khong giip ich duoc
gi cho ban cd. Ban mit rdt nhiéu thdi gian va ning luong
cho nguoi khdc, gan nhu khéng con nhiéu théi gian danh
cho bdn than minh. Diéu d6 that sy lam ban ndn long. Din
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din ban nhin ra néu muén ¢ théi gian cho riéng minh,
cin phdi hoc cich d€ néi “khong”.

Tai sao chting ta thay khé néi“khong”?

Dé hoc tix chdi, truéc tien phdi hiéu ly do nao ngin cin
chiing ta. Bén duéi 1a nhing Iy do thong thuong tai sao
moi ngudi lai thdy khé néi “khong”.

1. Ban muén dugc gitip d6' ngudi khéac. Ban [ nguoi c6 tim
long nhan hau. Ban khéng muén quay lung vé6i nguoi khdc
va ban muén giup bit ct luc nao ¢6 thé, ngay ca khi né
chiém thei gian caa ban.

2. Khong mudn tré nén thé 18. Ban di duoc day d6 dudi
quan diém ring tir chéi, dic biét véi nhiing nguoi lén tudi
hon la th6 16. Suy nghi nay rit phé bién trong vin héa chau
A, noi thé dién rdt quan trong. Thé dién nghia 1a khéng
lam ngudi khdc cdm thdy t6i ¢ (ki€u nhu mit mir).

3. Mudn duoc chap nhan. Ban khong muén bi c6 lap khéi
nhém béi vi ban khéng déng y. Do vay ban chip nhan
yéu ciu clia nguoi khéc.

4. So'mau thuan. Ban lo ngai nguoi khic c6 thé tré nén gian
d néu ban tir chéi ho. Diéu nay c6 thé dan dén mot cudc
dsi ddu khé chiu. Ngay cd khi khong c6 d6i dau, chiing
c6 thé tré thanh nhing bat déng quan di€m din dén hau
qua tiéu cuc trong tuong lai.

5.S¢danh mit cohoi. Cé e ban lo ling khong ddm tir chéi
vi né déng nghia véi déng lai nhiing cinh ctra trong tuong
lai. Vi du, mot nit nhan vién dugc yéu ciu chuyén sang bo
phan khdc & cong ty. Cé ta thich nhém lam viéc ciia minh,
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c6 khong mudn chuyén di. Tuy nhién, c6 khong mudn
n6i khong vi cim thdy sé dnh huéng t6i co hoi thing tién
clla minh trong tuong lai.

6. Khong muén lam tan v& nhimg két n6i. Mot vai nguoi
xem viéc néi “khong” nhu 1 ddu hiéu cia tir choi. N6 c6
thé din dén su két ndi bi d8 v& va méi quan heé bi cit dur.

Ai cling c6 thé thdy minh gip bt ct ly do ndo trong nhiing
ly do trén, & trudng hop nay hoic truong hop khic. Tuy
nhién, theo kinh nghiém d6i nhan xi thé trong cong viéc
va trong cudc séng, nhting ly do d6 da bi hiéu sai rdt nhiéu.
N6i “khong” khong c6 nghia 1a ban thé 16; cing khong
phdi 13 ban khong tan thanh. N6i “khong” khong c6 nghia
14 s& c6 mau thuin hoic ban sé mit di co hoi trong tuong
lai. N6i “khong” hodn toan khong c6 nghia la ban phd hay
di nhing két néi. Nhing ly do nay 1a nhan thic sai léch
trong tam tri ban.

Vio cudi ngdy, chinh cich ban néi “khong”, chit khong
phai 13 viéc ban néi khong, lam 4nh huéng dén két qud.
Suy cho ciing, ban cé cdc uu tién va nhu ciu cia chinh
ban, cling giéng nhuir moi nguoi ¢6 nhu ciu cta chinh ho.
Noi khong 14 sy thé hién ton trong va tran trong thoi gian
va khong gian ctia ban. Néi “khéng” 1a dic quyén clia ban.

7 cach don gian dé né6i “khéng”

Thay vi hoan toan trdnh né viéc néi khong, hay hoc dé noi
“khong” dung cich. Khi ban bit ddu néi “khong” véi ngudi
khéc, ban sé nhan ra viéc d6 that sy khong t¢ nhu ban da
nght. Nguoi khac rit thong cdm va khong thé hién bt c
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st phdn tng ndo cd. That ra, néi s¢ hii ndi “khong” chi &
trong tdm tri ching ta thoi.

Néu ban khoéng chic chin lam thé nio d€ dugc nhu vay,
day 1a 7 cach don gidn dé€ néi khong. St dung phuong phdp
pht hop nhdt véi nhu cau clia ban trong méi tinh huéng.
1. “T6i khong thé nhan viéc nay vi hién gio téi cé cac uu
tién khac”

Néu ban qud ban ron, khong thé thyc hién duoc cdc yéu
cau/dé nghi, c6 thé dp dung cich nay. Vay sé cho nguoi
khdc biét lich cia ban hién thoi da kin, vi thé ho phdi hoan
yéu ciu ndy ciing nhu cdc yéu ciu khdc trong tuong lai. D&
viéc néi “khong” tré nén dé dang hon, ban ciing c6 thé chia
sé nhiing gi ban dang lam d€ nguoi d6 hiéu r6.

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

Cich phd bién dé tix chdi yéu ciu gitip d6 dot xuidt khi ban
dang lam dé& viéc gi d6. Doi khi ban nhan duoc cdc cudc
goi dién thoai tir ban bé hodc dong nghiép khi dang trong
mot cudc hop hoic dang lam viéc quan trong. Phuong
phdp niy la mot cdch tuyér voi d€ (tam thoi) tri hodn yéu
cau. Diu tién, ban d€ cho nguoi khéc biét d6 khong phai
la thoi gian thuan tién vi ban dang ban lam viéc gi d6. Thi
hai, ban cho ho biét ban muén gitp d6 bing cdch dé nghij
mét thoi gian khdc (lic ndo ban thuan tién). Laim cich nay,
ngudi khdc khong cim thdy bj gat phit di.

3. “T6i mudn lam viéc nay 1dm, nhung...”

“Chiéu” nay 1a mot cich néi “khong” nhe nhang. N6 cho
nguoi khic biét ban thich y tuéng ctia ho (di nhién, chi

730



nén noéi thé néu ban that sy thich) va khéng cé gi bit 6n
trong y tudng dé.

4. “Téi sé suy nghi vé viéc d6 va sé tra 16i ban sau”

Céch nay c6 vé giéng “cé thé” hon la néi “khéng” thing
thimng. Néu ban quan tam nhung ban vin chua muén néi
“c6”, hiy st dung cich nay. Néu ban nhin duoc mér y
tudng tuyét voi phi hop véi nhu cau cta ban, nhung ban
mudn tri hoin chua cam két vi mudn c¢6 chit thoi gian
suy nghi truée da, hay st dung cich nay. Néu nguoi khic
chan thanh véi d nghi d4, ho s& vui vé cho doi trong mot
thoi gian ngin. Dinh ré mot ngay/khodng thoi gian (ching
han 1-2 tuin) cho ciu trd loi.

Néu ban khéng quan tam dén loi dé nghi ctia nguoi khic,
dung dé€ ho hy vong. S&t dung phuong phdp 5, 6 hoic 7
déu dure khod.

5. “Diéu nay khong phut hgp véi nhu cau cuaa téi nhung t6i
chéc chén sé luu y t6i n6”

Néu ai d6 dang dé nghi mot théa thuin/co hoi khong
phéi diéu ban dang tim kiém, hay néi thing cho ho biét
n6 khong phit hep véi nhu ciu clia ban. Bing khéng, cuoc
thdo luan c6 thé kéo dai khong can thiét. Néi nhu vay giip
nguoi khic biét d& nghi ciia ho khong c6 vin dé gi cd, ma
do ban dang tim kiém thit khic. Déng théi, bing cich néi
ban s& luu ¥ dén dé nghi clia ho 4m chi ban d€ mé co hoi
trong twong lai.

6. “T6i khong phai 1a nguoi t6t nhét c6 thé giup dugc viéc
nay. Tai sao ban khong thit tim dén X?”

Néu ban dang duoc yéu ciu gitp d6 viéc gi 36 ma ban
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khong thé déng gép nhiu hoic khong 6 ngudn luc dé
gitip, hdy cho ho biét ring ho dang tim khong diing nguoi.
Néu c6 thé, chi cho ho ngudi khdc c6 thé thuc hién viéc
ndy — cho dit d6 13 ngudi ban biét, ai d6 ban nghe tiéng
gidi trong linh vuc 4y, hodc tham chi 12 mét co quan nio
d6. Gidi thieu moét nguoi thay thé dé nguoi cin givp do
khong roi vao bé tic. Céch ban giéi thiéu nguoi khic gitp
ho di dén ding noi ho can.

7. “Khéng, toi khong thé!”

Cich don gidn va tryc ti€p nhdt € néi “khong”. Ching ta
dung lén qud nhiéu rao chin trong tam tri dé néi “khong”.
Nhu da néi trén, cé rit nhiéu rio chin do ta tur tao ra va
ching khong ding chut ndo cd. Dung nghi qud nhiéu vé
viéc néi “khéng” va chi viéc néi thing ra. Ban sé ngac nhién
khi ngudi tiép nhan khéng cdm thdy téi & bing moét nia
nhtng gi ban da tudng tuong.

Hoc cich d€ néi “khéng” véi cic yéu ciu khong phu hop
nhu cu cda ban, vi mot khi lam thé, ban sé phdt hién diéu
dé6 that sy dé dang nhu thé nao. Ban c6 nhiéu thoi gian
hon danh cho chinh minh, cho céng viéc va nhing thit
quan trong nhit d6i véi ban.
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73 viée Ji7

dé don gidn héa ngdy lam viéc

viéc I16n khi ching con nhé.
Hanh trinh nghin ddm phdi bdt
ddu véi mét buée chén.”

Khong phii ai ciing ¢6 thé tién hanh nhing buéc quyét
liet huéng t6i don gidn héa, nhung néu ban ¢6 chut ty chi
trong cong viéc, mot vai viéc nhé ban thuc hién sé don gidn
héa moi thit rit nhiéu.

Néu ban khong ¢6 duoc su kiém sodt, hodc néu ban phit
hién ra minh dang nghi: “Téi khong thé lam dugc nhitng
viéc ndy”, thi vdn dé 1A tai sao lai khong? Moi thit c6 thé
khong thay déi lap titc hom nay nhung qua théi gian dai
thi sao?
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Ban khong can lam tdt cd nhang diéu goi y bén duéi — hay
chon mot viéc, va lam thi. Sau d6 thit viec khic va xem két
qud thé nio. Trdi nghiém d€ tim ra diéu gi hiéu qud v6i ban.

Vi tan hudng cuoc doi lam viéc don gian.

1. Bt ddu sém. Bit dau lim viéc sém la mor trong nhitng
meo hay. Budi sdng rit yén tinh (truéc khi dién thoai, cic
cuoc tro chuyén, va cdc cudc hop lam phién ban). Ban c6
thé lam xong rit nhiéu viéc trong su yén tinh cia sém mai.
Lic nguoi khic méi bt dau ngay lam viéc, ban d4 hoan
thanh xong hai hoic ba nhiéem vy lén.

2. Giéi han thoi gian. Nghe that mia mai, béi vi rdt nhiéu
ngudi lam viéc trong nhiéu gio va nghi ho d4 lam duoc
rit nhiéu viéc, lam viéc nang sudt hon. Nhung that ra ho
dang ném nhiéu thdi gian vao cdc ric réi. Thay vi vay, cit
bér thoi gian lam viéc ctia ban va dit ra giéi han — 6 hoic
7 tiéng mot ngdy — hoan thanh nhang cong viéc can thiét
nhit cla ban trong giéi han thoi gian d6. Néu ban biét
ban chi duoc lam viéc 6 gid/ngay, chic chin ban phdi hoan
thanh nhing nhiém vu quan trong truée va it lang phi thoi
gian hon. Giéi han buéc ban tré nén hiéu qud hon.

3. Tao ra mdt danh sach ngdn. T2o0 ra mot danh sdch dai
t4t cd nhitng viéc ban can phéi lim sau d6 loc ra mét danh
sich ngin 1-3 viéc ban that sy muén hoan thanh. Véi lya
chon nhu thé, néu chi lim xong nhitng nhiém vu d6, ban
cling s& cdm thdy rdt ty hdo vé nhing gi ban da lam duoc
trong ngdy hom nay. Bit dau véi cdc nhiém vu quan trong
nh4t, truée khi kiém tra email hoic lén mang.
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4. Xir Iy hang loat cac phién nhiéu. Nhing thit gi thuong
khién ban phan tam? Phdi ching la email, blog, Twitter
hoic mang x4 héi khéc? Dt thoi gian cho nhiing tha d6,
vao bugi chiéu la thich hop hon ci: tir 3-4 gio chiéu. Ding
lam nhing viéc giy xao lang cho ban truéc thoi gian nay.
Bing cich nhém chiing vio mot khodng thoi gian, ban sé
lam cdc viéc khdc truée, nhung van c6 thoi gian cho cic
hoat dong gidi tri. Mot gidi phdp khdc 1a luét qua ching
trong vong 10 phirt cudi méi gio — nhung tuan theo giéi
han 10 phat do.

5. Viét email ngdn hon. Néu email 14y mat rat nhiéu thoi
gian trong ngdy ctia ban, cdch thay d6i don gidn la chi
viét trong vong 3-4 cau/email. Diéu d6 sé tao ra mot khdc
biét l6n. Diu tién, ban tiét kiem duwoc rit nhiéu thoi gian
dung d€ viét hoic trd 1oi email. Tha hai, tri 16i email cia
ban ciing ngin di, déng nghia ban sé mit it thoi gian hon
dé doc email.

6. Gi6i han cac cugc hop. Cang it cing t6t. Mot s gidm
ddc dieu hanh cao cdp ctia Google chi 6 chic cic cudc
hop trong vong 5 phit — bit cit ai tham gia cic cudc hop
d6 phai chudn bi t6t hon va néi ngin gon. Néu ban c6 thé
tranh khéi cdc cudc hop va chi cin xem bién bin, hoic tim
ra mot cich thay thé dé truyén dat, sé tiér kiem cho ban
nhiéu gi& mot tuin.

7. Ty dong héa. Cing it cdc nhiém vy lip lai va déu déu,
ban cang c6 nhiéu thoi gian rinh réi d€ lam cic cong viéc
sing tao va quan trong. Vi vay hay te dong héa bit cit khi
ndo c6 thé: gidi quyét moi thit lip lai bing cic thiét bi dien
tlt, hodc nguoi khdc 6 thé ldy théng tin tr trang web ciia

Dot don gidn khi ta don gian & 7337



ban thay vi glti email / goi cho ban, hodc sit dung mét dich
vu ty dong thanh toan cic héa don, gii hang héa dén cho
ban, v.v...

8. Gidi han cong viéc gidy to. Néu cic cong ty hoic t8 chic
c6 thé s héa cong viéc gidy td, né sé tiét kiém rée nhiéu
gidy, bin photo, cic tap tin va dat duoc hiéu qua gip doi.
Bt ¢t khi nao c6 thé, hay loai bé cdc cong viéc trén gidy
1o thay vao d6 ky thuat s8 ching. D6 ¢6 thé tré thanh mot
buéc thay d6i dai han.

9. Don dep ban lam viéc. Ban c6 thé hoan thanh viéc nay chi
trong mot vai phit. Don dep ban lam viéc. Chi dé lai mot
vai thit that cin thiét. Nhitng thit khac phai dwoc sip xép,
dua dén cho nhimng nguoi thich hop, cho vao mét noi ¢6
thé cd lau dai trong ngin kéo, hodc bé di. Dua ra nhiing
quyét dinh nhanh chéng, sau d6 tré lai véi cong viéc.

10. i ra ngoai. Néu c6 thé di ra khéi vin phong, sao ban
khong thir tim mot noi binh yén, noi ban ¢6 thé tap trung
vdo cong viéc quan trong? Tim mot noi ban c6 thé lam
viéc, ngit két ndi Internet va lam viéc, sau d6 mé Internet
dé€ ban c6 thé vao email hoic tdi két qua lén nhing trang
thich hop. Lam viéc & nha 1a mot lya chon t6t. Ban cang
c6 nhiéu thoi gian lam viéc & nha (c6 thé mot lan mot
tudn, hoic mot gio méi ngdy, nira gi méi ngdy), cing tot.
11. Nghi ngoi hit thé. Méi 15-20 phut, hay roi khéi ban
lam viéc, danh mét luc dé hit thé. Cé thé di bo quanh vin
phong, chio moi nguoi, hoic t6t hon nita, di ra bén ngoai
d€ c6 duoc it khong khi trong lanh. Di bo loanh quanh,
lam cho m4u cta ban luu thong, mdt-xa ¢d va vai néu ban
thdy cing thing. Lam vai déng tic chong ddy néu ban
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muén tré nén manh khée. Khi ban tré lai véi cong viéc,
hay t¢ nhic nhé minh viéc ndo ban muén hodn thanh, va
xua di tdt cd nhing thit gay xao lang.

