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L'art de la Simplicité

inh ra va 1om 1én tai Phdp, nhung vi lu6n td mo vé nhirng da't nwde

khac trén thé& gidi, toi da quyét tdm di day di d6 trong nhirng nam
thang sinh vién. Muoi chin tudi, toi 1am tror gidng tai Anh va hai mwoi bon
tudi, toi theo hoc dai hoc tai Missouri, My. T6i cling kham phd gan nhw
toan bd cac bang khac ciia My, cling v&i Canada, Mexico va cac nudc
Trung My. Khi tham quan Veon Tra Nhat Béan tai cong vién Cong Vang
cta San Francisco, tdi tha thi€t mudn tim ra cdi ngudn cua vé dep tuyét voi
dy. Vay la t6i toi Nhat Ban, mdt dat nwde luon cudn hit td6i d&€n mic
khong ttr nglr ndo cé the dién ta dworc. Toi dén Nhat Ban va & lai do.

Viéc trai nghi€ém hai nén van héa hoan toan khac biét nhau goi Ién sy ty
van khong ngting trong tdi. Toi bit dau tim ki&m mot cach sdng hoan hio.
Vi bing qua trinh loai bd d4n d4n, tdi bit dau hifu rang theo dudi su gian
di 1a con duwong ding din danh cho minh, d€ sdng thodi mdi va cé6 mot tAm
h'6n thanh than.

Tai sao lai 1a Nhat Ban? T6i thwong dwoe hdi khi k€ véi moi nguoi
ring minh d3 song & ddy hon ba mwoi nim. Va ciing nhw tit ci nhitng
ngwoi da chon Nhat Ban 1a qué hwong thir hai, t6i tra 1oi: Nhat Ban 1a niém
say me, la sy can thi€t sau thém trong tim. Tdi cdm tha’y dé chju, bj mé
hoic, thAm chi cho dé&n tan bay gid, bdi vién canh mdi ngay 1a mot khdm
pha thd vi moi.

Trong nhi€u ndm, t6i luén bji Thi€n Nhit Ban va cac hinh thirc bi€u thi
cia nd nhw tranh thiy mic, dén dai, nhirng khu veon, sudi nwdc néng,
nghé thuat nau #n, nghé thut cdm hoa Nhat Ban (ikebana)... 16i cudn.

Tdi qua thwc rd't may mén, khi sém dwore gdp mot bac thdy vé tranh
thiy méic (sumi-e) va danh tron mwoi ndm d€ hoc hdi khong chi vé nghé
thut tranh thiiy méc néi riéng ma con vé quan niém ra't Nhat Ban ding sau
mon nghé thuat ay: thdi do chap nhan tat ca nhitng gi cudc sdng ban ting



ma khong can phai phé€ phan, phan tich hay gidi thich. N6i mot cach don
gian, tranh thiy méc la mot sy th€ hién ctia cach sdng Thién.

T61 day tieng Phap tai mot vién dai hoc Phat gido va tham gia mdt khoa
tu tip tai Thién vién Aichi Senmon Niso-do ¢ Nagoya. Khi roi khoi d6, toi
md&i hiéu hon bao gic hét, ddng sau nét hién dai clia da't nwére, vé bé ngoai
cdng nghé cao 1a mdt triét ly s6ng dwoe truyén toe doi xwa, thi'm nhuén
trong moi khia canh cta cudc sdng tai Nhat Ban dén tung chi ti€t nhd bé
nha't. Cang hi€u vé nwdc Nhat, tdi cang nhan thirc dwore tinh tich cye va gia
tri boi dip cla sy gidn di: mdt nguyén tic ma nhirng triét gia cd diéh,
nhtrng vi thanh Co B¢ gido, cdc dai sw Phat gido va nhirng vi hién tri€t
An Do da nd Iyc truyén ba hang the ky, d€ chiing ta c6 the séng tr do ma
khong bi go bé bdi dinh ki€n, dp lyc va ganh ndng dang lam sao nhang sy
tdp trung cha ching ta, gay ra cdc hoi chirng cing thglng. Sw gian di mang
dén giai phap de giai quyét ra't nhi€u van de.

Tuy nhié€n, hoc cach s6ng don gian lai khong h€ don gian chit nao. T6i
da trai nghiém mot qua trinh bi€n doi dan dan, nhu cau s6ng mot cudc
sdng voi it vat dung hon ngay mot tang 1én va bu lai, téi cdm thdy minh
nhe nhom hon, ty do hon, co' ddng hon va, tdt nhién, tinh t& hon. Tung
chiit mot, toi nhan ra rang khi gidm bét hanh trang, nhitng gi toi da bd lai
dwong nhw cang it quan trong di. Ching ta that sy ¢én rat it d€ ton tai. Va
vi the, t6i da gidc ngd mot chan 1y uyén thidm rang, cang s& hiru it ¢6 vat
hon, chiing ta cang cam tha’y ty do va tredng thanh.

Toi cling hi€u dwore sy can thiét cda loi canh bdo: chi nghia tiéu dung,
tinh tri tré (ca vé th€ chat va tim 1y) va sy tiéu cyc ludn chue cho d€ danh
guc ching ta moi khi nan chi.

Cudn sach nay tap hop nhirng ghi chép trong nhi€éu ndm s6ng tai Nhat
Ban cua t6i, lwu gitr va tong hop nhirng trai nghiém, nhirng diéu bat ngo
ma t0i gdp qud trinh doc va suy ngdm, mot sy bi€u thj cta Iy twdng cd nhan,
mot tin ngwong, quy tic hanh xit, mot 187 song ma t6i rait mudn duy tri va
ludn nd lyc d€ thye hanh. To6i gitk tAt cd nhitng cudn s& ghi chép ctia minh,
mang chiing theo mdi khi di diy d6, nhw 13 kim chi nam nhéc nhéd t6i vé
nhirng diéu ma toi thwong quén hodc khong thyc hanh. Chiing mang dén
cho toi cam gidc dé chiu, 1a sy kheamg dinh va cling la c6i ngu6n ctia ni€ém
tin ndi tm khi ca th& gi¢i bén ngoai dwong nhw dang trd nén xién 1éch.
Nhirng cudn sO ghi chép la kho bau chira dung nhirng loi khuyén va bai tap



thyc hanh mdi khi can thiét d&€ thA'm nhuén, thich nghi v&i nhirng thach
thirc moi, voi sy thay doi vé nhu céau, kha nang va tinh huéng (ban sé tim
tha’y chd d¢€ tw ghi chép & trang 307).

Chiing ta m&i chi m&i bat dau nhan thic vé nguy co clia sy thira thai va
dw da vat chat. Ngay cang c6 nhiéu nguoi ki€m tim niém vui va lgi ich cia
cach sdéng don gian hon, gan gii v&i thién nhién hon va veot 1én trén sy
cam do d€ sang tao ra nhirng phong céch s6ng mdi hién dai, nhiéu y nghia.

Cudn sach nay danh cho ta't ca nhirng doc gia nhu thé’.

Tbi hy vong riang, cudn sich sé giip quang b sy hiu biét ding din vé
nghé thuit song tdi gian nhw mot cach s6ng vién man that sw.



Phan I
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SU DU THUA VAT CHAT

a hoi phweong Tay dwong nhe dd quén mat nghé thuit s6ng don
gidn. Ching ta s& hiru qua nhiéu, ¢6 qud nhiéu cdm dd va nhu
cau, ¢6 qua nhi€u Iya chon, c6 quéa nhiéu thyc pham.

Chung ta ciing phi pham va pha hdy qua nhi€u. Chiing ta st dung dao
va nia, bit, bat Ira, mdy anh diung mdt Tan — va d€ san xud't ra nhirng thi
d6, chiing ta 1am & nhiém ngudn nwdc va khong khi, mdi treong va thién
nhién. Viéc x& 1y chat thai hoan toan phu thudc vao ching ta ngay t hom
nay, trere ca khi chdng ta budc phai doi dién v&i van dé nay trong twong
lai.

Chi khi gidm thi€u rac thai, ching ta m&i ¢ th€ nhin thd'y nhirng tri€n
vong phia tredre; chi khi d6, nhitng hoat dong thwong ngay thiét y&u cta
chiing ta — an, mac, ngd nghi — m&i ¢6 y nghia m&i, mot chiéu sau khac
biét hin. Pieu ching ta ki€m tim khong phai la sy hoan hao ma la mdt cudc
song giau y nghia hon. Théi xa xi lang phi khong mang lai sy duyén dang
hay trang nha. N6 giam cam va hdy hoai tdim h'6n, trong khi sy gian di
mang lai gidi phap cho ra't nhi€u van de.

Sy duw thra @6 dac khi€n ching ta khong con thoi gian d€ tim toi cor
th€ ctia minh. Chi khi thy d& chju trong co’ th&, ching ta m&i thodi mdi
nuoi dwong tam tri va tinh théan, cé kha nang dat dwoc cudc sdng hanh phic
hon va y nghia hon.

Sw gidn dj ¢6 nghia la s& htru that it, mé ra con dwong cho nhirng gi td'i
can thi€t, nhirng tinh tdy ctia moi thir.

Cai dep cia sr gidn di ndim & chd, n6 mang lai cho chiing ta nhitng
niém vui tiém an.



Génh Nang Cua b6 Pac

NHU CAU TiCH TRU

Trong hanh trinh cudc doi, hau hét chiing ta dé€u mang theo mot lwong
hanh 1y ra't 16n, va theong 1a dw thira. Ching ta nén ding lai d€ ngdm nghi
va ty van: Tai sao minh lai qua phu thudc vao d6 dac nhw vay?

D&1 voi nhiéu nguoi, sw giau ¢ vat cha't 1a mot cach thé€ hién c¢6 tinh ca
nhan, 13 bang chitng vé si ton tai ctia ho. D ¢& y hay khong, ho déu gén
tinh cach va hinh anh ctia ban than voi @6 dac ma ho sé& htru. Cang s& htru
nhiéu, ho cang cam thady an toan, thanh cong va vién man. Moi thir déu
dwoc vat chat hdéa va dwoc ngwoi ta khao khat: hang héa, giao kéo mua
bén, tac pham nghé thuét, ngwoi than, y tedng, ban be, tinh nhan, nhirng ky
nghi, than thanh, va ngay ca long ty trong. Con nguoi ti€u thu, chi€m hiru,
tich tre va swu tdm. Con ngwoi “c6” ban be va cac mdi quan hé, “git” cac
bang cAp, danh hiéu, gidi thudng. Con ngudi loang choang dwdi ganh ning
clia @6 dac minh s& hitu va quén di, hoic khong nhan thitc dworc rang, sé
thich tich trtr khi€n nang lwgng sdng cda ho bi hao mon, lam con nguoi tré
nén bo pho, roi bién thanh nan nhan ctia nhitng nhu cdu va ham mudn
ngay mot gia tang.

R&t nhiéu d6 vat thwa thai, nhwng ching ta chi nhin ra diéu dé khi
ching bi€n mat. Ching ta st dung ching chi vi ching hién hién & do,
khong phai vi ching can thi€t. Pa bao nhi€u I4n ching ta mua d6 chi vi
thay ngwoi khac da s¢ htru ching?

TiCH TRU VA DO DU

Thé gioi voi cdc moi quan hé va nhitng ngwoi thdn quen da du de’ lam
cudc song cuia chiing ta tro nén tron ven ma khong can toi nhigng mon do
trang tri vo dung von chéng lam dworc gi ngoai viéc khién tinh than ching
ta tros nén triu ndng va nhirng khodng thoi gian thdnh thoi bi phung phi.

— Charlotte Périand, A Life of Creation
(tam dich: Mot doi kién tao)



Viéc ki€n tao mot cudc song don gian d6ng nghia voi viée do6i ldc
ching ta phai dwa ra nhitng lwa chon khé khian. C6 nhiéu nguoi twe gid coi
tran khi xung quanh ho, theo ding nghia den, 1a hang tan d6 dac ma ho
khong hé cam thdy yéu quy hodc khong dung t&i, bdi vi ho khong the€
quyét dinh dwg'c minh nén lam gi v&i chdng va thi€u sy can dam d€ ban lai,
cho di hay vut bd. Ho ctr dinh chit 18y qua khir, nhirng ngwoi da khua't, ky
trc, nhung lai bd quén thyc tai va khong the€ hinh dung twong lai cia minh
s€ nhu thé nao.

Virt bd d6 dac ludn doi hdi sy nd lwc nha't dinh. Ban than viéc virt bd
d6 dac khong hé khé, nhwng quy€t dinh céi nao htru dung va cdi nao khong
c6 th€ ra't khé. C6 mot s6 vat dung ma ban cam thdy dwong nhw minh
khong th€ roi xa chiing, nhuwng mot khi da lam dwoc, ban sé cadm thd’y hai
long hon ra't nhiéu.

NOI SO’ PHAI THAY DOI

Nhitng quy oéng giau co ddng kinh Mudén ban chi suy nghi giong ho ma
thoi.

— Jake Thackray, The Scapegoat
(tam dich: Vat t& thn) (viét lai loi twe bai hat La Mauvaise Réputation cuia
Georges Brassens)

Nén van héa cua ching ta kh6 chdp nhan nhirng ngwoi song ti€t kiém
vi ho gép phéan de doa nén kinh t&€ va xa hdi tiéu dung cua ching ta. Ngwoc
lai, ban than ho cling cam tha’y bi cach ly khdi nhip di€u phat tri€n xa hoi,
tré thanh nhitng c4 nhan gin 1ién v&i ndi sor hdi va ngd viee. Nhitng ngudi
te nguyén song gian di, an udng thanh dam, khong lang phi va hau nhw
chezlng bao gio’ tw cho phép minh di ngdi 1€ d6i mach, lai thwong bi coi la
x&u tinh, dao dirc gia va khé gan. Nhung d6 lai 1a nhirng thay do6i cén thiét
cho cudc sdng. Con nguoi la nhirng thye the chir khéng phai hang hda.
Viéc giai phong ban than khdi @6 dac s€ gilp ching ta trd thanh nhirng con
ngudi ma ching ta hing mong wéc.

C6 th€ nhiéu ngwoi s€ phan d61i voi 1y 1€ 1a ho da trai qua mot thoi tho
au khon khé va thdy viéc loai bo vat cha't ra khdi cudc song that 1ang phi.
Diéu d6 lam ho cadm thdy toi 16i. Nhung qud trinh nay chi vO nghia khi
ching ta virt di nhitng @6 dac van con ¢6 th€ sit dung t6t. Néu ching ta loai



bd nhitng vat dung ching dem lai tic dung gi, chiing ta khong hé phi pham.
Thuyc cha't, s€ ra't phi pham khi ching ta gitr chat 18y nhing @6 vat khong
hé c6 ich d6i v&i minh: ching ta 1ang phi khong gian kha dung khi nh'6i
nhét da cdac thr vao khong gian &y va phi hoai nang lwgng d€ bay bién
phong khach cho that giong voi hinh dnh trong cac cudn tap chi noi that.
Ching ta phi hoai nang lwgng gitr gin moi thir sach s€, lau chiii ching, séin
tim chung.

Ky rc ¢6 1am ching ta hanh phiic khong? D6 vat thwong dwoc ndi la ¢
linh h'dn, nhwng liéu sy 1€ thudc vao nhirtng @6 vat thudc vé qua khir liéu ¢6
can tré twong lai cua ching ta, hodc khi€n ching ta gidm chén tai chd
khong?

CHON SU TOI THIEU

Sw giau co ciia mot ngwo'i dwore xdc dinh dwa trén ty 1é do dac ma anh
ta co thé’song ma khong can co chiing.

— Henry David Thoreau, Walden

Song ti€t kiém la mot triét 1y thwc t&, bdi vi viéc s6ng voi it d6 dac
hon s€ gop phan nang cao cha't lwgng cudc song.

D6 dac khong phai 1a hién than cta ndi tai con ngwoi. PE theo dudi cha
nghia tdi gidn, ching ta ¢an hanh trang tinh thén va tri tug, chit khong can
toi vat chat. Mot vai nén vian hda, nhwe Han Quéc, hudng tdi sy gidn di va
ti€t gidm, dwge the hién ddy dd qua truyén thong nghé thuit cua da't nwdc
nay.

Chiing ta d€u c6 the Iwa chon sy giau c6 thong qua viéc s& htru it di.
Pi€u quan trong 1a phai cé long can dam d€ thyc hi€n nhirng ni€m tin nay
xuyén sudt. Ky luat, sy rd rang va quy€t tam la nhung di€u kién tién quyéet
d6i voi mdt cudc song that sy t6i gian, trong nhirng can phong sach s€ va
thoang dang. Chu nghia tdi gian doi hdi mot phong cach sdng quy cu va
chu tAm t&i tng chi ti€t. Hay loai bd cang nhi€u cang t6t, chd'ng lai sy qua
tai @0 dac, sau do6 tap trung vao nhirng di€u that quan trong, khong d€ minh
vurdng ban béi nhitng lo 1ing do ' dac thira thai giy ra. Cdc quyét dinh s&
dién ra ty nhién va tré thanh ban ning, trang phuc s tré nén thanh lich
hon, ng6i nha sé thoai mai hon va nhat ky ctia ban s€ bot chi chit chir hon.
Tham my co’ ban s& khing dinh vi th& ctia ching. Ban s& nhan thd'y minh



minh mén khi tdn hwdng cudc sdng. Hay hoc céch loai bd trong sy thanh
than, cah trong, chic chin va thi'u d4o.

Hay dwng lai trong gidy ldt, suy ngdm vé nhitng gi ban ¢6 th€ lam @€
dat dworc mot cude song don gidn va dé dang hon. Hay ty hdi ban thén:

Thir gi dang khién cudc sdng cia toi tré nén phirc tap?

Thir d6 ¢6 dang gitr lai khong?

Khi nao thi t6i hanh phic nhat?

S& hiru ¢6 quan trong hon viéc sdng khong?

T6i da chuan bi cho viéc loai bd vat chat toi mirc nao?

Loi khuyén: Hay 14p cac danh sach. Chiing s€ gidp ban don dep dong
16n x0n trong cudc song.

SU DUNG CANG [T CANG TOT

Khd ndng song ma khong can do noi thdt, khong can tw trang hanh Iy,
voi mot s6” liwong trang phuc gon gang toi thiéu, cho thdy nhirng loi thé
[ciia ngwoi Nhdt] trong cudc song; diéu do ciing cho thdy nhitng yéu diem
thwe té trong nén van minh ciia chiing ta. N6 doi hoi chiing ta phdi suy
ngdm vé sw phirc tap vo ich trong nhitng mong mudn hdng ngay ciia chiing
ta.

— Lafcadio Hearn, Kokoro

Hay ding lai triedre ba't ky mot @6 vat nao khi€n ban chd ¥ va suy ngdm
veé s phan hly ctia nd: ting chit, tieng chit mot, né tré nén méo mé, bi€n
dang dan déan va d&€n mot ngay, td't cd sé trd vEé v&i cat bui.

Khong c6 gi ding phan khdi hon khi ban bi€t cach danh gia gia tri thye
t&" clia moi d'0 vat chuing ta gép trong cudc sdng v&i phwong phap cu the€ va
fam nhin r6 rang: cdng nang thyc t€ cua ching la gi, ching thudc vé khia
canh nao cua cudc song, ching gitp ban sdng t6t hon nhw thé nao? Hay
th phan tich ci'u tao, tudi doi cla chiing va nhirng cam xtc ching goi 1én
trong ban.

Ping 1am gidu cudc song cha ban bang d6 vat. Thay vao d6, hiy lam
giau co’ the clia ban bing cam gidc, 1am giau trdi tim bing tinh cadm va lam
giau tAm trf bang nhirng nguyén téc.



R& rang, cach duy nha't @€ tranh khéi viéc bi 6 dac vat cha't &m anh la
khong (hodc gan nhw khong) s htru gi ca va, trén ta't ca, ham mudn cang it
cang tot. Hay xem d'6 dac tich lily 1a gdnh ndng va ham mu6n v6 do ciling 1a
ganh ndng.

Viéc tach ban than khoi @6 dac ciing gidng nhw tir bd nhirng b6 quian do
khé chiu va gdy bwc minh. Chi ¢6 nhw viy, tinh thdn ban m&i ¢6 thé phat
huy t&i da ti€ém nang cta ban than.

Ching ta khong th€ c&i m@ va linh héi cai méi néu chwa tao nén khong
gian cho né trede. Pung dat @6 dac vat chat 1én trén gia tri con ngwoi, sw
lao d6ng can cu va sy thanh than trong tdm tri. Pwng dat vat chat 1én trén
vé dep va ty do, hay nhirng thyc theé néi chung.

Sy dw thwa vat chat xdm chi€m va 1an at tim h'on con ngwoi. Ching
lam ching ta quén di nhirng gi t&i can thi€t. Tam tri cda ching ta s€ tr¢ nén
hdn don, nhwr mdt gdc mdi cha't diy vat dung tich tr& theo thoi gian. Chiing
ta cam thdy bj giam ham, khong th€ ti€n lén phia tredc. Nhwng néu that
bai trong viéc ti€n 1€n phia tredc, ching ta khong con s6ng mot cach ding
nghia. N&u cr ti€p tuc tich trie 6 dac va theo dudi nhirng ham mudn vo do,
chung ta s€ tr¢ nén 16n xdn, cang th:flng va bo pho.

Hay nghi d&€n cam giac khi ban chi mang nhtrng gi can thi€t nha't ra xe
va kh&i hanh téi mét dich dén vo dinh.

KHI NGUOT SO HUU BI CHIEM HUU

Chuing ta khong hé s& htru d6 vat. Thyc t€ 1a ching ta dang bj d6 vat
chi€m huu.

Mbi ngwoi déu ¢6 quyén sé hiru nhitng gi minh thich, nhwng van dé
quan trong nha't l1a thai d6 cta ching ta d61 v&i d6 dac, hi€u biét vé nhirng
gidi han cda ban than, nhu ciu va nguyén vong cua ching ta: thich doc gi,
thich thwdng thirc nhirng bd phim nao va thich d&€n dau d€ cam tha’y hanh
phuc.

Thoi son, thé cin cwdc, mot it tién mat — d6 1a ba thir co’ ban médt phu
nwr can ¢ trong tdi xdch. N€u ban c6 duy nha't mot chi€c diia méng tay, ban
s€ luon bi€t minh phai tim n6 & dau. Ngoai nhirng ti€én nghi co’ ban va mot
moi treong sdng cha't lwgng, d6 dac vat chat chi nén gitr & mirc toi thicu.



Viéc khong s& htru qua nhiéu d'6 dac s€ gitp ban bi€t tran trong hon nhirng
thir dem lai ni€ém vui swdng vEé mat tinh thén, cdm xuc va tri tué.

Hay bd di ta't ca nhirng gi v6 dung hodc da cii nat (hodc d€ ching ngoai
phd va lwu lai to° ghi chd ring néu ai can c6 the 147y vé ding).

Ban ciling c6 th€ gwi tang cac d6 vat con hiru dung cho cac ky tic xa,
khu tp th€ cuia cdng nhan hay t0 chic tw thién (sach v&, quan do, chén
bat). Nghia ct 4y khong 1am ban ton tién ma nguwoce lai, ban s€ cam thay
vui vé va hanh phic hon. Hay ban di nhirng vat dung ban khong con su
dung hoac hi€m khi dung d&€n ching. Mot khi ban da giai phéng khong gian
quanh minh, hay thwdng thirc dac quyén khi khong con l1a muc tiéu cia ké
trdm, cta nhitng ké nhd nhen va dd ky vi nhitng mén &6 dit tién. S& hiru
nhiéu hon nhirng gi can thi€t v&i ban than 13 ty tao ra ganh nang, thém vao
nhitng lo 1ing. VA moi ngudi déu biét ring, ném hét ¢ dac thira thii
xudng bién la cach tot nha't d€’ giip mdt chi€c tau qua tai noi dworc.



Tai Nha: N6i Khong V&i Sw Lon Xon

BIEN NGQI NHA THANH MOT NOT TUYET BOI KHONG CO
CANG THANG

Khodng trong, dnh sdng va sw ngdn ndp. D6 la nhitng cin thiét véi con
ngwoi chcv;ng kém gi cdi dn va mot mdi nha.

— Le Corbusier

Mot ng6i nha khong deore trang bi gi nhiéu ngoai mdt it vat dung xinh
dep va t6i can thi€t chinh 1a mét thién dwong yén binh. Hay yéu mén, don
dep va sdng trong ngdi nha d6 v&i sy quan tim va tran trong — bdi d6 la
16p v bao vé cho kho bau quy gid nhat: ban than ban.

Chi khi nao thoat khdi nhirng mdi quan tdm vat chat, ching ta m&i ¢
the phat trién tinh than.

Co th€ 1a noi trd ngu cua tAm tri va tinh théan, con ngdéi nha la noi trad
ngu va dung dwong cia co the. Chi khi tdm tri va tinh than dwoce ty do,
chiing m&i c6 the phat tri€n that su.

MObi mén @6 chiing ta s& hiru ¢in c6 tic dung nhéc nhé chiing ta ring
né thit sy hitu dung, rang néu khong c6 &6 vit 4y ching ta cam tha’y cudc
song nay that khé khan.

Ng6i nha phai 1a noi d€ nghi ngoi, 1a suéi ngudn cia cam hing, 1a noi
trd &n d€ chira lanh nhitng vet thwong. O nhimg thanh phd” qui déng dan
cwr, qua "on 20, chiing ta cdm thay bi phan tAim va tdn cong bdi dli sic mau
va chuing loai. Ng6i nha phai 1a noi bo sung nang lwong cho chiing ta va la
noi tim ki€m nhitng ngudn sinh Iyc mdi, sy hai hoa va thanh than. Ngoi
nha phai 1a noi bao vé cho ca co the€ cling nhw tinh than.

Sw thi€u thdn cd thé€ xdy ra cad vé mat the chat va tinh than. Sy thi€u
th6n vé mat tinh than mo6t phian ¢6 theé do ngdi nha. Strc khde the€ cha't phu
thudc vao nhirng gi ching ta dn udng, trong khi nhirng gi dit trong nha cé
th€ gy ra nhitng tic dong ding k& d6i voi stee khde tinh thin cia moi
nguoi.



LINH HOAT, DA DUNG VA KHONG TRANG TRI

Chinh tinh yéu doi voi nhikng gi trieu twong da khién Thién Nhdt Bdn
wa chudng nhitng nét vé den trdng hon nhitng bikc tranh nhiéu mau sdc
cia cdc trwong day Phdt gido co dién.

— Mai Mai Sze, The Tao of Painting
(tam dich: Pao trong hdi hoa)

“Tinh siéu linh hoat” (superfluidity) trong ndi that la k€t qua cta qua
trinh Iya chon va tinh todn ky Iwong. Qua ngot cia qua trinh &y 1a mot noi
& ma ban chi ¢an bao dwong hay don dep & mirc tdi thi€u — mot khoang
khong mang lai sy thodi mdi, tinh tdm va ni€m vui song.

Dic treng cta nhitng phong cdch nhw Bauhaus, Shaker ! va nghé thuat
bai tri Nhat Béan la chd trong t&i hi€u qua, tinh linh hoat va y twdng “cang
it, cang nhiéu”.

Mot ngdi nha it vat dung cho phép ban di chuyén dé dang. D6 dac va
vat dung noi tha't phai nhe nhang, wa nhin va dé chju. Thij gidc ¢ th& cdm
nhan deoc dd mém mai ctia mot tA'm tham, hwong gd thom cla birc twong
da dwoe xt Iy mui, sy twoi madt cia khong gian tim. Hiy virt bd nhirng
chié€c gat tan thudc ning né, tham len c6ng ké€nh, cac ciy den dirng voi
phian d& chi chyc 1am ban vap té, nhirng mén d6 théu da xu 16ng do cd ban
tang, nhirng thé” dong xin mau khong thé nao danh sang dwoc va hang tram
d6 vat bam bui khac dang bi€n 6ng khoi, ngan kéo, ghé” treong ky va céac
ngan ké cia ban thanh dong 16n xon.

Hay tap trung vao viéc stra chira, thay thé nhirng chi ti€t kién trdc thwa
thdi, 14p dit hé thong den diu mét va hiru dung, thay nhitng voi nuwdc bi
héng. D& chju 12 mot nghé thuat, ma n&u thiéu ving né, ba't ky nd luc nao
nham bay bién, trang trf cling tr& nén vo ich.

Noi tha't dwoc thi€t k& ki€n tric theo 161 “ludn chuyén” (floating) — vi
du miu myc clia nhitng “khoang khong tring” — gitip cic vat dung c6 the
sdng va hit thd nho' nhirtng khoang khong xung quanh ching. Nguwoi say
mé phong cach nay chi chdp nhan mot vai the nhw: mot chdong sach, mot
hii né€n thom va mét chi€c ghé treong ky to, mém, cha't lwong tot.

Mot cian phong cé khodng trong sé thu hit dnh sdng tw nhi€n va tran
ngdp nang lwgng tich cwc. Trong can phong d6, moi @6 vat déu tré thanh
céc tac pham nghé thuit, mdi phiit troi qua 12 mdi phit quy gid.



Khi s6ng trong nhitng can phong sach s€ va cé khodng trdng, con
ngwoi cam thdy minh ki€m sodt dwgc cudc s6ng. Ho khong bi vat chat
chi€m hiru va cam tha’y thoa man, thoai mai hon nhiéu.

S€ khong cé cdi dep n€u khdng c6 nhirng khoang khong gian trong. S€
khong ¢6 am nhac n€u nhw khong c6 sy tinh ldng. Moi diéu déu c6 y nghia
va tam quan trong cua ri€ng né. Trong mot khong gian ndi tha't don gian,
t0i thi€u, ngay ca mdt tach tra, mot cuén sach, hay gwong mét cia mot
ngudi ban ndo d6 trén Skype ciing khing dinh mdt sy hién hitu 16m lao.
Trong khoang khong gian tr6ng trai, moi vat déu tre thanh mdt ban hoa
td'u, mot birc tranh tinh vat dep.

Nhung ngo6i nha dau tién cua phong trao Bauhaus dui mang nét dep
khong th€ chdi cai, nhwng ban dau da bj chi trich ra't nhi€u vi b€ ngoai gidn
di d&n mirc mdc mac. Tuy vAy, ching 1a hinh miu cua sy thyc dung va
chan ly, 1a ng6i dén cda cdc giac quan, voi khoang khong dwgc danh cho
viéc choi dua v&i dnh néng, tdm rira va chim séc cd nhan. Ta't ca déu dwgrc
tinh todn cahn than d€ dat d&n sw dé chju va tinh thyc tién.

LAM CHO NGOI NHA TRONG THANH THOAT HON

Hiy don gian héa ngdi nha ctia ban bang cdch tao ra mot khoang khong
gian trong 1on (vi du) ghép lai tw ba phong nho. Viéc loai bd nhitng d6 dac
vOo dung mang lai cdm gidc vui song giong hét nhw khi ban dwge dan mot
btra an ty nhi€n sau khi da dn qua nhi€u bwra dn cong nghiép.

Hay loai bd ta't ca nhirng gi khdong con hoat ddong t6t. Ban ¢6 thé nho
mot ngwoi the dién gitp ban di ddy nhanh va day dién chinh phia sau vién
chan twong, dwdi van 16t san hodc gidu chiing vao trong cac hdp nhwa. Ban
cling nén thay thé nhirng voi nwd'c da bi hdng, cac cin gat nwdc On ao,
nhitng phong tim ti ting chat choi, nhitng tay nim cira cing d& — c6 vd
van nhitng diéu khé chiu nhd nhit 1am 6 nhiém cudc séng hing ngiy cia
chung ta.

Mot trong nhirng lgi thé to 1én cda thoi dai chiing ta 1a cac phwong tién
lién lac da dwoe thu nhd lai, nén cang ngay ching ta s€ cang can it khong
gian cho viéc d6 hon.

Céch trang tri trong nha khong quan trong — di€éu quan trong 1a nhirng
con nguoi sdng trong can nha &y. Viéc st dung cac vt liéu c6 chi't lwong



t6t 12 chia khéa din d&n sy thodi mdi. Hiy nhim mét lai khi chon cha't liéu.
Hiy nhé ring len cashmere > khong phai 13 dic quyén xa xi ciia nhirng
ngudi giau cé: mot khin choang 1am bing len cashmere mdng sé khién ban
Am hon so v&i hai chiéc chin ré tién, dong thoi ¢ th€ dé dang mang di
khip céc phong trong nha, khi 1én xe hoi hay mdy bay. Loai khiin choang
nay khong chi dep ma con cwc ky mém mai va gir dwgrc d§ bén sudt nhicu
nam.

Hiy chon mau don sic thay vi nhidéu mau séc 1oe loet. Mau sic sic s&
chi 1am ban mdi mét. Cdc mau tring, den va x4m vira 12 nhitng mau v séc,
vira 12 sy pha trdn ctia moi mau sic khac. Ching dai dién cho phong cich
don gian, nhu th€ nhirng diéu phirc tap cta cudc song da bi loai bd qua mot
qué trinh chung cat.