12. Thyc hanh “nghi thirc” tap trung. Méi mét hogc hai gio,
thyc hién mét “nghi thic” tim lai s¢ tap trung. Viéc nay
c6 thé mit mot hoic hai phat. Ban cé thé bit ddu bing
céch tit cdc trinh duyét va cic tng dung dang mé, di bo
mdt vai phiit d€ thanh tinh diu éc va gitp mdu huyét luu
thong. Sau d6 quay tré lai danh séch nhing nhiém vu quan
trong nhdt, tim ra nhing viéc ban phdi hoan thanh tiép
theo. Trudc khi ban kiém tra email lan nita va lén mang
tré lai, lam nhiing nhiém vy quan trong trong thoi gian
lau nhit c6 thé Lip lai “nghi thic” tim sy tap trung niy
sudt ci ngay, dé dua ban than ban tré vé thyc tai. Hit thé
sau vai lan cling rit t6t d€ dua ban tap trung.

13. Sdp xép quy thoi gian 16n danh cho sang tae. Khong
phii ai ciing c¢6 thé lam diéu nay, nhung khi c6 thé, sdp
xép quy thoi gian khodng 3-4 gid trong lich lam viéc cla
ban dé€ danh cho viéc sdng tao hoic lam viéc quan trong
khdc. Khong dung thoi gian ndy cho cdc viéc khdc, va ding
dé cho cdc cudc hen hoic cic viéc khic chen vio sudt thoi
gian nay. Dt khodt loai bé cdc thit gay phién nhiéu va
lam cong viéc ban thich, nghi dé hit thé néu cin thiée.
Hiy thda stic say mé trong su sdng tao ctia ban.
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21 cdch
gitrnha ctra don gian

f% (v Coq,

B4t cit bac phy huynh nio cing biét tré con luén tao ra
hang déng 16n xon nhu thé ching lién quan gi téi chiing.
Chimg d6 da d€ lam nhang ngudi mudn séng don gidn
gon gang phdt dién. Tuy nhién, véi mét chat kién tri, mot
chut suy ngidm tir nghé thuat thién, khd ning c6 duoc moét
cin nha gon gang, don gidn cing nhiéu nhu dat duoc cdm
gidc binh yén trong tam tri vay.

Trudc tién hdy nhan thic 6 diéu nay: c6 con cudc séng
s€ trd nén rit phuc tap, it nh4t cr mot vai géc d6. Ban s¢
khoéng bao gi® ¢6 mét cudc séng t8i gidn hoan toan khi
da c6 con. Ban phéi hoc cich dé chip nhan diéu d6. Du
ban thich moét cudc séng khong 6 t6, dién thoai, khong
cin mot cin nha lén; nhung vi ¢6 con cdi, ban khéng thé
thiéu nhing thit d6.
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Tuy nhién, hay tim ra cich dé don gidn ngéi nha ctia minh,
bao gém phong cia bon tré. Chic chin, cin nha vin tré
nén bira bon — dic biét la phong cha chiing. Nhung nha clra
s€ khong qud té hai va & moét mitc d6 c6 thé quan ly duoc.
Du6i diy 1a mot s6 loi khuyeén giip don gidn ngoi nha cia
ban véi bon tré:

1. Xac dinh d6 vat nao quan trong. Buéc diu tién d€ don
gidn 1a xdc dinh d6 choi ndo hoic dé vat ndo ctia bon tré
thit sy quan trong véi chiing. D6 vat nao ching thich choi
cung? Chung yéu thich dé vat nao? Sau d6 loai bé cang
nhiéu cang t8t cic thit con lai, chi git nhing thit bon tré
stt dung va yéu thich.

2. Thanh lgc trén dién rong. Lic méi bit dau, néu ngoi nha
¢6 qud nhiéu do dac bira bon ctia bon tré, ban s&€ muén tién
hanh mot cudc thanh loc trén dién rong. Phuong phép 1a
danh mét ngdy trong phong ctia ching. Don dep lan lugt
ting khu vuc: mét ngin kéo, mot ngin th quan do, mot
cdi ké. Dua moi thit ra khéi ché d6, xép ching thanh mét
chéng. T chong d6, chon ra nhiang do vat that su quan
trong (hay xem loi khuyén 1). Loai b6 phan con lai. Ting
cdc t6 chic tr thién néu ching van con tdt. Péng thung
tit cd nhiing thit dinh ting, chdt chung lén xe d€ trao ting
vao chuyén di tiép theo. Sau d6 xép nhing thit quan trong
vao lai va x{t ly khu vuc ké. Néu lam nhanh, ban c6 thé
don dep mot cin phong trong 1-2 gio.

3. Chira lai khong gian. Khi ban x€p nhiing thi quan trong
vao lai, ding 8 nhéc diy méi ngin kéo, ngin tl hoic ke
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chira d6. Chira mot it khodng tréng quanh cdc d6 vat.
Moi thi sé tré nén dep mit hon, va cin phong s& c6 mot
vai khodng tréng dé bé thém vao mot vai thit sau ndy néu
cin thiét.

4. Noi dé d6. Noi cha déng d6 1on xon clia bon tré rit
quan trong. Hay chi cho phép d€ céc dé vat clia bon tré &
trong phong chiang. Phong khich, phong ngi va phong
in 1a noi chi danh cho d6 dac ctia ¢4 gia dinh. Du ban c6
mot bé dang chap chiing di, va d6 dac ctia bé rdi khip ngoi
nha, hiy cé ging dé chita duoc hét d6 dac cia bon tré chi
trong nhang khu vuc nhét dinh. Cdch nay lam cho khu
vuc s6ng chia gia dinh ban don gidn va t6i thiéu.

5. Nhimg cai thung. Nhin chung, day 1a loai dung cu 6t
nhit dé chia d6 dac cha bon tré. Nhing cdi thung hoic
gié. Quan trong 1 1am cho chung tré nén dé dang d¢€ bon
tré (hoic ban) qu:ing dd dac cia ching vao, don dep mot
cich don gidn. Ddn nhan trén méi thing, néu c6 thé, véi
céc loai d6 dac chita trong d6 (cdc khéi xép hinh, cdc con
vat, bo Lego, cdc nhac cu bi héng). Néu con ban chua biét
doc, hdy st dung céc nhan c6 hinh ve.

6. Nhimg cai ké. Cho méi dira tré c6 mot cdi ké nhé bing
nhya ba ngin. Chiing khong chiém qué nhiéu dién tich
trong phong va gitp tré c6 mot noi dé dit nhiang thit linh
. tinh lit vit cia chung. Day ciing 1a cdch khon ngoan dé
bon tré khong virt d6 khip noi.

7. Mbi thit déu can “mot ngdi nha”. Hay day con cii ring
moi d6 vat ctia ching déu c6 mét “ngdi nha”. Diéu nay cé
nghia 14 néu ching dinh ném di mét d6 choi, ching phai
biét “ngo6i nha” cia d6 choi d6 & dau, va dit né vio. Néu
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ching khong bi€t “ngéi nha” cla dé choi & dau, ching
can tim mét noi cho né, dit né & dé tix ddy. Thuc ra, day
ciing la mot khdi niém hiwu ich danh cho nguoi l6n dé gia
cho moi thit duoc ngin nip.

8. Sap xép dé vat giong nhau véi nhau. C§ ging git nhitng
thit tuong te & mot ché. Vi vay, ban cin mét thung dinh
cho tha nhéi bong, mot thung khdc danh cho d6 choi thé
thao. Céch nay gidp dé nhé hon. Lam diéu tuong tu véi
quan 4o0: d6 16t va tit véi nhau, 40 so mi, quin dui, quin
dai...

9. Mot noi cit gidy to & truong ciia con cai. Tuong ty, ban
phéi c6 mot noi dé€ ct git tdt ¢4 gidy to & truong dén lai.
Danh mét hop d€ chia tdt cd nhiing gidy t& cda cd nha,
nhung hiy danh mét ngin kéo dé gidy to & truong hoc ciia
con c4i, d€ khong bao gio phéi nhdo nhao tim kiém chuing.
Theém naa, khi nhan dugc thoi khéa biéu & truong hoic to
théng bdo vé mot vai su kién, ban nén nhap né vao Google

Calendar, d€ khong quén khi su kién xdy ra.

10. Day con don dep. Thay vi chiing cing thing truéc déng
btra bon, hiy yéu ciu ching don dep. Chic chin 13 moi
thit sé som bira bon lai. Nhung it nhdt bon tré da lam cong
viéc don dep, chit khong phai ban luén nai lung ra lam.

11. Cho phép chiing bay bira. Tré con khong hoan hio.
Chic chin chiing sé tao ra moét déng bira bon. Ban phai cho
phép chung lam diéu dé. Sau d6, khi chung da choi xong,
yéu cau ching don dep. Khong gay hai gi, khong c6 16i.

12. Thanh loc qua Giang sinh, sinh nhat. Trong hai dip
ndy, cdc dé vat méi dén dap dén véi cudc sdng ciia bon
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tré. Néu ban chi thém d méi vao véi cic d6 cii, ban sé c6
mot d8ng bira bon lén. Thay vi vay, hay yéu cau bon tré
dat tdt cd qua cha ching vao mot noi. Sau d6, mot hodc
hai ngy sau Gidng sinh hoic sinh nhat chung, kiém tra
phong va céc thung dung ctia bon tré va héi ching thi
nio ching mudn bé di dé c6 ché cho nhing dé vat méi.

13. Don dep thuong xuyén. Méi mot hoic hai thing, ban
sé cin don dep dé dac cia bon tré. Hay xem loi khuyén 1.
Hoic it nhit don dep hing quy. Ban ¢6 thé dit mot ghi
nhé trong lich ctia minh, hoic chi nhin vio phong bon tré
méi ngay. Néu ching trong qud bira bon, lén ké hoach dé
thinh thodng thanh loc di mét it.

14. Cang it cang nhiéu. Day bon tré ring chiing khéng can
c6 hang déng dé dac thi méi vui. D sao di nita ching
ciing khong thé choi véi tdt cd moi thit — khong di thoi
gian trong ngdy. V6i it d6 dac hon, bon tré dé ding tim
thdy moi tht, chiing cé thé nhin thdy thi gi & dau dé ldy
ra choi, va chiing c6 thé sé hiru d6 vat c¢6 chdt lugng 6t
hon (hdy xem loi khuyén ti€p theo).

15. Huéng téi chat luong. Thay vi d€ cho tré c6 mét dong
16n cic thit linh tinh, hay cho ching cdc tht d6 choi tdt
hoic ding dugc lau. Ching han nhu db gb t8t hon dé
nhya. Cdc d6 choi truyén théng thuong 13 t6t nhét. Chi
tiéu tién bac ctia ban vio mot hai mén d6 choi lén t8t hon
13 mot d6ng nhang thi ré tién sé bi vo ra va bd x6 thanh
nhang d6ng rdc rdt nhanh.

16. Hoc cach chdp nhan. Da c6 con thi ban sé khong bao
gié c6 mot cudc sdng tdi thi€u duoc dau. Ban phdi chdp
nhan diéu d6. Cé thé ban cidm thdy rat phién phiic, nhung
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ban c6 thé hoc dugc mot diéu ring lam cha lam me khong
c6 gi vui hon 14 tré thanh nhing nguéi thich thi véi d6
dac cha con tré.

17. Mua it di. Gidm quyét liét s6 luong cdc d6 vat ban mua
cho bon tré. Rit khé dé ngin cdn bon tré khi ching that s
mudn cdi gi d6 & cira hang, nhung ban khéng nén nhuong
bé. Ding cye tuyét chiing hoan toan, nhung ciing ding lam
hu chiing bing cdc d6 vat. Ching han, vio Gidng sinh, ban
chi mua cho ching mot vai thi tuyée voi hon la mor dong
cdc thit linh tinh.

18. Don dep sau khi xong viéc. Ban hay hoc cich don dep
déng bira bon sau khi xong viéc (hoic yéu ciu bon tré don
dep ddng bira bon cia ching), vi thé cin nha khong bao
gior 1a mot d6ng d6 née.

19. Don dep trudc khi di nga. Hiay don dep nhanh ngay
trude khi di ng, sodt lai bat c thit nhé nhit nhit ndo ma
ban quén béd di. Lam vay sé khién cho budi sing ctia ban
dé chiu hon nhiéu.

20. Ba muoi phiit don dep. Vo thit bdy, hay thuc hién “30
phiit don dep”. Diéu ndy cé nghia la méi dira con (c6 thé
1a trén 5 tudi) duoc phan mot viec nha, va ci gia dinh (bao
gom cd bé 14n me) bit tay vao don dep nha cilra. Dir déng
hé, xem liéu 13 ban cé thé don dep xong trong 30 phut
khéng. DE dang hon nhiéu khi cd gia dinh déu bit tay vao
viéc don dep d€ lam xong mét cich nhanh chéng. Viéc nay
mang lai cho bon tré mét ngoi nha sach sé va thoi gian con
lai trong ngay dé vui choi.

21. Thei gian chudn bi. Khong c¢6 qud nhiéu thé phii don
dep khi don gidn héa cudc song ctia ban véi nhimg dira con.
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Ban sé c6 duoc thoi gian méi t8i va méi sing dé chudn bi
bira trua, quan 4o, hoic bt cit gi can thiét cho hoat dong
cd ngay hom d6. Diéu niy c6 nghia 1a ban chuin bi dung
cu di béng, db uéng va thic in nhe sin sing vio ngiy con
ban di d4 béng, hoic bit cit 46 diung can thiét nio cho cdc
hoat dong trong ngdy. Ban s& khong phdi voi ving khi di,
va ban khéng bi quén thit gi d6.
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Truée gity ban ¢6 khi ndo phéi déi phé vé6i nguoi tieu cuc
chura? Néu d tiing, ban sé biét trdi nghiem d6 khd t6i te.
Gi4 dy, ban c6 mét déng nghiép ca rdt hay suy nghi tiéu
cyc. Trong cudc trd chuyén, co than phién khong ngér ve
déng nghiép, vé cong viec va cudc doi c6. Né6i chung, co
luén chi trich cay doc nguoi khic, thuong nghi ngoy dinh
ctia ho. Néi chuyén véi c6 4y khong phii 13 trdi nghiém
vui vé gi.

MB&i lin gip lai c6 ddng nghiép ci ndy, ban déu cim thay
kiét qué. Tham chi du ban va c6 4y chi néi chuyén trong
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20-30 phit, thi sau cugc trod chuyén 4y ban khong ¢6 tam
trang hoic ning luong d€ lam bat ct thit gi khdc. Cdm gidc
nhu thé ai d6 hit mdt sirc song ra khéi ngudi ban, va phai
dén 2-3 gio sau cdm gidc d6 méi bién di. Béi vi co qud bi
quan, ning luong tiéu cuc cla co thuong dong lai sau cugc
trd chuyén, d€ lai trong ban mot du vi ¢ hai. Nhiéu lan
nhu vy, ban bi c6 4y lam cho chdn ndn. Thé nén ban s&
tranh néi chuyén véi co néu c6 thé.

Nhung d6 khong phdi la cdch. Ban can Ién k€ hoach hanh
dong d€ d6i phé véi nhitng ngudi tieu cuc. Di sao di nira,
c6 dy cting khong phai 12 ngudi tiéu cyc duy nhdt ma ban
sé gip trong cudc doi minh. C6 l€ c6 hang ngan nguoi tieu
cuc nhu viy ngoai kia ma mot ngdy ndo d6 ban sé gip. Néu
hoc cdch d6i phé véi c6 ddng nghiép ca nay hiéu qua, ban
s& c6 thé xit Iy nhitng ngudi tieu cuc khéc lan t6i.

Duéi day 13 7 meo hay vé viéc lam thé nao ban c6 thé d6i
pho véi nguoi tieu cuc:

Meo 1: Dling gidy vao ngudi tiéu cuc

Ngudi tiéu cuc c6 xu huéng nhai di nhai lai nhing diéu t6i
té va ting 1o nhing diéu tich cyc. Ho cling ¢6 xu huéng
théi phéng nhimg khé khin dang gip phai, lam cho tinh
trang ctia ho dudng nhu t¢ hon rdt nhiéu so véi thuc té.

Lan dau tién ban néi chuyén véi mét nguoi tieu cuc, ban
dén véi thai d6 ling nghe va sin sang gitp d6 néu cin
thiét; mang lai sy hé trg — dé ho biét ho khong don doc.
Tuy nhién, hay ddm bdo 14 ban vach ra mot giéi han dau
d6. Néu nguoi nay ti€p tuc nhai di nhai lai cing mot vdn
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dé sau lan tro chuyén dau tién, thi d6 1a mot d4u hiéu cho
thdy ban cin thoit ra khéi cht dé dé.

Dé bit dau, thi chuyén chi dé. Néu ho tiép tuc mét vong
xody bi quan, hay d€ ho tiép tuc, nhung ding bi cuén vao
st tiéu cuc. Dua ra mét cau trd 1oi don gidn, ching han
nhu “Tai hiéu” hoic “Vang”. Bdt ctt liic ndo néu ho tré
nén lac quan hon, d4p lai dt khodt va nhiét tinh hon. Khi
ban biéu hién diéu d6 thudng xuyén, ho sé sém nhan ra
chuyén gi, va sé bit ddu tré nén lac quan hon trong giao
ti€p clia minh,

Meo 2:Tu tap theo nhém

Néi chuyén véi mét nguoi tieu cuc cuc ky mét méi. Khi
néi chuyén véi mét ngudi bi quan, ban c6 thé mét méi
tinh thin trong vii gi¢, thaim chi du ban chi néi chuyén
20-30 phdt. D6 1a vi ban la ngudi cudi cing nhan ldy it
cd moi tiéu cuc cla ho.

Dé gidi quyét vin dé nay, hdy tim thém ai d6 khéc & quanh
lc tro chuyén véi ngudi tiéu cuc. Trén thuc té, cing nhiéu
ngudi, cang tét. Bing cich niy, ning luong tiéu cuc duoc
chia ra cho ban va cdc thanh vién khdc, va ban khéng phéi
chiu dung toan bo ginh ning do ning luong tiéu cyc gay ra.

Diém cong clia viéc c6 them nguoi khic & ddy 13 nguoi d6
dua ra mét quan diém khdc véi nguoi tiéu cyc kia, mang
dén khia canh tich cuc hon cho he.
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Meo 3: Dua ra nhitng binh luan khach quan

Thinh thodng nguoi tiéu cuc tré nén rit khé tinh. Ho 6
xu huéng dua ra céc binh luan gay tdn thuong, dic biet
néu ching nhim tryc ti€p vao ban. Vi dy, ban c6 mot
nguoi ban thiéu t€ nhi. Cé 4y hay dua ra nhing binh luin
b4t dong mang tinh tuy tién, chi trich. Thoat diu, ban
budn buc bdi nhing 16i ¢6 ta néi, te hdi tai sao c6 phdi
chi trich nhiéu nhu vay. Ban ciing ty héi liéu minh c6 lam
gi sai khong — c6 lé ban chua du t6t ching. Nhung néu
ban quan sdt cudc néi chuyén gitra c6 va nhng nguoi ban
chung khdc, ban sé nhan ra ring cé ciing lam diéu d6 véi
ho. Nhing 161 binh luan cta c¢6 khéng mang tinh chi trich
c4 nhan — né chi la cdch c6 4y néi chuyen.

That ra, ngudi tiéu cuc thudng khéng cd y 1am t6n thuong
ngudi khic — ho chi bi dim chim trong sy tiéu cuc cla
chinh minh. Hay bt ddu bing cich hoc d8i phé véi nhimng
16i ché bai. Dua ra nhiing binh luan khich quan - hon Ia
tiép thu nhing 16i n6i mang tinh c4 nhan cia nguoi tieu
cuc d6, coi nhu ho chi dwa ra mét quan diém. Loc ra nhimg
an y bén trong va xem liéu 1a ban cé thé hoc duoc diéu gi
tir nhang loi ho néi.

Meo 4: Pua ra nhiing chu dé nhe nhang hon

Ngusi tiéu cuc thuong dugce kich hoat béi mét s cha dé
nhdt dinh. Vi du, mét déng nghiép cda ban bién thanh
mot ngudi d6 16i cho bdt ¢ ai ngoai trir anh ta méi khi
néi vé cong viéc. Cho du ban cé néi gi, anh ta ciing khong
ngtng phin nin vé moi thi trong cong viéc clia minh, thé
14 cudc tro chuyén tré nén mat vui.
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Neéu nguoi nao d6 cit ¢8 thii trong su tiéu cyc clia ho, nbi
b4t hanh ctia ho da qu4 in sau khé cé thé gidi quyét trong
mot lin trd chuyén. Hay tao ra mot chi dé méi dé lam
diu khong khi. Nhiang chuyén don gidn nhu nhing bo
phim méi, cic sy kién xdy ra hang ngiy, ban bé chung,
cic sé thich, théong tin vui, lam cho cudc tro chuyén nhe
nhang hon. Gia nhip d6 cau chuyén trong cic linh vyc 4y
dé nguoi d6 cim thdy lac quan hon.

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

Nhu Jim Rohn" 34 néi: “Trung binh ¢6 nim nguoi ma ban
hay danh nhiéu thoi gian bén ho nhdt.” Cau niy ¢6 nghia
1A nguoi ma ban danh nhiéu théi gian cho ho ¢6 mért tic
dong t6i con ngudi ma ban trd thanh sau nay.

Dung vay. Hay nghi vé thoi gian ban tri qua v6i ngudi tieu
cyc — Ban cdm thdy bi quan hay lac quan sau dé? Tuong
tu voi nguoi lac quan — Ban cdm thdy thé ndo sau khi trdi
qua mot it thoi gian vé6i ho?

Tro chuyén véi nguoi bi quan, ban sé thudng cim thdy
bi quan theo, giéng nhu mét du vi rit té. Tro chuyén véi
nguoi tich cuc, ban sé cdm thdy cuc ky lac quan va phin
khéi. R6 rang, ¢4 tic dong lay lan dién ra tham chi sau khi
tuong tdc! Danh nhiéu thoi gian véi ngudi tieu cuc, suy
nghi va cdm xuc cta ban tir tir cing s€ tré nén tiéu cyc.
Ban diu c6 thé chi 1a tam théi, nhung theo théi gian né
s€ tir tir 4n siu vao ban.

* Jim Rohn (1930-2009) 12 doanh nhan, tic gi va di&n gia truyén cam hiing ngudi
My. (Nxb)
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Néu ban cdm thdy moét s8 nguoi trong cudc doi ban ¢6
thdi d6 s6ng tiéu cuc, vay hay nhan thic xem ban danh
bao nhiéu théi gian véi ho. Hay gi6i han khodng thoi gian
danh cho ho. Vi du, néu ho muén tu tip vé6i ban nhung
ban khéng thich dong hanh, hay hoc cich néi khong. Néu
d6 la mot cudc gip mit hoic tro chuyén dién thoai, dit ra
mot gi6i han thoi gian ban mudn né dién ra. Git cha dé
ctia cudc thdo luan, va ding d€ né kéo dai ra ngoai thoi
gian dé.

Meo 6: Xac dinh nhitng linh vuc ban c¢é thé tao ra
mot thay d8i tich cuc

Nguoi c6 thdi do tiéu cyc 1a nguoi bi quan béi vi ho thiéu
tinh yéu, su lac quan va sy néng nhiét. Cich cu xir tiéu
cuc cia ho 12 mot rio cdn ho dung lén dé bio vé minh
trude thé gidi.

Mot trong nhiing cdch tdt nhat ban c6 thé gitip mot nguoi
tiéu cyc 1a dua sy lac quan vao trong cudc séng cha ho.
Hay nghi vé nhing tha khién nguoi d6 buc béi lic nay,
va nghi xem lam thé nao ban c6 thé gitp ho theo cich ciia
ban. Khong phii la diéu gi qud phtc tap, va ban hoan toan
khéng phdi ra mit gitip do néu khong mudn. Chia khéa &
day 1a chan thanh trong mong muén dugc giup d6, va chi
cho ho thdy mit tich cuc clia cuéc séng.

Luon c6 diéu gi d6 ban c6 thé lam cho nguoi khic — hay
ctt ng6 nghiéng va gitup d& khi ban cé thé. Chi mét hanh
dong nhé cia ban c6 thé tao ra mét thay déi lén trong
cudc doi ho.
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Meo 7: Cho ho ra khéi cudc doi ban

Néu it ci cic né lyc déu thit bai, hay gidm tiép xuc véi
ho hoic cho ho ra khéi cugc doi ban. Thay vi dinh thoi
gian véi nhitng ngudi tiéu cuc, hay tip trung vao nhing
ngudi tich cuc. Danh nhiéu thoi gian cho nguoi tiéu cuc,
c8 ging gitip ho gidi quyét cic vin dé ciia ho sé vit kiér it
nhiéu ning luong cia ban vi thudng la ching c6 két qua.
Hay nuéi dudng su lac quan trong ban bing cich ty tap
véi ban bé, d6i tic c6 thdi d6 tich cuc. Ban sé& thiy héa ra
c6 rit nhiéu loi ich va hiéu qua.

Hay nhé ring cuéc doi ban do ban diéu khién, va né
phu thudc vao cdch ban muén né dién ra thé nao. Néu
¢6 nhiing ngudi tiéu cyc lam cho ban cdm thdy bin than
minh that téi té, gidi quyét vin dé bang 7 budc & trén. Véi
cic hanh dong dung din, ban c6 thé tao ra mot sy khdc
biét ding ké trong nhing gi ban trén trinh tit méi quan
hé cfia ban.
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Phuong phdp tiép can quy mé nhé
dé dat duoc

“Buéc nhiing budc nhé theo ding huéng
¥ t8t hon thuc hién mét budc nhay vot Ién
" chi @é truot vé phia sau.”

s -;ﬁ; ___ Ngan ngir c8 Trung Quéc

Nghi l6n. S6ng t8i da. Thay déi thé gisi.

Tt cd déu la nhiing myc tiéu ding gid, chic ban déng y.
Tuyén b6 bay bng ndy ciing déng nghia la khuyén khich
ching ta dat duoc nhimng diéu tuyec voi trong cudc séng.
Tuy nhién, thay vi 1a mét nguén cdm hing, nhing muc
tiéu to l6n nhu vay ¢6 lam cho ban cdm thdy chodng ngop?

Ding buén thay, nhiéu nguoi trong ching ta khéng bao
gi¢ phit trién cdc théi quen méi bdi vi ching ta nght mot
két qud tot sé mat qud nhiéu né lyc. Hoic néu khong, sau
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khi bit diu cii thién 16i séng cia minh, ching ta lai tir
bé qud séom vi khong dat duoc nhing gi minh muén da
nhanh. Ban r4t d& ndn chi béi “kich ¢6” clia nhang thich
thitc phia truéc.

Mot ngudi hét lan niy dén 1an khéc c8 ging gidm can va c6
than hinh can d6i. Cugi ciing, cich hiéu qud nhdt d€ thay
ddi la nhin nhan vin dé véi quy mé nhé: thay vi muén
giam nhanh chéng chuc ky trong mét théng, hay nghi dén
viéc gidm méi thing moét vai ky 16 thira.

C6 le ltic nay ban dang gip khé khin vi dit ra cho minh
nhitng muc tiéu qud khé d€ véi téi, cho dit ban lam viée
chim chi dén dau. C¢ lé ban dang tap trung vio két qua
xa x0i cudi cling va dinh bé cudc bit cit lic nao. Néu thé,
phuong phdp “nghi nhé” nay s& mang dén loi ich, gidp
thay d6i cudc doi ban.

Thi qua nhiéu thit ciing luc

Dé gidm cin, nhiéu nguoi thuong lén ké hoach ddi phé
v6i mot loat cdc théi quen cing mot ldc: in it chit béo;
chudn bj thitc 4n 6t hon; tap thé dyc nhiéu hon... Chic
chin, sau mot vai ngiy hoic vai tuan (d6i khi chi vai gio),
ho di muén ngling thay déi va tré vé v6i nhing hanh vi
khéng lanh manh ca cta minh.

Vin dé la: qud nhiéu muc tiéu va ky vong thanh cong
nhanh chéng thi khong khd thi. Ty lam minh qud tdi véi
mot loat cdc muc tiéu chic chin 13 mét cong thic cho sy
thit bai. Gidi phap t&t nhat 1a chi tap trung vao mét théi
quen & mot thoi diém va theo dudi tir tir.
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Chia nhd cac thilén

Tré ngai cho su thanh cong la d6 16n cda cong viéc va
mdt bao lau d€ dat diéu dé. Chi ¢ chia hanh trinh tdng
thé thanh nhitng buéc nhé hon va ngiing nhin xa xéi vao
tuong lai méi gitp ban thanh cong duogc.

Truéce khi ban ¢6 thé dat dugc diéu gi d6 trong doi, ban
can quyét dinh chinh xdc ban muédn cdi gi. D6 ¢6 thé 1a
nging hit thudc; cdi thién can ning; tir bé co bac; 6 duoc
mot cong viéc méi hodc bat et diéu gi.

% Tranh mo hd khi néi ra y tuéng va thinh tyu cda ban.
Cang m6 td chi tiét thanh cong trong nhu thé nio ngay
ttr khi bit ddu, ban cang c6 thé chia né ra thanh ting
budc nhé.

% Hay tyhoi minh tai sao ban muén két qua nay. Biét duoc
ly do la cuc ky gid tri béi vi chuing sé git cho ban ¢6 dong
co trong sudt hanh trinh dai phia trudc. Viée ting ly do
mot ra — ban ¢4 thé ridt ra vai dong luc tir “ngan hang
dong co” ndy khi moi viéc tré nén khoé khin.

% Quyét dinh mot khung thoi gian téng thé. Can thiét lap
mot khung thoi gian thuc € d€ dat duge két qua cudi
cung. Néu ban thiét lap thoi han khong tudng, co hoi
ban bé cudc rit lén. Mirt khdc, néu khong c6 thoi han
két thic trong tam tri, ban sé bi cdm dé st dung céc
chién thuit tri hodn va khéng bao gio dat dwoc muc tiéu.

Mot khi ban da xdc dinh r6 ring muc tiéu ctia minh I3 gi,
tai sao ban lai muén diéu d6 va bao lau ban dat duoc diéu
d6, ban c6 thé chia nhé toin bé qud trinh. Duéi day la
moc vai loi khuyen.
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1. Xac dinh cac budc lién quan. Vi du, két qué cudi ciing
clia ban 1 sau nim nim ban s& tré thinh mot gido vién,
hay ty héi nhitng buéc nio cin thiét dé dat duoc diéu dé.
Doi héi trinh d6 chuyén mén va kinh nghiém cy thé Lam
thé nao ban c¢6 thé dat dugc nhiing ky ning niy? Ban cé
thé lam gi d€ hoc tap hoic dao tao lai? Hay nghi vé tdt ci
cdc buéce ban c6 thé nghi ra. Muc dich cta bai tap la mé
xé nhing gi vin con 12 mot myc tiéu lén thanh cic budc
chi tiét, nhé hon. Méi buéc dai dién cho moét budc dem
huong t6i két qud cudi cung cia ban.

2. Tao ra mét ké hoach hanh dong rat nhé. Mét khi ban
d3 hiéu duoc nhing hanh dong nao cin thiét dé€ dat duoc
két qud cudi cung, ban cé thé tap hop ching thinh mot
ké hoach. Néu muc tiéu cuéi cung ctia ban la gidm 20kg
trong vong 18 théng thi d€ thyc hién diéu nay, ban phdi
tré nén chinh x4c hon nhiéu trong cic hanh dong. Ching
bao gém gidm in vit, 4n nhiéu trdi cay, rau cli, chuin bi
cic bira in lanh manh.

3. Thiét lap muc tiéu nho va cong viéc hang ngay/hang tuan.
Khi tao ké hoach hanh dong, hay dua ra mot loat cdc muc
tiéu ma ban tin ring c6 thé dat duoc trén dudng dan dén kér
qua cudi cung. Vi dy, gidm cin linh manh t 0,5-1kg méi
tudn. Mic du muc tiéu lén 13 20kg, ban c6 thé gop luon
c4 muc tiéu nhé hiang tudn gidm lkg. Quyét dinh nhing
gi ban cin phéi hoan thanh trong sdu thing, ba thing va
mot thing d€ dat dugc két qud cudi cling. Sau d6 chia nhé
né ra thanh ting viéc hang thing va hang tuan, ur day ban
c6 thé thiét lap cho minh nhing nhiém vy don gidn hang
ngdy va hang tuan c6 thé d€ dang dat duoc.
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4. Tiép tuc thuc hién. Néu muc tiéu nhé cho mét tuan
khong dat duoc, dimg thit vong. Phuong phdp tiép cin quy
mo6 nhd rit linh hoat, né cho phép ban thuc hién cic thay
ddi ngay lap tic. Trén co sé hang tuin, hiy ty héi chuyén
gi da xdy ra va lieu ban c6 thé da lam bt cit diéu gi khdc
biet? D€ phan thiéu hut cho tuin sau vi diéu chinh nhiém
vu clia ban hing ngay/hang tuan cho phu hop. Gia cho
ban hoan thanh cdc nhiém vu quy mé nhé va ddp tng céc
muc tiéu nhé, két qud cudi cling sé nim trong tim tay ban.