BAN CHINH LA KHONG GIAN BAN DANG SONG

S& hiru mot khdng gian s6ng mdi cling gidng nhw khoac 1én minh mét
chi€c 40 m¢&i, d€ xem né phu hop v&i ca tinh ciia minh t&i mirc nao thi ban
cling can phai thr trede khi an cw tai noi s€ 1a t6 &m che chd cho cude
sdng cua minh.

Thong thwong, nhitng gi ching ta chon d€ lién hé véi thé gidi bén
ngoai the hién ding nhat nhirng cdm quan noi tai. Thé& nhwng, nhiéu nguoi
thi€u di sy quyét dodn trong gu thaim my cad nhéan, khong bié€t diéu gi mdi
khi€n minh hanh phiic.

Viéc tao dyng mot moi treong phlt hgp v&i nhirng nguyén vong siu xa
nhd't cho phép ching ta két ndi thé” gidi bén trong va bén ngoai con nguoi
minh.

Cic kién triic sw va cic nha x4 hdi hoc, dan toc hoc dong tinh ring
khong gian song gép phan kién tao nén con ngwdi chiing ta, ring ngdi nha
c6 mot phan vai tro trong viéc dinh hinh nén tam tri va tinh than cia nhirng
ngwoi song trong do.

Mobi treong sdng dao tao tinh cach va anh hwdng t&i quyét dinh cia
con ngwdi. Chiing ta s& hi€u rd hon, siu sic hon vé mot ngudi nao d6 khi
chiing ta ghé tham nha ctia nguoi .

Ngbi nha khong nén 1a ngudn con cta nhitng lo ldng va cong viéc
“khdng tén”; ngo6i nha khong phai 1a mdt ganh nang. Ngwoc lai, nha nén la



noi bo sung ngu'on lyc ndi tai ciia ching ta.

Mo 10n x0On (ti€ng Anh: clutter) ¢6 cing g6c t& nhw cuc mau dong
(ti€ng Anh: clot). Ciing nhw cuc mau déng ngan sy tuan hoan mau, mo ndi
tha't va @6 dac 10n x0n s€ pha vo sy hai hoa ctia ngdi nha.

Qua nhiéu ngo6i nha trong nhw ctra hang ban d'6 trang tri ré ti€én hoac
kho chira @6 ndi tha't. Trong nghé thuét bai tri truyén thdng Nhat Ban, mot
can phong chi c6 sy s6ng khi ¢6 ngwoi sinh song trong d6. Khi mét nguoi
don di khéi can phong, anh ta s€ khong d€ lai bat ctr da'u v&t vEé sy ton tai
hodc hoat dong ctia minh. Ta't cd nhirng mén d6 htru dung (giwvong ném
gap ki€u Nhat Ban, cau la quan do, ban lam viéc, ban cho nhirng dip dac
biét, ném ng'6i) déu nho gon, hoac dwore thi€t k& de’ co the gap gon lai, vi
thé chiing ta c6 the cat gitr ta't ca d6 dac gon gang & mot noi nao dé khua't
£Am mét sau khi st dung.

Céc can phong nhw trén cho phép ngwoi st dung c¢6 the€ di chuyén mot
cach ty do, khdng bi lam phién bdi ky e vEé nhirng sy hién dién khac, k€
ca t thé gidi nay hay ba't ky thé” gidi nao khac.

MOT NGOI NHA TOI GIAN

Hay 1am cho ngdi nha ctia ban that nhd gon, dé chiju va hiru dung.

C6 mot cude sdong dé dang 12 muc dich cao ca ctia ban. Thong thwong,
sy thodi mai dén tw khong gian. Khéng gian phu hgp, khéng gian ty do,
khong gian hao phéng. Nhwng song trong mdt khong gian nho hep lai la
mot théi quen tot.

Mot phan do nhu cau, mdt phén do tin ngwong va dao dic, twe 1au
ngwoi Nhat Ban da trau d6i 6¢ thim my vé sy “tuyét d61”: moi ti€u tiét
déu quan trong. Ngay ca trong nhirng khdong gian nhd nhat, n€u ching
dwoc bai tri hoan hdo, ching ta s€ quén di kich thudc cia nhirng khong
gian 2.

Mot khodng khong gian nhd, hoan hdo, mot cudn sach hay va mot tich
tra 1a su6i ngudn ctia ni€ém hanh phuc tt do.

Song v&i @6 dac tdi thi€u 1a mot 1y twdng, doi hoi mot trang thai tdm 1y
nha't dinh: ban s€ chon cho minh khdng gian trdng trdi thay vi khong gian
1ap day do dac, chon sy tinh liang thay vi '6n ao, chon nhitng d6 dac bén
lau thay vi chay theo xu hwdng ndi thad't méi nha't. Va cudi cung, muc dich



cua ban Ia tao ra khoang khong gian ma minh c¢6 th€ ty do di chuyén trong
dé. Hay loai bo that nhiéu nhirng d6 vat ma ban chaamg bao gio’ ngé ngang
t&i nhung lai giong nhw cac chwdng ngai vat khi€n ban cam tha’y tu ting,
ngdt ngat. Mot khong gian trong trai va don gian c6 the trd nén Am cing va
hap din néu nhw dwoc xt 1y bing cic chat liéu vai Am 4p, tw nhién va
nhttng cha't liéu mém mai khéc nhw g, bac, rom.

Nhirng chiéc xe du lich chira vai mén @6 thiét yéu s€ mang dén cho
ban nhi€u khong gian hon cd nhirng toa nha d6 s¢ nhwng nhét day nhirng
d'6 dac khong bao gio ding t&i ma ban cho ring “cé the cin vao mdt lic
ndo d6”. Hay ghi nhé diéu nay khi ban sdm stra ndi tha't cho ngdi nha clia
minh.

Th& gi¢i dang thay doi va ching ta ciing nén thé&’, vi ching ta c6 kha
nang thich nghi v&i nhirtng y twdng va phong cach sdng moi. Khi ma
nhirng d6 thi khong ngung ddng dic thém, nhi€u ngwoi nhan thd’y ho dang
& trong nhirng can hd ngay mot nhd hep di. Ching ta hoan toan c6 thé€ sdng
to't trong di€u kién d6 khi noi gwong nguoi Nhat, hoc cach song dep, tinh
tim va vién man voi it khong gian hon.

Nhirng khué phong riéng tw, dwoc cac quy c6 theé’ ky XIX wa chudng, c6
the tré& vé thoi ky hung thinh nhw trede ddy. Chi ¢6 mot bon rira, mot
thanh ngang treo d6, mdt tAm gwong treo trén twong, mot chi€c ghé treong
ky nho d€ nghi ngoi va doc sach — néi tom lai, 1a m6t khong gian hoan toan
riéng tw d€ tai tao va cham soc ban than trong sy thodi mai va thanh binh.
Khué phong nay chinh 12 sy bd sung hoan hio cho cic phong tim hién dai,
duoc thiét k& tién cho viéc tim rita nhung lai bat tién va khé khin cho
nhirng viéc khac (nhw trang di€m, thay d'6, chim s6c moéng chan, nho
toc...).

Néu dwoc thiét k& hop 1y, vai mét vudng chat chdi cé theé’ lam nén
nhung diéu ky di€u.

MOT CAN PHONG TRONG

Mot can phong ma thoat nhin c6 vé trong trai s€ tr¢ nén cuc ky sang
trong néu dworc thi€t k& ti mi, voi sy chi tAm dén tung chi ti€t. Khong gian
trong cho phép con nguwoi tré nén thw thai, nhw khi ching ta ding trong
ttén sdnh cha cac khach san 1on, cua nha tho hodc cac dén tho. Kién tric



clia thap nién 1950 ciing tuan theo nguyén tic ndy, v&i trong tAm 13 nhitng
dwong thzatng va bé mit gan nhw hoan toan biang chrome. Vi thé, ndi that
cta ngdi nha khong hé trong rdng va vo h'on, ma todt 1én vé yén binh va sy
ngin nip. Pon gidn héa chinh 12 mot cach thirc d€ té di€m thém cho ngoi
nha. Phong cach trang di€m “ma khong trang di€m” la cach ly twdng de
giam thi€u moi cang thaalng.

Ta't nhién, chi nghia t6i gian cling c6 thé ra't tdn kém. Nhirng mén d'6
trang tri don 18 ¢6 khi con ré hon mdt tim van 8p twong don gidn bang g6
loai t6t. Nhung nguwoi t67 gian khong chi tinh dé€n khia canh kinh t&. N6 doi
hdi mot niém tin khong gi lay chuyén noi. Con ngwoi khong th€ dat dén
mdt cudc sdng quy cu va d€ cao cdi dep né€u thi€u di nhirng dam mé nhuw:
am nhac, yoga, thi vui swu tam, thi€t bi dién tir cdng nghé cao... Tuy nhién,
dung bao gio’ d6i x& v&i cdc mon @6 ma ban coi la vat ho ménh cia minh
nhw nhirng mén trang stiec don gian. Ching chinh 1a ngudn niang lwong cta
ban va nén dworc ca't gitt & nhirng noi dac biét.

Trong vong mot tudn, ban hay thi thic hi€n thi nghi€ém sau: ca't ta't ca
nhitng d'6 trang tri ra ngoai tAm mét. Khodng khong gian trdng s& khién
ban ngac nhién.

Hiy nhé rang: sdng trong qud khit chi vi nhitng ki ttc ¢6 nghia 13 khong
nhén thirc dwoc hién tai va dong chit canh ctra hwdng téi trong lai.

MOT NGOI NHA PEP VA LANH MANH

Moi thir xung quanh déu c6 thé€ néi v&i ching ta diéu gi d6. Néu chap
nhan nhirng thi€t k& ré tién va nghéo nan, ban s€ phai tra gid. Viéc chu tam
vao vé dep ctia mdi treong xung quanh sé€ gidp ching ta rén luyén sy nhay
cam cua minh. Cang chd y dén ti€u ti€t, moi treong xung quanh cang gidp
ching ta tredng thanh. Mgt khi da dung th nhirng loai dén cé thé ting
gidm 4nh sdng tlly ¥, ban s& thA'y nhitng chiéc cong tic chi can bat hoic tit
c6 th€ khi€n can phong tré nén sang choéi hay chim vao bong tdi that kho
khan va tan nhan. BAt ctr thanh phan ndi tha't ndo khong hoan toan phu hop
v&i muc dich cta cdn phong déu tréd thanh nhirng ndi khé chiju nhd nhit,
giong nhu cic con dau dau hodc dau rang dai daamg. T quan 4o nh'6i nhét
day trang phyc (nhung chaamg c6 gi c6 the mac dwoce), chong sach day cop
(nhung chang ¢6 cuén nao d€ doc), mot ti lanh day thiec an qud han, ngan



dong v&i tuyét bam day hon cd Bic cuc, 13 nhitng dd'u hiéu cta mot ngdi
nha “thi€u 1anh manh”. S& dung td Am twdng, day dién gin vao twong hoic
tran nha, don dep moi thir 10n xdn la chia khéa d€ tao ra mdt can phong
danh cho viéc nghi ngoi v&i khong gian d€ thé va trong tdm la nhirng gi tdi
can thi€t. Khong bao gio’ dwore danh doi; khong bao gior dwgre gitr nhirng
d'6 dac vo dung.

TIEP SINH LUC CHO NOI THAT CUA NGOI NHA

Hwong thom, mau sdic va am thanh trd loi cho nhau.

— Baudelaire

Nguwoi Trung Qudc da dp dung thudt phong thly tai nha cia ho trong
sudt nim nghin nim qua. Ngwdi Trung Qudc tin ring con nguwdi ludn chiju
sy tdc dong ctia thé” gidi xung quanh (thoi ti€t, nhitng ngueoi chiing ta tiép
xtdc, d6 vat...), va du v y hodc htru ¥, nhirng gi xua't hi€n trong cudc song
cta chuing ta lic nao ciing c¢6 kha nang khi€n ching ta tré nén vui vé hodc
kho chiu.

Nguwore lai, con ngwoi cling ¢é kha nang tic ddng tro lai thé gidi xung
quanh bang thai d6 va bang cdch di ditng, néi chuyén, hanh x&. Sy chuyén
dong cling nhw nang lwong cda con nguoi tac ddng 1én cac vat the s6ng va
cé th€ tic dong tdi thé gidi vat cha't xung quanh. Ching ta dén nhén va
chuyén giao nang lwgng s6ng, hay con dwoc goi 1a khi.

Sach s€ chinh la dinh cao cua thuat phong thuy. N&u nhe mét can phong
dworc sdp x&p gon gang va chim séc chu ddo, cude sdng ctia ngudi st dung
cén phong 4’y ciing s& chin chu nhw vy, tAm tri minh man, quyét dinh dit
khoat.

L&1 vio nha nén sing stia va dwoc diém xuyét bing nhitng déa hoa.
Nhirng gi xua't hién & day s€ lan tda va tran ngdp nhirng phan khac trong
ngdi nha. Hay 1am cho cdc hanh lang nhd bé, t&1 tim tré nén sdng sia bang
nhirng tdm gwong hodc mdt birc tranh sang mau. Khi sé tw do ludn chuyén
kh4p ngo6i nha ma khong bj tic nghén.

Ngdi nha clia ban s& dwoe nudi dwong bang nhitng gi ban cho phép hay
maoi goi. Mdi vat dung didt & 167 vao sé nhan tac ddng caa nhitng thi d6 véi
ndi tha't clia ngdi nha 1&n nhiéu Man. Nhitng mau sic & 167 vao s& lam lan



tda nang lwong noi tai cia ching va d€ lai dau an trong lu'ong khi di vao
ngodi nha.

Céc gbc nha s& 1am chéch va chia cit khi. Ban c6 thé 1am cho cdc géc
nha tré nén nhe nhang hon bang nhitng loai ciy trong trong nha cé 14 hinh
tron, diéu nay s€ lam bi€n doi khong khi ciia ca mdt can phong.

Am thanh, mau sic, @6 vat va cdy c&i phai 1am cho noi that cia ngodi
nha thém phong phii biang sy van dong tinh t& cia ching. Thé gi¢i cia
ching ta ¢in phdi dwoc van hanh voi sy tuln tha tuyét doi nhirng quy luat
cua vi try. Viéc quan sat va thau hi€u nén tang cua cudc sdng cho phép
chiing ta nim bt va hda nhip v&i nhitng quy luit cta vii tru, d€ ching ta
khong con phai boi ngwgc dong nira.

DPam bdo sy di ddy va sung tic bang viéc gilt cho ngdi nha cta ban
lu6n c6 thwc pham, cdt gitr tai mot noi duy nhat. Khong dwoc d€ thirc dn
dy trir qua it — viéc nay sé tao ra cam gidc kho khan va ting thi€u. Tho
dyng trdi cAy cta ban phai luén day, ti lanh khong dwoc ¢ nhitng mé rau
héo va dd in thira ba ngay trdi. Nhitng vt sdc, nhon (dao, kéo) can d¢&
khui't tAm madt, ciy trong nha n&u bj bénh hoic hoa bi héo can phai bd di
(nhin thyc vat héo rii khi€n con ngwoi budn rau trong tiém thirc). Ngwoi
Trung Qud'c khong bao gio’ an d'6 thira ngay ca khi da hdm néng va chi nd'u
nréng bang nguyén liéu teoi nha't. Ho hi€u 16 tAm quan trong cta viée nay
d61 v&i ngudn nang lwong cua co the.

Nguwoi Trung Qudc ciing tin ring hoa d€ kho trong phong sé thu huit
nhirng nang lwgng can thi€t cho sy song d€ h6i sinh ban than ching;
nhirng thung dwng rac d€ sai noi (gan voi nwdc chealng han) s€ lam anh
hwdng téi chat lwong nwdc véi nhitng rung dong xau (thuat tim ki€m
ngudn nwdc cO xwa ung hd cho gia thuyét nay).

Giw cho cin nha cua ban sach s€, sang sua va khdng cé cac khi ti€u cyc
s& 1am bién ddi hinh anh cta ban trong mit moi ngwdi, ngay ca khi ban
khong & nha. Hay hoa hop voi ndi tha't, bat k€ ban & dau. Mot ngdi nha
sach s€, gon gang mdi sang trwde khi di 1am s& thay doi cd mdt ngay cua
ban.

Khi chju &nh hwdng ctia nhitng vat liéu va hinh dang ctia mdi d'6 vat khi
di qua. Bui va bah 12 nhitng cdi bay lam khi bj t dong, phd hay sy hoa hop
va can biang trong ngdi nha. Nhitng tAm thadm c6 kich c& vira phai chinh 1a
nhtrng “céi neo” vat cha't: chiing gitp khuéch tdn nhtrng ngu'6n ning leong



co’ ban dang hién hiru trong ngdi nha. Nang lwgng di 1én ttr san nha, vi thé’,
moi bé mat trong ng6i nha va giay dép can phai sach sé. Ngwoi phwong
Pong ludn cdi giay, dép trede khi vao nha.

Phong thiy dat nguwong dnh hwdng 1on nha't khi chiing ta xac dinh dwoc
cudc sdng ndi tAm ma ban than cin c6 1a gi; khi tirng khoanh khic cudc doi
chiing ta déu sdng bang nhirng gi thit nhat, sdu sic nhat, va 1a con ngudi
that cda chuing ta.

AM THANH VA ANH SANG

Anh tring 1 tic pham diéu khic,
anh Mat troi 1a tdc pham hoi hoa.
— Nathaniel Hawthorne, American Notebooks
(tam dich: SO tay V€ nwdc My)

Anh sdng 13 sy song. Thi€u dnh sdng tw nhién, con ngudi cé thé nga
bénh hodc ddnh ma't sy tinh tdo.

Trdnh d&€ ngdi nha cta ban dwoc thip sing bing thit 4nh sdng dong
nha't, khong thay doi, hdy d€ anh sang tw nhién lién tuc thay doi mot cich
tinh t& phu hop v&i géc nhin ciia con nguwoi, ba't k€ chiing ta dang quan sat
thir gi.

Am thanh cta ngdi nha ciing anh hwdng t&i con ngwdi, tham chi con
nhiéu hon nhirng gi ban van nghi: ti€ng cot ket cuia canh ctra, chudng dién
thoai 'On ao ba't chot vang 1én. Nhwng ban hoan toan c6 the tra dau vao ctra,
dung am nhac thay cho ti€ng chuéng khd khan hodc st dung nhirng tim
tham vira van d€lam diu di nhirng ti€ng 6n kho chiu.

Khi mua d6 gia dung, hdy chon cdc miu it 0n 40 nha't. Tai ngwdi ¢6 the
ti€p nhan 4m thanh t&i 60 decibel, nhung s€ bi anh hwdng tiéu cyc néu
nghe phai 4m thanh trén 120 decibel. Mdy tron thirc dn phét ra Am thanh 1én
dén 100 decibel khi hoat dong 1a mOt mo1 phién todi. Ban cling nén chon
nhac chudng, chudéng béo thirc va chudng ctra mot cach can trong.

KHONG GIAN DANH CHO VIEC CAT TRU

Noi cat triv do dac t6t cén phdi dwoc sdp xép tity theo khodng khong
vdn dong ciia con ngwoi, ma sw vin dong do lai dwoc diéu khién boi



nhitng nhu cu cua chiing ta. Yéu to"thiét yéu trong cdc tién nghi ciia ngoi
nha la noi cat triv. Khong co kho cat do, ngdi nha sé thiéu di nhirng khodng
trong.

— Charlotte Perriand, A Life of Creation

Ng6i nha khong chi 1a noi cw tri ciia nhitng ngueoi sdng trong d6, ma
con 12 noi cw trd cua @6 vat va vat nudi. Vi th&, mdi cin nha can phai ¢
khu vic nha kho di d€ han ché& nhitng dong 16n x0n, nhirng ti chira chat
ch'dng 1én nhau, cdc ngin kéo chira iy rdy nhirng @0 vat hong héc.

Thay vi nhitng ti chira don so, trong rdng, noi ci't trir nén dwoc quy
hoach sao cho phlu hgp vé&i nhitng nhu cau nhat dinh. Ban sé khdng cén
phai dng 1én gh& dat mdi khi ban can 14y mdt cdi n'di, hodc ciing khong
can phai di tir bén nay sang bén kia nha b&p chi d€ cd't mot cdi thia nho sau
khi rira. D0 dac s& tré nén roi rac va thiu ngin ndp bdi vi ching thiéu
khong gian ca't tree htru dung.

Nha kho va td chira ¢an dwoe bd tri gan v&i khong gian ma nhirng &6
vat ca't trong d6 dwoe st dung, diéu nay s€ giam thiéu nhirng van dong lap
di 1ap lai va budc chan thira ctia con nguoi.

MObi ting trong ngdi nha can c¢d ta chira riéng. Vi du, td dyng thirc dn
phdi g4n b&p; khiin va quan 4o ngll cAn d€ trong th gAn nha tdm va td chira
d6 di ra ngoai can dat gan ctra chinh, danh cho 4o khodac, tdi, 6 du, giay dép
va hanh 1y cta khach ghé tham. Tai sao nhirng khong gian d6 lai it dwoc
nhirng kién tric sw d€ tam khi thi€t k& ng6i nha mai?

C4ch ti€p can hop 1y d61 vai nhitng mAu thiét k& khong gian sdng hiéu
qua 1a chia khéa cho viéc cai thién nang sudt lao dong, nghi ngoi va nang
cao strc khoe.



b6 Vat: Gir Céi Gi Va Bo Cai Gi?

NHUNG THU CAN PHAI CO

Nhu céu t6i can thi€t cia ching ta l1a gi? La nhirng thr ching ta ¢an d¢
sOng, va sau d6 l1a da d€ c6 mdt cude song tot.

Xuyén su6t thoi ky Trung &, chil nghia t&1 gidn vEé vat chdt va tdm linh
gin b6 chit ché v&i nhau. Trede thoi ky Phuc hung, quan 4o, thitc &n va
nha ctra thoi Trung ¢6 dwge thiét k& chi d€ phuc vu nhirng nhu cau hop ly.
Nhung trong thé” gidi ngay nay, khong c6 gi la du ca.

Mot nhiép 4nh gia ndi ti€hg di néi ring, trong qua trinh tim hicu vé
van d€ s& hiru cd nhan cda con nguoi trén thé gidi, mdt ngwoi Moéng Co
s& htru trung binh ba trdm mén @0, trong khi ngwoi Nhat s¢ hiru dé€n sau
nghin mon.

Con ban, ban s& htru bao nhiéu mén d67?

Chiing ta dinh nghia thé nao 1a “t&i thieu”?

Mot céi ban, mot chiéc giwong va mot ngon nén trong mdt tu vién hodc
mot phong giam (ta't nhién, nhw thé ra't tro’ troi va bu'on té) 1a mdt vi du. D€
song tdt, ching ta chi can thém vao hai hodc ba @6 vat dep dé khac, tuy
thudc vao viéc chiing ta chju dwgc khd hanh dén dau: d6 l1a nhirng d'6 vat
dwoe chon Iwa ky cang d€ nudi dwong tAm h'on va thoa mén sy khao khat
céi dep cta ching ta, nhu cau vé sy dé chiju, thodi m4i va an toan. Mot vién
d4 quy, mot chiéc gh& sofa ctia Y chfmg han.

Ly twdng nhat 1la hay s6ng v&i mic t6i thi€u chat ché, trong diéu kién
1y twdng nhv mo, voi ndi tha't hoan hdo va co thé trang kién, déo dai, gon
gang khong ti vét. Va d€ tre nén ddc 1ap tuyét do1i, hay gitr tim h'don minh
sang sudt va c&i m& don nhéan thé givi ddy nhirng di€éu moi mé can kham
pha.

Nhirng gi co ban nha't ma con ngwoi ¢an, ddu tién, 1a sdng trong nhirng
diéu kién cho phép ching ta duy tri sitc khde, s cin bang va long tw trong;
tht hai, ¢6 th€ ti€p cén voi nhirng trang phuc, thye pham va moi treong



xung quanh cé chat lwgng tot. Pang budn thay, trong th&” gidi ngay nay,
ngay ca cha't lwvong cudc song cling tré thanh mot diéu xa xi.
TAI SAN CA NHAN

Nhirng vat dung thudc s& hiru cd nhan cia mot ngwoi chi can gbi gon
trong mot vai vali: mot ti quan do t6i gian dwoe lwa chon ky cang, mot hdp
dyng d6 trang dieém, mot cudn album nhirng t&m hinh yéu thich, vai ba
moén d6 quy gid. Nhirng gi con lai — vat dung trong nha (khan trai giwong,
chén bét, tivi, ndi tha't gh&” ban) — khong phdi nhirng vat dung “thudc cé
nhan” theo dinh nghia sat nhat.

Viéc diéu chinh phong cdch sdng cuia ban theo hwdng nay s€ dem lai sy
thanh than va binh yén trong tdm h'6n. Ban s€ nhan dwoc di€u chi vai nguoi
m&i ¢6: mot tim trf rong mé va dé linh hoi cdi mai.

Hay nghi vé sy rovi bd ctia ban khdi cdi tran nay cang som cang t6t: rovi
bd mot ngodi nha, chi€c xe va mot it tién... va rat nhi€u nhirng ky niém vo
gid. Khong c6 nhirng chi€c thia bac, khong ¢6 d6 vat linh kinh, khong cé
van dé vé thwra k&, khong c6 s ghi chép ca nhan.

Hay vt bd cdc thi€t bi dién tr va néi v&i moi ngwoi xung quanh nhirng
gi ban dy dinh lam. Hay thay nhirng chi€c gh€ banh méo mé ctia ban thanh
mdt chiéc ghé sofa that dé chiu, chat lwong tdt; thay dao nia bac thanh dao
nia 1am bang thép khong gi; thay nhitng chiéc vdy ban khong con mic bing
mot chiéc do khodc len mém mai, dit tién; thay nhirng ngudi quen biét
bang mot vai ngwdi ban dich thyc va thay nhitng budi tri liéu ciia ban bing
mot thung champagne ngon tuyét!

DPiéu con lai 1a bi an va cdi dep, nhirng gi thudc ve tri tug, tim h'on va
cAm xdc. Hay sdp x&p lai cudc sdng ciia ban d& sdng don gian hon, xan lan
hon va sinh dong hon. Hay thuy€t phuc ngwoi ban doi cda minh cling lam
nhw the'

Ban ciing can n6i khong v&i sy chay 1 va thoi quen tich trie ¢ vat, cac
bai hat budn va nhirng ngwoi cdu kinh. P6 1a nhirng ganh nang khién
ching ta tich lily cdc gid tri va théi quen sai [Am, tré nén mu quing voi
thye tai, dong thoi ngan can chiing ta tip trung vao nhirng ngu6n lwc chwa
dwore khai thac trong tdm h'on, trdi tim va tri ted'ng twong.



NGHI IT PI, SONG NHE NHANG VA PON GIAN

Thdt ddng nguwong mo khi mot ngwori cé thé song gon nhe va sin sang
cho moi tinh huéng dén mwrc néu quan thu chiéim cw thanh phd, anh ta co
th€ roi khdi cong thanh véi doi ban tay trang ma khong hé lo nght gi.

— Henry David Thoreau, Walden

Hiy ludn canh gidc va sdn sang ddi mit v&i nhitng diéu ba't ngo.

Ban nén liét k&€ danh sich ta't ca d6 dac ca nhan cia minh. Viéc nay sé
gidp ban bd bot nhirtng thir khong dung téi. Ngoai mot vai ngoai 1€ hao
nhodng trong ti, @6 dac c4 nhan cta ban chi nén gitr & mic that sy toi thi€u
ma ban c6 th€ ty minh mang vac, khong cin nho dén ai. Trong lich s,
ngwoi Nhit budc phai s6ng nhw vdy béi ho thwong xuyén ddi mat véi cac
dam chdy, nan cudp boc va thién tai. Ho da chon Iwa nhirng @6 vat minh cé
th€ mang theo néu budc phai roi bd noii cw tri.

Ding tich trir ¢ dac vat chit va phai ddm bdo ring ta't ca nhitng thit
ban dang s& hitu 13 t&i can thiét, thyc dung, hitu ich. Hiy nhé ring, can
nidng chinh 1a k& thu: cin ning khong tdt cho cd d6 dac 1an stec khde cua
ban. Ngwoi It khach cang chuyén nghiép bao nhiéu, hanh 1y ctia ho cang
nhe ba’y nhiéu.

Hiy cd ging thay th¢ nhirng ¢ vat ban dang sé hiru bang nhitng vat
khac nhd hon va nhe hon. Ban ¢6 th€ thanh 1y céac ta chén va td nhiéu ngan
lam ttr gd s6i ctia minh di va chon nhitng phwong tién lvu tri vira vin, gan
vao twong nha.

Hay twdng twgng phong nga ctia ban 1a mot cdi hdc trén twong, hodc
ngdi nha cua ban 1a mdt chi€c thuyén nhd. Nhirng ngdi nha ki€u Morocco
dep nha't khong c6 gi nhi€u ngoai vai tA'm tham nhd, gbi tya leng va nhirng
chiéc ban c6 th€ gip lai bing dong thau. Nhitng mén d'6 ndi that cong
kénh cling tao ra sy nang né trong nhan thirc ciia nguoi st dung giong hét
nhw khi dat ching trén vai ciia ho vay. Ching khi€n ban khoéng thé di
chuyén dé dang trong phong (trir khi d6 12 mot ngdi nha nguy nga nhw cung
di€én).

Du ban dang tim ki€m mot bd ké gd dep dé hay mot chiéc chén udng
tra, mot chi€c ban dn hay mot chiéc vi, hdy cd ging tim cho bing dwoc
nhirng mén d6 phu hop nha't véi muc dich ca nhén va cach ban s dung
ching. Chung s€ gitp ban di chuyén linh hoat hon.



Hiy nhé rang: khi ban song v&i nhitng gi t&i thi€u nha't, méi mot mén
d6, ba't ké nhd bé thé nao, déu phai htru dung va tuyét dep.

Ng6i nha ciling giéng nhw mot chi€c vali du lich: cd hai déu chira dyng
vat s& htru riéng tw nha't clia con ngwoi — d6 chinh la ching ta, nhirng con
ngwoi du muc tw ki€p nay sang ki€p khac.

BAN CHAT CUA PO PAC

D0 dac phai bi hong héc, muc rudng triede khi ching ta ¢6 the 18y dwoc
tinh hoa twr chiing.

Hiy thit xdc dinh, md ti, nhin ngim, dit tén, xem xét gi trj va trai
nghiém nhttng @6 vat trong cudc doi ctia ban. Viéc nay sé gidp ban nhan ra
nhitng thir thwra thai. Hay nhin cin canh nhing chi ti€t cia d6 vat: chat
lwong that sy va gid tri cia ching (hay tinh tAm thwong hodc thi€u hiru
dung) s€ trd nén rd rang. Hay nhin xa hon vé bé ngoai d€ tha’y nhirng &6
vat d6 dang dong gbp di€u gi cho sy ton tai ciia ban. Nhirng trai nghiém va
d6 vat “t61 can thi€t” déu mang trong minh tinh chat phd quat: mot ngdi
sao 12p lanh trong 1an swong sé'm, mdt tia ndng Mt trdi chéi loi, mdt Am
tra ding nghia 1a mdt &'m tra, chir khong phai mot con voi — d6 1a loai &m
tra ma ngay cad mdt dira bé cling c6 th€ vé dworc.

Nhung hiy nhé rang: nhitng ¢6 vat gidn don nhat déu c¢an cé chit
leong tO't nha't.

PUNG CHIU BPUNG DO DAC CUA BAN, HAY CHON CHUNG

Thué xwa, hoa gid Vicong Phdt va mén dé ciia 6ng dang chu du khdp
cdc néo dwong trén dat Hdan. Ho di rat chdm vi Vieong Phdt muon dwng lai
vao ban dém dé ngdm sao va ban ngay dé ngam chudn chudn. Ho khong
mang theo nhiéu hanh ly boi diéu Viwong Phadt yéu quy la hinh dnh cia do
vdt chwe khong phdi bdn thdan chiing va dwong nhw khong co thw gi trén doi
ddng dé’ ong bo tién ra mua, ngoqi trw biit long, hii son mai, mwc, nhikng
cudn vdi lya va giay boi.

— Marguerite Yourcenar, Pong phrvong y dam

Hay coi trong viéc s& htru it di.



Khong ai ¢6 th€ s¢ hiru ta't ca vo 6¢ trong bién ca. Va ngay ca chié€c vo
d’c cling sé dep hon nhiéu néu dirng mot minh.

Ching ta khé ¢6 th€ tran trong cd mot khdi lwgng 1on @6 vat, ching sé
mat di vé dep va tdm h'on cta ching. Hay c6 the néi, ching “da chét”.

Ngwoi Nhat hi€u diéu nay. Tw thoi ¢0, ho da thong thao nghé thuiat bai
tri nhirng @6 vat nhd bé, khong khoa treong xung quanh minh. B6 1a nhirng
d6 vat c6 th€ giao ti€p v&i ngwei chi, ¢6 the vieot qua khoang cach veé tinh
thn gitra ching va chd nhan cta ching. Mdi ¢ vat déu dwoc ché tao tinh
xao0, ¢6 tham my, hiru dung, c6 the x€p gon, linh hoat, c6 kha nang bién
mat trede va sau khi st dung (c6 th€ l1a vao trong tdi xach, tdi quéan &o,
hodc gap lai trong mot tAm vai lua hinh vudng). Nguoi ta tran trong d'6 vat
khi ho st dung ching, coi chiing nhw nhirng d6 vt thiéng li€ng mot cach
hién nhién. Tré em Nhat dwoc gido duc vé diéu nay ra't ky cang.