5. Hay quen di dai han. T4p théi quen tdng lo ngdy két
thic, c6 ging nging chu tim vao nhéng gi sdp t6i trong
tuong lai. Dung lo ling — ban d4 xem xét nhiém vy tdng
thé va biét né sé mit bao lau d€ thuc hién khi ban thiét lap
c4c muc tiéu nhé va nhiém vy hang ngiy/hang tuin. Bay
gi® ban c6 thé d4t tdim nhin dai han sang mot bén, that sy
tap trung d€ hodn thanh duoc nhimg muc tiéu, nhiém vu
nhé hon, ngin han.

6. Diéu chinh cac buéc. Trong qud trinh thyc hién, ban ¢
thé phét hién ra nhiing gi dang c6 ging khéng hiéu qua
nhu ban hy vong. Hoic, cic yéu t6 khic — nhu cdc cam
két cong viéc va gia dinh — ¢6 thé dnh huéng dén sy tap
trung clia ban. Hay sin sang d€ diéu chinh cdc muc tiéu
va nhiém vu, khi can thiée. Hoan toan 6n khi xem xét va
stra d6i chiing d€ gidm tdi. Git nhip d6 clia minh t8t hon
1a lo ling.

7. An mimg nhimg chién thdng nhé. Thinh cong niy s& din
dén thanh cong khic, do d6 hay s dung tdt ci cdc chién
thing dé thuc ddy ban. Khi vuot qua méi ct méc quan
trong thanh cong, né sé thic ddy dong luc ctia ban va ban
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sé ldy lai mot su tuz tin vao khd ning cda minh. Tu thuéng
cdi gi d6 lam cho ban cdm thiy tuyét voi — mot cdi quan
jean méi, mét chuyén di dén cong vién véi cic con, mét
ngdy tim nuéc néng thu gian & nha. Chiéu dii minh bit
ctr thi gi cé thé cling c8 quyét tim clia ban d€ dat t6i dich.
Nhiéu khi cdc phan thuéng khong mat mot xu.

8. Khang lai sy non nong. Ban chit cia con nguoi la muén
dat dugc moi thi nhanh chéng. Déi khi, ban 6 thé bi cdm
dé voéi vang lam moi viéc vuot qud khd ning ctia minh,
thé 1a phdi quay lai diém xudt phét. Néu ban dang muén
bé cuéc, hay tham khdo “ngan hiang dong luc” cic ly do
tai sao ban mudn két qud cudi cung. Hay xdc dinh va tap
trung vao giai doan hién tai cia cuéc hanh trinh, khong
phdi & nhitng gi xdy ra tiép theo. N6 phdn dnh ban d4 dat

dugc dén dau va sé la mot sy lang phi néu tir bo.

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

Mot s6 ngudi sé néi véi ban ring c6 ging dé thay déi lsi
séng trong mot quy mo6 nhé hon 1a thiéu tham vong. Ho
thich suy nghi duoc in cd nga vé khéng, ho tin ring d6 Ia
mot ddu hiéu cta sy yéu kém néu tiép can moét cich cham
ri va 6n dinh. T8t théi... Hay d€ ho c6 dugce ci thé giéi,
trong khi ban qudn ly cdc théi quen cia ban theo ky han
riéng cua ban.

That vay, d€ phdt trién, ching ta phdi c6 su chuin bj dé
ddy ban than tién xa hon n&ta. Nhung, d6 i mot sy can
bing hai hoa gitta cdc muc tiéu c6 thé dat duoc va khong
thé dat duoc, vi ching dp dung chi riéng v6i mot minh
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ban. Khéng phi ai cling mudn (hoic c6 thé) déi phé véi
cdc muyc tiéu qud tham vong, do d6 dimng cdm thdy bi 4p
luc do ky vong ctia bdt ctt ai khdc.

Khong thé tranh mot thuc té 1a thay d6i 16i song lau dai doi
héi dau tu thei gian va né lyc, cing nhu long kién nhan.
Tuy nhién, ban c6 thé dat duoc nhing diéu tuyét voi dé
dang hon khi chia két qud cudi cing ra thanh nhiéu budéc
nhé. Ban sé cdm thdy cuc ky vui suéng khi cudi cung da
hoan tit cudc hanh trinh.
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Théi quen don gidn hang ngay giap

At

"Tren hét tdt ca, hay thanh that ;1'
:l vdi chinh minh, va néu ban
it khong thé dat trdi tim cda ban
vao, hdy dua minh ra khéi d6”

i
‘; .. Hardy D, Jackson®
. 3
} .

Héa ra niem dam me khéng khé nim bt nhu ching ta
nghi. Ciing giong nhu tip thé duc hing ngay lam cho co
thé ban can d6i va khée manh hon, c6 nhing théi quen lam
day l&ra nhiét huyét ctia ban. Néu ching ta chuyén tam vao
mor 16i séng nhu viy, chiing ta phdi hanh déng phit hop.

* Hardy Jackson la cu dén & Biloxi, Mississippi, My, bi mdt ngusi vg 29 nam chung
séng trong tran bao Katrina thang 8 nam 2005. Cau chuyén tran ddy cam xic cla
Hardy dugc dua tin khap nudc My va thé gigi sau khi truyén hinh phat di cudc
phdng van ngén danh cho anh do Jennifer Mayerle, mét phéng vién truyén hinh
ctia WKRG, thuc hién. (Nxb)
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1. Tiép can nhiéu v6i nhtmg nguéi nhiét huyét. Day 1a nén
tdng. Ban rit khé c6 thé lam cong viéc ban yéu thich néu
lién tuc & bén nhing ngudi ghét cong viéc cha minh va
khong biét cdi gi lam cho ho himg thii. Nhiing nguéi xung
quanh ban ¢4 tdt cd moi thi d€ dnh hudng t6i thanh cong
va niém tin cta ban. Ban c6 thé phin khéi hon hoic suy
sup di tiy theo tic dong tir nhing nguoi bén canh ban.

Niém dam mé duoc lay truyén. Ban phdi c6 mot méi
truong dé€ né lay lan. Ban can mot nhém hé trg, nhiing
ngudi tin vao nhitng gi ban tin twéng. Nhing nguoi cé
mo uédc 16n nhu ban hoic lén hon. Ho khong chi cung
cdp cho ban nhitng ¥ tuéng ma ho con cing ¢d niém tin
ring lam nhiing gi ban thich 1 rit t6t. Ho ti€p thém niém
dam mé va lam nhing diéu khong thé tuéng twong duoc.
Ban sé bit diu mong doi twong ty nhu vay ddi véi bin
than minh.

T4t cd ching ta déu cin duoc khuyén khich.

Hay nhin xung quanh ban. Ai 1a nguoi truyén cdm hing
va thic ddy ban? Ho ¢6 dang 1am nhing viéc vi dai? Ho c6
yéu thich cong viéc clia minh khong? Hoc cich lim thé nao
dé tao ra nhiing két néi chan thanh vé6i nhing nguoi méi
lam nhing diéu tht vi. Tim nguoi & noi ban s6ng va trén
mang. Két ban véi ho. Bién ho thanh moét phén clia cugc
song cia ban. Phiéu luu cung nhau. Sip x€p mét biza in
t6i hoic udng nuéc hing tuin chi d€ néi chuyén vé nhing
gi thu vi. Moi truong la tdt cd.

2. Tao ra khong gian. Néu ban khéng danh thei gian cho
nhiing ¥ tuéng, ching sé khong bao gioxudt hién. Muc tiéu
vi hing thi khong téch roi nhau. Thiéu khong gian s tao
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ra dp luc - va day Ja yéu 6 giét chét su sing tao. Khong c6
gi doi héi nhiéu sing tao nhu dam mé. Bt du tir tr v6i
nim phit méi buéi sing. Hay lén nhing lich trinh that
thu gian. Bit diu di bo di lam thay vi di xe buyt. Dung dé
ra qud nhiéu nhiém vu. Hay hoa minh vao thién nhién.
Hiy dé moi thtt ty nhién va cho xem diéu gi sé xdy ra. Ty
cho phép minh dugc mo méong. Himng tha duoc tao ra khi
thanh thdn.

3. Hay gitp do nguoi khac theo cach chi ¢6 ban méi lam
duoc. T4t cd ching ta déu c6 nhiing thé manh va tii ning
thién bim cé thé giup d& nhimg ngudi xung quanh. Nhing
gi ban lam dé dang khong c6 nghia 1a khong ¢6 thdch thic
v6i nguoi khdc. Ching ta thudng c6 xu hudng coi la diéu
hién nhién, khéng nhan ra d6 1a ning khi€u ctia minh,
va hiém khi chia sé ching véi nguoi khic. Niém dam mé
xudt phét tir st dung tdi ning thé manh mét cich thuong
xuyén. Hay tu héi, moi ngudi cdm on ban vi diéu gi? Moi
nguoi thuong yéu cdu ban gitp chuyén gi? Hau hét niém
dam mé cda méi nguoi déu gidp ich cho nguoi khdc theo
mot cich nao dé. Co lé véi ban niém dam mé la dan, la
day con hoc todn, ndu mét bita in ngon hoic huéng din
mot 16p yoga. Hay danh thoi gian méi ngdy dé chia sé i
ning ctia ban.

4. Git mot ban ghi nhé nhimg thit truyén cam himng va
khuyén khich ban. Hiy d€ suy nghi cta ban that ty do.
Quan trong nhit, tiép tuc duy tri danh sich cdc hoat dong
tao cdm hiing cho ban. Sdch, tap chi, phim dnh, con nguoi,
hing héa, am nhac, nhing cau chuyén, cong viéc, tdt cd
moi thd. Hiu hét moi nguoi méi ngdy déu cé niém dam
mé nao d6 nhung tiéc la ching ta thudng qud ban ron nghi
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vé 97 viéc trong danh sich can lam cda minh. B4t cit ldc
nio c6 gi d6 lot vao mit clia ban hodc lam ban ph4n khich,
hiy mé bdn ghi nhé va viét vao d6. Qua nhiéu nim, ban
sé c6 mot danh sdch dai vé cdch ban c6 thé tan hudng thoi
gian cta minh.

5. Thach thiic tiéu chudn. Dir cau héi. Ding cho ring diéu
gi d6 nhu la chan ly chi béi ching luon xdy ra nhu vay.
Dumng ling nghe nhing nguoi xung quanh ban mét cich
khang muc dich. Hay dit cau héi véi tdt cd moi thit ban
dang lam va s& lam, dic biét trong truong hop ban khong
thich né. Liéu d6 c6 phdi 1a nhiing gi ban that sy muén
khong? Doi khi con ¢6 céch khéc t6t hon va thuong la
nhu vay.

6. Thit thach chinh minh — Hay séng ngoai viing an toan.
Nguoi c6 dam mé rit bat 6n. Néu ban khong lam diéu gi
khién ban so hii, ban s& khong hoc duoc gi cd, khong chét
ho#c tham chi khéong c6 cdm gidc chdn ndn niza. Ching c6
nhiing cdm gidc nhu vay khong phai d4 tdt. Hay thit diéu
gi hoi khé chiu méi ngay. Diéu niy c6 thé don gidn chi
1a goi mot cudc dién thoai hoic chia sé ky ning cia ban
véi nguoi nao d6. Hay trd nén dé bi cong kich. C6 mot sy
trong quan tryc tiép giira viec ddy téi cdc gi6i han va séng
cudc doi oanh liét.

7. Tim nguyén nhan ding. Néu mot nguoi c6 niém dam
mé bi duéi viéc, ho ching coi 13 trim trong va hio hing
v6i co hoi tir chuyén mit viec ndy. Ban khong thé kiém
sodt nhing gi xdy ra nhung ban c6 thé kiém sodt phdn tng
clia ban véi diéu d6. Théch thic nio danh cho ban ngay
hém nay? Ban lam thé nao d€ d6i mit véi ching? Nhing
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khd ning thu vi nhdt thuong dugce che gidu ky nhit. Hay
chu y dén diéu do.

8. Hoc héi diéu méi. Bi 4m 4dnh véi viéc hoc tit cd moi thi
ban c6 thé tim thdy, ching han nhu ky ning méi, cich tiép
cin méi, y tudng méi, ban tw dit tén cho ching. Néu ban
quan tam thi ty nhién n6 sé di quan trong dé nap viao bd
nio ca ban. Chung ta cin nuéi dudng nhing diéu khién
minh ph4n khich. Hay ldy cuén tap chi hay cudn sdch ma
ban thich, doc vai trang trén duong di lam hodc trude khi
di nga. Nhing nguoi 6 dam mé hiu nhu luén cé6 mét
cudn sich trong tim tay. Y tudng c6 thé duoc tim thdy &
bat ctt dau. Hay bit dau tim kiém. Hay 1 mét miéng bot
bién, thim thdu tron ven nhing diéu méi mé.

9. Bat dau biangblog. Bit ngd, ngac nhién, phdi khong? Blog
chita dung sttc manh lén hon nhiéu so véi nhitng gi moi
ngudi biét. Chiing 1a cich don gidn d€ khdm ph4, chia sé
suy nghi vi niém tin clia ban dén moi nguoi ngay lap tic
déng thoi cung cdp thong tin phin héi. Dung ban tam vé
viéc ban c6 kiém dugc tién tr né khong hay ai sé doc né.
D¢ khong phéi 1a vdn dé quan trong. Van dé 1a ban phai
khong ngimg nuoéi duéng nhimg diéu lam cho ban himg thi.

Hay nghiém tic lap mot blog. Téi da chi mét khodng mot
vai gio. Khong viét gl khdc ngoai nhang diéu khién ban
ph4n khich. Cho moi nguoi biét diéu d6. Thuc hién viéc
ndy hang ngay hoic hang tuin. Tao cho niém dam me
clia ban khong gian dé€ phdt trién. Hay xem diéu gi sé dén!
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Gia dinh ban dang mic ket trong trang thdi ¢ nhat? Ban
thdy chdn? C6 bao gio ban ty héi lam thé nio d€ thoit
khéi tinh trang nay?

Hay nhé ban khong don doc!

Moi gia dinh déu c6 ldc trdi qua khodng thoi gian nhu thé.
Ban uéc minh cé thé bdm nut tam dimg, ngdi xuéng, tap
hop lai va van hanh ngay ngin.

Nhung 6 ring 6 khong phdi la mét lua chon béi cudc
song khong cé nit tam dung. May thay, ching ta van c6
nhiéu cdch khic d€ két néi gia dinh. Chi cin mét chut né
luc, ching ta c6 thé tao ra sy dong bo, gin két va cing
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ti€n vé phia truéc v6i nhau nhu cdc thanh vién trong cling
mot doi.

C6 mot gia dinh tuyét voi khong c6 nghia la moi nguoi
luén cung chung chi huéng. Sau day 13 mét vai cich don
gidn dé cic thanh vién trong gia dinh gin bé v6i nhau hon.

1. C6 nhiing cuéc tro chuyén gan gii va y nghia. Sau khi
séng chung véi ai d6 trong nhiéu thing hojc nhiéu nim,
rdt d& xem la chuyén duong nhién. Ching ta thuong nghi
minh con hiéu ho hon ci bin than ho. Chung ta thuong
tit cho minh 13 chuyén gia v& s& truong, sé dodn, nhu cau
vi mong muén cta ho. Nhung vin dé 1a con ngudi c6 thé
thay d6i. Thi hiéu cta ho thay d6i. Hy vong vi uéc mo
ctia ho cling thay déi. Céch nhin cudc doi clia ho c6 thé
da thay d4i ddng ké so v6i 15 nim trudc.

Hanh dong don gidn 1a ngdi xudng bén nhau, néi vé nhimg
thtt c6 thé tao nén diéu ky diéu — nhing tht gitp ta hiéu
sau hon, cin ké hon vé nguei than cta minh.

2. Luén & “thi hién tai”. Day c6 lé khong phdi 1a lan diu
tién ban nghe diéu nay. Khi ching ta bi phan tam béi dién
thoai di dong, email, cong viéc, thuyét trinh, tivi... thi khé
ma thudng thac nhing gi dang xdy ra xung quanh. Hay
thit suy nghi vé diéu nay: Néu ban dang & noi lam viéc,
mudén néi chuyén véi sép nhung ho ct lién tuc kiém tra
email/tin nhin dién thoai, viy tay chio tdt cd moi ngudi
di ngang qua ctra s, ban s& cdm thdy thé nao? Thit vong?
Khoéng ding ké? Khong ban tam?

Ban chi c6 thé trdi nghiém diy da va tap trung chd y hoan
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todn khi ban khoéng c6 bit ky su cdm dé ndo & noi khdc
ngodi noi ban dang & trong thoi diém d6. C4c vdn dé vé
gia dinh ban ciing tvong ty nhu vay.

3.Lam gi ddy vui vé. Hay danh mét it thoi gian va lam gi
d6 vui vé véi cd gia dinh. Di bo, dap xe hay lam vuon. Cé
thé lam nhiang viéc ma truéc day ban chua ting thyc hién
nhu choi béng chuyén, tap yoga hay choi ciu long. Nhing
hoat dong d6i nhém, trong d6 ban phéi hop téc véi nhau
dé thanh cong la cich tuyeét voi dé thuc ddy long tin, gia
ting cdm gidc than thudc va doan két nhu mot doi.
4.Lén ké hoach cho tuonglai. Hay nghi vé cd k€ hoach ngin
han va dai han. C6 thé ban muén lén ké hoach nghi he
hay len ké hoach déi viéc, d6i nha... C6 & ban muén len
ké hoach xa hon va nght téi viéc nghi huu hoic nghi huu
sém néu né nim trong duy tinh. Cing nhau lap ké hoach
s€ gitp kéo dai su bén lau cho mdi quan h¢ va tao cho ban
co hoi d€ lam viéc cung nhau.
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5. PAu tu vao gia dinh, Hiy danh thoi gian cho gia dinh
dau tien. Rdt nhiéu ngudi trong ching ta luén néi “gia
dinh 13 wu tién s6 mot” nhung rdt it nguoi thuc hién dicu
d6. Dau tu mot chiit thoi gian va ning luong vao gia dinh
gitp ban thit chit hon tinh doan két, lam cho moi nguoi
cdm thiy an toin, nang hanh phiic lén mic ma ban ¢t ng&
chi c6 thé tuéng tuong trong mo.
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Dé don gian khi ban

e

PO OV WV P W
C Tt caphu thuse vao viec liéw ban sé hau
( nhiing tha d6 hay nhiing thir d6 s& hiru ban.”

‘ ... Robert A. Cook

Don gidn. D6 14 truyén théng tinh thin thd vi c6 tir xura,
gan day dang hoi sinh manh mé. Khi ching ta ¢§ ging
thich nghi vé6i nén kinh t€ thit thuong va luén déng hanh
véi ndi lo tai chinh, ching cé gi khé hi€u néu ta mudn
chuyén sang 18i séng it rii ro hon: Ngting chi tiéu, gidm
quy mo va s6ng thanh dam.

Trong thyc té, tham chi ban cé thé tir bé vat chit va cha
dong séng mot cudc séng rit don gidn. Nhing ngudi chip

" Robert Andrew Cook {1912-1991) la Ch(i tich The King's College (New York), tic
gia, muc su. (Nxb)
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nhan séng don gidn, dic biét 1A trong mit bing tiéu ding
ngdy nay, la nhiing nguoi truyén cim hing va thac thd vi.

Nhung ching ta cin thyc té. Mic di mudn huéng téi khii
niém don gidn nhung hdu hét moi nguoi déu yéu thich
du thit var chit quanh minh, mudn c6 ngdy cing nhiéu.
Ciing giong nhu thdi do cta ching ta vé ché d6 an udng
lanh manh, cdm xtc clia chiing ta vé vat chdt rit phic tap.
Chiing ta biét nhiing gi la t6t cho minh nhung lai khong
mudn tit bé nhitng gi minh thich. Vat chét khién ching
ta cdm thdy hanh phuc.

Liéu c6 thé c6 mot cudc song don gidn ma van thich da
thit var char duoc khong? Ching ta can bé di bao nhiéu
d6 dac dé€ huéng dén sy don gidn héa?

S8ng don gidn va téch roi vat chit sé khién ban hanh phic
hon. R4t nhiéu nghién ciru va nhiéu ching ci hé tro cho
diéu nay. Tuy nhién cling c6 thé néi ring mot s6 vat chr
c6 thé bé sung them niém hanh phiic, sy hai léng va niém
vui trong cudc séng ching ta. Néu vay, lam thé nao dé biét
duoc thé nao la t6t, thé nio 13 xau?

Cé le yéu 8 quyét dinh 13 dong co. Liéu nhing th ban
sé& htu hoic mudn s& hitu hiu thuin cho cdi t6i cha ban,
hay ching that sy 1am tim hon ban phén chin len? Mot
vai d6 var c6 thé mang lai cho ban cdm gidc 4m 4p, thodi
mdi, nhitng vé dep, nhing ky niém, tién nghi. Nhing tha
khdc chi mang lai sy pha du.

Néu ban di cé sy luu tam véi ¥ tudng va hanh dong caa
ban vé vat chit, ban c6 thé tao ra sy can bang nhe nhang
gita viéc yéu vat chdt va cuoc sdng don gidn.
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Duéi day 1a mot vai suy nghi c6 thé ¢6 ich cho ban.
1. Ngdm nhin moi thit xung quanh ngéi nha ngay bay gio.

Di tir phong ndy sang phong khéc. Ban c6 thdy mén nio
ban khong bao gi¢ st dung va khong that sy quan tam? Tai
sao khong dem cho hoic bdn ching di? Lam tréng khong
gian vat ly va tinh thin bing c4ch loai ra “nhitng th bé di”
trong moi truomg ciia ban. C6 thé ai d6 sé can ching hon.

2. Kiém tra ly do ban giit m6n nao do.

Cé phdi béi n6 hau dung, né c6 y nghia véi ban, hay chi
la né théa min cdi t6i cia ban theo mot cich nao d6? Ban
gitt né dé gay 4n tuong véi nguoi khic hay d€ lam cho minh
cdm thdy t6t hon, quan trong hon?

3. Ban c6 danh thoi gian cho ching?

Ban gitt mét 16 d6 vat chi vi nhing sé thich ma ban khong
bao gi¢ theo dudi? Ban c6 nha bép ddy du tien nghi nhung
lai... hiém khi ndu 3n? Néu ban that sy nghi ring sé quay
lai v6i s6 thich hodc hoat dong d6, hay géi ghém moi thi
va mang ching ra khéi tim mit cho dén khi nio ban that
su lam. Hay thuyc € vé luong thoi gian ban danh cho nhing
tht khong lién quan dén ban.

4. Nghé nghiép cta ban cé tap trung vao vat chit?

Cdc nha thiét ké, buon bdn 6 t6, cdc nha bdn 1é va nhiing
nguoi tham gia vado qud trinh sdn xudt, mua bdn va tiép
thi hang héa c6 thé gip phdi mét khodng thei gian khé
khin dé téch roi vat chdt béi ho lusn duoc bao quanh béi
nhtng thit méi nhat va t6t nhit. Rit nhiéu thi c6 ¢ vé
dep va nghe thuat trong d6, nhung hiy xem xét diéu nay:
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Ban khéng can phdi s& hitu tdt cd moi tht méi méi c6 thé
dénh gi4 cao ching. Eckhart Tolle, tdc gid cuén sich néi
tiéng The Power of Now, da timg khuyén ‘ba hoang truyén
hinh My’ Oprah Winfrey ring khéng nén mua tit cd moi
thit c6 dy thich hoic muén. Chi cin thudéng thirc ching
ldc & clra hang.

5. Coi trong trai nghiém chit khong phai d6 vat.

Néi chung, trdi nghiém c6 dugc tir viec mua thit gi d6
thu vi hon nhiéu so véi mua duoc tha dé. Ky tc vé trdi
nghiém duoc cdi thién theo thoi gian, nhung vat chit mua
dugc thuong khé ma mang tinh triru tuong. Trdi nghiém
ciing thic ddy cdc méi quan hé xa hoi vén c6 thé mang lai
hanh phic lau dai. Néu ban dang mudn chi tiéu, hay chi
vao mot trdi nghiém tuyét voi v6i nguoi nido ban yéu quy.

6. Khi nghi vé nhimg thit ban c¢6 hodc muén mua mét mén
moi, hay xem xét cac thong so6:

« N6 c6 mang lai v& dep cho cuéc séng va khudy dong
tam hén ban?

« N6 hb tro niem dam mé hoic sé thich?

« N gitip mang lai cho gia dinh va ban bé ban diéu gi
d6 sédng tao va y nghia?

« N6 mang tinh gido dyc va khai sing?

« N6 gitip cudc séng don gidn dé ban c6 thé theo dudi
nhing diéu gidu y nghia hon?

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

+ N6 htw ich va can thiét cho cudc séng hang ngay?

+ N6 12 mot phin cla truyén théng ¢ y nghia hoic goi
nhé dén su kién dic biét nao do?
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7. Ban sé biét minh c6 dang mua sim khéong suy nghi khong
néu ban:

+ Mua theo y thich bit chot.

+ Mua dé€ gay 4n tuong véi nguoi khéc.

+ Mua vi ban cdm thiy ban xting dng.

+ Mua khi ban khéong da khd ning mua.

+  Mua chi dé thay cho thit vin con hoat déng tot.

+  Mua vi nguoi khéc ¢6 va ban cing mudn cé.

+ Mua vi ban bi cuén hut béi quing cdo.

* Mua vi ban dang buén chdn.

+  Mua béi viec mua sim gitp ban cdm thdy dé chiu.

C4 thé can bing cuéc séng don gidn véi cudc séng vat chat.
Ban c6 thé thudng thirc moi vat ma khéng cin séng cudc
doi clia mot nha my hoc. Thit4p dung bién phép thanh loc
v6i cuéc s6ng hién tai va nhing d6 vat ban sé hiw, ciing
nhu xem xét chu ddo viéc mua sim trong tuong lai. Cén
than xem xét dong co git lai tai sdn hay mua sim d6 vat
méi ctia ban 1a gi. Hay dé vat chdt phuc vu taim hén ban,
thay vi tré thanh né lé cho vat chdt, cudc sdng clia ban sé
phat trién hai hoa mét cich nghé thuat gita nhiing gi ban
s& hitu véi chuyén ban la ai.
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11 cdch sdng tao
dé trdnh tré thanh

ﬁ@%@ Cim- it

Nén vin héa ching ta thuong ton vinh nhing nguoi tham
cong tiéc viéc. Ban ting nghe cau chuyeén vé nguoi “thip
dén nira dém” tai vin phong, hoic nhing cé nhan khong
bao gio nghi ngoi. Nhung lam viéc nhiéu khong dong
nghia véi viéc ban xting ding duoc thuéng sao vang hodc
duoc ting luong.

Liam viéc qua nhiéu c6 thé lam gidm ning sudt, khién su
sdng tao cta ban bi thui chot, va dnh hudng tieu cuc dén
m&i quan hé ctia ban v6i ban be, gia dinh. Ding hiéu sai
¥, theo dudi niém dam me la diéu can lam va khong cé gi
sai véi viéc cht tim vio nhitng diéu ban yéu thich. Tuy
nhién, cin phai nghi ngoi. Cho di ban dang lim viéc 6 nha
hay trong méi truong vin phong, déu rit cin nuoi dudng
tinh than sing tao.
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Duéi day la mot vai cich hay
)\ dé€ tranh tré thanh ngusi
ké ngéc, thi cé thé nquoi dé 3

tham cong tiéc viéc.
dang bj thiéu nga.” :

i
13

1. Thiét lap ranh gi6i ré rang.
Hay chic chin ring gio' lam
viéc ctia ban nhit qudn. Vi

 Jason Fried va David Heinemeier
A\ Hansson, déng sdng ldp 37signals

dy, néu ban lim viéc e 8 giey
sing dén 5 gio chiéu thi hay

chic chin ring ban sé roi khéi vin
phong ldc 5 gi¢ chiéu. Ding & lai muon.

2. Ngu du gidc!

Thuc khuya dé lam mot du 4n nao d6 va sau d6 thic day
ltc 5 gio séng d€ di lam khong phdi 12 mét chién luoc tét.
Thiéu sy sdng tao, tinh thin gidm stt, hay khé chiu la mét
vai dic diém chung ctia nhitng ngudi ngt it. Hay lam viéc
théng minh hon, ch khong phdi 1a chim chi hon.

3. Ngdt két ndi Internet.

Hay lam viéc khong doi héi phdi két ndi Internet. That
ngac nhién truéc nhitng gi c6 thé xdy ra khi ban thodt khéi
man hinh mdy tinh hogc thiét bj di dong. Cic y tuéng c6
thé dén b4t ctt lic nio: khi dang tim, di dao, ndu in, va
“khong lam viec”.

Moi nguoi déu c6 thé séng tao va y tudng sé dén véi ban &
nhing khodnh khic khong ngd. Nhung ¢6 y tuéng khong
c6 nghia 1a ban phdi thuc hién né ngay lap tic. Hay mang
theo cudn s8 moi lic d€ ban c6 thé nim bir ¥ tudng clia
minh va tan hudng thoi gian thu théi.
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4. Danh thoi gian cho thién nhién.

Danh nhiéu thoi gian cho thién nhién 14 cich tuyét voi dé
gidm cing thing, thoit ra khéi nhiing lo ling hang ngiy
vi nhing thit lién quan dén cong viéc. Hay tranh thi ra
ngoai troi. Vi du, di b nira gio mbi ngay va chi tam vio
moi truong quanh ban. Khéng cin véi vang. Hay danh thoi
gian cho minh, c6 ging tim hiéu cdm xtc theo bdn ning
clia ban va quan sét vé dep tu nhién xung quanh.

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

Néu lam viéc qud nhiéu, ban sé dénh mit thoi gian danh
cho gia dinh, ban bé va ban doi cha minh. Lam cong viéc
minh yéu thich 1a v6 ciing quan trong, nhung nhiing nguoi
yéu thuong ciing quan trong khong kém. Hay xem xét cich
ban phan chia théi gian va nhing gi thac sw quan trong
trong cudc séng. Khi ban dang & véi gia dinh, ban be va
volchéng, hay thac sy & d6 véi ho. Hay cé ging gitt minh &
“thi hién tai”, khong suy nghi mong lung. Vi du, néu ban
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dang néi chuyén véi mot nguoi ban, hiy ling nghe nhiing
gi ho néi. Hay tham gia vao cau chuyén va dit cau héi.
6. An thuc pham duing nghia.

Mot téc dung phy cta lam viéc quéd nhiéu 1 4n & ngoai
nhiéu hon va khéng in thic dn that su. Thic 4n tha sy
bao gom trdi cay, rau va ngii céc. Truée khi ban dén vin
phong, hay danh thoi gian t6i hém truéc hoic sing sém
dé chudn bj bita 4n sdng va trua lanh manh.

Quan trong nhdt, khong in trong khi ban dang lam viéc.
Thuéng thitc mén 4n va tan huéng timg miéng nhé. Céc
nghién cdu da cho thdy néu ban in nhanh, ban sé dé in
nhiéu va dé ting can.

7. Tim mot sé thich.

Nuoi duéng mot sé thich, t6t nhit la sé thich gi d6 khong
lién quan dén cong viéc hang ngay. Khéi diu bing cich
nghi t6i nhing viéc lam ban hang thd. Vi dy, ban ¢6 thé
bt ddu chay b, di bo, theu thita, doc tiéu thuyét, hoic viét
vin. 86 thich l4 cdi gi 46 mang dén cho ban niém vui, mét
cdi gi 6 ban c6 thé hoa minh vio va tim thdy chinh minh.

8. Ling nghe co thé.

Néu lam viéc qud nhiéu, ban sé bit diu thdy mét méi, cdu
kinh va lanh dam. T4t c4 nhiing triéu chiing nay la ddu hieu
cho thdy ban cin phadi cham lai. Ling nghe co thé rit can
thiét. Khi ban ling nghe co thé minh, ban sé biét khi nao
ban bi bénh hay can thém mét char théi gian nghi ngoi.

9. Lién tuc dat cau héi vé muc tiéu va muc dich séng ctia ban.

Thuong xuyén dinh gid lai muc tieu, myc dich séng va
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hanh vi rdt quan trong. Vi du néu ban lién tuc & lai ché lam
viéc muodn, hy sinh cic mdi quan hé ¢4 nhan vi cong viéc,
hoic bi 4m dnh véi viéc kiém tra email, hay tu héi bin than:

» Tai sao t6i lam viéc nay?
+  Muc titu cubi cung cla toi la gi?
« Hanh vi clia t6i ¢6 lanh manh?

10. Ti€p tuc nuoi duong cac théi quen lanh manh.

Phat trién c4c théi quen lanh manh khéng phdi 1a chuyén
mot sém mot chiéu. Bing cdch thuc hién thay d8i hanh vi
nhé hang ngiy, ban cé thé tao ra thay ddi rit 16n theo thoi
gian. Vi dy, thay vi kiém tra email méi nim phut mét lan,
bat d4u kiém tra né 3 lin/ngay. Ngoai ra, hay xem xét hop
nh4t nhtng thay ddi nhé tré thanh théi quen hang ngay
ctia ban, nhu thyc hién nira gio tap thé duc hang ngay,
chuin bj thitc in cho chinh ban va luén gitt tim tri minh
& hién tai khi ban danh théi gian bén ban be, nguoi than.