Néu chiing ta mudn an hwdng tudi gia, c6 nhirng budc di nhe nhang,
chiing ta nén hoc theo ngwoi Nhit, hoc theo thdi quen cia ho va dp dung
phong cach s6ng chi tip trung vao nhirng thir t6i can thi€t nhung dwoc ché&’
tac tinh xdo va mang lai sy thoai méi.

Sy xadm nhap cda cong nghé vao doi sdng con ngwoi da lam cudc sdng
tinh thdn d4n mo' nhat di. Ching ta dé dang thda min v&i nhirng thit fAm
thwong. Nhwng néu chd trong vao nhirng nhu cau tdi quan trong va nhirng
mong mudn sau thdm nhat, ching ta s€ chi cho phép nhirng 6 vat c6 cha't
lrong tO't nha't ton tai xung quanh minh.

Hay tim hi€u ban than. Hay hoc cach xac dinh va th€ hién gu thaim my
ciia minh va ca nhirng @6 vat ma ban khong thich. Néu ban nhin thdy khu
vron trong mo, hiy ¢d ging xdc dinh vd mo td chinh xdc khu vudon Ay
nhin nhw thé& nao va cdm gidc clia ban ra sao. N&u khu veon &y xanh va
sach, dwng tr'ong nhirng mang hoa tulip vang mot bén va hoa phong &
hdng & bén con lai trong khu viron &y. Mot khu veon véi nhiéu tan 14 sé
khién ddi mét cam thay d& chiju, trong khi nhitng vién hoa va bon hoa lip
di 14p lai 1a sy xdc pham d6i voi thién nhién. Qué nhiéu loai thyce vat s6ng
chung trong mét khoang san hodc veon nhd trong khong ty nhién va 16n
xO0n.

S& htru vat chat nén phuc vu co’ the, hoac nudi dwong tim h'on. Hay
chon loc mdt cdch khit khe, chat leong cudc song cua ban sé dwoce cai
thién. Néu gidc quan va dinh dwong cua chiing ta da da “chat” thi tat ca



nhirng gi thém vao déu thira mira, giéng nhw an qua nhiéu thirc dn sé gy ra
nhirng hau qua ba't lgi cho co’ the.

Pau tién, xdc dinh nhitng @6 vat phu hop v&i ban nhdt, nhitng mén d6
vat ma ban y€u quy nhd't (quan 4o, ndi tha't, xe ¢¢). Nhan hi€u, thwong hi¢u
va bao bi khong quan trong.

Hay rén cho ban than kha nang xac dinh gia tri ctia d6 vat xung quanh.
Sw thanh than trong tim tri s€ 1'n manh tt t khi nhirng @6 dac 1lam nén thé’
gi¢i hing ngiy clia ban s& phan 4nh nhu ciu that sy va thim my cla ca
nhéan ban.

CHi CHAP NHAN NHUNG Gi THOA MAN GIAC QUAN CUA
MINH

Chia khéa dé’yéu thich cdch ban song nam trong nhdn thikc vé diéu ban
thdt sw yéu quy.

— Sarah Ban Breathnach

C4 suy nghi 1an d6 vat déu quan trong. Thwong thi moi ngwoi thuwong
khong bao gio chi ra thir ma ho that sy yéu quy, hay thir phtt ho'p nha't voi
161 s6ng cta ho.

D6 vat la thanh phan tao nén cam xudc cua ching ta. Ching can phai
htru dung va la ngudn vui ciia ngwoi s¢ htru. Hay xac dinh va ti bd nhirng
d6 vat ma ban cho 1a xau xi va khéng phtt hop v&i minh: ngu6n ning
lrrong tidu cuc clia ching chic chin s& dnh hudng t&i niém vui sdng cia
ban chéng khac nao ti€ng '0n hay thirc an ddc hai.

Viéc chung s6ng mai mai v&i nhitng d6 vat ching ta khong mudn sé
lam con nguwoi kho s& va trd nén lanh dam. Khi @6 vét lam chiing ta kho
chiu (ma ching ta cé thé biét hodc khong bi€t), ching thic day co the tiét
ra cac hormone ddc hai. Chiing ta c6 thweong hay néi: “Dé la chat doc, né
that kho chiu, né dang gi€t chét t6i...” khong? Nhuwng mdt d6 vat hoan hao
s& mang dén sy dé chiu, an toan va thanh thdn ma khong gi c6 th€ so sanh
dworc.

Hay hira v&i ban than chi gitr lai nhitng gi ban yéu quy. T4t ca nhitng
thr khac déu vo nghia. Pung d€ thé gidi cia ban tran ngdp béng ma qua
khtr, hodc nhirng d6 vat ma ban cho 1a xoang xinh. Hay s& htru thét it,
nhwng phai 1a nhitng gi t6t nha't. Ping chdp nhan mot chié€c ghé banh “tam



dwoc”. Hiy mua chi€c ghé” dep nhit, nhe nhat, tién dung va dé chju nhat
trong kha nang cia minh.

Dirng do dir khi bd di nhitng thir “tam dwore”. Hiy thay thé ching bang
nhirng @6 vat hoan hdo, pht hop v&i muc dich st dung, ngay ca khi viéc
nay cé nghia la ban phai tiéu mét khoan tién ma nhirng nguwoi khac cho la
phi pham va vd bo. Chi nghia t6i gian c¢6 the€ ra't ton kém, viéc hanh phic
voi nhirng gi t6i thi€u nha't ¢6 cdi gid cha no.

Ban c6 th€ hoc hdi tr chinh nhirng sai Tdm. Sau nhiéu Ian lya chon sai
[am, ban s€ bi€t thir gi phit hop nha't véri minh.

LUA CHON NHUNG PO VAT HUU DUNG, CHAC CHAN,
TOI UU VA DA CHUC NANG

Hinh ddng va chiec ndng la mot.

— Frank Lloyd Wright

Sw don gian mdc mac la hop theé hoan hado cua céi dep, tinh htru dung
va tinh phtt hop. Khong nén ¢ nhirng vt thira thai vo dung.

Ban chi ¢an s& htru mot s6" it @6 vat, 6 ché tac thu cong hay hang san
xua't dai tra déu dwoe, nhwng ¢an phai can trong khi Iya chon béi ching sé
the hién con ngwoi ban: d6 vat phuc vu con nguoi, khong phai con ngwoi
phuc vu @6 vat. Ban s€ sit dung mot chi€c binh nwdc phit hgp v&i hinh
dang va chuyén ddng cia ban tay nhi€u hon 1a mot chi€c khién co tay ban
bi dau mdi T4n ¢Am Ién rét nwde. Hay mot chi€c ly thdy tinh don gian,
trong veo cho phép ban nhin dwg'c moi thir bén trong no.

Mot @6 vat the hién gia tri thwe thy va cha't lwong ctia n6é khi dwoc s
dung. Pirng c§ tim ki&€m nhitng &6 vat “t5t nhat” bang moi gid, thay vao
d6, hiy tim ki€m nhitng mén @6 dang tin cdy, bén chic, phit hop v&i chire
nang cda ching va nhu cau cda ban. Truwedc khi quyét dinh mua th gi, hay
cham vao nd, cdm nhén sirc nidng va trong lwong, mo ra, dong vao, vin lai,
thdo ra, ki€m tra, hodc yéu ciu ngwoi ban cho ban nhin va nghe thi (Am
thanh ctia @6ng h'6 bdo thirc hodc chudng ctra).

Gdm sit phdi nhe, con @6 thiy tinh can chic chin. Yanagi Soetsu, triét
gia ngwoi Nhat va nha swu tAm nghé thuit dan gian, teng nhic nhé ching
ta rang nhw mdt ngwdi cdng nhan can sirc khde, mot ¢ vat ding hang ngay
cin phai manh mé& va bén chic. Cdc mén d'6 dwoc trang tri cAu ky va mong



manh khong th& ding hing ngay dworc. Néu mudn thi’y nhitng dung cu dep
dé trén ban an, ban hay tdi mot nha hang sanh diéu va sang trong, nhwng
hdy mua nhtrng chi€c dia day dédn, khé vor cho minh. Nhirng chi€c dia dé sé
pht hgp v&i moi thir va khi€n moén an cda ban trdng ngon miéng hon. Chi
nhitng nguwdi c6 thAim my léch lac m&i cho ring sy thanh lich don gian nay
la nham chan. Nhirng chi€c t6 ¢ tw thoi triéu Ly ctia Han Qudc hién nay
ra't dét tién va dwoc nhiéu ngudi sin ling von chi 1a nhitng chiéc td dung
com binh dan, khong dwoc ché tic d€ nhin cho dep mét, ma chi d¢ thda
man nhu cAu thiét y&u hing ngay.

D% vat dung hang ngay khong th€ méng manh dé v hodic kém chat
lwong; sw thi€t thye va vé dep cia ching khong thé tach roi nhau. Nhirng
d6 vat khong duoc st dung thwong xuyén sé tda ra nang lwgng tiéu cuc,
ba't chap vé ngoai dep d€ cia chuing.

Né&u nhw ching ta ctr s s€ lam hong mot d6 vat vi ching cé gia tri 16m,
st s¢ hai d6 sé pha hdng niém vui swdng khi ching ta s& htru va s dung
ching. Nhung bac thay vé Thién chon nhing d6 vat quy bau cho cé nhan,
tr nhirng vat dung hing ngiy va ty nhién, nhitng ¢ vat khong c6 gi qua
dac biét. Nho vay, ho tim ra cdi dep ngay ca trong nhirng vé ngoai fdm
thwong nhat. Cai dep chan chinh & xung quanh ching ta. S& di, chiing ta
khong thdy dwoc 1a vi chiing ta ki€m tim né & nhirng noi qué xa x0i.

Ngay ca nhitng &6 vat thong dung nhat hdng ngily — mot binh tra hoic
mot con dao — cling tré nén that dep khi ching dwoc st dung thwong xuyén
va dwoc ngwoi ta trin trong vi tinh thyc tién clia ching. Ching lam giau
cudc song cha ching ta bing nhitng niém thda man nho nhd ma ban than
chiing ta c6 th€ thudng thirc.

Hay nu6i dwdng tinh yéu voi nhirtng vé dep c¢6 the€ nhin thdy dwgc thay
vi nhirng “vé dep” chi dwoc cdm nhan qua nhan hi€u hodc logo cia cac
throng hiéu dét tién. Ban nén séng cting nhitng &6 vat c¢6 the dap ng ngay
nhu cau cta ban than, véi vé dep duorc tao ra khong chi d€’ dep ma thoi.

HAY CHON NHUNG PO VAT CO BAN CO CHAT LUONG
VA CANG DUNG CANG TOT

Hay chung sdng v&i nhirtng @6 vat co ban. Ban c¢6 th€ giai phdng tri
teong twong cua minh bang cach chon nhirng mén d6 dwoe sdn xua't bang



cac phwong phap truyén thdng dwa trén ki€n thirc, kinh nghiém va sy uyén
thdm cda nhirng ngwoi the thu cong dwoe truyén nghé qua nhiéu thé hé.
Hay wu ai nhirng san pham nay thay vi chon cdc tac pham do cac nhirng
nghé nhan don 1€ tao ra, v&i muc dich don thuén 1a d€ nang cao danh ti€ng
hay tim ki&€m sy giau ¢6. Viéc mua mot chi€c tii hay mot chudi ngoc trai tur
mot nha ché& tac trang strc tai ba nghe c6 vé xa xi, nhung khi ban bié€t nguoi
d6 da phai bd bao nhiéu cong strc va ky nang d€ tao nén nd, cai gia phai bd
ra hoan toan xtrng dang. Hay chon nhirng nguyén vat liéu ty nhién, tinh t&
nhdt va tranh xa nhirng nguyén vat li€éu nhan tao; gdm s tinh khié€t, mau
tring nhe nhang, hodc d4; nhitng vat dung son mai dit dd, tromn lang dep dé
va bong bay; gd v&i nhitng dwong vaAn my miéu ty nhién; vai voc thé hién
vé dep ty nhién cta ching (len, cotton, lua). Mua nhtrng san pham nhw thé&’
cling giong nhw mua mdt phian co’ the minh vay.

Trong qua trinh cong nghiép hda, con ngwoi da danh ma't kha nang
phan dinh cha't lwong that sy cia mot d6 vat. N&u chwa the mua dwgc mot
chié€c ghé sofa trong mor, hdy danh dum ting chidt mot cho t&i khi ban du
tién. Nhwng dirng mua nhirng mén @6 thay thé& ré tién hon trong khi cho
doi. C6 the' ban sé quen v&i diéu d6, nhung phai tra gia day!

S€ t6t hon néu nhw ban sdng v&i khat vong cao ca hon 1a thye t& fam
phao.

Cha't lwvgng khong th€ do d&m bang gi4 trj tién bac. Cha't lwong cta ¢
vat phai phti hop v&i nhu céu cia co th€ va moi treong xung quanh.

Mot @6 vat c6 cha't lwgng s€ t6 di€m thém mdi treong xung quanh voi
sy trang nha yéu kiéu va thanh lich. Nhitng &6 vat 1am bang da t5t s& tré
nén mém mai va bong bay hon theo thoi gian. Mot chi€c 4o khodc vai tuyt
3 ¢an phai dwoc mic nhidu d€ khién ngwdi mic cam tha’y hai long va thodi
mai hon. D6 gd phai ding cang lau thi cang tré nén 4m dp hon khi ban
nhin va cam nhan. Ngwoee lai, d6 vat [am b?lng chat liéu nhan tao sé tr& nén
x&u xi va gay kho chiu khi ching cii di. Hay chon nhirng cha't liéu “cé strc
sOng”.

CHAT LUONG VA SU XA XI

Viéc ¢6 qua nhiéu d6 vat & cing mot chd sé triét tiéu anh hwdng cla
trng mon d6. Mot can phong ¢é qua nhiéu ndi tha't s€ tréi budc tri twdng



twong, trong khi nhirng thtr don gian s€ gitp tri twdng twong cla ban ty do
bay xa.

Mot téng theé mau sic hoa hop cling v&i nhitng chat lidu ty nhién, dep
dé trong mdi treong ma ching ta song hing ngay s& lam dju ddi méit va
cam gidc: hay chon chit liéu gd v&i van tw nhién va nwedc bé mit bong,
dwoc ché tac bdi doi tay con nguoi nhwng khong bi vy ban.

Mot khi ban yéu thich chat lwgng, ban sé khdong bao gio' chd’p nhan sw
fam thwong. Tuy nhién, chat lwgng la thir cang ngay cang hi€m gap trong
xa hoi tiéu ding ngay nay, hi€m dén mic ching ta khong con mong moi
diéu nay nira (chit lwong tdt thi mic tién va khong th€ sdn xua't dai tra,
cling gan v&i dinh nghia veé sy xa xi).

C6 Tan, mot ngwoi ban hang chuyén ban cac san pham lam tw da td't da
néi véi toi ring, mua ca dong vat dung ré tién, 14t vit c6 th€ con ton hon ca
c4i gid ban phai trd cho mot mén @6 curc tdt. D6 12 mot cdi gid ¢ vé dat do,
nhwng mén d6 nay s€ mang lai cho ban sy thda man trong sudt cudc doi va
lam ban hai 10ng mdi T4n st dung.

NGHE THUAT CUA SU HAI HOA

S& hiru mdt hodc hai vat dung that dep la chwa di. Ching can phai hai
hoa v&i nhau va phan dnh mét phong cach thong nhét, tao nén mot tong the
chat che.

Mot phong cach phéan anh c4 tinh s€ mang lai cho ngwoi khac nhirng an
teong tot dep nha't veé ban.

Sw gian di ¢6 nghia 1 tao ra sy hai hoa gitra mot vai d6 vat, véi moi
mon trong s& d6 la duy nha't va khong the thi€u. Hay thém gia tri va phong
cach cho cudc s6ng cia ban v&i sw tiét kiém va gian di.

Thong thwong, trong my hoc va trong nhiéu linh vyc khac, it hon 1a
nhiéu hon. Mot d6 vat sé dugrce coi 1a dep khi dwore bai tri dep mét ldc ding
riéng, nhwng phai hai hoa v&i mdi treong xung quanh. Mot nu hoa don
chi€c trong mot chiéc binh dai dién cho thé gidi ty nhién, cdc mua, tinh
bi€n doi cua van vat...

Mot binh tra khong di cung tach tra, hodc c6 tach tra nhung lai khong c6
khay, va mot chi€c khay ki€u cach khong dn nhip gi v&i cian phong ma né
dwoc dat trong do6 s€ lam tiéu tan sy hoa hop va nét thanh binh ctuia ndi that.



Mot chiéc td chén 1on, thd rap mang phong cach ctia thoi vua Louis XV sé
trd nén lac 1ong trong mot can ho hién dai.

Hiy vay quanh d'6 vat clia ban bang khong gian va sy ton trong. Hay
tan dung h&t nhirng mén d'6 it 6i ma ban c6. Mot chi€c k& cha't day nhing
birc twrong gdm str s& khong khién phong khéich ctia ban tré nén dé chiju
hodc thanh lich hon.

Goi y: Khi moi d6 vat trong mot by gidong nhau vé mau sac, chung
trong c6 vé it hon vé mit sd Iwong, dé chju khi nhin va tao nén cdm gidc vé
Su trat tw.



Tu Quan Ao: Sw Gian Di Cé Phong Cach

PHONG CACH VA SU GIAN DI

Khi mét ¢6 gdi cdm thay ban than da an mac va chai chudt hoan hao, co6
ta c6 the hoan toan quén di vé ngoai ciia minh. P6 chinh la sy quyén ri.
Ban cang quén di vé ngoai ctia ban than bao nhiéu, ban cang quyén rii bay
nhiéu.

— Scott Fitzgerald, truyén ngin Bernice bobs her hair
(tam dich: Bernice cét téc ngén)

Phong céch 1a 16p quan 4o bén ngoai cua nhirng suy nghi bén trong.
Phong céach ca nhan thyc thu néi “khong” véi sw 1ap di trong cach an mic.
b6 1a sy két hop hoan hao gitra trang phuc va ban than ching ta.

“Thoi trang thay doi, nhwng phong cach 1a mai mai,” Coco Chanel da
néi nhw the. Thoi trang 12 cude biéu dién vinh ciru, phong céch 1a tat ca
nhirng gi vé sy gian di, vé dep va sy thanh lich. Thoi trang ¢6 th€ mua
dwore; phong cach 1a bam sinh, la nang khi€u.

Phong cach clia mot ngwoi phu nit ¢an tréd nén mdéc mac hon va don
gian hon theo thoi gian. Phong cach tao nén sy hién dién; gid tri thwc thu
ctua chat lwong la sy thanh binh ma né mang lai.

Ly twdng nhat la hay mang trén minh chinh con nguwoi thit clia ban
thay vi 40 quéan. Sy gian di 1a bi quyét d€ c6 mot vé ngoai déc biét, hap
dan. Dréu nay khong chi ding v&i phu nit, ma con ding v&i mot biee anh,
mot tAm san gd bong lodng 14p ldnh triede dnh Ika 10 swdi, hay mot chiéc
ban udng ca phé don so chaalng c6 gi ngoai hai hodc ba chi€c tich don gidn
va hoan hdo. Nguyén tic twong tw cling dwoc 4p dung cho kién tric, tho
van va quan 4o.

Mot phu nt thanh lich nén tranh tao cho minh vé b€ ngoai sic so nhuw
cdy thong Gidng sinh. Mot bo quan 4o don gian, cit rdp chudn sé 1a lya
chon hoan hdo cho ban ngay cling nhw nhirtng chi€c vdy dam don gian,
thanh lich s€ that tuyét voi cho budi chiéu t6i, két hop véi modt hodc hai
mén phu kién tinh t&. Quy cd thanh lich cho phép ban than ho dwoc ngim
nhin va ngeong md: ho xieng dang va bi€t cach tan hwdng sw chi y.



V& mau sdc: mau be, xdm, trng va (t4't nhién) mau den 12 ta't cd nhitng
gi ban can.

Ngudi ta néi rang nhitng quy ¢d mic d6 den sdng cudc doi nhiéu mau
sac. Khi giéi thich vé niém dam mé cua minh voi mau den, nghé nhan may
mac ngwoi Nhat YOh]l Yamamoto da chi ra rang nhu’ng mau sang gay ra sy
phién nhiéu v&i ngudi khac: ching 1am i mat va chang phuc vu cho muc
dich gi. Trang va den 12 hoan hio, 12 tinh hoa clia vé& dep. Chiing cho phép
chiing ta tap trung vao nhitng gi quan trong: mau da, mau téc, mau mét hay
mot mén trang stec tinh x4o. TAt cd dwoc 1am ndi bat nhi't bing mau den
hodic mau tring va thi thodng 12 mau xanh hai quan hodic mau be. Nhw mot
nguyén tic chung, ban ¢n tranh vai in nhiéu mau sic, hoa 14, chA'm bi hoic
ké soc.

Cach khon ngoan d€ lam ti quan 4o cuia ban tr¢ nén phong phu la gidi
han mau sic: hai hosic ba mau khac nhau la da, dwoge 1am sinh dong bang
cach di€m xuy€t thém vai mau dam khac.

Mot ti quan 4o don gidn, cd dién sé khién viéc chon &6 mic vao mdi
budi sdng tré nén dé dang hon va cit bd diép khiic budn té clia viéc phan
loai, loai bd nhirng thi phuc strc khong mac t&i. Ban chi ¢in mot ta trang
phuc c6 th€ k€t hgp v&i nhau 1a da cho moi dip.

Quén 4o qua chat hodc quad rdng khong bao gio’ thanh lich. Phu niv da
tré nén hii hiing khi phai vat 16n hang ngay chi d&€ tim ra nhitng b quan 4o
phtt hg'p v&i minh, nhirng bd quén do thanh lich nhwng ciling phai thoadi mai
va khién ho tré nén hiap din. Vi vay, hdy loai bo ta't ca nhitng gi khong hoa
hop v&i toan bd phédn con lai cia t quéan do, loai bd bat cir nhirng gi qua
nhd, qua cii hay dw thwra. Méic nhirng bd trang phuc cli son chi khi€n ban
thém gia nua. Hay bi€n td quén 4o ctia ban thanh mot thién dwong binh yén
va trat ti. Va n€u ban khong c¢an phai “dién” d¢€ di lam hoac di ra ngoai,
hay mua hai hay ba chi€c quan jean — giai phdp t6t nhat cho sy thoai mai,
dé chju va cha't lwong.

Mot phu nir an mac dep khong chi th€ hién gu dn méc tuyét voi ma con
cho thay trf tug, su sic sdo va tdo bao.

Hiy trung thanh v&i phong cdch khéc biét: néu ban c& ging d€ trong
nhw nhirng nguwoi khic, ban s€ danh mat hinh anh cia chinh minh. Hay
hi€u vé ban than va phong cach cta ban sé ty dong tuan theo ban.



Mbi ngay déu mang d&n mot chudi nhitng sy lra chon gidp chung ta
xac dinh c4 tinh va phong cach duy nhat ctia ban than. Ly twdng nha't la sy
lwa chon ctia ban sé dwa trén hinh anh cd nhan va hinh anh ban mudn ngwoi
khac cdm nhan v€ minh. Trong thuc t€, hinh anh ban th€ hién bay gio 1a sy
tong hop clia tAt ca nhitng chi tiét trong cudc sdng hing ngay.

Phong cach ctia ching ta chinh la thi khi€n ching ta ludn cam thdy
thodi m4i. Hay nhé nhirng khodnh khéic trong cudc sdng khi ban cam tha’y
minh dn mdc that chin chu, chai chudt gon gang, thanh lich va ty tin. Cdm
giac cda ban cling s€ lan tda d&€n moi ngwoi xung quanh. Sy lya chon vé
trang phuc va trang sirc cda ching ta cling 1a ngudn vui v&i moi nguoi.
Ching ta c6 nghia vu phai mang nét dep t&i thé gidi ching ta dang sdng.
Mbi mot mén d'6 trong th quan 4o clia ban can th€ hién sy hién dién cla
riéng nd. Hay tao nén phong céch cta riéng ban.

TRANG PHUC CO CUNG TIENG NOI VOI BAN KHONG?

Trang phuc c6 y nghia v&i co’ th€ nhw co’ th€ ddi voi tdm tri. Ching nén
phan 4anh ndi tm cta chdng ta, cling nhw mang lai sy quyén rii va htru
dung. Ban c6 th€ bt dau bang cdch 1én k& hoach Vé ti quin 4o trong tim
tri. Pau ti€n 1a phu kién (giay dép va tii xach) phai the hi€n phong cach ca
nhan ciia ban. Sau dé, hdy danh thoi gian d€ sip x&p mot khong gian ti
quan do cua riéng minh. Trang phuyc cta ban cho tha’y ban la ai, hinh twong
ban mudén tr& thanh, tri twdng twong, quy€t tdm, ti€u chuan, quan di€m
chinh tri, wdc mo’ ctia ban va cach ban sdng. Ching the hién rd't nhiéu vé
ban, tred'c khi ban m& miéng néi twe dau tién.

Cuoc sdng khong hé don gian. Chiing ta déu phai dién nhiéu vai khdc
nhau. Ban 12 ai ngay hdm nay?

Trang phuc s€ tré thanh ching ta, mang da'u an tinh cach cta ching ta.
Ching la khic dao dau trong cudc ddi thoai v&i hinh dnh phan chi€u ching
ta trong gwong soi, v&i gia dinh, véi xung quanh, véi ba't ky ai ma chiing ta
ti€p x1dc trong cudc sdng. TG quan 4o nén phan chi€u nhirng tinh hoa trong
phong cach cé nhan cuia ban.

“Thoai mai khi dwgec 1a chinh minh” 1a mot cum twr ¢6 nhi€u y nghia.
Linh h'6n cia mdt moén trang phuc s€ tim dwong hoa nhip véi co the khi



ban mac ching. N&u nhin doi don gidn, ching ta s€ dwoe gidi phong khai
sy thira mira.

An mic dep 12 khéi ngudn cta s binh yén trong tam h'on. N6 the hién
st tran trong ban than. Khi ching ta mdc nhirng trang phuc phan chi€u tam
h'6n bén trong cia minh, chiing ta s€ cam nhén ngay dwoc sy hai hoa. Trang
phuc ¢6 th€ 1a nhitng nguwoi ban, hodc ké thu. Ching ¢6 the bdo vé va bi€u
16 phidn dep nhd't vE ngwoi méc, hodc truyén tai hinh anh sai 1éch.

Ching c6 strc manh ky diéu c6 th€ lam thay doi cdch hanh xir ctia con
nguoi.

PON GIAN HOA TU QUAN AO CUA BAN

Ban s& htru bao nhi€u quéan 4o ta't ca? Ban can bao nhiéu trong s& d6?
Hanh phtc tuy thudc vao sy gian di, gu thaim my va tinh hoa hop. Gia tri
clia trang phuc nim & tinh gidn di clia né. Mot Tan nira, it hon chinh 1a
nhiéu hon.

Hay chon nhirng phong céch cd di€én — nhitng mén d¢6 ma ban c6 th€
mac sudt tim thang trong mot nam, du 1a trang phuc lién hay roi. Ban ¢6
th€’ ph6i hop nhiéu chat liéu (nhung, da, lua, len hoac cashmere) d¢€ cé
duoc vé bé ngoai ddm nét c4 tinh va sang tao. Hiy sip x&p lai td quan 4o
ctia ban va chi giwr lai nhirng gi that sy yéu thich.

Khong bao gior qud tré d€ trd thanh nguwdi hoan toan khac. Hay bét dau
di theo hwéng d6 bing mot bwdc nhd ngay hdm nay. Hay virt bd nhitng
mon d6 khong phi hgp véi ban, hodc nhitng mén d'6 cii ky, nhirng mén d'6
ban it khi médc vi bat ct 1y do gi (hodc khong vi ly do gi cd). Ban nén virt
bd ta't cd nhirng mén d6 da mua nham hodc ky vong mot ngay nao dé cé
the€’ mac dwoe, virt bd tat cd nhitng gi dd mua trong con boc dong bdi
nhitng khoanh khic byec titc hodc y&u dudi.

Viéc tim kiém trang phuc 1y twdng gidp ban loai bd cdm gidc khong dé
chiu v&i nhirng gi minh dang mic. V&i trang phuc 1y twdng, ban s€ roi nha
vao budi sm mai mot cach nhe nhang va thodi mai, ban s€ bot di mot viéc
khi€n cudc sdng cua minh tré nén ngng né€ hon.

“It hon” ¢6 nghia 13 virot qua nhitng khodnh khic chdn chur trude th
quan 4o day 4p nhitng trang phuc “tam dwoc” hodc “khong qué t&”. Nhitng
mén @6 con lai sau qud trinh thanh loc s& tré nén c6 gid tri hon va dé dang



k&t hop v&i nhau hon. Hay bét dau bing mot chiec dAm ma ban khong wa
nhwng da treo trong td quan do ngay nay qua thang no. N6 s€ khi€n td quan
4o cua ban tré nén nang n€ hon né€u khdng dwgc thay thé hoac loai bo ngay
1ap tirc.

Quy ¢b nao cling trng ¢6 IAn mua nhdm trang phuc, lam giam di sw
thanh lich tw nhi€n ma co &y c6.

Nhitng trang phuc khong hdp din khién ngwoi mic tré nén ky cuc.
Nhin chung, chi c6 khodng 20% quian 4o trong ti dwoc chiing ta méic trong
80% thoi gian. S& con lai da phan khong dep mét, khé chiu, cii ki va do
do, it dwore st dung.

Dung gitr lai nhitng trang phuc khién ban tré nén kém ha'p dan. Néu
ban gidm 10kg, ban ciing s€ mudn thay td quan do. Hay nhin mdi mén d6
voi cdi nhin m&i mé: ban cé the nghi vé cac cach két hop phu kién (voi
nhitng ki€l quan ta't khdc nhau, mot chigc thit lung khac la hoic céc loai
chudi hat da dang). Khong nén mic trang phuc cong s& v&i 40 Am dai tay
xué x0a, hodc giay th€ thao v&i mot chi€c tdi xach trang trong. Hay nghi vé
nhtrng hoat ddng khac nhau va trang phuc ban can cé, sau do6 liét ké danh
sach nhirng th ban con thi€u.

PIEU BAN CAN

Cau tra loii duy nhat: trang phuc that sy. Hay virt bd moi thi trang phuc
chay theo m6t, c6 the tré nén 16i thoi chi sau mot mia.

Mot mén trang phuc dd t6t phdi chiu dwoe nhiéu Tan gidt ma van git
dwgrc ddng hodc khong bi xu 16ng.

Hay dam bao ban c¢6 mét vai mén d6 cé the’ mic thwong xuyén (quan
vai len cha't Iwong, 4o khoac vai tuyt cho mua ddong, mot chi€c do khoac
that dep va tdt) cing nhi€u 4o thun va do mac trén. Hay dam bao cd it nha't
ba b trang phuc hoan hao cho moi dip (cudi tuan, di choi, di lam). Néu
ban danh ph#n 16n thdi gian & nha, hdy sip x&p ti quan 4o theo hudng nay.
Hay tw hoi ban than, néu lam mat vali quéan 4o — nhw t6i da tng khi bay
t&i California — ban s€ mua lai nhirng trang phuc nao?

Ta quéan do sau day la ta't cd nhirng gi ban can cho vai thang:

— Bay trang phuc ngoai troi (4o vét, 4o mwa, 40 khodc);

— Bay 40 mac trén (40 khodc &'m hodc 4o c6 ¢, 4o thun, 40 so’ mi);



— Bay mon @6 khac (quéan tay, quan jean, vy, vdy dam);

— Bay d6i giay (giay di bd, b6t cao cd, giay cao got, dép cé quai hau,
gidly dép di trong nha va giay luoi 4);

— Mot vai mén phu kién (khin pashmina, khiin choang, thit lwng, mii
non, gang tay).

b6 16t, d6 ngt va @6 boi nén dwoee phan loai riéng, nhung cling can lya
chon can than nhw ta't ca cac trang phuc khéc. Tai sao ban lai gitr lai nhirng
chiéc 4o thun dém khong con phom ddng ma ban da tw ra't 1au khong mic,
cung ta't chan dy trir cho sdu thang? Nhirng chi ti€t nho nhw vay ndi 1€n ra't
nhiéu diéu vé ti€u chuan, tham my va sy ntr tinh cta ban.

PI MUA SAM, DU TRU CHI PHI VA BAO QUAN QUAN AO

Cdc cira hiéu sang trong khuyén khich sw sung bdi co the, vé dep, sw
tdn tinh va thoi trang. Phu nie toi do nhw di nha tho, dé’ giét thoi gian,; do
la mot nghé nghiép, mot noi choén tdn tung nit gioi, mot nha hdt kich vé
chién tranh giita dam mé quin do chdt lwong voi tii tién cia nhitng ong
chong va trén hét, la vo kich vé sw ton tqi, trén cd tiéhg goi ciia vé dep.