11. Tiép xuc véi nguoi khac dé can bing gitta cudc sdong va
cong viéc.

Néu ban nghi minh la moét nguoi tham cong tiéc viéc, hay
tiép xtc véi ngudi khic. Két néi voi ban be, gia dinh va
xem xét viéc diéu tri nhu mét lua chon. Néu ban nghi ring
diéu nay dnh hudng tieu cuc dén cuéc sdng clia ban, hiy
lam gi d6 dé thay déi. Ching ta chi c6 mét cuoc doi. Vi
vay, hiy s6ng t6t va te chim séc ban than minh.
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“Khodng cdch khéng la gi ca: o
i chic6 budc ddu tién méi khé khan”
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Tao ra mot thay d8i tich cyc trong cu¢c séng khong phai 1a
thyc hién mot buéc nhdy vor 16n. Nhung ban biét khong,
niém tin ld mét trong nhang tht ngin cin con ngudi cdi
thién cudc sdng va thé giéi clia ho. Ban tin moi thit qud
khé nén né sé khé. Song cé6 mot cdch don gidn hon, mang
lai nhiéu két qud, rat dé thuc hanh, d6 la buéc nhiéu budc
nho thay vi nhdy mot cu thar xa.

Dudi day 1 10 cich thay d6i cudc séng ctia ban chi trong

2 phiit (hoic lau hon mot chiit) méi ngdy. Thong qua timg

* (1697-1780) Ia mét nha bao trg nghé thuat ngudi Phap. (Nxb)
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buéc nhé, ban cé thé bit ddu xay dung nhiing théi quen.
Vi théi quen sé tré nén manh mé qua théi gian, thay déi
cudc doi ban theo cich ma ban khoéng thé hinh dung ra
lac nay.

Hay nhé ring dé that sy lam mét trong nhing diéu duéi
day, méi ngiy hay viét ra mot 16i nhic nhé don gidn. Dit
n6 trén ban d€ ban nhin thdy vao méi buéi sing thic day.
Hodic dit trong phong lam viéc cia ban d€ ban nhin thiy
n6 dau tién trong ngdy lam viéc ctia minh. Néu ban thich
va néu c6 thé, mé rong théi quen nhé sau 1-2 tuin vi lam
diéu dé chi trong vai phut méi ngay.

1. Hay bt d4u lam cong viéc quan trong nhét ctia ban trong
vong 2 phiit.

Céch nay rdt hiéu qud trong nhiing ngay ban cdm thdy
khong thich bit dau cong viéc, chi mudn nim ludi biéng
trén sofa. Ban hay “thuyét phuc” bdn than minh bit dau
lam viéc trong vong hai phit d6i v6i cong viéc quan trong
nhit. D6 la théa thuan.

Vin dé nim & ché: Bit du ludn lusn la phian khé nhit.
Con sau khi ban d3 réi khoéi sofa, 1am viéc quan trong nhit
trong vong 2 phit, thuong khd dé dang d€ git cho minh
tiép tuc lam cong viéc do.

2. Nhin lai va tran trong mot ngay khi no két thic.

Neéu ban lam nhiing viéc tot sudt cd ngay va hodn thanh
moi viéc, diéu ndy c6 thé nang cao cdm gidc ty hio trong
ban. Ty ddnh gid minh, tran trong nhing gi di lim khién
ban muén tiép tuc nhiéu hon. Vi vay, hiy danh hai phut
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cudi ngiy lam viéc cia ban dénh gid cao nhiing gi ban d4
lam, nhitng gi ban nghi.

3. Thay déi tiéu chuédn vé hanh phuc.

M&i ban mai thitc gidc, nén ty nhic minh: “Thay déi tiéu
chuin vé hanh phic méi ngiy”.

Khi ban tu néi véi ban than va c6 ging gi& y nghi dé
trong tam tri, ban s& tran trong moi thit hon. Ting mén
in, cong viéc, thoi tiét, cic sy kién nhé trong ngay khong
con i nhiing thi déu déu ma tré thanh nhing diéu tyét
diéu, khién ban cdm thdy rit hanh phic. Ban biét khong,
rit ddng yéu. Nhing diéu nhé nhit hodc nhing thit tuéng
nhu ching ding gi phiit chdc lai tré thanh mén qua bt
ngo tir cudc séng khi ban biét tam dimg d€ cim nhén tinh
té, thu né vdo tam tri va tran trong no.

Nhung tré nén hanh phiuc méi ngay vi nhitng thit nhé
nhit c6 dong nghia véi viéc thiéu dong luc dé tiép tuc lam
viéc, huéng téi nhing thi to 16n hon khong?

Khéng hé.

Céch nhin nay véi cuoc doi trong thuc t€ sé mang lai cho
ban nhiéu ning lugng va cim hing, gitip ban thdy moi thi
tuoi sing hon va tir d6 dé dang hon trong viéc khdm phi,
lim viéc, huéng vé cd nhiing diéu nhé nhit lan nhing thi
vi dai trong doi.

4. Hit thé khi cing thing.

Khi su cing thing tém ldy ban, khi ban bit cdm thdy lo
Iing, kich dong hay so hai, hay danh ra 2 phit. Ngoi xudng,
Hit thé that sau. Chi tap trung vdo hoi thé trong 2 phit.
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Diéu nay sé lam diu tam tri, co thé ban va ban ¢6 thé tiép
tuc cong viéc trong mot trang thdi binh tinh hon sau dé.

5. Mé tat ca cac giac quan véi nhimg gi dang dién ra trong
hién tai.

Haiy ty kéo minh ra khéi qud kh — noi lam ban nhé dén
nhitng xung dot ca va 16i ban xudng vong xody chdn ndn.
Hay ty kéo minh ra khdi tuong lai — noi ban tudng tuong
mot thdm hoa & cudc hop, budi hen, budi thuyét trinh tiép
theo. Hay dit bdn than va sy chd y cha ban vio hién tai.
O day. Ngay lic nay. '

Ciing lam nhu vy bing cdch ngdi xudng trong vong 2

phut. Quan sét nhiing gi ngay truéc mit ban. Ling nghe

tiéng chim bén ngoai. Cim nhian mit troi mua xuan chiéu

qua clra s8, cdm nhan nhang tia ning ldp linh roi trén
quén 4o va lan da. Ngti mui hoa va ¢é cay bit diu ndy né.

Hodn toan & hién tai véi tdt cd cdc gidc quan cla ban trong

2 phat d6. Diéu ndy sé lam diu tim tri va co thé ban. Suy

nghi sé tré nén dé dang hon va cich nhin lac quan sé w

nhién dén véi ban.

6. Khi ban can phai danh gia ai, hay nhin lai ban than.

Khi ban cdm thdy sy can phdi ddnh gid mot nguoi ban biét
hoic c6 thé khong biét, hay danh ra 2 phit. Ty héi minh
hai cau héi: Nhiing phan nao clia nguoi nay t6i c6 thé nhin
thdy trong bdn than minh? Anh ta/c6 ta gidng minh ra sao?
Tai sao nén lam thé thay vi chi trich, ddnh gid?

Khéng ai mudn bj ddnh gid mot cdch tiéu cyc. Valam nhe
vy v6i moi nguoi thi ching ¢6 ich cho ban chiit nao dé xay
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dung nén nhitng mdi quan hé t8t. Thém vio dé, s6 1an ban
c6 xu huéng phdn xét nguoi khdc ciing tuong tu s6 lin ban
d4nh gid minh. Vi vay, hay giip ban than s6ng moét cudc
séng tich cyc hon bing cdch nay — tam ding khi cdm thdy
cin phdi d4nh gid va sau d6 chon lim thi gi ddy 8t hon.

7. Suy nghi trong mét phit va cho ai d6 16i khen chan thanh.

Danh mét phiit nhé t6i diéu ma ban that se chan thanh
d4nh gid cao & mot ai d6 trong cudc séng. Ciing lam diéu
tuong ty véi nhing nguoi ciing lam viéc véi ban sudt ngay.
Danh mét phut khdc hoic it hon d& néi 16i khen ho.

Ho s& rdt hanh phdc. Ban sé cdm thdy t6t hon vé ban than
minh va ¢4 thé nhan duoc mot s6 cdm xic tich cuc tr nhiing
nguoi hanh phic — ngudi nhan dugc 161 khen ngoi. D6 1
cdch httu dung d€ xay dung méi quan heé tich cyc hon.

8.0m.

D6 la mot diéu nhé nhit nhung
sir than mat vé thé chir c6 thé
lim gidm cing thing va gidp ta

cam thdy tdt hon. Vi vay, hay
danh 2 phit trong ngay dé 6m
nguoi khéc. Gidng nhu khen
ngoi, né c6 thé la mot cich
don gidn dé xay dung méi
quan hé ndng nhiét va tich
cuc hon véi moi loai ngudi
trong cudc séng clia ban.

9. Quan tam that long.

Khi bit ddu mét cudc trd chuyén hoic d€ phd vo 16p bing,
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hay danh 2 phdt d€ héi ngudi ma ban dang néi chuyén
cung doi diéu vé cudc s6ng chia ho.

Hiy chu y va dung chi cho doi dén luot minh néi. Sy quan
tam ban thé hién rdt c6 thé dugc ddp trd lai va ban c6 thé
bit diu xay dung khong chi 1a mot cudc trd chuyén tha vi
ma con 12 mot méi quan hé cho - nhan gitra hai nguoi, du
mdi quan hé dé c6 thé la gi ching nira.

10. Pao 1on moi thit.

Thit lam nguoc lai. An mét dia rau néu ban luén luén in
thit. Rat khéi mét xung dot ng6c nghéch thay vi lam cho
n6 t¢ hon. Hay buong bé thit gi d6 néu ban thuong xuyén
bdm viu vio né. Néi “c6” mét céch ty nguyeén v6i mot viec
ma ban thuong xuyén néi khong va luon lam theo théi
quen hang ngay.

Danh 2 phut hoic it hon trong tinh hudng binh thuong
hoic tiéu cuc trong cudc séng ctia ban hém nay, tam ding
mot chuit d€ suy ngdm va sau d6 dua ra quyét dinh khong
thuong hay xdy ra véi ban.

Tao mot théi quen xdo tron moi thit lén d€ cé nhiéu niém
vui hon. D€ phét trién cuc séng ctia ban trong cich nhé
hoic i6n hon. Dé them nhiing kinh nghiém bat ngo. Dé
dé dang va don gidn hon budéc ra khéi viing thodi mdi cla
ban néi chung khi ban that sy cin.

Vi d€ cdm thdy minh dang séng.
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¢ “Cang don gian cudc séng, cdc quy ludt
\ clava try sé cang It phuc tap hon,

'~ sucd don khéng con la c6 don,

nghéo déi khéng con la nghéo doi,
diém yéu khong con la diém yéu.”
___Henry David Thoreau’

Xu hu}?‘ng cu()clsé'ng trong x hoi chiing ta 1a ngay cang tré
nén phic tap. Internet, truyén hinh, mua sim. lim vie
nhitng bén phan véi gia dinh, tai sin, in ué':gl: i’:‘:‘ n‘;:c’
chdt chéng léen nhau v6 tan. .

Day la mot cong thic khi ¢, khi méi ngay ching ta cing
chi ¢6 mot ning luc c6 han, va ching ta cing chi 1a con
nguoi. Ching ta chi ¢6 thé lam nhiéu nhdt ¢é thé, chi c6
thé xtt Iy cdc nhiém vu, cdc bén phan x4 héi nhiéu nhit cé
thé, ldp diy chinh minh trong nhang giéi han d6 ciing c6
nghia l4 ngdy cing cing thing.

" (1817-1862) a nha vin, nha tha, triét gia ngudi My. (Nxb)
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Phdi mit mot chit né luc cé y thic d€ don gidn héa moi
thtt, nhung né la mét trong nhiing diéu tuyée nhit t6i da
ting lam.

Don gidn héa moi tht. Nghe c6 vé khé khin, nhung khi
buéc vao thuc hanh, that ra khd dé va dua téi mot cude
séng yén tinh, théa man, diy du, véi chi nhimg thit quan
trong; gia dinh, cong viéc yéu thich, doc sich va luyén tap
thé thao.

Viy lim thé€ nao dé ban don gidn héa dén murc t8i da c6 thé?
Du¢i day la vai céch:

1. Ngdt két ndi mét déi luc. Internet rt tuyét voi, nhung
luén két ndi c¢6 nghia 1a ban luén bi kéo di theo ci ngin
huéng cing mét luc. That khé d€ tap trung, khé dé gin
két véi nhiing nguoi khéc, khé dé bude ra ngoai tu nhién
vi tré nén ning dong. Vi vay, hay sip xép mot théi gian
hang ngay dé ngit két ndi: cé thé d6 la mot chur thei gian
vio sdng sém lic hoan thanh t8t nhdt cong viéc cta ban,
va mot chiit vao budi chiéu luc ban ra ngoai van dong, tiép
xtc v6i ban bé/gia dinh.

2. Bit dau loai bo mot sé trach nhiém. Liét ké cdc trich
nhiém ma ban cing déng, chon mot diéu dé loai bé ngay
hém nay. Rét don gidn! Thuc hién cudc goi hodc giri mot
email gidi thich ring ban khong thé thyuc hién nhiém vu
d6. Cam doan véi ban, nguoi ta sé tim ra cich d€ séng ma
khéng c6 ban. Ban sé bat diu cé thoi gian rinh dé lam
nhiing gi quan trong hon véi bin than minh.

3. B4t dau thanh loc @6 dac. M6i ngdy, tim 5 d6 vat dé cho
di hoic ting ban be. Don sach toan bo céc ké va mit ban,
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chi @ lai nhiing gi ban that sy st dung, loai bé phin con
lai. Dan din tai sin ciia ban s& dugc don gidn héa chi con
cdc thit thit cin thiét.

4. Ngimg mua sam trong 30 ngay. Ban c6 thé lam diéu nay.
Khoéng mua bét ctt thit gi ngoai trix cc thi thac can thiét
(thuc phdm, nhu yéu phim). Néu ban nghi ring ban that
su cin thi gi d6, viét vao danh sdch d duoc ddnh gid lai
sau 30 ngay.

5. Rura bét ctia ban. Khi in xong, hay ria bdt. Khi hoan
thanh viéc gi, tap théi quen nging lai mét lac trude khi
chuyén sang viéc ti€p theo. CAt thic dn. Cédt quan 4o vio
noi cia ching. Dit chia khéa cia ban vao ding ché. Lam
sach bén rira trudce khi ban réi di. Théi quen don gidn nay
sé gitp ban chu tam trong khi tiét kiém cho ban rit nhiéu
thoi gian don dep sau dé.

6. Lén ké hoach cho nhimg gi quan trong. Diéu gi quan
trong nhit d6i véi ban? Vo chéng, con céi? Sdng tao? Doc
tiéu thuyé&e? N4u in, lam vuon, lim d6 tha cong, lam méc?
Hay danh théi gian cho chung.

7. Ra ngoai troi mdi ngay mot lan. Chuing ta thuong xuyén
dinh chit minh bén ban lam viéc hoic trén ghé. Hay ra
ngoai, di dao, tan hudng khéng khi trong linh va 4nh nidng
mit trdi roi qua nhing tdn cay. Di lang thang mét minh
hoic chay bo v6i mot ngudi ban. Choi mét s6 mon thé
thao. Chay xung quanh va choi véi cdc con. Nhang hoat
dong don gidn sé thay déi cuoc doi ban.

8. Anrau qué. Tim hiéu mét s6 cong thic ndu in don gidn
két hop cdc thyc phim siéu lanh manh ma truéc gior 6 thé

206



ban khéng dn nhu: ‘i xoin, rau bina, bong cdi xanh, hat
diém mach (quinoa), qud mam x6i, hat lanh, dau ling, bo,
dau den, bi, hanh nhan séng va qud 6c ché, tdi, nghe, 6t
cayen, qué. Nhiing rau cii qui don gidn sé gitp ban tran
tré stc khoe.

9. Udng tra. Mot téch trd xanh tir 14 che tuoi mang lai cdm
gidc thanh thdn, lanh manh, va tuyét voi. Théi quen udng
trd méi ngay sé gidp ban tap trung.
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Bi quyét ra quyét dinh quan trong
é%o o ZM/[; @é U

i Ok,

Ban c¢6 mot budc thing tién ma ban cho doi di lau va duoc
nang luong trong céng ty. Cung lic, ban nhin dugc co hoi
thii vi d€ chuyén sang céng viéc ma ban luén t6 mo, dam
mé nhung chura bao gi¢ lam truéc d6. Ban ¢é ddm ban giao
moi thit va bt dau cong viéc ban di nghi dén hiang bao
lau nay khong? T4t nhién thodt khéi cong viéc ban lam d4
lau va mé rong tim mir ra cing thé giéi vin luon 1a mot
lua chon hédp dan.

Nhing diéu ndy c6 giéng chiit ndo tinh huéng trong cuéc
séng cta ban khong?

That tuyét voi khi cong nghé phét trién dén muc tién tién
lam cho thé giéi nhé hon, phing hon, tam tri cia ching
ta dugc mé mang ra v6i nhiéu khd ning da dang. Trong
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thyc t€, nhitng quyét dinh lam thay d6i phin 16n cuéc doi
ciing nhu thay déi cong viéc, thay déi luc dia séng... da uré
nén dé dang hon bao gid hét.

Tuy nhién, c¢6 qud nhicu su lya chon/co héi khong hin cii
thién chdt luong cudc song cla ching ta. Tham chi né c6
thé lim ta cing thing va lo ling hon.

Dan Gilbert, téc gid ctia cudn sich Stumbling on Happiness
(tam dich: Sdy chdn trong hanh phiic) néi ring cic nghién
cttu cho thdy, trdi nguoc véi niém tin phd bién, c6 qud
nhiéu lya chon thuong lam gidm hanh phuc vi ching ta
mic ket trong viéc nghi ngd tit cd cdc lya chon ctia bdn
than minh. T4t cd nhiing lya chon d6 khién ching ta tiép
tuc tim kiém & bén ngoai va mét lién lac véi phan bén trong
— quén m4t minh mong muén cdi gi va di¢u gi gid trj nhdt
déi véi bdn than minh. Lic d6, xung dot bén trong xdy ra.
Véi tdt ca céc lua chon c6 sin, diéu quan trong 13 phéi c6
mot cdch dé dua ra nhitng quyét dinh lén trong cudc doi,
thong qua viéc cit gidm tinh trang qu4 tdi thong tin, lam
r6 nhiing gi quan trong nhit d6i véi ban than, va khién
chiing ta cdm thdy vui vé vé quyét dinh cta minh.

Nhing han ché cta chién lugc dua ra quyét dinh
theo kiéu ci trong thé gii phong phd, dédy dp
thong tin

Ta l6n len trong mot thé giéi do nio trii (chi vé logic)
dinh huéng, noi chién lugc dua ra quyét dinh theo kiéu
cii 1a mét qud trinh rdt hop ly, bao gom lén danh sdch cic
lya chon, danh sdch nhitng wu va khuyét diém ctia méi lya
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chon, sau d6 can nhic danh sich cda ban. Diéu nay ¢6 thé
hitu ich trong méi truong 8n dinh, c6 thé du doan duoc,
noi chiing ta c6 tdt cd cdc thong tin cin thiét va trong mot
s6 moi truong lam viéc noi ching ta gidi quyét cic vin dé
don gidn. Nhung d6 khéng phdi 1a cich hiéu qui nhit dua
ra cdc quyét dinh quan trong nhat cu¢c doi ban, béi vi:

% Suy nghi do nao trai dinh huéng gin véi viéc lam theo
cac chudn muyc xa héi va cac quy tic da dugc thiét lap,
hon 1a cac quy tdc méi dugc phat minh. Nio trdi thich
x4c dinh sy tén tai ca cdc quy dinh hién hanh, phu
hop véi céc quy tic vi chuyén muc d6, nhung né khong
phit hop véi cdc khd ning méi phit sinh. Déi khi con
duong d€ phdt trién hét tiém ning cda ban lai thong
qua tiry chinh 16i séng hon 12 c8 ging phu hop véi cic
chun myc va ky vong ctia xa hoi hién c6. Néu ban dang
stt dung quy trinh do nio trdi dinh huéng khi dua ra
céc quyét dinh, ban sé thdy kho tao ra nhiing diéu khic
biét méi mé, vi du tao ra mé td cong viéc clia rieng ban
hojc di tién phong trong mét cich séng méi.

¥ Chung ta vira c6 qué nhiéu vira c6 qua it thong tin dé tin
vao chién lugc dinh huéng théng tin nhim dua ra quyét
dinh. He théng gido duc truyén théng di day ching
ta tin ring ciu trd 10i & “ngoai kia” va ban chi cin thu
thap thém nhiéu thong tin d€ cé thé dua ra quyét dinh
dtng ddn cho cugc doi. Trong thoi dai bung né theng
tin, niém tin ndy c6 thé dé ding dua ban vio bé tic do
té liét rong qud nhiéu nghién ctu va phan tich, tré nén
qud tdi v6i tit cd cdc chi tiét va mét lien lac véi nhing
gi can thiét, quan trong nhit d6i véi ban. Déng thoi,
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thé gi6i dang thay déi rdt nhanh va tdt cd moi thit duoc
két néi véi nhau da chiéu, nhiing thong tin ban dang
thu thap nhanh chéng 16i théi. Khong thé thu thap
tit ci cdc thong tin c6 lién quan va du dodn tdt cd cdc
két qud, nhitng uu va khuyét diém cia méi khd ning.

% Qua trinh dua ra quyét dinh bdng nao trai c6 lién quan
nhiéu téi nhig viéc ban lam “dung” hon la nhimg viéc
1am cho ban hanh phiic. Khi chiing ta dua ra quyét dinh
theo cich truyén théng, ching ta chi yéu ny héi: “Lya
chon nio cé vé mang lai nhiéu loi ich v it rti ro nhit
cho minh?” Nhung lua chon hop Iy mang lai céc phan
thuéng 16n va it rii ro chua chic 1a thit t6t nhdt cho
ban. Chiing ta d4 tré nén phy thudc vio suy nghi cho
ring ching ta sé hanh phic véi mét s8 diéu kién hoan
canh va phin thuéng nao d6, nhung d6i khi nhimng khét
khao thé hién tinh cich cd nhan cia ching ta lai thich
thitc nhing y niém truyén thong, logic vé thanh cong.

Lam thé nao s& dung cdm xuc dé dua ra
nhitng quyét dinh quan trong ctia cudc doi?

Trong thé giéi ngdn ngdn thong tin ¢6 nhiéu lya chon
phong phti ndy, khi phéi dua ra cic quyét dinh quan trong
ctia cudc doi, ching ta cin téng hop rat nhiéu théng tin,
nhin thdy bic tranh todn cdnh, nhan ra céc chi dé va cic
mdi quan hé, cim nhin bing tryc gidc nhing thong tin
nio quan trong d8i véi ching ta, va sdng tao nhing kha
ning kha ning tham chi con chua ton tai. Day 14 it cd cic
ky ning tu duy bing nio phai ma ching ta c6 thé st dung
thong qua hé théng diéu huéng cim xic.
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Hau hét moi nguoi ddi xir véi cim xiic cta ho nhu thé
ho dang khong binh thuong va doi khi tham chi con xem
cdm xic la mét trd ngai trong cudc s6ng. Cim xuic thuong
bj dit sang mét bén nhu ld phan bdc déng va phién ha
clia chiing ta va phdi duoc ki€m sodt va it c6 gid tri cho
ching ta. Thyc té, cdm xtic clia ching ta, cd tich cyc va
tiéu cuc, tdt cd déu hoan todn an toan, lanh manh va phuc
vu chiing ta theo nhiing cich dédng kinh ngac, dic biet la
khi n6 dan dén viéc dua ra cdc quyét dinh quan trong ctia
cudc doi. Méi cdm xdc ban trdi nghiém 13 mét tin hiéu
16 rang gitip ban phan biét giira ky vong va nhu ciu dang
dit vao ban va nhang gi that sy quan trong véi tinh cich
c4 nhan cda ban.

Duéi day 1a ba tin hiéu phé bién ma hé thdng diéu huéng
cdm xtic cia ban s& mang lai cho ban, va lam thé nao st
dung chiing d€ dua ra nhing quyét dinh lén trong cudc
doi dya trén nhing gi quan trong nh4t véi ban:

Tic gian: T4t cd ching ta déu thia nhan ring tic gian
la mot cdm xdc “khong hay” va gian d bién ban thanh
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mot ngudi khé chiu — dic biét néu ban 1a phu n@. Nhung
tirc gian 14 mot ddu hiéu manh mé cho ban biét nhiing
gi quan trong véi ban. D€ cdm thdy tic gian, ban phdi
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 cich nao
dé. Vi vay, hay suy nghi vé tdt cd nhang tht da chae sy
lam cho ban séi lén va gian d@. Roi ty héi minh, “Cé phdi
nhing thit ndy dang nhic nhé vé nhing gi quan trong
nhit d46i véi t6i?”

So hai: So hii ¢6 xu hudng lam cho chiing ta trén trdnh
nhing thit dang lim chiing ta lo s¢, r6 rang cdm gidc nay
rit htu ich khi diéu ban dang lo s¢ 1a mét méi de doa
that sy cho cudc séng cia ban. Nhung hau hét moi thi
chiing ta lo s¢ trong cudc séng hang ngiy khong gay ra bt
ct méi de doa nao cho cudc sdng cia chiing ta, vi ching
ta duoc lap trinh d€ thdy so hai bt o khi ndo ching ta
déi mic véi diéu gi d6 khong quen thuoc. Tuc 14, bit et
khi nao ching ta hoc héi, phét trién va vuot ra khéi ving
thodi méi, ching ta sé thdy s¢ hai. Vay hay lén danh sich
tat cd nhiing tht ban cdm thdy so hai nhat ngay bay gio.
Sau d6 hay tu héi minh lan nfra, “Cé phdi nhing thit nay
dang nhic nhé vé nhing gi quan trong nhét déi véi t6i?”

Tu do: Ty do bao gébm tdt cd cdc cdm xdc mang lai cdm
gidc t6t: tinh yéu, phdn khich, binh an, vui, hing thu, hai
long va nhiéu nia. Ban sé biét ban dang cdm thy nhing
cdm xuc nay khi co thé ban thodi m4i, cdi mé, nhe nhom,
tham chi néi da gi chut dinh. Khéng can phan tich hoic
thdo g& dé khdm phd nhang gi quan trong véi ban — né
ngay truéc mit! Khi ban cdm thdy bit ky cdm xtc nao clia
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tu do, hay tu héi bin than: “Ngay lac nay t6i dang lam
gi?” Cho du viéc d6 c6 y nghia hay khong, day la nhang gi
ban thich va nhiing gi quan trong nh4t véi ban, va ban sé
phit trién ruc r& khi mang thém diéu nay vao trong cuéc
séng. Vi viy, hay suy nght vé cdc co hoi va cdc linh vuc
cudc séng lam ban cdm thdy ty do nh4t, sau d6 hay ty héi
lai m¢t lin nira: “Cé phdi nhitng thi nay dang nhic t6i vé
nhiing gi quan trong nhat d6i véi t6i?”

Cém xuc sé luon chi cho ban quay lai véi nhiing gi thac sy
quan trong d6i v6i ban. Khi ban dé y cdm xiic clia minh,
14t dé dang d€ dua ra nhimng quyét dinh quan trong cta
cudc doi, thay vi mic ket trong lo ling, nghi ngo cic lua
chon va khong théi thic mic liéu cé c6 xanh hon & phia
beén kia d6i.

Tiép tuc nghe ngéng va linh hoat

Nhiing gi ban yéu thich va nhing gi quan trong d4i véi ban
c6 thé cing thay d6i nhiéu nhu cdc co hoi xung quanh, vi
thé ding bi cdm dé dé thyc hanh diéu nay moét lan va sau
d6 khéa minh vio céc ké hoach cuoc doi dii han, phién
dién hy vong ring ban s& khong bi phin tim béi tdt ci cic
co hoi méi xudt hién xung quanh.

Thay vi vay, hay tiép tuc nghe ngéng va tan huéng nhiing
loi ich cha viéc séng trong mot thé gidi diy du cic khi
ning da dang bing cich tiép tuc t6 mo, céi mé dé nhan
thdy nhang thay d6i trong cic co héi quanh ban va phdn
tng do cdm xtic cta ban véi ching. He théng diéu huéng
cdm xuc clia ban lic ndo cling sin sang va rdt dé dang st
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dung. Bing cich lién tyc diéu chinh nhing cdm xic va
nhiing gi that sy cé gid tri d6i v6i ban, ban c6 thé tiép tuc
diéu chinh cuéc séng xung quanh nhing gi quan trong
nhit v6i ban va sé nhan thic r6 hon khi ¢é nhiéu thi that
su quan trong ddi véi ban dang xudt hién trong cudc doi.

Va sau d6 ban c6 thé dua vao diéu ndy, tan hudng cim gidc
that sy hai long vé nhiing quyét dinh di dua ra.
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Dinh nghia laj gop, gian:

@H’ZZ M é/&[’ﬁ/’c /{/g‘%? ?g

G

Mot trong nhimg diéu ching ta duoc cic bac thiy vé hieu
suat chi bio d6 14 chiing ta cin x4c dinh 16 rang muyc tiéu
hoic két qud - cang xdc dinh r6 bao nhiéu, ban cang cd
nhiéu khd ning dat duoc bdy nhieu.

Diéu niy dting, trong ching myc nao dé. Ban hinh dung
muc tiéu cia minh va chii tam dé€ dar duoc, rdi thi trdi qua
rdt nhiéu bude hanh dong nhé dé di dén diéu d6, cudi cling
ban dat dugc nhang muyc tiéu.

Cich lam nay c6 hiéu qud... Nhung, khong phdi 1a cich
duy nhit! Thuc ra, tiy vao quan diém s6ng ctia ban, day
c6 thé khong phdi 14 céch ly tudng.

Vidn & véi chuyén ci tap trung vao két qué d6 la sy doi
khong phii ltc nao ciing dién ra theo cich ban hinh dung.
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Vi khi dy, ban sé& thuong két thic hoic
1a 1) c8 ging dé ép buodc chuyén gi
d6 trong khi chuyén dé khéng nén

bi ép buoc, hoic 2) tré nén cuc ky
thdt vong, tuyét vong.

Duéi diy 1a mot phuong phdp day
don gian:

Dimg c6 gdng ép budc két qua — hay
dé chiing dién ra, hay c6i mé véi nhimg

gi xay dén.
Ban cin hoc cdch “d€ gi6 cuén di” nhu cau muén dat dugc
nhitng két qud ndo d6, hay thuan theo ty nhién.

Pon gidn muc tiéu

Khong c6 ké hoach nio, chi viéc thudng thic nhing gi
dang lam, lam hét sitc c6 thé, va xem chuyén gi phdt sinh.
Day 13 mét cich tiép can hoan toan khic véi cich nhiéu
nguodi trong ching ta vin lam trudc gio.

Ban khéng thé biét diéu gi sé xdy ra, hodc nhiang co hoi
nao sé phét sinh, cho dén khi ban dén dugc théi diém do.
Ban c6 thé 1én hét ké hoach niy dén ké hoach khic, nhung
don gidn khong c6 cdch nao dé€ biét moi viéc sé ra sao. Va
néu trong ké hoach d6 ban khéng thiy duoc mot co hoi
sé d&n, biét dau ban sé bé 16 co hoi d6. Chic chin, ban cé
thé lién tuc diéu chinh ké hoach dua trén thay déi hoan
canh... nhung viy thi, y nghia cta ké hoach 14 gi?
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Thay vi viy, nén quén di nhu ciu cin xic dinh két qud, chi
viéc tap trung vao hinh trinh. Diéu nay khong c6 nghia
1a sé thiéu dong luc dé lam hét stc minh — cing khong c6
nghia 13 ban git thdi d6 thiéu nhiét tinh v6i cong viéc. Ma
né cé nghia 1a ban dugc thic ddy béi cong viéc, ban tan
huéng cic hoat dong, chi khong phai duge thic diy béi
muc tiéu, diém dén hoic két qud.

Mot vi du khéc 1a chuyén tap thé duc. Khi ban dit ra muc
tiéu véi bdn than minh (vi du lim tan m& bung), ban nén
hoc cich khéng lo ling qud nhiéu vé nhiing muc tiéu.
Ching c6 thé dat duoc, hoic c6 thé khong. Thay vao do,
ban nén hoc cdch tap trung vao viéc.in mét cch thich tha
cdc thyc phdm lanh manh, ning dong sudt ngay. Két qud,
ban sé khong lo ling khi moi thit khong theo ké hoach —
béi vi that sy khong c6 ké hoach nao cd. Néu c6 tiéc ting
in uéng, d6 khong phdi 1a vdn dé. Néu ban khong tap
luyén mot ngay, khong cé gi lo ling. Ban sé tré lai luyén
tap vao ngiy tiép theo, va tham chi sau d6 c6 thé vin in
mot it chocolate néu thich. Ban sé tré nén can d6i va khée
manh hon. Quan trong nhit la ban tian huéng hanh trinh
thuc hién diéu d6.