— Emile Zola, Au Bonheur Des Dames
(tam dich: Hanh phtc ctia ngwoi phu nir)

Trang phuc t6t va trang di€m dep tda ra nang lwong tich cyc. Trén hét,
mot phu nir can phai d€ tdm t&i stee khde, vé dep va tai chinh cia minh.

Hay dau tranh d€ chong lai sy thu dong. Ban c6 the thay doi. Ban c6 the
tda sang. S ty tin c6 the dat dwoc bang cdch danh chiit it thoi gian cho
viéc chai chudt va nang niu ban than.

Hay du tru chi phi cho ti quén 4o cta ban, nhw d6i v&i thye pham hoac
chuyén in hoc ctia con cdi. An mic dep khong phai 12 sy xa xi ma d6 1a mot
ph#n ctia cudce sdng cin bang. Trang phuc 12 vd boc bén ngoai clia chiing ta,
khong ai cin phdi cdm tha’y toi 16i khi mudn dwgec dep nha't. Bé ngoai dep
dé khon ngoan cling quan trong nhw mdt noi chdn i t& d€ sdng, hodc khau
vi tinh t&". D6 12 mot phian clia tdng the' 1én hon — van dé cin bang.

Phan biét rd rang nhirng gi ban thich va mudn v&i nhirng gi ban can. Va
suy nghi vé gia ca.



Trang phuc dét tién thwdng bén dii ban mic chiing rat nhiéu M'4n. Trang
phuc cang dit, ban cang thu dugc nhi€u gia tri khi méc chung.

Hay chon nhitng phong cach kinh di€n, nhirng nhan hiéu da dwoc thi
nghiém va ching thyc, nhitng trang phuc dé bao quan. Nhirng nguoi phong
lru déu da dwoe hoc qua nghé thuat dau tw vao nhirng b6 canh kinh dién
nhung lai khong qud dét tién. Hay bét dau bing mot doi giay da den ma ban
c6 th€ k€t hop vai tdt ca moi thir.

Khi chon mdt mén trang phuc mé&i, hdy ddm bao ring ban cé thé két
hop mén trang phuc d6 véi ndm mén d'6 khac tw td quan 4o cia minh. Hay
4p dung nguyén tic niy cho tirng mén &6 sip mua.

Khong bao gio’ mua d'6 vat chi vi “d6 1a mot mén hoi”.

Hiy sip x&p ti quan 4o ctia ban. Quan do duoc x&p gap, treo, phoi va
bdo quan ding din s& bén hon. Pon gian 1a thé.

Hay cat trit quan do theo mua & khu vuc riéng mot khi ban da mic
xong trong nam d6. Td quan 4o cua ban s€ bot chat chdi va khong khién
ban thay bdi ro1.

Hay th€ hién sy tran trong v&i trang phuc nhw chinh cor thé€’ minh. Hay
lam thom td quéan 4o, git gin quéan 4o vai len khdi nhitng con m&i bang
cdch bdo quan ching trong céc tdi ddn kin c¢6 wép mui hwong bing mot
banh x4 bong nhd. Hay d4u tw vao nhitng chiéc méc 4o bang gd cha't lwgng
to't va virt hét nhitng chiéc méc kim loai ho#ic nhirng mau bang nhwra ré tién
ban thu thap tw nhitng I'4n st dung dich vu giat kho hoac khi di mua sdm.

Nhirng chi€c méc do dep d€, giong nhau (v&i kich thwdc danh riéng
cho nam va nwr), s€ bi€n ti quan 4o cla ban tre thanh mot ctra hi€u sang
trong, khi€n moi I4n ban thay trang phuc 12 mot niém vui swdng. Toi thich
thir 4m thanh vui tai khi nhirng chiéc méc gd cham vao nhau.

TUI DU LICH

Viéc s& htru qua nhiéu tidi, hodc c6 mot chi€c tii ra't nang, ¢6 the' 1a mot
sy phi pham rd't Ilon vé mat thoi gian, ti€n bac va nang lwong (phi hanh ly
qui cudc, tién taxi, thoi gian chd doi 18y hanh 1y kéo dai, co bip dau
nhirc, sy khé chju cdu kinh).

Hiy chon loai d4u da niing cho ca viéc tim va goi (thich hop cho ca
viéc giat giil), dau dwong am toan than va tay mong tay dang gidy chui



(loai nay chi€m it dién tich hon la nhitng mi€ng bong chui cing mét chai
nwde rira mong tay, va cling khong bao gio bi ri nwde ra ngoai).

Ba chi€c tdi xach la tat cd nhirng gi ban can: mot chi€c tdi du lich (ma
ban c6 th€ mang kém trong dé chié€c vi deo nhod cho budi t61), mot chiéc tii
xach tay kich thwdc phtt hop, va mét chiéc tii dwng d'6 trang di€m co’ ban.

TUI BPUNG DO TRANG DIEM

Viéc st dung nhirng d6 vat thd vi — lo nho, chai dung, trap va tdi — la
mot trong nhitng niém vui clia ba't cit quy trinh chim séc sic dep nao. Tii
dyng @0 trang di€ém can dwoc st dung hing ngay, khong chi khi di du lich.
Quan trong nhat trong nhirng mén s& hiru ctia phu nir, d6 1a khu vweon bi
mat va nguoi day té trung thanh: noi d€ thuéc udng, san pham cham séc
sic dep, @0 trang sttc va cdc mén d6 cd nhan, ludn ludn sin sang cho céc
chuyé&n di ba't ngo hoic 16 mai di nghi cudi tuan, khiéh ban yén tAm ring
kem chdng ning va nhip nhd 16ng may s& khong bj thidu.

Tdi dung d6 trang di€m 1a vat ban m& dau ti€n trong phong khéach san
va 12 d6ng minh cho mot budng tim sach s&, gon gang tai nha. Sin ling
ban chai danh rang trong ddy vali sau mot chuyén bay dai muwoi lam ti€ng
d6ng h'6 khong heé thd vi chit nao, nén ban dwng quén khoang khong gian
can c6 trong tdi xach tay hodc vali danh cho nhirng mén d6 co’ ban d€ cham
s6c co’ th€ va chai chudt ban than — chai lo be bé, mdy sdy téc, mdy udén
toc, dép di trong nha, bo kim chi va dung cu chdm séc méng tay nhd. Mot
tii dyng d0 trang di€m t4t 1a cach tuyét nha't d€ ddm bdo ban s€ khdng bao
gio’ mang theo nhi€u hon nhitng gi n6 ¢6 th€ chira — nhwng phai nhé ki€m
tra v&i hang hang khong xem nhirng mén d'6 trang di€m va chim séc ca
nhan nao c6 thé mang theo nhw hanh 1y xach tay, loai nao thi can ky gui.

TUI XACH TAY - THE GIOT CUA BAN

Mbi ngay 1a mot cudc hanh trinh va ti't cd nhitng gi ban can sé dworc
mang theo trong tdi xach cua ban: chia khoa, tién, dién thoai, nhat ky, do
trang di€m, thud'c. Tui xach chinh 1a phén b6 sung ctia ban. Thoi gian tdi
xach & bén ban nhiéu hon ba't cr mén trang phuc nao. Vi thé’, hay chon lya
tdi xach that can than.



D6 vat trong tdi xach clia mot ngwoi phu nir néi ra't nhiéu vé nhirng
diéu c6 Ay mudn gitr kin: sw 1on xdn hay ngin nip, nhitng gid’c mo, tinh
hdo ngot, doi song tinh duc, ndi 4m anh vé sy sach s&, nhirng 1oi néi doi vo
hai...

Mot vai phu nit trén ding sau nhitng chiéc tii x4ch. Tdi xdch tré thanh
bi€u twong cua dia vi xa hoi, khu vieon bi mat cia ho. Tdi xach cin phai
dep (vi th& ban khong ¢in ddi mot cdi mdi mdi budi sdng), nhe can (khong
nhiéu hon 1,5kg khi duyng day), véi nhiéu ngéan trong duoc thiét k&' tinh t&
(vi th&" ban khong can t6n mwei phidt chi d€ tim khan gidy hodc vé tau) va
cO chi't lwgng tot nha't.

Mua mot chi€c tdi xach tdt 1a khoan dau tw khdn ngoan. Tha ¢ mot
chi€c that dep va tdt con hon ¢6 mwoi chi€c nhwng khdong diung qua ndi
mot mua, khi€n ban ban khoan vé viéc s€ lam gi v&i chidng sau do.

Ban chi can c6 mdt tdi xach, nhwng phai bi€t cach st dung né mét cach
thanh lich sudt cac dip.

Hay phot 1o dp lwe ctia chu nghia ti€u dung: chon mdt chi€c tdi xach
pht hop v&i nhu cau ciia minh va s€ 1a niém yéu thich ctia ban trong nhiéu
nam ve sau.

Tdi xdach la ngwoi ban tham kin cta phu ntt. N6 th€ hién c4 tinh cta
chinh nd, bén canh c4 tinh ctia chi nhan. Mét ngwoi phu nir mang theo ca
th&” gidi va phong céach cta c¢6 &y trong tdi xdch cia minh. Chi€c tdi xach
c6 vai tro nhw vat trang tri, nhung cling cé vai tro bado vé va vai tro xa hoi.
Anh hwdng vé mit tim 1y cia né 1a khong c6 gidi han. N6 phan 4nh khat
vong cua chu nhan, ngh€ nghi€p, hoat dong, hoai bao va bi mit cia co ay.
D6 1a khong gian riéng tw cia ngwoi phu nit, ma nhirng nguoi dan 6ng
chua bao gior va sé khdng bao gio dwgc phép nhin trom.

b6 1a mdt phan trong nhan dang cua ngwoi phu niv. RO rang, mot chiéc
tdi xach to6t khong nhirng 1a dong minh trung thanh duy nha't cua ching ta
khi thwong xuyén hién dién bén canh chi nhan cia né, ma con cé nhirng
cong dung thyc sy.

Trong nhirng ndm 1950, phu nir dau tw nhirng khoan tién 1on vao mot
chi&c tii that tot va doi gidy cling bo. Phu ni thap nién 1950 ¢6 nhirng maiu
thi€t k&€ riéng cho ho, nhw 1a thanh phan cdt 16i ctia phong céch cd nhan:



thoi trang va phu kién may sin chwa dwoc phat minh. Tt cd déu dworc ché
tac theo s&” do, phan dnh hinh dnh ca nhin ctia ngwoi phu nir.

Ngay nay, rat it phu nr ¢6 kha nang mac d'6 thié€t k& riéng (do van dé
Ve ki€u ddng va chi phi), nhwng ngwdi ta khong cin phai 12 ngwdi miu mai
dwoc deo mot chiéc tdi that t6t. Mot chiéc tdi dit tién cé th€ 1am lu mo
mot bé quan do gian di. Khi két hop voi mét chiéc vay don gian hodc mot
bd d'6 vét trom, chi€c tdi xach c6 thé thém vao mot mang mau noi va giip
cAn bang hinh 4nh ctia ngwdi mang no.

Tii x4ach ngay nay c¢6 v van nhirng ki€u cach khac nhau, nhwng nhirng
chi&c tii kinh dién thi van gitr nguyén gid tri (chi€c Hermes Kelly, tdi tote
3..)), giéng nhw sy ton tai clia ching dwoc bit ngudn tr tiem thic cia ni
gioi. Khong gi ¢ th€ danh bat chiing khdi vi tri nay.

Cang ngay, phu ntt cang danh nhiéu thoi gian cho cdc hoat dong bén
ngoai, mang theo ngay cang nhiéu vat dung theo ho. Hay thén trong khi
chon mdt chiéc tdi xdch, ¢ 1&p 16t chic chin (vi du nhw vai moleskin), cé
nhi€u ngan dung. Diéu nay s€ gilp tdi xach cua ban khong bi nidng thém
khi phai bd vao di céc loai bao dung nhur tii trang di€m, bao dung kinh mét
hodc chi€c vi day cOp. Nhirng chi€c tdi dwge thi€t k& thong minh s€ bao
g0m nhitng ngin dwng riéng r& danh cho hdp phan, dién thoai, kinh mit,
bang 14i xe, c4c loai thé, méc chia khoa...

C6 th€, ching ta khong ¢6 kha nang di€u khi€n thé gidi, nhwng tdi xach
clia ching ta gitip mdi ngudi md ra vil tru clia riéng minh — noi ngin nép,
hoan hao, xa xi, ddy niém vui thich va khodi cam.

Céac Tiéu Chuan Ctaa Mot Chi€c Tidi Xach Pep Va Hiru Dung

— Cu6n hdt t trong ra ngoai (vi du nhw chi€c tdi xach Launer Nw
hoang Anh Elizabeth d¢ Nhi hay mang).

— Pit tién (chat lwong tot) nhung c6 thiét k& don gidn (vi du nhuw tdi
Cassini cta Jackie Kennedy).

— C6 tinh cha't trang tri, thém vao nét thanh lich du dat trén gh€ sofa hay
dudi chan ban.

— La phu kién thoi trang hoan hdo, di mang trén tay hay d€ ngang goi.

— D@ sit dung, dé mé ra va déng vao.



— La ngu6n vui sweéng bi mat mdi khi ban ngdm nhin né.

— Phi hgp nhung lu6n luén cu6n hiit (trong ba, bay hodc cd muoi ndm).
Lam bang da dep, v&i cdc phan 1am bang kim loai cha't lwong tot, mot
chié€c tdi bén 1au qua nhiéu thip ky. Mot chié€c tii mdi tinh khong bao gior
qué dep. Hay kién nhan...

— Mau trung tinh, nhdm ké&t hop v&i th quan do cia ban (trir chiéc tdi
nhd cam tay cho tiéc tdi, c6 the dong vai tro 1a mén d6 trang stre).

— Puoc ché tic thi cong bang da mém: miéng da t6t s& béng 1én theo
thoi gian v 4m chi rang con vat dd dwoc chdm nudi tot (tranh cic loai da
dwoc son bong sin).

— Chong dwoc nuorc.

— C6 day deo khong qué ngin khi deo trén vai, cling khdng qud dai khi
mang trén tay.

— C6 dinh kim loai & noi ddy tdi d€ khi dat trén san nha, chi€c tii s€
khong bi dinh ban.

— Ciling nhr 4o khodc hodc mi nén, tdi xach phai cé kich thwdc phu
hop v&i ban, d€ né ¢6 th€ lam dep thém cho vé ngoai cia ban. Hiy xem
chi€c tdi 1a mot phén trong birc tranh tong th€ vé con ngwoi ban ma ban
mudn chung ra tredc mit moi ngudi (tdi xdch qua nhd khién ban trong
map hon, trong khi nhirng chiéc tdi qué to lai cong Kénh va dé td'ng bira ¢
dac vao).

— Khong cé nhirng géc canh nhon trong thi€t k& (cdc géc nhon s€ lam
gidm sy nir tinh va mém mai), hodc dwgc thi€t k& d€ chira qua nhiéu do,
trong cdc hinh ddng phdng tron (din t&¢i nhitng mé hdn don khong tranh
khadi phia trong).

— Khéng bao gio ndang hon 1,5kg khi dung déy.

— Chtra dyng nhirng @6 vat dé thwong — nhirng chi tiét néi 1én ra't nhiéu
diéu vE€ ban: m{t cudn nhat ky bﬁng da, mot chi€c vi gon dep, mot chi€c
khin tay nhd, tinh khi&t, mau tring hodic mau don séic.



LOT CA NGOI DANH CHO CHU NGHIA TOI GIAN

Thoi Gian:
Lang Phi It Bi, St Dung Nhiéu Hon

HOM NAY LA TAI SAN QUY GIA NHAT CUA CHUNG TA

Mot ngay cua sw song quy gid hon mwoi ngan thdi vang... Nhitng
ngwoi ghét cdi chét can phdi yéu cudc song.

— Yoshida Kenko, D6 nhién thao

Mbi ngay mdi 1a diéu duy nha't ching ta that sy sé hittu. Ngay hom nay
la ca cudc sdng cua ching ta. Khong phai hdm qua, khong phai ngay mai.
Hién tai rdt dang trdn quy, la thoi gian duy nhat ma ching ta c6. N&u
khong biét sit dung khodnh khéc hién tai, ching ta cling s& khong biét st
dung bat ky khoanh khéc ndo trong twong lai. Nhung “cé thdi gian” khong
quan trong bang “chi't lwong” clia khoang thoi gian do.

DPing roi vao cdi biy clia trr duy ring ban cAn phdi 1am ngay tit ca
nhitng di€u minh mudn ngay 1ap tic, tredec khi qua mudn. Moi di€u ban
dang lam by gio’ s€ c¢6 tdc dong d€n nhirng viéc ban lam trong twong lai.
K&t qua ctia viéc ban lam hom nay s€ dwoee tich liiy cho ngay mai.

CON NGUOT MUON CO NHIEU THOT GIAN HON NHUNG
LAI TIM CACH DE “GIET THOI GIAN”

Chéc hin ban d3 ting trai qua nhitng thoi diém khong c6 gi d€ lam va
cdm thdy ban than qud rdnh rdi. Hay thi tim hi€u xem nguyén nhén cida
viéc nay 1a gi va phan &ng cda ban than l1a nhw thé nao. Pay la budc dau
tién d€ ban c6 th€ vegt qua cac van dé va thay doi.



Chiing ta thwong than phién ring minh dang hoang phi thoi gian, danh
mat thoi gian, thi€u thoi gian. Nhwng trong cudc sdng, t6't hon hét 1a ban
c6 th€ doii mdt chuyén tau trong vong hai hodc ba ti€ng, mdt minh ma
khong lam gi ca, thdm chi cling khong doc sach ma chealng cam thdy bu6n
chan chut nao. Cudc song nay sé thu vi hon bi€t bao nhi€u khi chung ta tap
cho minh théi quen ddm chim vio nhitng suy nghi cia ban than: diy 1 mot
moén qua quy gid khién chiing ta tré nén hanh phic. Ching ta thwong danh
qud nhiéu thoi gian d€ hi han vé qud khir, mic ket trong cdc mdi to' vo
ctia hién tai va lo 1dng cho twong lai. Khi 1am nhuw thé, ching ta dang hiy
hoai thoi gian cia chinh minh.

Mot trong nhirng cach hiéu qua nhdt d€ tin hwdng t6i da mdi khodnh
khic 12 chju trdch nhiém v&i ban than. Hay ¢ ging tw minh lam cang
nhiéu cang tot, vi ban than. Con nguwoi hay trd nén dau khG hodc sdu ndo vi
khong c6 gi d€ lam. Hay cam on vi mdi som mai thirc diy, ban lai ¢6 thém
mdt ngay nira d€ s6ng. Nhirng gi dién ra trong ngay khong quan trong, diéu
quan trong la ban da lam dvorce gi trong ngay hom do.

HAY NGHI NGOI

Khong bao gio qud mudn dé chdng lam gi cd.

— Khong Tw

Hay di nghi. Hay t0 chirc nhirtng ngay cudi tuén that dai. Hay tr6n t&i
mot noi tinh lang, “khong c6 trén ban @67, tranh khoi thé” gidi hd'i ha va voi
vang, thodt ly nhitng ndi lo 1dng va ban tim hang ngay. Hiy tim mot noi va
tan hwedng mot bira an thoai mai, khi ban c6 the thoat hét khoi ta't ca va suy
nghi.

Hay tim ki€m thong tin vé€ nhirng noi phtt hop v&i tAm trang va nhu
cau cua ban. Hay d€ danh chiing cho dén khi ban mudn trén di nhwng qua
mét d€ quyét dinh noi nao phu hgp véi minh nhat.

Hay mang theo that it @6 dac vi qud nhi€u hanh 1y s€ phd héng niém
vui swong don gian chia viéc ra di va cdn phong ban s€ ngu lai trong chuyén
di. Mot bo @6 d€ thay, mot ban chai rang, mot cay bit va mdt cudn so la ta't
ca nhirng gi ban can. Pung lam tang thém ganh nang cho minh b&i nhirng
mdi lo ngai vat chat. Gan nhw lic nao ching ta ciing bi vedng ban béi d6
dac. Chiing ta can phdi c6 thoi gian thoat ra khoi ching.



Hiy co ging ddy sém. Ban c6 the dn sing trong mot quan ca phé dé
chiu, hodc chuan bj cho mét cudc da ngoai sau do, vao lic hoang hon.

Viéc “cai s6 1ui” thwong xuyén gidp ban tranh dwgc sy sa Tdy trong Té
th6i hang ngay, d&€ song tirng khoanh khéc v&i cdm xdc manh liét.

Bing cich don gian héa cudc sdng, ching ta tim thdy nhitng ngudn
nang leong dy tre mdi. Ching ta s€ d6i xtir voi con ngwoi va giai quyeét cac
tinh hudng t6t hon. V&i @6 dac t6i gian, ching ta ¢6 the' cd dong cudc sdng
minh cda minh tri€t d€ hon. Ching ta trAn quy nhirng gi xung quanh: viéc
phai lam it di, c6 thém nhiéu thoi gian d€ suy nghi, mo mong hodc chi d€
lwoi bi€ng. Hay hoc cach & nha ca ngay doc thor, nd'u an, d6t nhang thom,
udng mdt ly vang hdo hang, ngdm tring. Ban c6 th€ don gidn héa viéc nha
va tim ki€m thoi gian d€ phat trién sy sang tao, nuéng chiéu co’ the’ va mai
gifia strc manh tinh thén.

NIEM VUI CUA SU NHAN NHA

To6i ubng tra, an com. Toi dung thoi gian mdt cdch tw nhién, thiwong
ngoan dong sudi chdy roc rdch bén dwoi va ngwoc nhin lén rdng nii. Thdt
tw do! Thdt thanh binh!

— Mot dao s1

Nhan nha khong phdi 1a chay i, nhan nha 1a mot sy xa xi ddng d€ ching
ta theo dudi. Sy nhan nha can phai dwoe thwedng thire, tran quy, chadp nhan
nhw 12 mot mén qua thién dwong gii ting.

Chi can vai mén d'6 va mot chiit sip x&p, nhan nha sé tré thanh mot dic
quyén. C6 qua nhiéu thir doi hdi sy quan tdm va chi y cta ching ta. Thay
vi danh thoi gian cho d@6 vét, chiing ta ¢cdn danh thoi gian cho nhirng diéu
khac.

C6 qua nhiéu nguoi bi thu hit béi nhitng dam mé, ma trong thyce t& 1a
mdt dang cua sy thu dong. Ho chay trdn khdi chinh ho. Trén thyc t€, viéc
danh thoi gian d€ ding lai, ng'di xudng, nghién ngdm nhirng trai nghiém va
nhén cich cua chiing ta Ia hinh thirc cao nhat cta hoat dong. Nhwng diéu
nay chi kha thi khi ching ta da dat dwoee ty do ndi tam va sy doc 1ap.

MAI GIUA CAM GIAC DANH CHO CcUOC SONG



Hoc cach sdng mdt cach chd tam la tri€t 1y can ban cua dao Phat, dao
Ldo, cua nhirng ngwoi tdp Yoga cling nhw trong tw twdng ciia Qudc gia
Navajo 6. Triét Iy nay cling xua't hién trong vin chwong va tdc pham ciia rat
nhi€u nha van va tri€t gia, bao gdm Emerson, Thoreau va Whitman.

Sy chi tAm mdé ra nhitng cdnh ctra din t&i nhitng nguon dy tri khong
I'6 cua sang tao, tri tué, quy€t tdm va sy thong thai. S6ng mot cach chd tam
nghia la gitr cho tinh than cda ban luén rdng mé va ty do.

Tri€t hoc Thién tdng doi hdi chiing ta danh sy chi y day da va tron ven
ngay ca cho nhitng viéc nhé nhit nhit. Chiing ta phai nd lyc tip trung hoan
toan vao viéc chuing ta lam, du la doc sach, nghe nhac hay thwdng ngoan
phong canh. Khi ching ta s6ng trong hién tai va sdng cho hién tai, ching ta
khong cam thdy sy mét moi. Phan 1on thoi gian, con nguoi bi kiét sirc bdi
nhtrng suy nghi vé viéc ho phai lam, hon la nhirng gi ho thyc t& da lam.
Pay 1a 1i do vi sao nhirng nguwoi lwoi bi€ng thwong sau ndo. Nghién ciru chi
ra ring sy chiy i 1am cham su trao ddi cha't va din t&i ha huyét 4p.

Vi ching ta phéi chAp nhan cudc s6ng, nén mdi ngwdi déu cd nghia vy
phai s6ng sao cho tdt va hoan thanh cong viéc clia minh ma khong can thic
méc diéu gi.

NHUNG VIEC LAP LAI HANG NGAY: BAI REN LUYEN SU
TAP TRUNG

Ching ta khong nén s¢ hai twong lai. Ching ta nén s¢’ nhirng khodnh
khic ma ching ta budng xudi lic ndy hay lic khac. Cau trd 1o rat don
gidn: hay phat tri€n kha ndng tip trung va loai bd nhirng suy nghi “ky sinh”,
thera thai. Viéc quan trong duy nhat la diéu ban dang lam bay gio, trong
hién tai.

Hay lam viéc mot cach chdm rdi va tap trung trong tirng khodnh khic.
Kha niing tdc dong 1én tinh chat cfia tirng khodnh khic chinh 12 mot trong
nhitng kha ning quy gid nhi't ciia con ngwdi. Cling nhr mdi t& bao trong cor
th€ ching ta déu chira dyng bd gien clia moi t& bao con lai, mdi khoanh
khic déu 1a sy phan 4nh ctia moi khodnh khéc trong doi chiing ta.

CHUAN BI CHO NHUNG BIEU BAT NGO



Trong nhirng ngdi chua cua Phat gido Thién tong, cdc nha sw s€ quay
quéan lai mdi chiéu d€ thdo ludn vé d'6 &n sé dwgc chuan bi va dung vao
ngay hom sau. Viéc nghi trede 1a thi€t yéu, ngay ca khi tap trung vao hién
tai.

Mot trang thdi cta sy chuan bi cho nhirng tinh huéng c6 thé xay ra giip
ngwoi ta cam thay yén tdm hon: mét ngwoi ban ghé tham khong béo trudre,
mdt tinh hudng khan cap, 101 moi vao phiit chét! Trang théi sn sang nay la
cach tot nha't d€ so'ng vién man trong hién tai.

Nguwoi nao d6 da k€ vai tdi cau chuyén vé mdt ngwoi phu nie Nhat Ban
chiu dwng can bénh ma ba &y c¢6 th€ nhdp vién bat c ldc nao. Sudt hai
muwoi ndm, ba &y st dung mdi budi t6i d€ chuan bi cho viéc khong vé nha
vao ngay hom sau - ba &y chi di ngua khi cac bira an da dwoc chuan bi xong,
quan 4o da dwoee 1a Gi va cat di, viéc nha hoan thanh va chi€c tdi xach tay
nhd dwoc sip x&p d6 dung d€ sin & 187 di. Hon tit cd, ba 4y mudn chic
chin ring sy ving mit ciia ba s& khong giy bt tién cho gia dinh: d6 14 cich
ma ba chdp nhan bénh tinh v&i 1ong bi€t on va sy thanh than nha't ¢6 thé.

TON VINH NHUNG HOAT DONG bON GIAN NHAT: LAM
GIAU CcUOC SONG BANG CAC NGHI THUC

“Nghi thiee la gi?” Hoang tir bé hoi.

“Do ciing la cdi bi quén ldau qud roi,” cdo noi. “Do la cdi lam mot ngay
tré nén khdc nhitng ngay khdc, mot gio tro’ nén khdc nhirng gio khdc.”

— Antoine de Saint-Exupéry, Hoang tr bé

Nhirng hoat dong don gidn nhw dn udng, trdo chuyén hay don dep nha
ctra ¢4 th€ dwore nang cap thanh nhirng nghi thirc.

Hay nghi thirc héa nhirng diéu nhw hdp ca phé dau tién mdi budi sang,
chuyén trang di€m, nhitng chuy&n di ngdm hang héa vao budi chiéu, quyét
dinh mua sim mdt mén ¢6 ma ban dd mudn tir 1au, cdm gidc cho doi bude
chan cua nguoi thwong noi bac thém, mét chit mo mang trong mdt ngay
Chtl nhat mwa, mot budi t6i ndm xem phim véi mot to dy hat lgu, hay mot
buodi sang thtr Hai day nhirng y twedng moi.

Hiy twdng teong ban c6 mot cudc sdng nhwr Grace Kelly 7, trong mot
bd phim ma moi thit déu dién ra ty nhién va dé€ dang — miu phu ntr s€ khién



ca thé& gi¢i phdi ngung thd khi cd Ay, mot cach ho hirng, khodc 1én minh
chiéc 40 ng 1am bang vai voan trong sudt 18y ra tir chi€c vali ctia minh.

Con ban, nghi thirc cua riéng ban la gi? Ching mang lai cho ban diéu gi
trong cudc song?

Montaigne trng ndi, cudc s6ng tron ven la cudc song dwoc 1ap ddy va
vun trong bang nhitng nghi thitc. Céc nghi thirc gitip ching ta cdm thay
thodi mai khi mdi ngay, ching ta dang bi dé nén dwdi dp Iyc va yéu ciu clia
s tOn tai.

Trén hét, song 1a mot cdu hdi vE nhan thirc. Ban 1a ngwoi duy nhét ¢
th€ cdi thién moi treong sdng cha ban than va cai tao cac chi ti€t theo s&
thich ¢4 nhan d€ phut hop v&i nhirng nghi thirc ctia minh.

Sdng t6t 1a mot théi quen can dwoe trau doi va cac nghi thirc ¢ the€
gidp ban lam diéu d6. Mot khi ching ta nhin ra fdm quan trong va st
cudn hit ctia cac nghi thirc, ching s€ con mang lai nhiéu diéu hon cho
ching ta, chaamg han nhw sy hai long, nét bi an, binh an va trat ty. Cac nghi
thirc 12 sy dé cao cudc song hang ngay va mé canh cira dan dén nhirng
chiéu khéc trong thé gidi ctia ching ta.

Dung cam tha’y toi 16i khi ban khong the duy tri mot nghi thirc nao do.
Dbiéu nay c6 nghia la nghi thiec &y khong dong gép nhiéu vao hanh phiic
ctia ban nhw ban van nghi.

Nghi thiec ¢an phai 1a ngu6n cdi cta sy hai long tot d6. Néu thé’, hay
ton trong nd va nhiét tinh thwc hanh nd, cang hang say cang tot.

GO1 Y MOT SO NGHI THUC
Nghi thiec viét
T6i c6 nhitng nghi thiec ciia minh, nhw mot kich bdn chi tiét: nhigng cdy
biit, mot loqi gidy ddc biét, mot tho'i diem chinh xdc trong ngay, nhirng thir
xung quanh dwoc sdp xép theo ding mot trdt tw, ca phé phdi & diing nhiét
do...
— Dominique Rolin
Ban c6 thé ting thém gia vi cho hoat dong viét lach bang cach sip xép
can than moi vat xung quanh, Iya chon loai gidy va myc phu hop nha't cho
muc dich viét, chid y dén sy trinh bay va th€ thiec ctia cac ghi chi, d€ tim



dén sy thodi mai cia chi€c ghé& ban dang ng6i, hay anh sang chi€u 1é€n ban
lam viéc cua ban.
Nghi thirc tim goi

Hay chon cic san pham c6 cha't lwgng t6t nha't cho khudn mat, cho téc
va co thé. Hay chudh bj moi tht trude khi ban budc vio bon tim, cheamg
han nhv 4m nhac, nén, mét ly nwdc, quéan 4o, va ca trang sirc nira. Ban
cling ¢an gittr cho phong tim clia minh sach khong ti vét d€ c6 duoc cam
giac thanh tinh hoan toan.

Nghi thirc mua sim

Hiy trau d6i ban niing sin bt - hdi lwo'm cfia ban khi mua sim. D6 1a
chi chon nhirng thir t6t nhat. Thyc pham twoi ngon ¢6 tdc dung gidp ban
cam thay sang khodi va khde manh. Mua sim 13 mdt hoat dong c¢an c6 tri
teong twong, cac giac quan hoat dong t6t va ca niém hang say. Ban can
chon cho minh mdt chiéc tdi chic chén, rong, mdt cdi vi chi dung vao viéc
chi tiéu gia dinh va chuh bi sdn danh sich mua sim. Hay nh&, viéc tim ra
nhtrng néng san t6t nha't, khong dung cha't bao quan, trdi cay twoi, banh mi
ngon tuyét cting nhw cdc ctra hang t6t ludn can thoi gian va sy kién nhén.

Nghi thirc vé hoa

M3i tuan mot Tan, hdy ty thudng cho minh mdt bé hoa. Ching sé thip
sang ngdi nha va tdm h'én ban, du ban chi mua cho minh mot déa hong de
ngay canh girong, hay mot bé ciic dit trong phong tim. Hoa mang lai sy
teoi méi. Ngwoi ta con néi hoa ¢6 th€ lam giam adrenaline trong lic ban
cang thaamg. Gidng nhuw trai cdy va khdng khi trong lanh, hoa 1a thir khong
the thi€u n€u ching ta mudn c6 mdt cudc s6ng twoi dep.