C&i mé véi nhiing gi xay dén

Day la phan khé nhidt trong céch tiép can nay: Néu ban
khong phin ddu cho mot két qua cu thé, ban khong biét
diéu gi sé xdy ra. Thiéu thong tin rdt khé khin véi nhing
nguoi thich cdm gidc an toan (cdm gidc c6 dugc nho du
dodn va kiém sodt tuong lai véi cdc muyc tiéu, k& hoach).
Buéng b sy an toan dé that ddng so.
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Nhung day la sy that: Sy an toan
ban vé nén 12 mét do tudng. Ching
ta khong c6 cdch ndo dé du dodn
tuong lai. Ching ta khong thé ki€m

Tt nhdn manh sy
cdn thiét phdi im
hdy su thda.mdn,

sodt né. Chiing ta c6 thé c6 ging
(va lam th), nhung ching ta thit
bai, lién tuc. Ching ta d8 tai “ké
hoach bi héng” hoic pham sai lam

hoic khong c6 ké hoach du phong, _c_h;@[_l_(bgng_pb,é/
nhung sy that 13, ching ta chi can thdng.hoa hanh
thira nhian minh khong thé kiém ...phuc hay thdt
sodt hoic dy dodn tuong lai. _YQNg.cing.cuc.

Diéu nay that ddng s¢. Nhung do6 .Cudicting, Bgo

1 sy thac. gido.day taséng
Khi ching ta chdp nhan viéc ching maét cudc song co
ta khong thé du dodn, lén ké hoach kg luat vé khéng
hoic kiém sodt tuong lai, vay budc e i
L x o T s 1A phdiloldng qud

hop ly tiép theo la gi? La ngung lap o
nhiéu vé két qud.”

ra cic muc tiéu va ngong lén ké
hoach, theo bit ciz cich nio di nira woeneee ThuyltLéo T

dé kiém sodt nhiing gi ching ta lam.

Chic chin biét ring minh dang tién
vé phia trudc thi rdt hay, nhung ding tap
trung vao bét ca diéu gi cd.

Thay vio d6, hay xem chuyén gi xdy dén. Céi mé véi né.
Diéu nay khong dé. Nhung né c6 thé cdi thién nho thyc
hanh, va kbi chiing ta nhin thdy su viéc thuong héa ra la
6n, ching ta sé tu tin hon véi phuong phdp nay.
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Két qud la mot cich s6ng ma khéng phai lo ling qud nhiéu
véo viéc phidn ddu dat dugc mot cdi gi 6, cho mot kée qud
duoc x4c dinh truéce, va khong c8 ging ép budc mor két
qua tré thanh hién thyc. Day la mot cich séng khong cé
su cing thing cao d¢, khong bi thit vong hodc tuyét vong
chi vi khong dat duoc nhitng muc tiéu, cich séng di chuyén
v6i mot t6c o phit hop ma khong ép buéc hay tuyét vong
truée nhing sai lam hoic ké hoach thit bai.

D6 la mét cude doi don gidn héa duoc dinh nghia lai.
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Don dep cuéc séng

oh, 44 1418t

Maéi khi dén thdng Giéng, moi nguoi sé voi voi vang vang
— nao ding ky cdc 16p thé duc, ndo thiét lap mot danh sich
cdc muc tiéu, va chuin bi sin sing d6n mot nim méi véi
hang t4 cdc hoat dong dién cuong.

Khoéng may, ching ta thuong khong don dep khong gian
dé c6 ché cho tit cd nhiing diéu méi mé.

Diu nim la thei gian tuyét voi d€ phuc hoi ning lugng va
thuc hién nhing thi ching ta luon muén gidi quyét — sy
btta bon, viéc gidm can, lam nhang diéu ching ta dam
meé... D¢ cing 13 mot khodng thoi gian tuyét voi dé don
dep cudc s8ng, bt ddu mot nam trén trang gidy tring sin
sang dugc viét day.

D cugc s6ng ctia mdi nguoi méi khic nhau, sau day la
mot s6 goi ¥ cho nhing viéc dé don dep cuédc song.
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Xem lai ndm qua, nghi vé nhiing gi d4 hoc duoc, nhing
sai lam d4 mic phdi, nhang viéc da lam.

Lam tréng k€ hoach lam viéc cing nhiéu cang t6t. Diéu
d6 nghia la hoc cich néi “khéng” véi mét s6 ngudi.
Khép cdc du 4n cii, két thiic cdc bén phan, dé thdy cong
viéc cia ban r6 ring hon.

Bé nhiing ké hoach tap thé duc va in uéng ca, dé ¢6
ché cho nhiing thit nghiém méi.

Don sach hop thu dén. Néu c6 email ndo gin day ma
ban khong trd 104, c6 lé ching khéng quan trong, vi vay
ding luu ching lai. Luu trit hodc trd 16i cdc email khic,
dé hop thu duoc tréng.

Don dep céc hop thu khéc. D6 ¢6 thé la hop thu trén
mang x4 hoi, chita mét danh sdch nhang diéu ban muén
lam/muén doc, hay bat ky thut gi dai loai nhu thé. Xéa
chiing di hoic luu trr. B4t et thit gi ¢6 thé ldy di ning
luong tinh thin vén rit cin déu nén don dep sach.
Don dep cdc tép tin trong mdy tinh. Thong thuong
diéu ndy nghia 1a xéa di mét déng tap tin khong can,
nhung ban ciing ¢6 thé hop nhit cic tap tin vao trong
mot thu muc hoic dit chung trong phin luu trix truc
tuyén (gidng nhu trong Dropbox).

Don dep gidy to. Cé thé ban da din chuyén moi tht
sang ky thuat s6 nhung thinh thodng ban vin nhan duoc
vai thi trong thung thu, vi thé néu thdy c6 bét ct gidy
t& gi xung quanh, hay don sach chung.

Don dep d6ng bua bon. Thuong viéc nay chi la ldy
mét cdi thiung cho vao d6 nhitng mén d6 ban dua di
quyén gop.

222



%

Gidi quyét cdc viéc lar vit. Lén danh sich tit ci cédc
viéc lit vir dang tri hoan va xit ly hét ching trong mét
budi chiéu.

Lam r6 vé tai chinh. Sé mdt vai phuat d€ xem xéu tai
khodn chi tiéu va tiét kiem, Paypal, cic khodn dau tu,
chic chin ring tdt cd moi thit trong vong kiém sodt. Néu
c6 diéu nhé nhit nao d6 cin quan tam, hay gidi quyét
ching dé tam tri ban khong con vuéng ban. '
Don dep ric trong chan thic dn va th lanh. Don cic
mén d6 ci lae var nim khidp noi, rdc thuc phim néu
6. Chi d lai nhang nguyén liéu t6t d€ ché bién thic
in ¢6 loi cho stic khée.

Viéc nay c6 thé mit vai ngay. Hay bit tay vio “xtt ly” g

phin nhé. Véi mot s8 ngudi c6 thé mat nhieu thoi gian.

Nhung khi hoan thinh xong, bdo ddm ban cé cdm gidc

that tuyét voi. Tam tri ban sdng bimg, tuoi méi. Ban cdm

thdy nhu da sin sing ti€p nhan bét c thi gi. That ra ma

néi, nén lam viéc nay thuong xuyén sudt cd nim va git

tinh trang sach s& hiu nhu moi lic. Nhung nim méi luén
luén la mot co hoi hoan hio dé don dep tit cd moi tha
cung mot lic.
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Triét ly

! R6i chan trén ma di %‘
Dén di déu ching co gi h
Ma sao mot kiép dm ghi phtivan” ¢

- .. -t -

Hay tudng tuong ban buéc tiing buéce bing d6i chan trin
trén thdm cé day, hojc bai cit dém miét lanh. Cim gidc
mon man tuyét voi 4y khong bao gio dén duoc néu ban
dang mang du6i chan minh mét déi giy.

Kozan Ichikyo, mat ngay 12 thang 2 ndm 1360, & tudi 77. Vai ngay trudc khi mét,
6ng goi céc hoc tro clia minh dén, dan do ho chén cit dng ma khéng can cac
nghi [& ddm tang. Sau khi viét bai tho nay vao budi sang trudc khi qua ddi, éng

dat bat xuéng va di vao ¢i vinh hiing trong tu thé ngéi thién dinh. (Nxb)

Nguyén vén bai tho:

“Empty-handed | entered the world

Barefoot | leave it.

My coming, my going ~
Two simple happenings

That got entangled.”
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Di chan trin 1 mot phép 4n du hoan hdo cho mot wiée ly
vé cugc séng: Triée ly chan tran.

Khi ban di chan trin, ban tré nén tran trui, don gidn, thanh
mot ngudi cé yéu ciu & murc i thiéu nhic.

D6 la mor triét ly kho gidi thich, béi ngudi ta thuong ddnh
gid né la ky quic, khong thuc té. Nhung khéng phdi. N6
rdt thuc t€, va cho du ¢6 thé 1a ky quic, thi triét Iy nay
cling van rédt dep.

D6 la cudc séng don gidn, néi mot cich ngin gon.

Triét ly chan tran, tiing chit mot

Dé nim bt triét ly chan trin, ban khong cin that su... céi
bé gidy dép. Mot lan nita, xin néi r6 d6 1a phép 4n du cho
cdch ban sdng cudc doi ciia ban, va nhimg nguyén tic nay
c6 thé duoc 4p dung véi bit cir diéu gi ban lam.

e Nhe nhom: Khi di chin tran, ban cdm thiy nhe nhém,
khong bi cdi gi dé ning. Véi bdt cit chuyén gi trong cuéc
séng, néu c6 thé tré nén nhe nhém, d6 13 moét cim gidc
tuyét voi. Hay nghi dén viec di du lich mot céch nhe nhang,
hoic chuyén dén mot thinh phé méi ma khéng cin qué
nhiéu th.

¢ Tudo: Di chin trin, ban cim thdy tu do, khong chiju su
han ché cta gidy dép. Cang it nhing génh ning, han ché
ma ban gip phdi trong cudc séng, ban cang tu do. Hay nghi
xem sé dé dang thé nao khi trit gdnh ning va di du lich,
hoic di chuyén, hoic thay di cong viéc, hoic lam diéu gi
d6 véi mot ngudi ban gitta mot ngdy lam viéc.
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o Tran trui: Khong c6 gidy, ban cdm thdy hoi “trin trui”,
vi viéc “trdn trui” & noi cong cong that ding so. Nhung
n6 cling tao ra cim gidc phan khéi. Mot khi tré nén thodi
mdi véi sy “tran trui” d6, ban sé thdy khd vui ddy. Viét
blog c6 thé mang lai cdm gidc nay — cim gidc ban dang dit
minh ngoai thé gidi, béc minh ra. Lin diu tién that ding
so. Lam bdt cit diéu gi khdc biét, tiép xtc véi mot phin clia
chinh minh, cing giéng nhu viéc phdi “trn trui”. Nhung
khi ban d4 quen, sé khong con qud ding so nita.

e Niém vui thich: Di bo bing chan trin, ban sé duoc tréi
nghiém niém vui cim nhan bé mit duéi ban chan. Cim
gidc d6 that tuyét voi: mat mé, 4m 4p, thodi mdi, tron truot,
tho rdp... Véi bit ctt diu gi trong cudc s6ng, néu cé thé
trdi nghiém cdm gidc clia diéu ban dang lam thi that tuyet
voi. Hay suy nghi vé nhitng cdm gidc ctia viéc thudng thic
mén in, boi 16i, rira chén, ngdi bén hién nha m4r mé, nim
trén cé dudi dnh mit troi, hon nhau trong mua.

e Nhan thic: Di bo chan trin, ban y thic hon vé mir d4t
— khi ban di gidy, ban c6 thé di b6 hang dim ma khong
ban tam vé cic bé mit ban buéc lén. Trong bit cit diéu gi
ban lim, nhan thitc nhiéu hon vé méi truomg xung quanh
13 mét diéu ddng wéc mo. Hiy suy nghi vé viec di bo ben
ngoai so v6i ngdi trong mot chiéc xe 6 t6, tir cic thié bi
di dong d€ c6 thé néi chuyén véi nhing ngusi xung quanh
hoic chu y dén vé dep quanh ban.

o Hién tai: V& dep ciia triét ly chan trin nim & ché gidp
ban séng trong thoi diém hién tai. That khé d€ bi vuéng
viu dau 6c vao sy khinh thudng ctia nguoi khdc truée d6,
hoic lo ling vé nhiing gi ¢6 thé xdy ra sau d6 khi ban dang
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di bo chan trin. Trong bt ctt diéu gi ban lim, néu c6 thé
gitt minh & thoi diém hién tai, ban s& trdi nghi¢m diy du
cudc séng, it bj ket vio sy tic gian hoic d€ minh hao mon
di béi lo l4ng, cing thing truéc nhing chuyén sip dién ra.

« Khong rap khuon: Mot trong nhing diéu khé khin nhit
khi di chan trin khong phdi la nhiét d6 hoic con dau do
s6i d4 gay ra, ma la sy “khdc nguoi” — ban lo ling nguoi
khéc s& nghi ban la mét ké ngé ngén, vo gia cu, hoic kiéu
nguoi nguy hiém. Nhung ban s& hoc duoc cich dé nim
b4t moi viéc khong rap khuon, dé ném thit mot chit khic
biét, d€ 6 thé ty hao minh khong phdi la mét trong nhing
con ctru nhan ban. Khéng ¢6 gi sai trdi khi phd vo cc tieu
chudn x3 hoi, néu d6 1a vi ly do t6t.

« Khong tiéu thu: Céc cong ty gidy hin sé ghét triée ly
nay néu c6 mot phong trao di chan trin phdt wrién rong
khip, béi vi sin phim ctia ho khong thé bén ra véi 16i ho
hao “day la gidi phdp”. Nhung chuyén “khong tiéu thy”
sé ching dnh hudng dén nhing tip doin huéng vé moi
truong — noi hing tin cdc sdn phdm xanh dang mang vé
hang triéu dola cho ho. Ban c6 thé bé gidy ciing nhu ¢6
thé loai bé bit ky sdn phdm nao duoc quing cdo la gidi
phép cho cic ric réi cudc séng. Cudc song tét dep hon
vé6i it nhu ciu hon, chit khéong phii véi nhiéu nhu ciu
hon. Khi ban nghi v& minh nhu mot con nguoi chit khong
phai la mét nguoi tieu dung, ban dang phd v& va gidi thodt
minh ra khoi rit nhiéu thi tir chu ky bat tan cda “kiém
tién - mua sim - sit dung”.
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Lam thé& nao dé séng mét cudc séng theo “triét ly

chan tran”

Triét Iy trén hay ddy, né c6 thé hdp din mét sé ngudi,

nhung nhing gi ban mudn 13 mét huéng din thyc hinh

cu thé, ding khong?

Rét tiéc, khong thé dua ra cho ban. Khong c6 gidi phip

nio phu hop vé6i moi ngudi, moi tinh cdch, moi yéu cau.

Cing khong c6 gidi phdp ndo ddng d€ ban mé say néu nhu

n6 khién ban phdi séng cu6c séng theo quy dinh ctia nguoi

khéc. Toan b¢ vin dé nim & chéd ban sé ty trdi nghiem va

thyc hién diéu d6, chit khong phdi la mua cuén sich nay

r6i rim rip lim theo nhing gi viét trong day.

Séng theo triét ly ndy, ting chit mot, xem liéu ban c6 thdy

thich khong. Phdi mat mét thoi gian dé€ diéu chinh va thich

nghi, nhung cam doan véi ban, két cugc ban nhan duoc sé

v clng thu vi va déng gid.

Mic du vay, c6 thé goi y déi diéu dé ban can nhic thit lam:

% Dibo bing chan trin.

% Vit mot vai thé bira bon trong hom nay.

% Khi roi khéi nha, mang theo it vat dung hon binh
thuong.

% Nhang liclo ling vé tuong lai hay qud khi, hay hit thé,
tap trung vio hoi thé.

¥ Khi muén mua mét mén gi d6, hiy ngimng lai. Suy nghi
xem ban c6 thé séng thé nio ma khong can mua né.

% Danh thoi gian tan hudng tron ven vii thd vui don gidn
hom nay: Thudng thitc cham rii ting m4u nhé mot
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mén in ngon, ngim thién nhién quanh minh, danh
thoi gian cho nguoi thuong yéu, di bo.

Thir mot s8 niém vui t8i gidn.

Hay xem xét nhiing gi¢i han ma ban te dp dit cho chinh
minh, xem c6 thé bé di vai tht trong sd d6 khong.
Mim cudi, hit thé.

Quan wrong hon hét, hiy séng trong hién tai va tan
hudng cuoc doi.
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