DANH THOI GIAN NHAT BINH CHO MOI VIEC

Hay di bd nira gio' mdi ngay.

Hiy chop mét khi ban ¢6 thé, thAm chi 14 chi nim phiit ngay tai ban lam
viéc.

Hay nhin vao album v&i nhieng tA'm anh ban yéu thich. Ca cudc doi cua
ban & d6. N6 s& cho ban tha’y nhitng khodnh khéc, con ngwdi va noi chon
da lam nén con nguoi ban lic nay, da yéu thwong ban va thay d6i ban. Hay
nhin vao nhirng tA'm anh, ban s€ lai kham pha ban than minh mot Tan ntra.



Ban ciing nén danh ra mw¢i 1dm phit mdi ngdy cho mdt viéc ma ban
tha'y quan trong (doc sach, 1én k& hoach cho mot chuyén di, v€ cdy pha
he...).

Nhwng hay ludn nhé 1a chi lam mot viéc mot Iic ma thoi.

Hay hoc cach néi khong mot cach khéo 1éo nhung crong quyét.

Hay sdng cham lai, lam it di. Hay tw chdi lam thém gio hay lam viéc
ban thoi gian tai nha du ban ¢ thé.

Hay tranh nhtrng théi quen nham chén. N&u da uéng ca phé qua nhiéu,
ban hiy thit udng tra. Hay thay doi con dwong di tdi chd lam.

Hay s& htru it di.

Hay Ién lich cu thé cho viéc ndi tro'.

Hiy mua sim ta't ca nhitng thit ban cin chi trong mot Tan di mua sim
moi tudn.

Hay gitr mdy tinh va ban lam viéc gon gang, khong c6 gid’y to' chat
déng, ngoai trer nhirng viéc céan kip hodc dang lam d&. Mot dong gidy to
trén ban s¢ khi€n ban nhd vé nhirng viéc chwa hoan thanh. 6 1a ngu6n
con cta cang thang va né s€ khi€n ban ma't tp trung.

Hay tra 101 email va thw twe that nhanh, cling nhw dwng bao gior d€ cong
viéc ctia minh d& dang.



Pung D€ Tién Lam Chu Poi Ta

TIEN LA NANG LUONG

Chi tiéu sdng tqo lam nén vé dep long 1dy.

— Ralph Waldo Emerson

Ching ta khi€n cudc sdng ctia chinh minh trd nén phirc tap vi khong
danh gi4d ding tAm quan trong cla tién bac. L& ra, chiing ta phai nd Iyc d€
hi€u sy dnh hwdng cua tién 1én mdi khia canh clia cudc song. Hay nghi vé
mdi quan hé gitra tién va ban chat, suy nghi, sy hai long, sy tw trong, moi
trrong sdng, ban be, xa hoi... cua ching ta. Tién lién quan d€n moi thi.

Tién la mo6t thanh phian cdu tao nén cudc sdng clia con nguwoi, du ching
ta mudn hay khong. Mot dong lwu chuyén tién té lanh manh la dau hiéu
ctia mot co' th€ khde khodn. Khi tién dwoc Ivu chuyén ty do trong cudc
song, diéu d6 c6 nghia 1a chiing ta c6 mdt nén tang tai chinh virng chic.

R6 rang 1a, moi thir s€ kh6 khan hon né€u ching ta 1a nguoi ¢6 thu nhap
thdp va budc phai chi li d&n trng d6ng. Nhung liéu chiing ta ¢6 dang s
dung hi€u qua s& ti€n minh ¢6? Vi du: chi mua rau qua twoi cuing mot it thit
cé twoi thay vi céc loai thit ché& bién sin s& gidp ban vira #n ngon lai vira
ti€t kiém.

Tién 12 mot loai thi sdn ma ching ta dé d¢ tudt khdi tay. Cdc dong luc
ma chung ta khong th€ ki€m sodt thwong ngan ching ta suy nghi sang sudt,
r0 rang.

Chi c6 ban m&i biét tién c6 y nghia gi véi minh. Tién 1a ngudn ning
legng dy trie. Viéc thda man véi nhirng gi it i trong tay 1a cach t6t nha't d€
gitr gin ngudn nang leong d6. Néu ching ta ti€u tién vao nhirng thir khdng
cé gia tri voi ban than, nguon nang legng du triv ciia ching ta s€ can kiét.

KHIEN TIEN PHUC VU MINH

Khi tién bac dw dd, do la thé gioi cua dan ong. Khi tién bac eo hep, do
la thé gici ciia phy nit. Bdn ndng cia ngwwoi phu nit sé tréi ddy khi tat cd
nhigng thie khdc bo cudc. Chinh cé ta sé la ngwoi tim ra cong viéc. Va do la



Iy do tai sao thé gioi nay luén vin dong du co chuyén gi xdy ra di chdng
nira.
— Bai bdo dang trén mot tap chi phu niv, thing Muoi nam 1932

Ban da bao gio' hinh dung xem bao nhiéu tién da qua tay minh k€ tw
ngay ban nhan duroc s§ tién dau tién ma nang tién ring d€ dudi goi chwa 37
Va hdém nay, ban c¢6 bao nhiéu tién?

Chiing ta da lang phi qué nhiéu cho nhirng mén d6 vd dung va nhat
thoii. Khong phai nhitng khoan dau tw bac triéu lam ching ta khdn kho vé
tai chinh, ma chinh la hang nghin mén do6 lit vdt ma ching ta da mua va
quén lang. C6 mdt hom nao do, chiing ta roi khdi nha hang trong tdm trang
mét moi vi da nh'di nhét qua nhi€u thiee dn, trong tay 1a mot to héa don dai
ding dic ty 1& nghich v&i sy thda man clia ching ta v&i bira dn — d6 chinh
la vi du dién hinh nhat cho sy lang phi. Lang phi chinh 1 nghi ban da dwoc
modt mén hoi nhwng réi sau dé6 hdi hin vi da mua néd. Lang phi chinh la
mua mot chi&c 4o gi6 ré tién bi ma't mau chi sau mot T4n gidt, hay sim mot
cai ném kém chat lwong khién ban dau lung ca dém.

Nguwore lai, chi tiéu hop 1y va khong bao gio’ vung tay qua tran lai 1a mot
lrra chon tich circ. N6 mang dén sy an toan. Moi ngwoi phai ty 14p ra k&
hoach “an toan - thanh than - ti€t ki€m” cta ri€éng minh. Ti€t ch&€ nhu cau
cla ban than d&n murc tdi thi€u 1a cach chic chin nhat d&€ dat dwoc diéu
nay.

Hay chia tién cta ban lam hai phéan: phan th nhat dwoc ding d€ duy
tri 167 sdng ti€t kiém cua ban than, phan thr hai — s6” tién con lai — cho
nhitng gi ban yéu thich. Hay tiét kiém d€ lam viéc it hon chr khdng phai d€
mua nhi€éu hon. V&i khoén tiét kiém ch6ng lwng, ching ta s€ cadm thdy vui
vé va hanh phdc hon, vi chiing ta s€ bt di nhitng lo 4u vé twong lai.

Hay bién tién thanh no 1€ thay vi d€ né lam chi nhéan cta ban. Ping
bao gio’ phu thudc tai chinh vao mot ai va dirng bao gior rovi vao cdi vong
luan quan vay tra, trd vay. Ping bao gio vung tay qua tran va ti€t ki€ém mot
it ttén moi thdng. Nghe thi c6 vé don gidn d4’y, nhung néu thé’, tai sao lai cé
qua nhi€u ngwoi mang no’, sOng phung phi hon nhirng gi ho ¢é va ¢6 mdt
ket cuc khong ma’y tdt dep?

CAI GIA CUA SU MAT TRAT TU



Cai gia cta sy mat trat tw 1a mot cudc sdng bi 1ap ddy bdi nhirng thir
ma n€u chung c6 mat di thi chung ta cling chealng budn nhé dén. b6 1a
nhtrng mén d6 chiing ta da hoan toan quén lang cho dén khi tim thd’y ching
& ddy ti chén hay trén gdc méi. Ching dudng nhu chang bao gid xudt hién,
du dirng canh nhitng vat ma chiing ta van st dung hang ngay.

R&t nhiéu d6 vat khdong dang d€ giwr lai. Chung ta tra ti€n bao hi€m cho
nhirng ngdi nha ddy @6 vat thwra thai, roi danh v6 s6” thoi gian d€ cha ria,
phti bui cho cdc mén d6 cii ky, d€ khi€n ching “song trd lai” — mot viéc
lam lang phi ca thoi gian 14n cong siec. C6 ra't nhiéu cach dang th hon d€
song: du lich, hoc k¥ ndng m&i, choi the thao, di b, ndu an hay don gian
la nghi ngoi va thudng thirc canh dep.

MA't trdt te nghia 1a ching ta thwong mua cung mot thir dé€n hai Tén,
lam 16n x0n khong gian ctia minh chzatng vi muyc dich gi ca.

Gido duc va dao dirc da bj ha thap trong xa hoi ngay nay dé€n mirc chd
nghia ti€u ding va chi€m htru dwgc nguwoi ta cht ddong khuyén khich, tro
trén va gid doi. Ching ta da bj che mat va tréi budc bdi nhitng thir mot
nhd't thoi (thoi trang, s thich, &m thyc...). Chi ¢6 mot s6 it ngwoi hi€u
dwoc gia tri dich thyc cua d6ng tién, hodc ¢ng x& v&i tién mot cdch
nghiém tdc. Tién 1a chat boi tron cia cudc sdng. Mot trong nhirng 1y twdng
vi dai ctia Thién d6 12 mdi cd nhan déu cé thé bod ta't cd d6 dac s& hiru clia
ho (d6i ba bd quan 4o, mdt céi chén, mot doi diia, mot lwot dao, mdt chi€c
b&m moéng tay) vao mot chi€c tdi nhd va deo trén ngwoi. Sy khiém tén va
don gidn trong d6 dac cia mot nha sw chinh 1a 1o thach d6 ngam ctia nha
st danh cho th& gidi hién dai. Viéc theo dudi chu nghia t6i gidn theo cach
ndy 12 mot cau tra 1oi tich cwe danh cho sy bat man siu sic ma xa hoi tiéu
dung ngay nay gay ra.

CHI DUNG HOP LY: LUYEN TAP CACH KIEM CHE VA
PANH GIA PUNG NHU CAU CUA BAN THAN

C6 mdt diéu ma ta't c ching ta déu c& gang gin gilr 1au nha't c6 thé, d6
chinh 12 strc khde ctia mdi nguwdi. TAt ca ching ta déu c6 th€ céi thién sirc
khde ctia minh bang cich dn d'6 twoi ngon, 1anh manh, ton trong nguyén tic
phong bénh hon chira bénh, suy nghi tich cwc va ki€m soat ban than.



Chuing ta cling nén 4p dung cic nguyén tic twong ty vao viéc sé hiru, tir
d6 gia dung, quéan 4o cho dén cac d6 vat khac. Ching ta dang song v&i sy
thwra thai vo d0 dé€n mirc khong th€ nhin thdy nhirng kha nang khac. Chwa
bao gi® biét d&n cdi d6i hay sy thém mudn, ching ta tin ring minh s&
khong bao gior hét dw da.

TINH TOAN DON GIAN, KIEM SOAT CUOC SONG

Hay theo ddi moi khodn tién ra va ti€én vao cua ban than. Di€u nay s€
gidp ban chi ti€u hop ly hon, quan 1y tai chinh t6t hon va don gian héa
cudc sdng cua minh. Hau hét cdc van dé quan ly ti€n bac cta ching ta déu
c6 ngudn gdc twr théi quen chi tiéu thi€u suy nghi, nhirng cdm xdc nhit
thoi khdng ki€m sodt dworc. Vi du, hay thi tinh todn xem ban da chi bao
nhiéu cho cac btra dn & ngoai va cac san pham an kiéng d€ giam can; d6 la
chwa k& d&€n hdéa don kham rang, san pham trang diem va tay trang de che
di nwde da thi€u strc sdng ctia ban.

Hay thir tim hi€u xem ban that sy dang c6 bao nhi€u tién va dung bao
nhiéu 13 hop ly. Ban s& thay viéc tir b chiéc 4o khodc vira lot vao mét
xanh c@ia minh dé dang hon nhiéu khi biét rang tdi tién cia ban khong cho
phép ban mua n6 ngay lic nay. Hay ghi lai moi khoan chi, diéu nay sé gitp
ban han ch& viéc ném nhirng d6ng ti€n ma ban than va't va ki€m dwoc qua
ctra sO v&i thoi quen chi tiéu thi€u suy nghi.

Khi triét gia ngeoi My Henry David Thoreau sdng trong cd doc sudt
hai nam & Walden, 6ng da ra't vui khi c6 the¢’ d&m nhirng Tan chi tiéu cua
minh trén dau ngon tay.

Ban chi ¢an ¢6 mot tai khoan ngan hang va mot hoac hai thé tin dung.

Ct hai TAn mdi thang, hdy danh ra mot khodng thoi gian yén tinh trong
b&p, v&i mot tach ca phé ngon va giai di€u ban yéu thich, d€ hach toan viéc
chi tiéu. Hay bién viéc thanh todn cac héa don thanh mot nghi thirc thanh
than thay vi mot viéc khi€n ban nhan nhé. Pé 1a vi ban biét rﬁng, minh
dang ki€m soat dwoc viéc chi ti€u cua ban than.

Ngoai nhirng khodn chi ti€u 1on — nhw mua can hé hay mua nha & — hay
tranh vay mwon dwoce chirng nao hay ching 4y. Va hdy trdnh mua sdm vi
cam xuc nhd't thoi ba't ¢ lic nao. Chi nén st dung thé tin dung trong
nhirng treong hop khan cap. S dung thé tin dung tirc 1a ban dang chi tiéu



nhi€u hon céi gia phai trd. Cac khoan vay ngan hang thwc chat ciing chi la
mot hinh thirc mua - ban.



PAO PUC VA MY HOC

Pep La Mot Nhu Céau

CHU NGHIA TOI GIAN VA VE BEP (NGHI THUC TRA DAO)

Triét Iy cia Tra khong phdi la chii nghia tham my don thudn voi nhdn
thiec thong thwong vé nghia cia cum tw do, béi no the hién toan bé quan
diém cua chiing ta vé con ngwo'i va tw nhién trong sw lién két voi dao dwc
va tin ngwong. No la phép vé sinh, boi no budc chiing ta sach sé; no la
phép chi tiéu, boi né khién chiing ta thodi mdi trong sw don gidn thay vi
phikc tap va tén kém, no la dwc ly, boi né dinh nghia cdm gidc cua chiing
ta vé viéc la mot phdn cua vii tru nay.

— Kazuko Okakura, Tra thw

M5 hoc phwong Pdng bét ngudn tir Pao gido, nhuwng chinh Thién tong
da ng dung né vao cudc sdng hing ngay. Cudn sach Tra thw ciia Kakuzo
Okakura dworc viét voi muyc dich “bi€n” nhitng déc gid ciia minh thanh “tin
d6 ctaa Tra dao” va “quy toc vé hwong vi”.

Tra dao la mot nghi thirc bao g6m céc gid tri my hoc va tri€t hoc, nhw
mot cach bi€u thi cua 161 s6ng quy ci va cac quan hé xa hoi. Trong Tra dao,
tinh than ma né chuyéh tai 12 mot bd nguyén tic chit ché da dworc mai gifia,
don gidn héa, trong d6 dé& cao cdc nguyén tic vé si thuan khiét va thanh
tinh. Tra dao duwa nhitng nguyén tic nay dat d&n dinh cao mdi. D6 1a dinh
cao cua viéc hoc hdi vé vat chat va tinh than. Tinh thdn va vat chat trd
thanh mot, va két qua la cdi dep cang tré nén hoan hao.

Tinh nghé thuit 1a nén tdng ctia moi thir: n6 hién dién trong tirng ct chi,
d'6 vat, quan 4o va cdch cw x& cd nhan cia mdi chiing ta. Nhiéu ngudi swu
fam d6 vat, nhwng c6 rat it ngwoi trau d'6i tinh thdn. V&i viée s¢ hivu that



it, chiing ta da tao m&i lién k&t gan glii hon voi @6 vat, qua dé gidp ban
than dat dé€n sy thanh tdy. Nhirng gia tri nén tang cla cac hoat dong trong
Tra dao chinh 13 nhitng gi4 tri trong cudc sdng hang ngay cta ching ta.

Nguwdi ta chuah bj tra bang nhitng dung cu va dong tic tdi thidu, tuin
tht c4c quy tic nghiém ngit. Mot khi da hoc thude va tng dung cic quy tic
nay, ching ta cé th€ vweot qua nhirng gidi han vé hinh thirc va budc vao
canh gidi cao nhit cua y thirc.

Tra dao 1a vi du thyc t& vé viéc chd nghia t6i gidan chinh la mdt khai
niém dao dic. N6 la hanh trinh dat dé€n cai dep, va la cudc ki€m tra kéo dai
nhim chirng minh ring liéu sy duyén ddng va tiét kiém cang nhiéu cang tot
c6 thé’ mang lai k€t qua nhw thé nao. Boi voi ngwei Nhit, ngeong vong cai
dep 1a mot hoat dong linh thi€ng, sung kinh, dwgc chinh cic nha sw va ni co
lam gwong bang sinh hoat cfia ho — ng'di x&p bang hinh hoa sen, ba't dong
trong mui nhang thom, xung quanh 1a n€n va nhtrng pho twong dit vang,
tha h'én vao co6i thanh than va twoi dep. Nha s song mot doi kho hanh, trai
nguroc voi xung quanh 14 nhirng mén d6 gd dworc ché’ tac tinh x4o, son son
thép vang.

Cha nghia t6i gian va vé dep cia nhirng noi nhie Veon Thién & Kyoto,
Pén Ryoanji, hay nhtrng tu vién dep dén ngo ngang tai Han Qudc (ma dén
nay van chwa dwoc khéach du lich biét dén nhiéu) da dwa ching ta doi dién
v&i cdi vO han trong sy ton tai cia chinh minh.

KHAI NIEM VE CAI BPEP CUA WABI-SABI

Khéng mot mau sdc lam réi tong mau ciia can phong, khéng mot am
thanh lam loan giai diéu cia van vdt, khong mot cir chi phd tan sw hai hoa,
khong mot tw ngiv lam hong sw thong nhdt cia xung quanh, nhdt cie nhat
dong déu dirorc tien hanh don gidn va tw nhién — do chinh la muc dich ciia
Tra dao... Moi thit déu ddm minh trong nhitng sdc mau hoa nhd tir tran nha
cho dén san nha, cdc vi khdch can thdn chon loc nhirng loai qudn do co
mau sdc khiém nhwong. Sw chin chdn ciia tuéi tdc la trén hét, moi thir go'i
nhdc vé nhitng tranh gianh gan ddy déu tré thanh cdn ky, ma chi duy nhat
mot nét twong phdn dwoc gii lai giita chiéc mudng tre va chiéc khdn vdi
meém, cd hai déu trc‘fng mot cdch thudn khiét va twoi moi.

— Kazuko Okakura, Tra thw



Wabi-sabi bt ngudn ti hé thdng cdc gid trj thim my tich cwc ma mot
ca nhan trai nghi€ém thong qua nhirng Iwa chon cta anh ta sau khi da danh
mot khoang thoi gian d€ sdng tach biét khdi phan con lai cia thé gidi va do
dé, con ngwoi nay sé biét tran trong hon nhitng chi ti€t nho trong moi khia
canh ciia cudc song hing ngay. N6 néu 1én quan niém ring, thé gidi nay
pha huy cai gi thi ciling c6 the xay dwng cdi d6. N6 ca ngoi sy khiém ton, vé
dep ti€m an ctia nhirng mon @6 chwa hoan thién.

Nhirng thir vat cha't dwoc ngwoi am hi€u wabi-sabi coi trong chi ra con
dwong dat d&n mot canh gidi toi thwong, phi thwong: tir loai gid'y 1am bang
gao tao nén nhirng chi€c deén cho dnh sang trong, diu; bé mat nkt né cia
biin kho; gi sét va vé&t & trén kim loai; nhitng b6 ré ciy xoin viin vao nhau;
cdc tang d4 phu day dia y...

Ngwoi Nhat dat ra khai niém vé wabi-sabi twe thé” ky XIV, nhe mot hinh
thirc thuan khiét, 1y twedng va tdt cling cua chi nghia tdi gian.

Ciing gio'ng nhw liéu phép vi lwong dong cin ?, tinh tdy clia wabi-sabi
dwore phan chia thanh nhirng Ii€u nho v6 han: liéu lwong cang nhd, dnh
hwdng cang sau sic.

Trong Théan dao, viéc dé cao tinh ti€t kieém nhw mot cich sdng da dong
g6p ra't nhiéu trong ing dung thuwe t& cia mot hé théng cdc gia tri thaim my,
chu trong str dung cac khong gian khiém ton nha't, don gian nhat, cling nhw
str dung vat chat sao cho hiéu qua va htru ich nhat.

Nhitng ba't thwong mang tinh ngdu hirng, xay ra tw nhién dwoc coi 1a
dinh cao cta thim my: nhirng dwong van gd méo xeo, nhirng hoa vin ngau
nhién xudt hién sau khi nung gdm, hay hinh dang cia mét tang da bi nwdc
bao mon.

Tri€t 1y Thién tdng ludn than trong tried'c nhirng tac pham nghé thuit va
ddu &n cla ngwoi nghé si trén tac pham d6. PE nghé thuit that sy 1a nghé
thuat, ngwoi nghé si khong the bi€n minh tré thanh nd 1€ ctia d6 vat, cling
khong dwoc cho minh quyén dirng trén chiing; anh ta cling khong dworc 1€
thudc vao nhitng cdm xic, nguyén tic va ham mudn ctia ban than. Trong
Thién tong, cdi dep la trang thai khong viedng bén, ty do thoat khoi ta't ca
moi rang budc. Mot khi dat dwge trang thai nay, moi thir s€ tré nén dep deé.
D6 1a mot trang thai cha tam tri, 1a sy chap nhan cdi ta't yeéu, dé cao trat tw
cua vil try, cua thi€u thdn vé vat cha't va giau ¢6 vé tam hon.



CAI PEP LA MOT NHU CAU

Néu tat cd tai sdn cua ta,
Hai &’ bdnh la nhirng gi con lai,
Hay bdn mot, roi diung tién thu diworc
Sdm mot bo da hwong lan, dé nudi dwdng tam hon.
— Muslih-uddin Sa’di (Hoc gia Ba Tw thé& ky XIII)

Nguwoi Nhat luon yéu thich sy tdi gian, nhwng d6 1a dang t&i gian ma
cai dep la phéan ndi tai. M6t thé ky trede, ngay ca nhirng ngoéi nha don so
nha't cling 12 hinh miu cua sy sach s€ va ta't cd moi ngwoi déu biét lam thor,
cidm hoa, nA'u nhitng bira in tinh t& vA hoan hdo. Thién tong khong chi 14
tin ngwong ma trén hét, Thién tong 1a mdt hé thdong dao dirc. Thién tong
dong vai tro 1a mot hinh mau cho tat cd nhitng ai chon cédch sdng tdi gidn.
O sau bén trong modi chiing ta, ludn ttém &n nhu ciu d61 v&i né nép trat tw
va Thién tong gidi phong con ngwoi khoi sy sai TAm dwdi moi dang thire
ctia nd, k€ cd nhirng hdn loan vé vat chit hay hinh th€. Thién tong chi dan
chiing ta ring, cang don gian thi cang manh mé.

Am thanh cia mot diéu nhac, chat liéu cia mét t&m vai mém, muii
hwong ctia hoa h'ong — chiing ta ludn tw nhién bi thu hit b&di nhirng diéu
nhu the”. D6 1a ngudn nang lwong va an vui.

Cii dep, du la & dang thirc nao, déu khong th€ thi€u voi cude song cua
con nguoi. La con nguwdi, ching ta ¢in céi dep nhiéu hon minh vAn nghi.
Tam h'on cua ching ta ¢an cdi dep nhw cor the’ ¢an khong khi, nwdc va thirc
an. Khong c6 cdi dep, ching ta tré nén u sau, chdn nan, hay thim chi la u
mé. Cdi dep moi ta d&n chiém ngwdong. Céi dep khién chiing ta @@m minh
vao nd. Shakespeare, Bach, Ozu — ti't ca gidp chdng ta két ndi truc ti€p voi
cudc s6ng cua minh.

Gitra tham my va dao dirc c6 m6i lién hé chat ché. Ngwoi Nhat Ban tran
quy cdi dep nhw th€ d6 1a cach d€ ho gitr gin tinh yéu d6i v&i cudce s6ng.
Ho dinh nghia sang trong that sy 1a mdt tinh trang ma trong do, chung ta
cam tha’y thodi mai mot cach ty nhién du gan nhw chrflng hé d€'y. Mot chiéc
gh& tya cha't lwong tot, thom mui da thudc; mot bui len cashmere; nhirng
chiéc ly udng nuwdc trong sudt; mot tAm khin trai ban lam bing vai line
tring mudt; nhitng chiéc dia gdm tring ludn gitr thitc &n néng hdi; mot



chiéc khin #n 1am bang vai bong Ai Cap day; mot bé hoa thom ngat; rau
xanh theo mua tir khu vieorn gén nha.

Nguwore lai, sy sang trong gia tao la d€ pho treong, ¢ the€ vi muc dich 1a
d€ bit chwdc mot mdt trang tri ndi tha't ndo d6 trén tap chi. Tuy nhién, ndi
that cong nghé cao lai khong mang dén sy thodi mai, thwc pham tuy dep
nhwng st dung nhiéu thanh phan kho tiéu v&i cor the, nhirng ky nghi chay
theo nhirng di€m dén thoi thweong nhwng ddng ddc — ta't ca khién chuing ta
r61 tri va kho chiu.

SONG TINH TE, HUONG PEN SU HOAN HAO

Trong bi mdt, anh ta bdt ddu tiét kiém dén mikc thdt lung budc bung
nhung chéng ai hay biét. Tuy nhién, sw tu hanh khdc ky lau dai khong hé
khién anh ta tré thanh mét ké tw cho minh la cao quy hon ngwoi khdc...
Tham my cua anh ta déi voi moi thie tro nén tinh t& hon bao gio hét, tr
con ngwoi, vat thé, hay phép tdc...

— Marguerite Yourcenar, Memoirs of Hadrian
(tam dich: Ky ¢ vé Hadrian)

Khi hinh thanh nén mdt phong cach cho moi viéc ban lam, ban dang
khi&n cudc sdng ctia minh trd nén phong phd hon. Phong cach ¢6 nghia la
chai téc tredrc bra sang, nghe Am nhac diu dang trong lic an, han ché& s
dung @6 vat lam tr nhwa va chat liéu tong hop néu ¢6 thé€. Phong cach c6
nghia 12 st dung mudng nia bing bac trong moi bira in mdi ngdy, chi
khong phadi chi dung nhirng khi c6 khéch.

O My, trong cudc Pai khing hodng dién ra vao thdp nién 1930, tién
kém quan trong hon nhiéu so v&i phong cach. Hau hét moi gia dinh déu
khanh kiét, do d6 tién khong con la yéu t6 chénh 1éch gitra cac gia dinh véi
nhau. St khéc biét ndm & ngon tir, gido duc, gid trj tinh than va thim my vé
d6 vat. Moi nguoi déu st dung nhirng thi t6t nhd't moi ngdy va trén ban
in, ludn c6 mdt binh hoa twoi. Ching ta ciling c¢é the c& gang d€ dat d&n su
hoan hdo trong cudc song. Chi ti€t cwc ky quan trong. Khi moi the dworc
sip x&p hop 1y, chiing ta s& cAm thA’y can bang. St hoan hio trong tirng chi
ti€t s€ gidp chuing ty do tip trung vao nhirng thr “l1on hon”. Nhung néu bo
qua nhirng chi ti€t nhd, chiing s€ li€én tuc mang dén sy kho chiju cho con
nguoi.



Phong céach va céi dep gitp ching ta ti€n bo va viegt qua chinh ban than
minh. O Nhat Ban, cdch cw xt va ct chi dep dé th& hién sy can bang hoan
hédo gitra y chi va hanh dong cda con nguoi. Tw cdch ¢cam dlia ding cho dén
trr the hoan hao khi ng'6i trén chi€u tatami, tA't cd déu gdn v&i mot thai do
kho hanh dwoc trui rén véi 1ong bi€t on va sy nghiém tic.



Trat Tw “it Héa Nhiéu” Va Su Sach S&

SACH SE LA PAO PUC

Sach sé, bong lon, trdt tw hoan hdo... cdi nha bép khong ti vét va thom
tho do... Moi binh yén trong cudc song cua téi phu thudc vao cong viéc don
dep, ma tw than no da la sw théa man, niém tw hao.

— George Gissing, The Private Papers of Henry Ryecroft
(tam dich: Nhirng tai liéu riéng tw ciia Henry Ryecroft)

Ban d4u, Tra dao 12 mot chudi nhirng bai thyc hanh don gidn, nhung
tiét kiém nhim phét trién tinh ky ludt va sy chin chu ctia con nguoi, mot
cong cu d€ “udn nin thm h'dn”. Ching ta chi ¢in nhin vio khudn mit cta
mot nha sw hodc ni cd da sdng qua tudi 90 d€ thdy loi ich 1au dai cda viéc
luyén tap Tra dao.

Céc nha sw va ni ¢6 hoan thanh cong viéc don dep cia ho, tw lau don
cho dén lam vwon, nhe mot hinh thirc thwdng ngoan ma ho ¢6 quyén tan
hwdng. Ho ton trong va quan tim dé€n mdi treong xung quanh, vi ho biét
cudc s6ng cua minh la do thé gidi nay ban cho. B6i v&i ho, choi 1a mét vat
thiéng liéng. Khi mot nha sw quét nha, trwde tién nha sw 4y dang quét don
chinh tdm h'on minh.

Tri€t 1y Thién tong chi cho ching ta cidch d€’ 1am tam h'on tréd nén thuan
khié&t thong qua viéc don dep, cham s6c nha ctra. Puwa mot 6 vat lai ding
chd ctia né, thu don mdt cidn phong, hay déng cénh ctra trong mot khong
gian twom tat va gon gang twong treng cho kha nang thi€t 14p lai trét ty
cho th& gidi chia ching ta. Viéc don dep gidp ching ta loai bd nhirng thir dw
thwra, khong c¢an thié€t, d€ lai nhirng gi tinh tiy clia con ngwoi va tw nhién.

MBOi chi tiét sach s€ mang dén sy thoai mdi ngay 14p tirc cho con nguoi.
C6 nhirng vi than trong b&p an minh sau chi€c chdo ctia ban, hay chui rira
cho chiing sdng béng nhw nhitng d6ng xu mdi! Moi cong viéc ban lam
hang ngay déu 13 nhirng phan quan trong ctia cudc sdng. Mdi ngay, hay mdi
mila déu c6 th€ 1a nhitng thoi khic dep nhat ma ban nén tin hwdng.

O Nhat Ban, viéc nha khong hé bi coi nhe. Hoc sinh & trwong, nhan
vién cong s&, nhitng 6ng ba huwu tri trén dwong... moi ngudi déu bit dau



ngay m&i bang cach 1am phan viéc don dep cia minh. Tién thué ctia ngwoi
dan khéng bi phung phi vao viéc thué nguwoi don dep dwong phd hay nha
vé sinh. Cham séc¢ nha ctra 1a mot phian thi€t yéu cua cudc sdng. Lau chui,
quét don, rira rdy va ndu nwdng gidp con ngwoi cam thd’y khde manh va
khuy&n khich ho lam chd cudc song cling nhw moi treong xung quanh. Mot
ngudi luén chi ddng ty ddp ng cdc nhu ciu clia ban than hiang ngay sé& it
nguy co’ bi dot quy, hon mé hay tré nén lanh dam, bai khi l1am viéc nha, y
teong ludn troi qué tam tri ching ta nhw nhirng ddm may tiéu dao, ty tai.

MOdi nguwoi dan 6ng hay phu nir biét suy nghi diing din nén tw minh don
dep nhirng gi ban than bay ra, ngay ca khi c6 tién d€ thué nguoi khac don
dep cho minh. Puwng bao gio’ phdt 1o the” gidi vat chdt, bdi d6 1a mot
nguon sinh ra cdi dep va hanh phic. Don dep ngdi nha ctia minh ciing
gidng nhw chai rang vay, d6 1a nhu cau khong the’ thiu.

Hay t6 di€m moi thir ban cham vao, ngay ca khi dang lam nhirng viéc
binh thwong nha't. Thdm chi nhirng hanh déng don gian nha't cling c6 thé
thyc hién voi sy nhay cam, thaim my. Mdi hanh dong, du 1a don gidn nhat
ctia cudc song thwong nhat, déu ¢ thé hoan thanh nhw mot bai tdp sang tao
ma ban s€ khdng bao gio’ thad'y chan.

Ba cham ng6n htru ich:

— C6 mdt noi d€ ca't moi thir va moi thir d€ & ding noi cda chiing.

— Sy gon gang gidp ti€t kiém thoi gian va giai phong tri nho.

— S hiéu qua trong cdng viéc bit dau tr modi treong sach s& va gon
gang.

TINH TIET KIEM, SACH SE VA GON GANG

Vé dep la tr sw trdt tw ma nén.

— Pearl Buck

Gap chdn man thanh nhirng khdi gon gang 1a mét hinh thirc phong thi
clia con ngudi trong thé gii day hdn don nay.

Ching ta hoan toan bat lwc khi d6i dién voi dich bénh, cdi chét va
nhitng con 4c mong, nhung chigc ti chén gon gang, ngin nip s& dirng virng
nhr mdt bing chirng cho tha’y chiing ta c6 th€ va dang ki€m sodt duwoc céi
gbc bé nho ctia minh trong vil try v6 han nay.



Hiy d€ ban than c6 nhitng khoanh khic hai 1ong bé nhd khi gdp va x&p
quan 4o vao tu. Sau khi gidt giti xong, hdy don dep khu vyc gidt d6. Hay
cOt tui ngu coc con du that gon gang va that chic, roi dit né lai ding chd.
Hay tdn hwdng tron ven ting hanh dong, chiing s€ mang lai nhitng cd hich
hai long va thda man, tham chi 1a ca cai dep. Ban nén tran trong va nudi
dwong nhing niém vui nhd nhw the”. Hay thwdng thitc mdi hanh dong, ban
s€ cam thdy vui twoi va man nguyén. Hay tran trong va tich lily nhirng
ni€m vui bi mat cho riéng minh.

Chi riéng céi dep thoi ciing da gitp cudc doi cia ching ta dang s6ng
hon. Tao ra mot cudc song twoi dep chinh 1a sit ménh cao cd nhat. Hay
nh¢, cdi dep hién dién trong tirng chi ti€t nho, trong trat tw va sach s&, trong
nhirng thir gitp chiing ta sdng va tré nén t6t dep hon.

Khi tao ra mot mdi treong trat tw, chiing ta cling dang sip x&p lai noi
tam cua mlnh Moi ngin kéo ngin nip, moi ti chén gon gang, ciing nhuw
moi nd lyc sdp x&p va don glan héa hi€u qua s€ gildp ching ta tai khang
dinh cam gidc ki€m sodt d6i v&i chinh cudc sdng ciia minh.

LAM VIEC NHA LA MOT NGHE THUAT

Hay bi€n viéc nha thanh khoanh khic mang lai ni€ém vui thit sy. Hay
mac mot bd quan do phu hop, m& nhac va chuan bj d€ lam viéc nha! Pwng
cd dung qud nhi€u san pham phu tror, ban than ching ciing c6 the tré thanh
nhirng d6ng 1on x6n. Ban chi can dung hai hodc ba san pham cha't lwong la
dt (chat tdy tring van ludn 1a sdn pham hiéu qua nhat) va cat ching & noi
dé 1a’y. N&u nha clia ban c6 nhiéu tAng, hday chudh bi sdn nhiéu bo dung cu
don dep & modi tang, bﬁng cach nay ban s€ han ch¢€ viéc di lai hodc lén
xudng qua nhiéu.

Hay d¢€ danh mot cdi ta d€ ca't choi, may hit bui, x0 chiu — ta't ca nhirng
d6 vat ma ching ta déu khong thich phai dung dén.

MEO LAM VIEC NHA

— Pong vao canh td bép mot cai vi nwdong d€ ca't dao, mudi...

— Dung khay va thét trén ban #n bang cdch dit ching gitra ké d€ sach.

— Gap khiin tdm ba 4n theo chiéu doc d& khong c6 phan mép khiin nio
bi 10 ra ngoai.



— Dung mot céi hii thiy tinh trong sudt d€ dwng cac cudn len, ban chai
va nhung vat dung trang tri khéc.

— Quan diy dién va cac loai diy khac theo hinh s§" tdim tredc khi dem
ca’t cho gon.

— Dung mot céi tdi dwng rac 1on lam @6 bao ho khi dung dén nhirng
cOng viéc ndng.

— Lip xa hodc méc trong nha d€ treo tdi xdch, 4o khodc, ging tay, khiin
choang c0.

— Mua nhiéu gid d€ dung quan 4o sach, phan chia theo loai va phong st
dung.

— Dén nhan va ghi chi cac phong bi chira h'0 so, tai liéu.

— Pung boc thirc dn bing mang boc thwc pham, bdi khong 1au sau
chuing s€ tré’ nén dinh va c6 mui kho chiu.

— Néu can ghi chi, hdy dan ghi chi cia ban & phia bén trong ctra ti
chén.

— St dung mot cdi nia dé€’ trong ly lam d&” gitwr thé.

— Pyng phim 4m ban (nhi€p anh) trong mot céi hdp gid'y &n rdng.

— Nén ca't mdi bd chin ga g&i dém trong tdi dyng riéng.

— D6 dong hdp nén ca't vao ti va xoay nhan 1€n phia trén de tién doc
nhan khi can 18Y.

— Tim cdm hitng tir cdch ci't trit ctia cdc ctra hang (phan loai, sip xép).

— Cét vai ni cong nghiép hoidc cic loai vai diy thanh cdc miéng hinh
tron roi chén vao gitra nhirng cdi dia t6t nha't cia ban d€ bao vé.

— P€& nhi€u khan lau nho dung cho viéc vé sinh & gan noi nd'u an.

— Dung loai gié lau vi s¢ii (microfibre) tha'm hit hodc ban chai thong
thwong d€ cha ria.

— Ngidm miéng bot bi€n rira chén trong mot t6 nwdc vori mot chit cha't
tdy tring qua dém.

— Rau twoi nén boc trong gid'y nha b&€p am, roi dyng trong hép nhya
loai tot.

— V& sinh tran nha bing cdch budc gié lau vao d4u chdi bang day thun.



— Dung mét chié€c gié hoi am ¢6 nhd mot giot dau goi d€' lau bui dién tw
(quanh TV, mdy tinh).

— Loai bd diu m¢& trén quat thong gi6 clia nha bép bang cich ngam quat
vao nwde ¢d pha mot chit nwde giat qua dém.

— Tranh dwa vao nha céc loai cay trong c¢6 1a nho (nhwng loai cay nay
rung 14 nhi€u hon va khé quét don hon).

— Rach mét dwong dai 1-2cm 1én miéng bot bién dung cho viéc chui
rira, d€ c6 the chiii rira cdc bé mit khong bang phing dé hon (thanh ray cira
trirort, xa treo @0, ctra chop...).

— Loai bd céc bii len trén 40 4m bing len biang miéng rta chén hodc
gidy nham.

— Str dung cac loai mdy hit nhd hodac may hit bui cam tay d€ hiit bui va
rdc nhd bén trong td lanh.

— Pat mot cudn len da ngdm qua tinh dau vao bd loc ctia mdy hit bui.

— Pung bao gio' st dung qua nhiéu bot gidt/nwdc giat khi giat d6
(ching s€ lam hdng quan 4o ctia ban va lam giau cho cdc nha san xua't).

— Dung tdi lwdi dwng céac loai 40 &m va @6 mong khi giat.

CANG PON GIAN CANG TOT

1. Khong bao gior chd’p nhan thir ban khdong mudn.

2. Bung thdy c6 tdi vi virt bd hay cho di thi gi do6.

3. Pirng tich trir cdc mAu nwrée hoa diing thir trong nha tdm.

4. Thir tedng tweong tinh hudng nha ban bi chdy sach, trong tinh hudng
dé ban s€ mua lai nhung gi?

5. Ti€p theo la 14p danh sach nhirng thir khong can mua lai.

6. Chyp anh nhirng mén d'6 ban yéu thich nhwng khong bao gior ding
dén, sau do6 roi bd chung.

7. Hay nghi vé nhu céu cda ban than dya trén kinh nghi€ém. Khi cdm
tha’y nghi ngo’ v€ nhu cau ctia minh véi mén d6 gi d6 thi hay thie vat nd di.

8. Hay tr bd ba't ky d6 vat nao ma ban khong hé sir dung it nha't 1a mot
Tan trong mdt ndm vira qua.

9. Ap dung cau khau quyét: T6i chi mudn nhirng @6 vat ¢an thiét.



10. Hay hiéu rang: It hon mang lai nhiéu hon.

11. Nhan bi€t sy khac biét gitra nhu cau va ham mudn.

12. Th xem ban c6 th€ chiu dgng bao 1au néu khong cé mot d6 vat ma
ban nghi minh khong the’ s6ng thi€u.

13. Co ging loai bd cang nhiéu @6 dac vat chit cang tot.

14. Don dep va sip x&p khong chi 12 di chuyén d'6 vt tir chd nay sang
cho khiéc.

15. Hay nh¢&, don gian khong c6 nghia la roi bd nhirtng mén d'6 ban yéu
thich, ma 1a roi bd nhitng mén d6 khéng dong gép gi cho hanh phic cia
ban.

16. Nén bi€t mot di€u, do 1a khong c6 gi khong the thay the'.

17. X4c dinh v&i mdi loai @0 vat, ban ¢in sd” lwong bao nhiéu (thia,
chan, giay...).

18. Pinh ra noi chdn cu thé cho tirng d'6 vét.

19. PBung tich trir thing, tdi hay hil trong.

20. bung dung hon hai bd trang phuc danh riéng cho viéc don dep va
cac loai viéc nha khac.

21. Danh riéng mét ngén ti d€ chira cdc tai liéu quan trong, van phong
pham, pin dy phong, héa don va ban d6 — nhirng d6 vat ma ban thwong
khong biét ci't vao dau khi & nha. Hay nghién ctru tirng cdn phong trong
nha ban, bot di mot @6 vat 1a bot di mot thie d€ quét don, lau chui.

22. Hay ty héi ban than: Tai sao minh lai gitt mon @6 nay?

23. Hay thr nghi dén tinh huéng nha cda ban bi trom “hoi tham”. Vay
nén dwng gitr thir gi qua quy gid & trong nha d€lam mdi cho ké trom.

24. Bwng d€ ban than tré thanh th nhan cda nhirng mén @6 ma ban da
mua Vi sai TAm tr cdch day ra't 1au. Hay stra chita sai JAm bing cach tir bd
chung.

25. Lap danh sach moi thir ban dang s& hiru. Viéc nay liéu c6 qua khé
khong?

26. Va nguoec lai, 14p danh sach moi thir ban da bd di. Ban c6 thdy tiéc
thtr gi khong?

27. Nhéc nhé ban than ring tir bd bat cit thit gi khién ban khé chiu,
tham chi cd nhitng mén d6 ky niém, s€ giip ban cam thdy cudc sdng cua



minh tot 1én.

28. Pung do dw chuyén mot mén @6 t6t sang mén @6 khac t6t hon. Két
qua la ban s€ cam thay sy hai long ctia minh tang 1én.

29. bung bao gio chdp nhan lya chon t6t thir hai. Khi ma moi thir xung
quanh ban cang ti€n gan dén sy hoan hao, ban sé cang cam tha’y thanh than
trong tam h'dn hon.

30. Chi mua nhirng thir ban c6 du tién d€ mua.

31. Thay d6i l1a cach lam cho ngdi nha tréd nén c6 stec sdng.

32. Hay tin twdng nhirng mén d6 da chirng minh chdt lwong ctia ching
qua thoi gian.

) 33. Hay sip x&p cudc song clia ban than dén khi nio ban khong con cin
sap x&p ntra: it hon tiec 1a nhiéu hon!

34. Giam thi€u nhirng c6ng viéc ma ban phai lam & nha.

35. Pdm bdo mdi mén d6 mdi ban mua s&é nhd hon mén cii, vé trong
lrorng 14n kich thude, dung tich.

36. Khong mua nhtrng thi€t bi khong can thiét.



CO THE




Ngoc nay néi khong dwoc mai giia thi sé chang bao gio tré thanh binh
ngoc.

— Pao Nguyén Hi Huyén!?

Cham séc co thé nghia 1a lam cho co’ th€’ dwoe ty do. Nhiéu phu nw
danh thoi gian, cong sirc va tién bac d€ trang tri that dep cho ngdi nha, nd'u
an cho gia dinh va ban be¢, chim s6c nguoi than hodc di giao thiép bén
ngoai nhung lai quén di ban than ho. Ho bién minh ring minh “khong c6
thoi gian” d€ di bo, tim goi hay #n kiéng. Piéu ho khong nhan ra 14, cling
nhw sy hai hoa va nét quy phdi trén khudén mat ngwoi phu nit phan anh tri
tué bén trong, co’ th€ cling vay. Tuy nhién, viéc cham séc¢ ban than va ngoai
hinh, di mat-xa va gitr gin sirc khoe xwong khop it dwoe wu tién trong suy
nghi ctia nhiéu ngwoi phwong Tay (nhd't 1a nhirng ngwoi da c6 tudi). Day 1a
di san cua tw duy thdn hoc Do Thdi gido - Ki-td gido, trong d6 sw tdon tho
ban than bj cho 12 diéu cAm ky, thAm chi 12 mot tdi 16i. Chiing ta nén nh&
ring, nhitng phong x6ng hoi céng cdng, hoat dong mat-xa va kié€n thirc vé
4n kiéng tirng dwoc phd bién tai chdu Au trong thdi dai clia cdc nén vin
minh Hy Lap va La Ma ¢0, nhwng hoan toan bi€n mat trwdc sy ngan cim
ctia Ki-td gido. Trong sudt nhiéu th& ky, vdn hda cua ngwoi phwong Tay
tré nén nhay cam tred’c nhirng viéc nhw cach cham séc ban than, sy sang
trong, cach gitr gin lan da sang min, cach d€ c6 mét co’ the khoe manh va
mot b xwong virng chic. Ching ta da phdot 16 “sy thong tué vé thé chat”
va tré nén lroi biéng, tw man, thdm chi 1a thi€u thanh that véi ban than va
nhirng ngwoi khac. O phurong Tay, chung ta chap nhan xem ch€” do cham
soc strc khoe dai tra, cac thd vui va thirc dn d'6i dao l1a quyén lgi clia minh,
nhung liéu ching cé cho ching ta dwgre tdn hwdng cudc s6ng ciia minh hay
mang lai mot cudc sdng thi€u lanh manh, ma't cAn bing trong khi ¢ hang
triéu ngwoi trén thé gidi dang chét tng ngay, tieng gior vi thi€u céi dn va
khong duoc chira bénh?

Tai sao ching ta lai chdp nhén thwa can, cholesterol, mot lan da nhat
nhoa hodc san sui, nhirng khdp xwong dau moi va nhirng chuyén di kham
bénh twdng ching nhw khéng bao gio hét nhw mot hé qua ta't y&u caa tudi
tac, trong khi khong hé thay doi cach song, théi quen va ché dd an udng?

S6ng v&i mot co’ th€ khong the€ 1am dwoe gi ngoai viée khién mdi bude
di cia ching ta thém niang né hay khé chiu cwc ky mét moi. N6 18y di



phong théi va tg do cda ching ta. Chiing ta ty tr¢’ thanh nd 1€ cta chinh co’
the’ minh, hoan toan ty nguyén!

Co th€ con nguroi ¢6 nhirng nhu cau ¢6 gidi han rd rang. N&u vuot qua
nhirng gidi han d6, ching sé ra't khé ki€m soat sy them khat cta ban thén.
Purng bd quén cor th€ chia ban, b&i vi cude sdng cua ban va tham chi 1a cudc
sdng cia nhitng ngwoi khiac déu phu thudc vao néd. Trong khi moét con
ngwoi ty cao, thich hwdng lac voi cude sdng chfmg c6 gi ngoai nhirng hoat
dong vat chat, thirc an va lam dep rd rang khong phai 1a mdt con nguoi
giau tri tué, thi chdng ta vin phai chidm séc¢ co’ the minh néu mudn sdng tot.
Va ching ta cling phai hoc (hay hoc lai) cach kiém ch€’, cling nhw cach de
gilr co’ the'linh hoat, sach s€ va gon gang.

Co th€ khong nén 1an 4t trf tué va tAm h'on. Nhuwng né phai sin sang hd
tror va phan anh cac hoat dong tri ndo ciing nhw tinh thn ctia con nguwoi.



CAI PEP

Tim Kiém Hinh Anh Ctia Chinh Ban

HAY LA CHINH MINH

Chi khi nao tw lam minh dep lén, mdt ngwoi moi co quyén dworc tiép

cdn cdi dep.
— Kakuzo Okakura

b€ dep, dau tién va tredc hét, ban phai 1a chinh minh. Nhirng di€m yé&u
va thi€u s6t clia mdi cd nhan 1a cor hoi d€ ching ta tim hi€u t6t hon vé ban
than va d€ tredng thanh. Céi dep 1a sy hdi tu cua nhiéu yéu td: sy ty tin,
ni€m kiéu hanh, véc dang, nét quyén rii va phong thai ddy strc song.

Mot phu nir quyén rii vi cd &y cam tha’y minh quyén rii, do d6 viéc ban
bi€t vé ban than nhw th€ nao va chap nhan ban than ra sao ra't quan trong.

Quién 4o, cach trang di€m, gu tham my va xu hwdng thoi trang — hay ¢6
géng d& gidng v&i con ngwdi ma ban biét minh 14 chinh con ngwoi d6. Hay
lu6n mang trong minh tinh thén khai phd, veot qua nhirng gidi han ma
ngudi doi van hdng chap nhan, dic biét 13 tudi tac. TAt ca phu thudc vao
ban than ching ta. Ra't nhi€u ngwoi da sdng qua ca tram tudi. Pung chap
nhén ring tudi gia va s suy sup vé sitc khde ludn song hanh véi nhau. Ban
c6 the gia di nhung lai khde manh hon, niang dong hon va dep hon. Nhirng
phu ni*r mé&t modi ludn than trach tuoi tdc ciia minh, trong khi van dé that sy
lai nim & sy mit can bang chitc ning clia hormone va cic tuyé&n trong co’
the’ ma hau hé&t khong bi€t dén sy ton tai ciia ching. Ho c¢6 the bi ma't ngu,
ha dwong huy@t, cing thang than kinh hoic suy gidm trf nhé; ho ¢6 thé cam
tha’y khong th€ ty minh ki€m soat con them dwong clia ban than. Cac bac si
néi rang, cac tuyé&n trong co’ th€ gitp “trung hoa” nhitng ci sdc vé cam xtc



va hd tror chiing ta khoi phuc niing lwong ciia co' the bang nhitng suy nghi
tich cyc. Cam gidc hanh phic bén trong va sdng gan nhirng ngwoi hanh
phic la diéu ra't can thi€t voi sirc khoe va céi dep cda ching ta. Hay cwoi,
xem nhtrng bd phim hai trén truyén hinh hodc tai rap phim, k€ nhirng cau
chuyén vui cho nhau nghe.

Ban ciing c6 th€ quyét dinh thay doi ban than: mac khac di, dung d6
udng khdc thay cho ca phé budi sdng, di con dwong khac dén chd 1am, hay
thém mot chiit twdng twong cho cudc doi thém thd vi.

Hay di b6, nd'u nwdng va s6ng voi nhirng ngu'én nang lwgng cia chinh
ban. Niém vui thid v&i cudc s6ng vo cling can thi€t voi cai dep. Hay canh
gidc trude dp lgc, ndi lo 1dng, nhitng con gidn, ndi budn va sy so hii.
Ching la ké thu cta ban. Hay tip cach budng bd nhirng cam xuc ti€u cuc
sao cho nhe nhang va dé dang nhat, d&€ chiing khong thé tic dong dén ban
ntra. Pay la cach t6t nhat d€ gin gitt nhirng ngu'dn nang lwgng quan trong
nha't ctia ban, hi€u qua hon nhiéu so v&i viéc sit dung mot loai kem dwong
the dit tién. Hay c& ging dung hoa, vd tu, khong lo 1ing. Ban sé cim thay
minh thanh than hon va trong dep hon. Hay ty nhin minh trong guwong va
tim ki€m nhitng ddu hiéu tiéu cyc, lo 14ng, mét mdi hay gian di¥ dit nhd bé
nha't. Hay thw gidn va mim cwoi véi chinh minh.

SU QUYEN RU BE NGOAI VA VE DEP NOI TAI

Néu ban khong co thw gi dé kién tqo cd, thi co thé ban nén kién tao
chinh minh.
— Carl Jung, 1o tya cho cudn sach Thién phap nhap mon ctia Suzuki
Daisetsu Teitard
Khong ai, k€ cd bac si, thim my vién hay ngwoi trang di€m, cé th€
cham s6c cho ban than ban t6t hon chinh ban. Ching ta 1a ngwoi chiu trach
nhiém vé cor th€ minh va néu ban phot 1o co the, d6 s€ 1a mdt céi tdi. Tai
sao ban lai chdp nhin d€ mat hinh twong, 140 héa qua sém hodc tré nén
Om y&u? Strc khoe cuia ching ta la tai san quy gia nha't. Chung ta cin phai
nhan thirc rang, mdi ngudi déu s& hiru mot vé dep dic biét. Tai sao ban lai
cho dén liic bi bénh m&i hdi tiéc ring minh di khong lam gi d& bao vé va
cham s6¢c m6n qua ma cudc doi nay da trao ting?



Nhung vé dep thé cha't chi trd nén that sy ryc ro khi ndé phan anh vé
dep tam h'on. O Thanh pho” H6 Chi Minh, Viét Nam, c6 d€n mot phan tw
dan s6 khong c6 mdt ngoi nha ti€n nghi, nhung & cong vién, vao budi sang
lic nao ciing s6i dong. Hang tram nguwoi thudc dd moi Ira tudi tham gia
chay b0, tap th€ duc; va dwdi mot tdn cdy gan d6, mét nhom phu nr cao
tudi cho’ d&n lwgt minh ki€m tra can ndng. Ca nhém da ding khoan tién tiét
ki€ém cOm c0i cia minh d€ mua mot bo can cho ta't ca cung s dung. Moi
ngwoi déu choi the thao, theo doi can nang, ai cling muén cham séc co’ the
— “ng6i nha” that sy duy nha't cua ho.

Mbi nguwoi trong ching ta 1a mot vién ngoc quy, va vién ngoc nao ciing
phai dwoc ddnh bong méi c6 thé tda sdng ryc r6. NO Iwc vi cdi dep va stec
khoe cling quan trong nhw viéc tao ra mot tdic pham nghé thuit. Chiing ta
khong can gid’y hay bt 10ng d€ the’ hién ban than, ma chi ¢an co’ the va tim
h'dn 1a da. Tudi tac 1a bai ki€m tra quan trong nhat voi vé dep ndi tai cia
moi ngwoi. V& dep ndi tai ludn phét tri€n va ty bi€u hién ra ngoai nhiéu
hon theo thoi gian. Nhitng con ngwoi ¢6 vé dep thuan tdy luén mang lai
cho ngwoi nhin sy dé chiju, bt k€ & do tudi nao. Phong céch sé di ciing cdm
nhan va thim my cta mdi ngwdi. Phong cdch khong chi gidi han & quén do
hay hinh th€. N6 la da'u hi€u bén ngoai cuia tri tué bén trong. Phong cach la
mot sy lyra chon, mot khdi niém ty than vé hinh miu ma ching ta mudn tré
thanh va cach d€lam dvoc diéu do.

PUNG TRO THANH NAN NHAN CUA CHINH CO THE

Mot phu nit nén son mong chdn cho dén khi 90 tuoi.
— Anais Nin !
N&u ban khong thé€ cham séc co’ th€ minh dang hoang, ban s€ tréd thanh
nan nhan cta nhitng nhwoc di€m ma co th€ méic phdi. Co the chinh 1a
“nha” cua chiing ta. Pung bao gio’ bd bé nd trong khi mai cham séc ngwoi
khéc. Sy cho di dién ra mot cdch tyr nhién, v&i tinh yéu — chi khi nao chiing
ta d0 kha nang d€ cho di. Ban hay hira la s€ yéu thwong va cham séc cho cor
th€ minh, d6 12 mén no’ v&i chinh ban théan, gia dinh va ta't ca nhitng nguoi
li€n quan d&€n cudc sdng cua ban. Khong ai mudn nhin thd’y mdt ngdi nha
hoang ph€". Va twong ty, khong ai mudn thd’y mdt co’ thé bi bd bé.



Chiing ta c6 nghia vu duy tri vé ngoai sach s€, gon gang. Ban khong can
phai “dep tw lic m&i sinh”, ma ta't ca ching ta déu cé th€ lam cho minh
hap din bang cich 4p dung mot vai nguyén tic don gian, trau d'oi sy tw
nhan thirc va dwa ra nhirng lya chon sang su6t d€ khdong lam hai co’ the
minh.

Nhw nhan vat Ophelia trong kich cua Shakespeare da néi: “Ching ta
déu biét minh la ai nhwng khong bi€t minh s€ trd thanh cédi gi vao ngay
mai.” Khat khao dwore thda man véi vé bé ngoai cia ban than khong hé
nong can, ma d6 chinh la sy ton trong. Céi dep khong phai lic nao ciing 1a
cta troi cho. Cai dep la mot khuon khG ma nhén loai da theo dudi k€ tw
budi binh minh cua lich sit. V& dep th€ chdt phu thudc phan Ién vao sirc
khde va sy tw tin. Bdng cich trau d'6i ning lwong va sirc sdng ndi tai,
ching ta sé tr& nén chi dong hon, cw x&¢ t6t hon v&i nhirng nguoi xung
quanh va cdm tha’y ton trong ban than hon.

KHANG PINH SU HIEN DIEN

Ba toi giir nhiéu nét nir tinh con hon cd me toi. Mdc du nhirng chiéc do
khodc cia ba — van la nhitng chiéc do may theo kiéu truyén thong — da bac
mau, nhieng ba vin can thdn cham séc mdi téc dai, den va day, dwoc ba biii
gon lai sau gdy, va luén cai mot bong hoa ¢ do... Ba khong bao gio dung
dén ddu gdi mua o ngoai cwra hang, ma dun trdi bo két va dung nwoc bo
két dé’ goi ddu... Ba con thém vao dé mét chiit nwoc hoa moc do ba tw
lam... Ba sé t6 nhe lén chdn may bdng biit chi than va ddm chiit phdn & trén
miii... Moi ngwoi déu chi ¥ dén ba. Ba bwoc di vori vé tw hao, ddng ngwoi
thceing pha mot chiit e then.

— Jung Chang, Wild Swans: Three Daughters of China
(tam dich: Thién nga hoang da: Ba nguoi con géai dén tr Trung Hoa)

Mot ngwoi ludn hién dién 1a ngeoi gdy dwoe an twong manh. Ho khong
can hinh dang hoan hao d€ tré nén xinh dep. Ban chat cta sy hién dién la
dréu ma chiing ta goi 1a “hap dan”.

Hay thir dwa nhirng suy nghi ctia ban di xa khdi nhitng diéu tam thwong
clia cudc song hing ngay. Ban c6é th€ cdm nhén sy troi mdi mdi ngay,
trong nhttng Iya chon cia minh. Viéc trau chudt thdi do va nhirng hanh
dong phan 4nh tinh céch cta ban 1a cdch td't nha't d€ mdi nguwoi ty tao nén



d&'u 4n, bat k& d6 1a viéc thdp nhang, cim mdt lo hoa, pha tra hay niu in.
Ban hdy tim ra céach riéng d€ cam thdy thoai madi tw lan da cho dén tam
on.
Hay khaalng dinh sy hién dién ctia ban qua cach cw xur.
Hay tim modt tw thé€ ng'6i thich hop, pham gid va sy tw ton ctia ban sé
tang 1én. Trong ngdn ngtr ctia ngwoi Navajo, nhirng ngwoi budce di voi tw
th& trang nghiém va ty tin dwoc goi 1a “nguwoi mang vé dep”.

HUONG DEN SU LINH HOAT

Linh hoat 12 khong ctrng nhéc, 12 pham cha't gitip mot ngwdi c6 the boc
10 céi t6i bén trong ciia minh. Nhung sy linh hoat chi cé thé dat dwoe khi
chiing ta ty hoan thanh nhirng wdc nguyén ctia ban than, ty tin va cw xi tw
nhién bﬁng s nhay bén, bi€t cach veot qua moi hoan canh, gitt dwoc sy
can bing va binh tinh cho doi nhitng gi s& dén. Nhitng hanh dong va thdi
do vo thirc, “ty dong” dién ra gidp tAm tri ching ta dwoc giai phéng de tap
trung vao 161 song don gidn, khong can phai nghi dau la cich lam t6t nhat
cho mot viéc nao db, hay nghi vé cac lwa chon. Néu ban khong chic vé
viéc minh phéi 1am nhw thé nao, hdy danh thoi gian d€ nghién ngdm cdc
cAu héi trirge khi bit dau. Nhung mot khi dd hoc dwoc cich gidi quyét,
hanh dong ctia ban & nhitng T4n sau s& dwoc “ty dong héa”. Nguyén tic
twong ty cting dwoe dp dung trong nghé thudt, ngdn ngtr va cong vi€éc nha.

Khi mdt ngwoi cam thad’y thodi mai tr bén trong, ho cling sé thoai mai
du phai di d&n ba't c noi dau.

NGHI VE BIEU HIEN VA NET MAT

Séc mit clia chiing ta vira c6 th€ mang lai lovi thé” 16n nhat, lai vira ¢
the’ khi€n chuing ta suy sup hoan toan. V¢ dep 1a sy két hop gitra di truyén,
ché& dd an uéng va tinh than lac quan. Viéc d€ y dén bi€u cam trén khuodn
mat cyc ky quan trong. Biéu hié€n cdng thﬁng s€ ti€t 10 nhirng ap lyc ma ban
dang phdi chju bén trong va gép phan vao vi€c duy tri nhirng dp lyc do.
Hay gidi phéng sy cing thg'tng trén khuén mdt ban, va 4p lgc cling s€ bi€n
ma't. Hiy mim cwoi v&i thé gidi — ban sé khién ban than hanh phic va thé&’
gidi cling s€ mim cwoi v&i ban.



HOAN HAO TRONG TUNG HANH DONG

Chiing ta la nhitng gi ma chiing ta thiwong xuyén lam. Vi vdy, sw hoan
hdo la thoi quen chie khong phdi hanh dong.

— Aristotle

Chung ta th€ hién ban thin v&i ngeoi khac qua hanh dong. Ban nén tim
ki€m nhttng ct chi va thai d6 phit hgp v&i minh nhat. Hay tim mot di€m
twa va nghi ngoi voi mot phong théi cao dep. Mot tw thé nghiém chinh khi
ngoi la sy khé"mg dinh cta ty do va hai hoa ndi tai. Khi co’ thé da lam cha
dwoee hinh dang cda chinh nd, tim h'én cling dwoe tir do d€ dat dwoe nhiéu
di€éu hon. Vi dy, ban hay rén luyén tw th& ng6i 1y twdng va moi phian co
th€ s& & ding chd cta ching, d€ chiing ta dwoc ty do tip trung vao nhirng
thir khéc.

Co thé khong nén dwoc xem la mdt “khdi”, ma la sy hop nhat cua
nhirng c& chi, tw thé” va thai d6 mang tinh bieu hién. Khong chi 1a vé dep
“khach th€”, ma bi€u hién trén mat ciia mot ngwoi va ctr chi ctia ho chinh la
diéu khién nguoi d6 tré nén dé chiu va wa nhin.

Céach ching ta th€ hién ban than, nu cuoi, nét mat, anh nhin 1a nhirng
moén qua quy gid. Tat cad déu cé th€ cai thi€n hodc diéu chinh d€ dat dwoc
st hai hoa 1'n hon. Moi ngwoi déu nén tim ki€m c chi ty nhién, phu hop
nha't cho ban than, cach hai hoa nha't d€’ st dung co’ th€ ctia minh.

Cai dep nim & tinh chdt vi mau sic cfa lan da, trong nhitng co’ bip
duoc rén luyén, chic chin, trong ddng hinh manh mai, trong ctt chi thanh
lich, chuyén dong linh hoat va tw th& thanh cao.

Cudc sdng hiang ngay clia ching ta 13 mot mang lwdi gom nhirng hanh
dong don gian, lip di 1ip lai. O’ Nhat Ban, ngudi ta luyén tdp nhitng hanh
dong nay ngay tw khi con rd't nhd: tw ng'6éi xudng, dieng 1€n, lau chui, ding
dfia, don giwrdng, vit khiin, cho d&n ga’p mot bo kimono.

Ta't ca ching ta déu can hoc cach di dirng, ning vat ndng va bi€u hién
ban than t6t hon qua loi dn ti€ng ndi: néi ndng chinh xdc hon, troi chay
hon. Céc huidn luyén vién giong néi ¢6 th€ hwedng dan ngwoi khéc cach d&
ti€t ch& cao d9, tang thém dd quyén rd, tham chi 1a khdong the cwong lai!

Moi thr déu c6 th€ rén luyén va di€u chinh. Nhirng nha tham my hoc
va nghé si the hién thai d6 qua ct chi va hanh dong. Viéc rén luyén co’ the



theo cach nay s€ giip ching ta ti€n bo trong viéc diéu chinh va gitr gin
nhtrng nang lyc cua ban than.

Khi mot hanh dong dwoc 1ip lai, né s& bat dau cim ré bén trong chiing
ta. Cudi cung, né s€ trd thanh biéu hi€n bén ngoai cla thyc tai bén trong,
dii d6 12 biu hién t&t hay xau. N6i ngin gon, né s& tré thanh théi quen.
Mot khi ching ta da dat dworc muc tiéu cia minh, ching ta ¢ th€ nging rén
luyén, ciing giong nhw khi 18y dwoc biang 14i xe. Nhitng ctr chi ky la, thi€u
hap dan c6 th€ khi€n ngwdi khdc cdm nhin sai vé ban. Dy 1a mot diéu
dang x&u ho, trong khi nhitng bai tdp don gian cé the giip ban loai bd
ching. C4c bai tap ldp di ldp lai ¢6 th€ nham chdn va doi hdi sy nhan nai,
nhwng ching s€ mang dén két qua khi€n ban ba't ngo.



Giai Phong Co The: Giac Nga Va Nhung Liéu Phap
Khac

TAM QUAN TRONG CUA VIEC CHAM SOC CO THE

Nhitng ngwoi dirgc cham soc tot la nhitng ngwo'i dep thdt sw. Ho mdc
gl, di voii ai, deo trang siec nao, mua quin do ton bao nhiéu hay trang diem
dep ra sao khong quan trong. Néu ho khong sach sé, ho sé khong bao gio
dep.

— Andy Warhol

Céi dep bit dau tir nhitng thit co’ ban: 1an da ciing min, méi téc éng
muot, co' bip chic chin va tinh cach manh mé. D€ ¢6 sirc khde tot, hdy dn
udng ding muc, tdp luyén thwong xuyén va ngt da gid'c. Hay k&t hop mot
ch& @6 &n udng lanh manh v&i viée tim rira va rén luyén sirc khoe, ban s&
cam tha’y vo cung khoe manh.

N&u ban 4p dung mdt vai cdng thirc don gidn va nguyén tic co’ ban phil
hop, moi thir s€ that sy thay do6i. Cong thirc cang cii thi cang hiéu qua (hoac
n6 s€ bi ngwoi ta lang quén)!

THANH TAY, LAM SACH, NUOI DUONG VA LAM PEP CHO
CO THE

Mot trong nhitng thir sang trong nhdt la téc do, va tdt cd nhirng thir
lam loii cho toc dd, tir nhikng chii ngwa t6t nhat, cé xe t6t nhat, hanh Iy nhe
nhdt, qudn do va trang swc phit hop nhdt vori thoi tiét. Nhwng tai sdn lon
nhdt cia toi chinh la swc khde hoan hdo.

— Marguerite Yourcenar, Memoirs of Hadrian

Khong ai ¢6 th€ cam thd’y tw do n€u ho thdy khé chiu v&i chinh lan da
ctia minh, hodc néu co th€ ciia ho khong dwoc cham soc va chai chudt cho
dang hoang.

Sw chai chudt ky cang gidp cho ching ta khong con bi dm anh voi
nhitng khi&¢m khuyét ctia ban than. Ching ta c6 thé quén di ndi lo ling vé
ngoai hinh va tré& nén ty nhién, ndng nhiét, vui twoi. Nhirng phu niv ty tin



ve€ sy hién dién ctia minh ludn 1a nhitng phu n bi€t chai chudt. Lop son
mong tay bong tréc, quan 4o qua chat hodc qud réng, lan da am nhon, hoi
thd c6 mui khé chju, ham ring vang khe, ddi mét 16 rd sw thi€u ngh hay
mot mai toc da 1au khong gdi c6 th€ lam cho mdt ngay, mot chuyén di hay
mot cudc hen ctia ban tré thanh tham hoa.

Mot ngeoi ¢6 ngoai hinh dwgec cham séc t6t sé tda ra nang lwgng tich
cuc. Bung thu dong! Ban ¢6 th€ thay d6i va trd thanh ngwoi ¢6 stre lan tda
hon. Moi thdi gian ban danh cho ban than (lam sach da, madt-xa hay cét tia
mong tay) s€ giip ban hi€u r6 co’ th€ cling nhw nhu cdu cham séc co the
ctia minh hon.

TRUOC KHI CHAM SOC SAC PEP

Hay don sach phong tim va d4u téc ctia ban. Bing sy chan thanh va rén
luyén thwdng xuyén, nhitng nghi thirc va nguyén tic chim séc sic dep thiét
y&u s€ tré thanh tw nhién.

Khi chdm séc co’ th€, ching ta cling chdm séc chinh tdim h'on va tinh
thin ctia minh, dong thoi s€ cd khd nang chdm séc t6t hon cho nhitng
ngroi khac. Ching ta mudn diéu gi xay ra thi tredc hét nd phai & trong
d4u ching ta da. Hay suy nghi tich cwc, m& rong kién thirc, mim cwoi va ty
tin.

Hay trang bi mdt tA'm gwong dai, mot cai can ding tin cdy va mot cudn
sO nho ghi lai lich st can nang cua ban, cac nhan hi€u san pham cham séc
sic dep wa thich va mot vai cong thirc 1am dep (khong can qué nhiéu, vi
ban s& ching bao gio dung hét tat ca). Hay ghi chd moi van dé sic khoe
ma ban cén gidi quyét, va ngay kham bénh dinh ky. Hay quan 1y stc khode
va sic dep ctia minh chit ché nhw quan 1y tién bac.

Hay phan biét gilra c4c liéu phdp can c6 sy gidp do clia chuyén gia (cét
téc, 1am tring ring, 1am m¢ vét thAm...) va nhitng liéu phdp ban c6 thé ty
minh thye hién (cét tia méng tay v méng chan, G téc va ddp mit na, mat-
Xa...).

Hay suy nghi mot cach don gian va thong thai. Nhiéu ngwoi do hét ca
gia tai cho cdc san pham gidm cAn nhung lai quén ring ho khong nén &n
qua nhiéu d6 ngot. Chung ta can tao ra sy trit tw va can bﬁng trong tam



h'dn va cudc song ciia minh, bat dau tir viéc ki€m tra ki ludng cic yéu t&
tdm 1y, cdm xtc hay strc khoe anh hwdng d€n hanh vi cia chuing ta.

Hiy bién nha tdm thanh mdt thim my vién thu nhd clia riéng ban. Hay
gitr cho n6 that sach s€ va gon gang — d6 1a mot li€u phép cho céc gidc
quan, v&i moi thit déu ndm trong tam véi. Hiy ki€m tra bén trong hop
trang di€m va chi gitr lai mot vai san pham v&i cha't lwgong td't nhat. Diéu
nay s€ mang lai sy ty tin, hai long va théa man.



CACH CHAM SOC SAC PEP CHO NGUOT TOI GIAN

Lan Da, Mai Téc Va Mong

CHAM SOC LAN DA

D61 voi lan da cia ban, it hon ciing 1a nhi€éu hon. Hau hét cdc san
pham cham séc da thwong mai hién c6 khong mang lai ba't ky lgii ich nao.

Diéu quan trong nhat, la tranh cédc loai thirc an khong lanh manh. Hay
chon nhitng thyc pham ddp rng céc yéu cau vé stec khde va sic dep, chir
khong phéi dap ng con thém. Ngwoi Trung Qudc coi thirc dn chinh la
thudc.

Hay nh¢, cac san pham lam dep chat lwong kém cling nhan nhan va ¢6
hai nhw thirc an khong lanh manh vay.

P& lam sach lam da, hdy st dung mot loai xa bong diu nhe, cha't lwong
t6t 1am tir glycerine hodc mat ong. Hay tim bang loai xa bong nay mdi tdi
d€ lam sach va/hodc tay trang. Bui va cdc loai chdt ban khac sé€ bi 1op ba
nhon ¢6 tic dung bao vé do da tiét ra gitr lai (d6 12 1y do tai sao sdc miit clia
nhiéu ngwoi bi xdm nhot & thoi di€m cudi ngay), vi the’, hoat dong lam
sach can thin rat quan trong. Da cfia ban ciing ¢in thé. Nudc dd lanh la thir
t0't nhi't cho ban vao mdi budi sing, khi xa bong khong thit sy c¢én thiét.
Phu nir Nhat Ban dung tay v 1én mit khoang 150 I4n mdi séang d¢ thic day
qua trinh lwu thong mdu va gitr gin nwdc da ctia minh.

Ti€p theo, hdy nudi dwong lan da theo diéu kién moéi treong. N€u thoi
ti€t am wot, ban s€ gan nhw ch.‘flng can d&n kem dwong am. Hay st dung
miéng thaAm 1am bing béng vai thAim nwdce tra lanh xoa 1én mit, cic cha't
d4u ty nhién s€ bdo vé& da ban ma khong bit kin cdc 16 chin 16ng. Néu ban
cam thdy da minh qua cang hodc qua kho, hdy xoa vai giot dau trén tay de



lam a'm (gitp dau tha'm vao da tdt hon) roi1 xoa 1én mdt. Va c6 mot nguyén
tdc 12 thyc pham ndo tdt cho sirc khde clia ban thi ciing t&t cho da: dau
olive, trai bo, hat me, hanh nhan...

Hay danh chidt thoi gian d€ mat-xa mat khi xoa tinh dau 1én mat. Hay
danh thoi gian d€ nghién ctru, tim hi€u va luyén tap nghi thic nay hing
ngay. Khuon mét cua ching ta cé trén ba tram co nhd. Khi dwoc mat-xa
ding céch, ching s€ gitip ching ta gitr gin nét mdt va mau da. Vé ngoai ciia
lan da phu thudc vao kha nang dan h'di cia da. Pung lam da mat bj co gian
qua mirc khi lau chlii qud manh hoic bang nhitng théi quen xau (nhw twa
cim vao tay, hay ta gd ma vio nim tay).

Haiy y thitc vé nhitng hoat dong hing ngay ctia minh. Diéu nay ra't quan
trong vi nhirng nghi thirc lam dep hiéu qua phu thudc rat 1on vao tw duy
cua ban. Viéc yéu thwong lan da ctia ban than khi ban cham s6c cho né
cling gi6ng nhw néi chuyén v&i cdi cay khi ban twdi nwde. K&t qua sé tot
dep hon nhi€u. Lan da va mai t6c cta ching ta phan anh strc khde cta cac
co’ quan bén trong nhw mot tong th€, phan danh moi treong, va trén hét,
phan dnh suy nghi ctia mdi nguoi.

Mot meo nhd cudi cung: Mit troi 1a ké thu s6 mot khi€n lan da bj lao
héa. Hiy bdo vé ban than bang nén va kinh mat d& da khdng bi nhin.

PUNG PHI TITEN VAO NHUNG SAN PHAM CHAM SOC DA
CO HAI

C6 hai hinh thirc khoa than: mét 1a khong mac quén do, va hai 1a khong
dung san pham hoéa hoc trén da. Hay cho lan da ctia ban dwore hit thé khong
khi trong lanh. Hay méc nhirng bd quéAn 4o nhe nhang mdi khi c6 thé. Hay
tdi tao ngu'on ning lwong cho co’ the mdi ngay.

Lan da ctia ban can dwoc lam sach va nu6i dwong, nhung xa bong, dau
dudng da hay kem dudng da dit tién khong can thiét. Hiy cuong lai sw
cam dd tir nganh cong nghiép sic dep, néi khdng v&i cic san phadm lam dep
cong nghiép, ddu dwong da hay cac théi quen phirc tap. Giong nhw hé tiéu
héa, bat cir thir gi ban st dung trén lan da sé dwoc hap thu va di vao mau.
Mot s& loai my phdm c6 th€ 1am 6 nhiém hay d4u ddc co’ the ctia ban.

Nhirng li€u phdp td6t nhdt cho lan da 1a dn udng lanh manh, ngu du
gid’c, udng nwde nhi€u va... séng hanh phiic. Moi thir khéac chi 1a phu. My



pham va liéu phdp chim séc dit tién khong can thiét. Viec chim séc da chi
nén thu gon lai thanh nhtrng hoat dong nhw lam sach da that ky, cung cap
dinh dwong tdt va bao vé tdi da. BPon gian hda théi quen 1am dep c6 the' rat
khé. Ching ta ph#an nao bj bdo chi va quing cdo thao ting, tin ring m§y
pham cang dit tién thi cang cdng hidu. Nhung hiy hdi nhirng phu nir c6 bé
ngoai xinh dep va khde manh vé nhirng san pham ho dang dung, cau tra loi
s& 1a: “Oi, h4u nhw t6i khong ding gi ca.”

KHUON MAT TRE TRUNG

Doi mit 1o d&, thAm quiang 12 da'u hiéu ctia mét mdi va thedong cé moi
lién hé v&i van dé vEé chire nang gan kém. Céc triéu ching nay s€ nhanh
chong bién mat né€u ban dp dung mdt ché” do dn udng don gian, lanh manh
hon, trong d6 tranh st dung gia vi, thit d6, mu6i, dwong va chi't béo bao
hoa. Téi ciing thich diing gid'm d& hd tro 1am sach da bang cdch: udng hdn
hop g6m 50ml gidm tdo pha vé&i 150ml nwdec mdi ngdy trong mot thang.
N&u ban Iam theo cach trén va dp dung ch&” dd an uéng lanh manh hon, cha
y&u 1a thyc pham ty nhién, trdi cy va rau cu, ban s€ nhan tha’y k&t qua ma
phurong phdp nay mang lai that ky diéu.

Hiy maét-xa mit bang tinh d4u, tip trung vio khu vec quang mét d&
ting cueong sy lwu thong mau (ba Tan theo chiéu kim d'dng h'o, bit dau tr
dudi mét, sau d6 ba Mn theo chiéu ngwoc lai) nheng hdy lam that nhe
nhang va khong kéo gian lan da. Sau d6, hay tranh tha “tdp th€ duc” cho
mét: hd miéng khi nhin 1&n, sau d6 xoay trong mét. Hay thudng xuyén nhin
minh trong gwong. Pung ngai d6i dién v&i hinh dnh cda chinh minh. Pay
la cach d€ ban dat dwoc k€t qua.

Hay 1dp lai nhitng nghi thirc nhat dinh nhw trén trong thoi gian dai, d€
chiing tré thanh théi quen. Ban khong th€ cé sirc khde tot va sic dep néu
khong c6 nhirng théi quen tdt.

MOT VAI CONG THUC CHAM SOC SAC BEP “NHA LAM”

T4y Da Chét

Phirong phdp 1: Ding mdy xay ca phé d€ xay nhuyén d4u dé thanh bot
hoi thd, trdn vori mot thia ca phé nwde trong 10ng ban tay r'oi thoa déu 1én



da theo hinh vong tron nhd. Sau d6 x4 sach bang nwére.

Phwong phdp 2: Dung mat trong ctia vd du da hodc vo xoai cha 1én mat
trong hai dén ba phiit. Trai ciy c6 chira cac enzyme hoat ddong manh, gidp
hoa tan cac chi't ban trong ba nhon cua da (va ca chat béo trong co theé).
Céc nha san xua't my pham ciing dwa thanh phén trai cdy vao san pham ctia
ho, nhung v&i s lwong rat it. Cha xong thi ria sach bang nuére.

Lam Sach Ky

Pun s6i hai lit nwdc, nhd vao hai d&n ba giot tinh dau (oadi hwong,
chanh...) d€ xdng hoi khudn mit cho 16 chan 16ng né ra. Tiép d&n, dip 1én
mat mot loai mat na “nha lam” theo cong thirc sau: mot hodc hai thia ca phé
bodt mi tron v&i sita chua, chanh, rwou tring va nudc ct ép, mdi loai ¢
lwong bang nhau. Hau hét thye phdm twoi trong ti lanh cia ban déu c6 tic
dung dwong da. Hay thi nghiém va tw chirng ki€n két qua.

Thitc An, Nudc Va Gidc Ngi

Hiy c& géng chi #n thic phdm twori, tw nhién.

Hay udng nuwdc khoang — nhirtng khoang chat trong d6 rat can thiét.
Nuwdc chinh 1a san pham lam dep t6t nhat.

Hay 1én giwong tred'c nira dém va dam bdao la ban dwgc nga t sdu dén
tdm gior mdi dém. Nga qué nhiéu hay qua it déu c6 tdc hai v&i stec khoe cia
ban.

Ban nén dwa cdc san pham lam tir ddu nanh vao thwc don ctia minh,
ching s€ gitdp ban c6 vé ngoai va cam giac tré trung hon.

Hay hoc cach nhan biét va chon céc thyc pham cé dwore tinh: cac loai
hat, trdi cdy va thao mdc tvo'i.

Cac né€p nhan khong 1am ban trong gia di, nhwng nét mét pho phac, tai
nhot va sy Ivu thong m4u kém s& khién qu4 trinh 130 héa dién ra ra't nhanh.

Mot bi quyét khac, d6 chinh 1a gid@m. Khi pha chung véi mot chiit
nuwdc, gidm sé gitp ban hoa tan chat xa phong con Iwu lai trén da va toc.
Nhung gi ban céan c6 trong nha tdm chi 12 mot chai giam tdo, mot cuc xa
bong diu nhe, mot chai tinh dau cha't lwgng tdt, dau goi va dau xa.



Kem Nén

Nguwoi ta néi, khi ngeoi phu nir tim ra loai kem nén hoan hao cho minh,
¢ ta c6 th€ chinh phuc ca thé gidi.

Hay mua mot loai kem nén cha't lwong hang dau va phai chic chén 1a
st hién dién cua né trén lan da cta ban hoan toan mang lai vé ty nhién. Hay
xoa chi mot chit 1én ving chi T va dwdi mét bing dau ngén tay, chir dirng
dung ca ban tay cha lén mit. Néu ban xoa mot 1op kem day, khuén mat ban
s€ trong khong con tw nhién nira. Hiy nhé, ba't ky viéc sit dung qua mirc
céc san pham lam dep trén da nao ciing sé khién cédc 10 chin 16ng b bit kin.
Trong treong hop nay, nhw moi treong hop khac, it hon 1a nhiéu hon.

Cho Da Kho

Hiy dn mot nita qua bo hing ngly, va nghién modt phéan rudt qua bo
trong dwong v&éi mot thia ca phé. Dung phan bo nghién d6 dip 1én miit
(t6i cam doan la k&t qua s€ rat ky di€u). Hay cho mdt ly rwroru sake va ba
giot tinh dAu vao nwdc tim. Rira mit bang nudc trede khi ding xa bdng d&
tam. Poi v&i da thwong, mot giot tinh dau 1a di d€ duong Am. P&i vdi da
hdn hop va da nhon, liéu phép td't nhat 1a... khong 1am gi cd. Hay xdc dinh
viung da nhon trwdc, sau d6 chi dung xa bdng trén nhirng khu vuc nay,
nhung trede d6 phai 1am kho bang khin tim that mém.

Nuwdc &m (hodc nwde dd lanh vao mua he) 1a td't cd nhirng gi ban cén
vao budi sang. Hay tranh an thyc pham lam twe bdt mi va stra (trwe stra chua).

LOAI DAU DPAC BIET CUA RIENG BAN

Hay tim mot loai dau duy nhat, chat lwgng t6t nha't cho khuén mit,
mai toc, co’ th€ va mong ctia ban. Trong thanh phian cta cac loai kem dwoc
san xud't hién nay thi€u thanh phian glycerine, nén chiing thuwong bit kin céac
10 chan 16ng va khong cho da ctia ban dwoc “thd” (méc du ¢6 th€ st dung
xa bdng glycerine cling dwoe trong treong hop da da dwoc riva sach). Pung
cha't ddy san phdm vao hop trang di€m hay nha tim cfia ban. Hay tao ra
khong gian d&€ chiim séc cor th€ va 1am cho né dep nha't c6 th€. Nha tim clia
ban phdi la noi thuan khi€t va sach s€ nhw chinh nhirng li€u phap lam dep
ma ban dang ap dung.



Co the clia chiing ta ¢An mot giot dAu, cd bén trong 14n bén ngoai.

Bén Trong...

Hay bd sung vio thirc in hing ngay ctia ban mot mudng dau olive chit
lrong tot, dwore che bi€n bﬁng cach ép lanh 12 Pay Ia mdt viéc lam can
thi€t d€ c6 strc khde tdt, gitip co the trd nén déo dai va bao vé thanh rudt.

... Va Bén Ngoai

Hé xwong clia chiing ta sé tré nén dé ton thwong hon theo thoi gian,
ding th€&, nhwng n€u ban xoa dau 1€n co the, lwong dau nay s€ nhanh
chéng dwoc hap thu v ngudi ta tin ring, lwong dau nay s& thAm vio trong
xwong, gidp bao vé xwong khdi nhirng vét ran thwong xud't hién & nguoi
gia. Viéc mét-xa bang dau, vén d xua't hién tir thoi cd dai, khong chi don
thudn 1a mot thd vui hay mot hinh thirc thw gidn xa xi, ma cling 1a mot liéu
phap phong bénh quan trong.

Pic biét, dau bo’ cuc ky tdt cho co th€ va khudn mét. Dau bo' ngan
chiin sy hinh thanh cdc nép nhin quanh mét va gitp cho lan da gitt dwoc
tinh dan h'6i va déo dai. Dau bor con gitp ban ngira mun dau den, giau
vitamin B va vitamin E. Ban cling ¢6 th€ st dung dau bo d€' u téc, dau bo
s€ thA'm vao bén trong 1&p ba nhon bdo vé bao quanh cong téc, gidp khang
hda cha't trong céc loai dau gdi cong nghiép tot hon.

Mot hoidc hai I4n mdi thang, hdy co rira toan than bang mot loai dau
thom trweée khi tim nwdc néng. Piéu ngac nhién 1a loai dau nay (khong
nhiéu hon mot thia canh) khong ndi trén mit nwdc ma ¢ thé dé dang hap
thu qua cdc 16 chan 1dng gidn né trén da (mdt phan Gng khi tim nudc
néng). Ban c6 the bat nhac co dién va dot mot cay nén thom d€ thw gidn &
mirc cao nha't. Sau khi tim, da cta ban s& mém mai va min mang nhu da
em bé.

D#éu ciing 1a loai chat tay trang hoan hdo. Ngay ca nhitng 1¢’p mascara
cirng dau nha't cling s€ bi€n ma't. Chi can cho mdt chit dau vao 1ong ban
tay, sau d6 mat-xa khudn mat that ky, tdp trung vao nhirng vung trang di€m
dam nhat. Sau d6, lam wdt tay, mat-xa mét mot [an nira va cudi cung, rira
mit bang voi nwdc (Am hodc lanh déu dwoc, c6 the st dung xa bong diu
nhe né€u ban thich). Cudi cung, hdy lam khd mat, da cia ban s€ mém mai va



sach s€, 16 chan 16ng thodng khi ma khong ¢an chiit kem dwdng a&m hay déau
dwong am nao. Mot liéu phap l1am dep hoan hao, t6i gian!

Cac loai dau khac nhau c6 thudc tinh khac nhau, vi viy, hdy tim loai
phtu hop v&i ban nhat. Dau bo' 1a mét trong nhirng loai giau duwdong cha't
nhd't. Hay tron véi mot vai giot tinh dau hoa, d€ tao hwong thom ngot ngao
trén da. Ban ciing nén thi dau hanh nhan, thweong dwgc dung trén da em bé.
Tuy nhién, c6 mot s& loai dau, cheamg han nhr dau olive hay dau me, c6
mui rat nong va gay khé chiu khi st dung hon.

TOC

Strc khde ctia mdi téc phu thudc rat 1on vao ché dd an udng cda ban.
Rong bién va me la nhirng loai thdn dwg'c danh cho toc.

Pung gbi dau qua thuwong xuyén, trie nhirng ldc thoi ti€t néng am. Hay
st dung cang it dau goi cang td't. Ban nén pha ddu gbi vao nwde trong mot
cdi tO nhd, r'oi khud’y 1én mot chiit d€ tao bot trwdrc khi boi 1én téc. Py la
cdch tot nhat d&€ dm bdo ring dau goi khong dinh & trén téc di ban d xa
nwde, diéu van thweong xay ra. Cudi cling, hdy xa lai v&i nwde sach va mot
chut gidm tdo. Ban cling can hoc cach mat-xa da dau khi gdi dau, tip trung
vao nhirng di€m c6 nhiéu mach mau. Ching ta thwong quén di van dé sirc
khée cua da dau ba't chap mdt thyc t& 1a trong nhirng thoi di€m céng th:eatng,
n6 cé th€ ngiin can qué trinh moc clia téc. Hay “gidi phéng” da dAu bing
cdch madt-xa manh bang cd mudi ngén tay. Sau d6, ban cé thé 1am béng t
nhién mai téc kho rdo va sach s€ cua minh bﬁng cach xoa lIén d6 mot vai
giot dau “ddc biet”.

Hay chai téc trong v&i tw thé” dau cii xudng (tw thé nay thich hgp nhat
cho sy lwu thong mau trén da dau), nhwng hay chai that nhe nhang va
khong bao gio’ chai khi toc clia ban bi wdt. Hiy chon mot chiéc lwge gd voi
rang lwge to. Mdc du ¢c6 madi téc dai va day, phu nr Nhat Ban khong bao
gior diing ban chai téc trede khi qudc gia nay Tay hoa.

Hay thwong xuyén dén tiém lam téc. “Ngay téc xdu” cling chinh 1a
“ngay khong vui”.

Khi dén tiém lam téc, dueng bao gio’ dwa ra yéu cdu mo h'6. Hay néi
chinh xac diéu ban mudn la gi. Hay hoc cach yéu thwong mai téc cua ban
than va ton trong k&t cdu ty nhién cua né. Khi dwoc chdm chit ding céch,



madi téc ty nhién trong s€ hoan toan khac nhirng mai téc dworc udn, nhudém
mau nhan tao hay cét tia theo ki€u c4ch phirc tap.

Hay nho the 1am téc chi cho ban cich d€ ty lam téc theo chuan cda
tiém: tw cach d€ cdm mady sdy téc cho dén cach kep téc, nhirng viéc phai
lam tir khi bt dau cho d&n lic két thic. Ban cling c¢6 thé hen v&i tho 1am
toc mdt budi d€ ho chi cho ban cach d€ chinh bui téc hay cach van téc cho
dep. N&u ho tir ch6i, hdy tim mdt the 1am téc biét chi€éu khach hon! Phong
cach cfia mai téc anh hudng dén cach nhin ciua ngwoi khac véi khuén mat
va hinh th€ ctia ban. Mdi ngwdi déu phai ¢é it nhdt mot phong céch téc 1am
noi bat 1én nhitng dwong nét cor the cha ho.

Sau cung, n€u ban thd'y mdi téc cia minh da phu hop, hay d€ cho téc
phat tri€n va budc lai thanh budi & sau dau. Mot bui téc dep di kém hoa tai
kim cwong hodc ngoc trai, cing voi son mdi sang mau s€ gitip cho moi phu
ntr, & ba't ky lra tuoi nao, trong thanh lich va n6i bat hon. Du ban cé t6c
x4m hay téc bac, van nén han ché viéc nhudm téc. Khong cé gi xa'u hd khi
ban mang dac di€m ngoai hinh ctia mot Itra tudi nao do.

U TOC BANG DAU OLIVE HOAC DAU BO

Mot T4n nira, dirng 1am phong tim clia ban tré nén 1dn xon va lang phi
tién bac cho nhitng sdn phdm chim séc téc dit tién nhung it khi mang dén
ket qua khi€n ban hai long.

Hay ham néng ntra tach dau olive hoac dau bo, chi st dung di cho mai
toc cta ban va khong dwoc dun soi.

Xoa dAu 1én mdi téc da lau kho bang khin tim rdi bao lai bing mot
chi€c khan a@m, am d€ dau tha&m. Khi khan kho, ti€p tuc ngdm khan vao
nuwdc néng va ldp lai qua trinh nay khoang nam dén sau Tan. Sau do6, goi lai
voi dau goi diu nhe. Mai téc cha ban sé trd nén sang hon va it bi kho hon.
Nhw mot liéu phap b sung, hdy pha dau v&i long dd trirng ga twoi va chit
regu rum, sau d6 ngdm téc trong vong 20 phit. Hai dé€n ba mudng sot
trieng ga twoi (mayonnaise) cling ¢6 hiéu qua twong ty. Hay st dung liéu
phép “nha 1am” (gitp phuc h'6i té¢c hw ton cyc t6t) nay mot TAn mdi tudn,
nhirng khi ban ¢6 thoi gian.

MONG TAY, MONG CHAN



Mobng (méng tay va méng chan) c6 th€ pha vo hinh anh cua ban.

Méng duwoce cit tia sach dep s& 1am tinh than ban tré nén phan chan va
cai thién hinh 4nh ctia ban trong méit ngudi khdc. Mot vai budi trd chuyén
voi mot the' 1am méng chuyén nghiép s€ ra't hiru ich, ban ¢6 th€ hoc dwoc
nhirng hanh dong va phwong phdp chinh xdc. Ciing nhw v&i the lam téc,
hay hoi cang nhi€u cau hdi cang t6t, nho’ d6 ban c6 the ty thye hién tai nha.
Hay tré thanh thg 1am moéng cho chinh ban! Hay dat tat ca dung cu, khan
va mot t0 nwdc nong trén mdt cai khay, mé mot bd phim hay va chuan bi
mot loai @6 udng ngon lanh, tit dién thoai va danh toan bd cor the va tim
h'6n minh cho hai mwoi vién ngoc quy ngay trén dau ngon tay cua ban.

Cach Thyc Hién

1. Hay gitia méng tay. Ban c¢6 thé chon hinh dang, d§ dai méng tay thich
hop d€ lam dep nhirng ngdn tay ctia minh va ctt lam theo lya chon d6. Vi
da tho rap va bi chai, hay chon thanh gitia c6 cha't lwgng to6t dung duoc cho
moi loai da kho.

2. Xoa dau 1én 1&p bi€u mdé méng tay d€ lam mém da, sau d6 ngdm
ngdn tay vao td nwdc néng trong vong 15 phuit.

3. Bay nhe phan bi€u mod v&i mot thanh gd nhd dwoc ngdm trong loai
dAiu “dic biét” cua ban. Loai bd moi mau da chét voi mot cai kim. N&u ban
thwong xuyén dung ban chai d€ cha méng tay, thi mong tay ctia ban sé ¢ it
da ché&t hon. M6t chi€c ban chdi méng tay t6t v&i 16ng cieng cuc ky can
thi€t.

4. P4nh béng méng tay bang son béng.

5. Mét-xa va ning niu mdi mong tay v&i loai ddu “dic biét” cia ban.
Tap trung vao phan gdc méng, noi ma qud trinh tdi tao méng tay dién ra.
Hai ké thu nguy hi€m nha't cia méng tay 1la nwdre va chi't tay son bong, thir
lam cho méng tay khd va dé st mé. Nhd mot giot dau vao gdc clia mdi
mong tay, mot d&€n hai TAn mdi ngay, tot nhat 1a trede khi ban 1am wdt
chiing, s& mang lai si bdo vé& chic chin, ngay ca khi tay ban thwong xuyén
ti€p xdc voi nwde. Hay deo bao tay khi don dep, son nha hodc 1am veon.

6. Lau phan dAu thtra bing khiin gidy (khong dung khiin bong hay len
vi ching sé d€ lai s¢i), sau d6 bdi mdt dén hai 1p son bong. Khi dwoc
dung ding cach, son mong tay that sy s€ bdo vé mdng tay cua ban (ngwoc



lai v&i quan di€m phd bi€n hién nay) va c¢6 d6 bén 1én dé€n gan mot tuan.
Nhirng chi€c moéng tay hoan hao trén mdt ban tay dwoc cham séc ky cang
chi ¢dn mau son co’ ban nhe nhang va trong sudt. V&i méng chan, nhiéu
mau sic xinh twoi va sdng stia s& 1am ban hai long mdi khi thdo giay ra.



Khong Con Nhing Tap Cha't

Hay tran quy co’ th&, ngdm nhin va k&t ndi né v&i ndi tAm ctia minh.

Hiy cho co’ th€ ban dwoc phuc h6i d€ c6 sttc khde t6t nha't bang cach
thay dGi nhitng théi quen hang ngay. Hay bét dau véi viée 1am sach that k§
leong, can than. Mot co th€ mang nhiéu cha't doc khong the hoat dong tGt.
Lan da chinh la chi€c may do strc khde ctia ban. Chirc nang chinh ctia né la
dao thai cha't doc. Bi quyét d€ ban thanh c6ng khi cham s6c¢ sirc khoe la
nwdc, mot chi€c ban chai toan thin, cidc gidc quan day canh giac va sy
quy€t doan.

Ban la ngwoi da tao ra co’ th€ ma ban thdy trong gwong. Ngwoi Nhit,
ngwoi Thuy Dién va nhi€u dan tdc khac da tap luyén ky co co’ th€ trong
nhi€u th& ky.

Song song v&i mot ché& do dn uéng cin b:‘?ing, viéc ky co co’ thé' 1a mot
trong nhirng li€éu phdap cham séc sirc khde va lam dep hiéu qua nhat, va
cling la viéc ma ban ¢6 th€ ty lam mdt cach thodi mai, & ba't ci noi dau.

Hay trai nghiém viéc lam sach tong th€ va cho ca th& gi¢i thad'y mét lan
da sang stia bang cach st dung mot chiéc ban chai toan than.

Hay luyén tap nghi thirc tay da chét nhanh chéng, don gidn nay thwong
xuyén. Viéc ky co co th€ gilp ban loai tr nhirng manh da nhot nhat tw
khuyu tay cho dén cic khdp ngoén tay, toe ddu gdi cho dén got chan, tw
nhirng bi€u md bi kh6é cho dé€n nhirng mang da bi bong, tréc. Néu thwong
xuyén Ky co co the trong vai ngay, két qua s€ ra't tuyét voi.

Viéc ky co co th€ gbp phén tang cwong stiec s6ng va nang lwong. Hoat
dong nay gitp ban cliing ¢d hé mién dich, gidp céc 16 chan 16ng thoang khi
va 1am cho méng tay, méng chan cirng chic hon.

Khi sy trao doi chd't dan chim lai vi tudi tac, n€u ban khéng thwong
xuyén ky co co the thi lan da cua ban s€ dan yé€u di. Ky co cor the ¢6 tac
dung lam sach hé bach huy€t, hé thdng dao thai cac chat doc khdi mo co
the. Ky co gitp kich &ng viéc truc xui't cidc cha't déc cw tri gan bé mat cla
da. Mot phian ba chat thai trong co the’ dwoe dao thai qua da, thong qua cac
tuyén m'6 hoi (wde tinh khoang 400g/ngay).



Thém vao do6, viéc ky co co th€ con kich thich qua trinh san xud't cac
hormone ¢6 tic dung nudi dweong mach méau va mé co, t€ bao than kinh,
céc tuy€n va nhiéu co’ quan quan trong khiac. N€u khong c¢6 sy ti€p xuc vat
ly d€ kich thich qua trinh ti€t ra cdc chat nay, ching ta s€ gap phai hdi
chirng cai thudc (withdrawal symptoms) gidng nhw nguoi 1én con nghién
vay.

Hiy bit d4u ngay mé&i bang cich ky co co' the va tan hwdng nhirng lovi
ich ctia viéc nay d6i v&i trdi tim, tAm tri va tinh thén cda ban. Ky co co’ thé
la mot nghi thirc, mot sy thé€ hién cda tinh yéu. Hay mang theo chi€c ban
chai d&n ba't cr noi nao ban di. Hay lam moi thi ban c6 th€ d€ cham séc cor
theé minh.

Nhi€u phu nr ¢6 cach s6ng chi d€ ton tai ma thdi. Ho nghi: “Né&u minh
c6 th€ giam dwoe 10kg... N&u minh khong bi cing théng... Né&u minh ngu
sdu hon vao buoi tdi... Néu minh tim ra tinh yéu ctia doi minh...” Ho chi
mudn ton tai ttr ngay nay qua ngay khac va khdng lam gi d€ gidp ban than
tao ra cudc sé6ng ma ho mo wére. Hay bit dau bing viéc chim séc co’ the va
nhiéu thir s€ thay doi. Ky co cor th€ s€ gilip ban kham pha ra phwong phap
lam dep m&i, tdp nhirng thdi quen mai, lam cho cac co’ tr¢ nén clrng cap va
nhan thiec 16 hon vé cor the’ nhw mdt tong the (toe ché” dd an uéng cho dén
trang di€m, dau toc). Trén hét, ky co la mdt liéu phap chira bénh. Da 1a mot
co’ quan nhay cdm, mdi t& bao déu lwu gitt nhirng ky rc vé cdc thwong ton
tre¢e ddy. Céc nghién cttu y khoa di chirtng minh ring c6 sy ton tai cia
mot loai ky trc khong nam trong céc t& bao than kinh ma ndm trong céc t&
bao binh thwong. Mdi & bao déu Ivu gitr nhirng ky trc vEé cdc sy kién, biét
cdm nh4n niém vui va ndi dau, va ching ciing phan tng v&i nhitng thay doi
trong tdm trang cta ching ta. Bac si ngwoi My Christiane Northrup ra't noi
ti€ng voi cac nghién clru trong linh viee nay. Ba giai thich, cac liéu phap
nhr mat-xa chaalng han, c¢6 th€ gidi phéng ciac t& bao khdi nhirng “vét
throng” nha't dinh. TAm gdi va ky co ciing c6 tdc dung trong tu.

Hiy chap nhan va biét on vi sitc khde, sic dep va tri tué clia ban, dong
thoi nd Iye d€ tré nén t6t hon mdi ngay.

CACH KY CO CO THE



Hay ky co toan bd co’ the’ véii mdt chi€c ban chai toan than trong vong
nim phit mdi ngay trwede khi tim, trede liic miic ¢ hay di ngli. Ban s& c6
cam giac ra't da ngira va néu ky co triede khi di ngt thi ban s€ thodi mai dén
mic chim vao gidc nga ngay, rii bd moi mét mdi va vat va clia ngay hom
do.

1. Hay ky co ngén chan va mong chan, sau d6 ky co ban chén, gét chan,
mét c4, bap chan, dau gdi va bip diii (co xung quanh), mdng, bung, nguc,
hai bén swon, nach, mat sau cta canh tay, vai. Cudi cling, hdy ky co ngén
tay (ddc biét 1a & bieu md) va ban tay, r'oi ky ti€p co va tai (khong nén ky
cQ qui manh).

2. X4 lai bang nwde (tdm bing voi hoa sen).

3. Sau dé, lai ky toan than bang c4ch dung khin tim lau kho, da ctia ban
s€ tda sang! Hay st dung nhirng dong tac hinh tron, manh mot chdt va dung
quén cic ngén chan. Hay tdp trung vao mdi phan co' the khi ban ky co, bit
dau tw cdc chi r'oi ti€n dan vao gitra, voi nhirng dong tac hinh tron.

4. Ty mat-xa bang diu (nta mudng canh 1 di ding cho toan bd co
theé).

BO DUNG CU CHAM SOC CO THE

Hay twy nhin minh thit k§ & trong gwong. Hay lvu y dén nhirng khu vye
c6 mo thura, da kho, v€t thim nam, nhirng vi tri bi gidn tinh mach. D6 déu
l1a nhtng da'u hi€u cho th@y c6 nhurng tap chit dang cw ngu trong t&" bao
cta ban. Cang it tap chat, ban s€ cang trd nén xinh dep, tw do va khoe
khodn hon. Nha tim clia ban nén 1a mot thdnh dwong ton the niém vui
thudn khié€t cua viéc 1am cho ban than tré nén dep hon va thoai mai hon.
Hiy don dep ti trong nha tim, loai bd dong 16n xdn gom cdc loai héa my
pham va thay thé& chiing bang:

— Mot chi€c ban chai cha't lwgng tdt, ¢6 tay cam dai voi 16ng ban chai
lam tw 16ng heo ring.

— Mot chiéc khin tim nhd, sgi tho.

— Mot cuc xa bong diu nhe.

— Mot chai dau goi diu nhe.

— Mot chi&c khin tdm d€ lau téc.



— Loai dau “dac biét” cua ban.

— Mot chai gia'm tdo.

— Mot céi to nho d€ pha gidm, hoa dau goi, chuan bi médt na hay ngadm
mong.

— Mot cdi lwoc gd.

DA SAN VO CAM

Céc loai kem tri da san vd cam (cellulite) thwong mai trén thi treong
ngay nay hau nhuw vo hiéu. Ngwoc lai, luyén tap, an uéng dieu do va nang
cao tinh than lai mang dén k&t qua ra't thuyét phuc. Hay an that nhi€u trai
cy va rau ct twoi. Hay trdnh céc loai thyc phdm cong nghiép, ch& bién sén
va thay vi udng reeoru bia thi hay chon nwéc loc (gan qua tai thi khong thé
dao thai chdt doc t6t). Ban ciing nén di bd khodng 45 phiit mdi ngay. Hay
ky co co’ th€ vao buoi sang va budi t6i. Tinh trang da san vo cam s€ giam
bdt ddng k€ sau sdu thdng nd lwc va kién tri.

Hay tuyén chién v&i tinh trang da sin vé cam bang cdch ngdm minh
vao trong mdt bon nwdc Am d€ thanh tay va ting cwong stec khode clia cac
mo. Hiy udng tra néng trude khi tim d€ kich thich qua trinh gidi doc. Ban
khong céan phai theo m6t ché” dd an udng kham khd, chi cén loai trir mot s6
thirc pham nhat dinh nhuw thit dd, bot mi trang, thitc #n nhiéu dwong, reou
bia, gia vi, thirc dn chién rdn qua main, caffeine va tuyét doi khong hut
thud'c 14.

RUA MAT VA RUA MUI

Ban c6 biét nguoi phrong Pong rat thich rira mét va rira mili khong?

6} Nhat Ban, c6 mot hom t6i di thw gian tai mét nha tdm sudi nuwdc
néng do mot phu nr 1on tuGi diéu hanh. Khi t6i ra khéi sudi nwde néng, ba
hoi t6i lidu tdi c6 mudn rira méat that sach khong. Nhin thiy tdi tron mét
ngac nhién, ba khéng cho toi trd 1o ma di 18y mot cdi chiu rira mét 1om va
mot cdi chao dung nwdc sudi am Am. Ba d0 nwdc vao chiu va bao toi dp
mit vao d6, m& mit ra roi xoay trong mét, mic du s& hoi nhirc. Ba bio
dam v&i t6i, sau hai d€n ba I'dn thay nwdre, toi s€ khdng con thd’y nhirc nira.



T6i 1am nhw nguwdi chd nha tim néi, c& ging mé to méit va nin thé
trong vong 30 gidy mdi I'An nhw thé&". Ky la thay, khi t0i ngang d4u 1én, toi
cdm thay minh ¢6 th€ nhin rd hon, d6i mét tré nén khde khodn va khong
khi di qua mdii toi trong lanh hon bao gio’ hét!

Sau nay tdi m&i bi€t, diy 1la mot hoat dong rat phd bién, dic biét l1a &
céc ni ¢d Viét Nam, nhitng ngwdi ma d6i véi ho, su sach s& clia co the gin
két chat ché vdi sy thuédn khiét cia tim h'on.

TAM BON BPE THANH TAY

Nhw t6i da ndi, trong truyén thdng cia Thién tong, lam sach co’ the va
lam sach tim hon hoan todn gidng nhau va 1a mot. O ThS Nhi Ky, c6
nhitng thanh dwong H6i gido c6 nha tim cong cong, noi cling dwoc xem 13
mot chdn thiéng liéng v&i ki€n tric dang d€ chiém ngwong. Ban cd the
chon thdi di€m & nha mot minh d€ tim bdn. D6 1a mot trong nhitng dip
hi&¢m hoi ma céc gidc quan ctia ban k&t ho'p cing nhau. TAm bdn 13 mot trai
nghiém v gid, gitp thanh tay co’ th€ va tdim h'on, dwa sy chd y cta ban tr¢
Ve v&i ndi tai clia ban than. Tdm bdn ra't can thiét cho strc khde. Hoat dong
nay kich thich sy lru thong mau va gidp loai bd ddc chat. Ra m6 hoi 1a mot
phan thigt y&u cta viéc tim bon.

Sau mot bira dn no, hdy udng mot tich tra O Long, ng'di vao bon tim
v&i nwde that néng, sau d6 nam dai ra that thodi mai d€ bit dau loai bd cic
ddc cha't qua 16 chin 16ng trong qué trinh ra m6 hoi.

Céc t& bao da chét c6 the dwoc loai bd bang cich ky co ngay trede khi
tdm, vi vay diing xa bdng khong that sy can thiét, ngoai trit nhitng bd phan
co’ the ra md hoi nhidu nhat. Hay nghe nhac khi tim, nhitng giai diéu ém 2
s€ giap bd ndo ti€t ra mot loai hormone t€n 1a ACTH (adrenocorticotropic
hormone), dwgc bi€t dé€n voi tic dung thw gidn, lam tinh than thodi mai.

Sau khi tim bon v&i nede that néng, hiy xa lai bang nwdc lanh — mot
thd vui tuyét véi. Khi nwde lanh tiép xdc v&i lan da vira tim nwée néng,
cdc mach mau s€ co lai va tim cda ban sé dwoe gidi phong khdi ap lyec.
Théan nhiét ctia con ngwoi c6 tinh tap trung va khé thoat ra ngoai, giong nhw
mot cédi bdy. Sy chuyén ddi tir trang thdi néng sang trang thdi lanh hogc
nguoc lai gitip ban diéu chinh nhiét d§ co the bang cach 1am co gidn cic



mach mdau c6 trong da. Sy lwu thong méau sé duoe kich thich, gidp cac co
quan trong y&u trong co the' loai bd cha't thai va doc td hiéu qua hon.

Hay tan hudng cdm gidc khi 1an da ban tiép xdc v&i nwdce, ling nghe
am thanh dwoc tao ra toe d6. Trong van héa cia nguoi Trung Qudc, nwde
chinh 1a m6t the€ cta khi, ndang lwgng thi€t y&u cta vi tru. Hay uéng that
nhiéu nude, va nhé udng mot ly nwedre 'm thit to ¢ vat vai giot chanh mdi
khi thirc didy. Khoe manh khong chi 1a khdng bi bénh tit, ma con la cé sirc
song va st dung strc song dé nira. Mot con ngwdi can bang, khde manh s&
tim thdy y nghia, ndng lwong va dong lgc trong cudc s6ng ctia minh.
Ching ta can nang lwgng thi€t y&u cling nhiéu nhw céan thirc an vdy. Hay
can than, ding coi strc khde the chit la cai dich cudi cling; diéu quan trong
la hay gitr minh khde manh d€ lam viéc va séng v&i niém vui cling nhw sy
thda man. Nhiéu ngwoi da khong danh gia ding tAm quan trong cda viéc
tdm rita. N&u ban mudn c6 sirc khde t6t, nhat dinh ban phai tim ra hang
ngdy. Tam rira kich thich sy trao ddi chat va 1am diu cdc co bap bj ciing
ctrng. N6 dwore coi 1a mét hoat dong thiéng liéng & Nhat Ban va Han Qudc,
nhitng noi ¢ rat it nguoi di nglh ma khong thyc hién nghi thitc tim rira
tredre. Pay 1a 1y do gidi thich tai sao ho lai ¢6 stec khde tuyét voi dé€n nhw
vay.



Thé Duc Ma Khong Can Phong Tap

TAO LAP CHE PO TAP LUYEN CHO RIENG BAN

Ban khong cin mdt chwong trinh tip luyén ha khic, chit ché d€ bit dau
tap thé duc hay yoga.

Viéc tip cdi gi, khi nao thi tip tiy thudc vao co’ the ban, tinh trang strc
khoe cuia ban. Chi ¢6 ban mdi biét diéu gi 1a t6t nha't cho co’ th€ minh.

Hay doc cac tap chi, sach bdo vé th€ duc; ndéi chuyén v&i cac chuyén
gia; tham gia cdac 1op hoc thir thudc da moi the loai va cudi cung tao ra
chrong trinh phit hop v&i minh nhat. Bon budi tdp kéo dai mot gio mdi
tuan 1a mirc trung binh hoan hao nhat. Hiy dam bao la ban cé cdc bai tap
luén phién gitra cac budi tap trong nha, ngoai troi va trong nwoc.

Cudc song dwoe dinh nghia b&i nhirng chuyén dong va thang tram. Ta't
ca ching ta déu c¢in c6 s déo dai d€ luén cam tha’y khde manh. Cay liéu
bi€t u6n minh d€ ton tai trede gié bao, nén du trong hoan canh nao thi loai
ciy nay van twoi dep.

C4ch sdng clia chiing ta ngay nay da tré nén thu dong d&n ndi mot s&
co’ bip clia con ngudi khong dwoc van ddng ding cach. Céc doc to ctr the
tich liiy va don &, din d&n sy nhiém doc tir bén trong. Cac co’ bip c6 mot
chitc niing thiét y&u. Khi d€ co’ bip van dong, chiing ta dang d€ cho chiing
tr boc 10 vé dep tw nhién ctia minh. Mt co’ th€ v&i co bip hoat dong hop
Iy sé lan tda strc sdng ngay ca khi dang nghi ngoi. Tw thé& thealng ding,
khong van veo; chuyén dong duyén dang va ty tin; c chi manh mé, qua
quy€t. Mot co’ the hoat ddng t6t va dwgc cham soc tdt s€ gitr dwore nhirng
pham cha't nay cho dén tan khi ban gia di. Viéc cham séc co’ the mdt cach
sang sudt doi hdi con ngwoi phai trau d'6i va rén luyén. Chiing ta phai luyén
tap cdc ning lyc tinh than 14n th€ chi't song song v&i nhau.

Tam tri va tinh than khong phdi cdnh cira duy nhdt din dén sy khai
sang, ma co th€ ciing c6 con dwong cia riéng né. Trong hanh trinh dat dén
s hoan hao, ching ta hoc dwgrc ra't nhi€u vé chinh minh. Hanh trinh nay la
mot trong nhirng nén tang cua tri€t 1y phwong Pong. Hay tap the€ duc de
gitr cho co’ th€' ludn twoi tré va khde manh. Cac bai tap the duc s€ gilip giam



bt s phién ndo, cai thién vé ngoai va tang ceong kha nang kiém ché’ ctia
ban. Tap th€ duc nén 14 mot phan cia cude sdng hing ngiy, cling nhw nd'u
an hay chai rang vay.

MBQi Tan van dong céc co bip, chiing ta dang rén ching d€ trd nén manh
mé& hon. Khong van dong 12 nguyén nhan khién co bip bj teo tép, dan dén
ching béo phi va tram cam. Cha't lwong ctia cudc song phu thudc vao sy
quan tadm cua ching ta d&€n hoat dong, suy nghi va lga chon cta ban than.
Nhirng thr ching ta quan tdm s€ dwgrc cham chit va phat trién.

Hiy c& ging “cam nhan” bd ndo cta ban bing d6i chan. Viéc choi the
thao s€ gidp ban “ti€éu héa” nhirng suy nghi ciia minh.

Co th€ ctia ban s€ dwgc thirc tinh va di€u twong tw cling xdy ra voi tim
tri, tinh than. Ban s€ thd’y ban than nay ra nhirng y ted'ng méi la nha't trong
ldc tip th€ duc. Pung tip th€ thao hay yoga chi vé&i muc tiéu l1a gidm cén.
Hay tim sy vui long khi tdp, giong nhw mot dira tré chay trén bai bién. Hay
tim ki€m nhirng cdm gidc hai long nhat, tim ki€m ning lwong ma viéc
luyén tdp mang lai. Nhirng ngwoi tdp the duc thwong xuyén thwong it cang
theamg hon, cling nhw gap it vin d€ hon ngwoi khong chiu tdp luyén. Thian
thai cda ho ciling trong tich cyc hon.

Dic biét, yoga gitp ting cuong sic dep, hon nira khdng chi sic dep bén
ngoai. Yoga tao ra mot thir dnh sang, sy tw tin va mot vang hao quang dic
biét.

Hay nudi dwong ngudn tai nguyén song bén trong ban. Khi ban cam
tha’y thodi mai, ban s€ lam viéc t6t hon ma khong lang phi nang lwong mot
cich khong can thiét. Hiy c¢d ging ndi 16ng nhitng mdi rang budc cing
thdng khién ban cam tha'y cing cng va phd phac. Day la diéu khong thé
khong 1am né&u ban that sy muén hi€u va giai phong ban than.

Yoga thic day strc khde ctia con nguoi. Yoga kich hoat nang lwong,
ting cudng sy tip trung va cdi thién kha ning cin bang. Ban nén tip luyén
yoga thwong xuyén va phéan thwdng cling ra't hdu hinh. Chi ¢in 15 phiit tap
luyén yoga tap trung mdi ngdy, ban s& ¢6 mot cudc sdng nhiéu niém vui
hon.

Sw cang thflng/céng cing Ve th€ chat 1an tinh than khiénh ngudn du tri
niang lwong clia ching ta bj bao mon. Mdi T4n ban tip yoga, hdy tin hudng
cam gidc va nang leong dwoc gidi phong. Hay xua tan nhirng suy nghi



phién ndo va tap trung vao an lwot ting bd phan co the. Khi ngung tap,
ching ta thdm chi s€ con cam nhan r6 hon lgii ich né mang lai.

Mot nguoi tdp yoga s€ chuyén tai thdng diép cua toan th€ vil tru va
chuyén héa né thanh ning lwong tich cyc. Hay danh thirc ngudn ning
legng ngam trong chinh co’ the€ ciia ban. Hay thanh loc ngudn nang lwong
d6 va tip trung sirc manh tinh than. Ban s€ nhéin vé tri thirc va sy thong tué,
danh bai nhirng xu hwdng tiéu cye thudéec moi th€ loai va lam cho ban than
¢ vé ngoai tich cyc hon. Hay tham gia vao cac 1op yoga danh cho nguoi
mé&i bat dau trong vai thang hodc vai nim. Ban s& so'm thuc hién dworc cic
dong tac d6 ngay tai nha. Tat cd nhirng gi ban can 1a mot tdim tham/chi€u,
mot tAm gwong dai va mot vai ban nhac ém diu d€ tao ra khong gian ctia
riéng minh, mot thé gidi ma chi c¢6 ban & trong d6. Ban sé cdm nhan mét
khong gian hoan toan khac biét véi phén con lai cia thé gidi, tham chi vé
ngoai cua ban ciing sé thay d6i. Thwong thi sau mdt vai tuan tip yoga,
nhirng thr ma ban twdng chung khong bao gior 1am dworc thi ban sé lam
dworc, chging han nhw hoc choi m6t nhac cu méi hay hoc néi mot thir ti€ng
moi.

REN LUYEN

Co th€ cia ban 1a kho chira ki€n thirc va cac ky thuat. Ban ¢6 nhé nghi
thiee Tra dao voi trong tm 1a hoc héi cac hinh thirc khong? Thong qua rén
luyén, ngwoi thye hién s€ dwgc giai phong khoi nhirng lac thd vat chat va
dat dén trang thai binh yén hoan hdo. Ching ta ciing phai thwong xuyén
danh thoi gian cda minh d€ thién dinh, doc siach, nghe nhac hodc di bd.
Nhirng cach rén luyén nay nén dworc thye hién mot cach ty giac, voi niém
vui va long tin twdng.

O phrrong Tay, “rén luyén” gén 1ién v&i ha khic, nd lyc va chiu dung.
O chau A, “rén luyén” dworc hi€u la tin vao mot diéu gi dé cé loii cho co
th€, tm tri va tinh than. Nhitng thién tai trong thoi ky Phuc hwng tai chau
Au da st dung nhiéu bai tap 1ip di lip lai d€kha niing hoi hoa va diéu khic
cta ho duwoc thang hoa, dat d€n nhitng dinh cao sdng tao mdi, dé cao vin
héa cta “tri tu€¢ va doi tay”.

Bit chudc va mo phdng 1a hai viée rat quan trong khi ching ta mudn
hoc mot kj nang m&i d€ dé€n mot ngay nao do, ky ning madi s€ tré thanh



ban cha't ciia ching ta. Ching ta khong con sao chép ma s€ thwc hién cac ky
nang dé mot cach ty nhién. Bﬁng céach ren luyén vi cdi dep, ching ta s€ tim
ra hang nghin cdch d€’ lam cho ban than tr& nén hoan hao va c6 strc lan tda
hon.

Néam phiit rén luyén tp trung cé the mang lai két qua tdt hon 45 phut
thirc hién qua loa. Khi ching ta biét dwoe sirc manh cia viéc rén luyén,
ching ta sé hi€u lgi ich cia né day dd hon. Hay ddt ra cic muc tiéu va
thach thirc nhd danh riéng cho minh, nhw: an it, thirc diy ldc binh minh,
tdm nuwdc lanh. Ban nén bién chiing thanh phong céch sdng ctia minh. Ban
s€ tr& nén virng vang va khdée manh hon d€ lam nhtrng viéc quan trong.
Anh sing diu dang, sy binh yén va thanh thin cta bubi sang sém s& gép
phéan bién cac hoat dong rén luyén kho hanh thanh nhirng nghi thirc trang
trong.

LUYEN TAP SU HOAN HAO

Hoan hdo khong phdi la lam nhigng viéc phi thwong, ma lam nhigng
viéc binh thiwong thdt tot.

— Ngan ngtr Nhat Ban

Hay gat bd sy nham chdn bang cich bi¢h nhitng cong viéc binh thwong
thanh cdc nghi thitc. Ban c¢6 thé hoan thanh moi thit, ngay ca viéc nha, bang
sy tinh &

Hay chon mot cong viéc ma ban lam mot minh, chg’lng han nhw lau nha,
cha rra n'0i niéu xoong chio, di bd trong ring, tim hay tap thé duc. Hay c&
ging tip trung vao hoat dong d6 d&n mirc quén di tit cd nhirng thir khéc,
tan tAm thyc hién tir Iic bit dau cho d&n khi hoan thanh. Pung voi va, cling
dung nghi d&n nhirng thir khac. Chi can nghi dén viéc ban dang lam, & day
va ngay bay gio. Hay tdi kham phd sy phong phui von c6 trong nhitng hoat
dong hay cit chi da tré thanh mot phan trong cudc sdng hiang ngay ctia ban
va mang chuing tré lai v&i cdm gidc teoi moi, ddy dam mé nhw khi thyc
hién chung [an dau tién.

Hay tap cach danh toan bo sy tap trung cho moi viéc minh lam. Ban céan
khong ngung nd lyc d€ tw vwegt qua ban than, d€ 1am moi viéc tdt hon
trede. Hay lwu tAm d&n moi thi ban cham vao. Hay hoan thanh viéc tim



rira vao budi sang nhw th€ d6 1a mdt bai tdp dac biét, voi sw nang niu va trat
tw ro rang. Ching ta ludn ¢6 nhiéu thr d€ hoc thém...

Cé4c bd phim do dao dién ngwdi Nhiat Bin Ozu thyc hién s& chi cho
ching ta cdch d€ ton trong mdi hoat ddng, cong viéc ma ban than dang 1am,
du ching cé vé khong quan trong. Khi cdc nhan vat trong phim ctia Ozu
thie hién mdt hanh ddng, du d6 chi 1a hanh dong binh thwong, ho hoan toan
chim d&m vao dong tdc, 1 néi ctia minh. Cudc sdng ctia ho luén dong day
y nghia v moi hoat dong hing ngiy déu dwore nhin nhin ciing nhw trii
nghiém nhr mot biéu hién cua sy hai hoa. Co’ th€ dwoc coi la mdt thye the
doc lap.

Céch t6t nha't @€ ddm bao moi ctr chi hang ngay ciia ban dwoc linh hoat
va troi chay la chi s& hiru nhirng thir dep d€ va hiru dung. D6 1a ngudn goc
tao nén sy duyén dang cua ching ta. Hay hanh dong that cham rai va duyén
dang, nhwng ciing dwng quén tidp luyén tinh nhanh nhen. Hay budc vao
tirng khoanh khic nhrr mot cor hoi dan ban d&n v&i nhitng kham ph4 mdi.



AN IT HON, NHUNG HOP LY HON

An Qué Nhiéu

MOI LAN TANG CAN, CHUNG TA PANG CHET DAN PI
MOT IT

Moéi lan ting can la chiing ta dang chét dan di mot it. Chiing ta quay
lwng lai voii sw thanh lich, duyén ddng, niém vui, voc ddng thanh mdnh, ké
cd ngoai hinh chén thwce nhdt ciia minh. Chiing ta tw minh ddnh mdt sic
khée. Viéc tang cdn qud nhiéu han ché chiec ndang ciia nhitng co’ quan thiét
yéu nhdt (trdi tim, thdn va gan), dong thoi han ché khd ndng di chuyén, lam
co thé mdt ddng, bwoc chdn tro nén ndng né, khién chiing ta khé ma ndng
dong. Tang cdn dong nghia voi viéc noi loi tam biét nhirng niém vui cia
cudc song, hity hoqi vé ngoai va ldo hoa trwoc tuoi. Gidm cdn chinh la dé
tré hoa, dé’ co lai hinh bong tuoi tré, dé’ dwoc sinh ra trong niém vui song
mot lan nira.

— Bai bdo trén mot tap chi phu nr, ndm 1948

Strc khoe ludn di cing nhéin thirc. Chiing ta song trong mot xa hoi ¢
qud nhiéu thir d€ an va béo phi 1a mét va'n dé€ ngay cang pho bi€n. Béo phi
la mot van nan cua théi tiéu dung thai qua, 1a két qua tich liy t sy thda
man nha't thoi cla cdc gidc quan va thiee dn. Ching ta ludn mudn cé nhiéu
hon, bat k& thir gi va moi lic, moi noi. Piéu d6 dan dén sy céng thf;ing,
nguyén nhan gy tr vong chinh tai cac nwdc phwong Tay. Tri€u chirng
chinh cta cang thang gén 1ién v&i sy sai [Am trong nhan thitc vé ban than
clia con ngwoi.

Cai ching ta can chtra khong phai 1a bénh, ma la con nguoi.



Qua nhiéu hay qua it, qua sm hay qua mudn, td't cd déu la nhirng nhan
0" dAn d&n bénh tat. D€ dat dwoc sy cin bing mang tinh ty nhién, ching ta
can phai loai trir nhitng cha't ddc gy hai cho th€ cha't 1an tinh than.

TU TIN — CACH DUY NHAT PE TRO NEN THANH MANH

Khong phai la ch'ong, ciling ch:aalng phdi con cdi hay ban be, m&i quan hé
gan glii nha't ctia mot phy nv chinh 1a m&i quan hé véi co the€ chia ¢b &y. Sy
ton tai, cdm xdc, kha nang cho di va chim s6c nhitng ngwoi khac cia
ngwoi phu nit phu thudc vao co th€. Néu cor the€ ctia ngwoi phu niv khdng
hoat dong t6t, thi chic chén 1a nhitng viéc khdc cling khong thé dién ra nhw
y. Gidm can s€ la chuyén bat kha thi n€u chiing ta khdng cing cd su ty tin
cia minh bang 1.001 cich don gian. An kiéng 12 mot triet Iy, mot ban th&
tri tué. Song tdt co nghia 1a tim ki€m y nghia von c6 trong mdi khodnh
khéic clia cudc sdng va #n it di chinh 12 mot trong nhitng céch quan trong
nha't d& don gidn hda cudc sdng cla ban.

Nhirng goi ¥ sau day chi nén dwgre thye hién n€u ban khong c6 van dé
dac biét nao veé sirc khde. Ban khdong nén dung nhirng cach nay d€ thay thé&
loi khuyén cua bac si. Ching chi 1a nhitng thir nghiém va kinh nghiém da
dwoc chitng minh ciia riéng t6i. T6i tin rang, khong hé c6 mot phwong phap
an kiéng nao thich hop cho td't cd moi ngwoi. Ky thudt giam can duy nhat
c6 th€ ap dung trong moi treong hop d6 chinh 1a loai bd moi suy nghi tiéu
cuc. Ching ta khong the c6 sirc khde t6t va hwdng vEé twong lai voi sw tich
cuc n€u nhw khong bi€t yéu thwong hay vui vé 1a gi.

CO THE NHE NHANG HON, CUOC SONG CUNG NHE
NHANG HON

Can bénh toi té nhat la tw coi nhe chinh co thé cia minh.
— Montaigne
Hay cham séc co thé€ ctia ban. Hay di ra ngoai va van dong. Hay doi dai
ban than bang cich tim rira trong hrong hoa thom va mic nhitng bo quan
do to't, thodi mdi. Hay kham pha ni€m vui don gian, tuyét voi caa viéc di
chuyén, van minh, di by, nhay mda... Hay tdn hwdng hanh trinh d¢€ dat dén
mot cudc sdng cin bang hon. Viée gidi phéng ban than doi hdi ban phai ren
luyén. D€ ¢6 ddng chuan, hdy #n uéng hop 1y. NO lwc gitr gin voc ddng



cung v&i k&t qua ma nd lwc d6 mang lai s gidp ban cam thdy hai long
ngoai strc twdng twong.

Mot ch& @6 dn udng t0i t& sé dan d&n nhirng hé qua nghiém trong, tiéu
hao ning lwgng cia ching ta tieng chit mot.

Hay #n nhitng bita in nhe nhang d€ c6 cudc song lau bén hon. An it 1a
nguyén tic vang cta toi. N&u ban khong ton trong nguyén tic nay, co the
cta ban s& gap kho khién trong viéc ti€u hda, ngay cd voi nhirng loai thirc an
c6 chat lwong hdo hang nhat. Thirc dn c6 gid tri dinh dwong thap sé dan
dén sy thi€u hut nang lwgng, lam ban phai gap bac si nhiéu hon va nap
nhiéu loai thudc hon vao co th€. Viéc hoc hanh cta ban s€ tr& nén kém
hiéu qua, dau 6c tri tré, khi€n cho cudc s6ng va sy nghi€p khé ma vién
min. Thic dn qud gidu dinh dudng lai bit co' the phai lam viéc lién tuc d&
tiéu hoa. Trong khi dd, thirc an khong lanh manh khi€n ban c6 nhiéu nguy
co’ gdp phai cac van dé€ veé sic khoe nhw bénh tim mach, thap khop va cac
loai ung thw. Vi vay, hay can than d€ gitp co’ the tranh khoi bénh tat.

TAM BIET CHAT BEO

Khi mang trén minh can ning dw thwa, dau g6, hong va cot song cua
ban s€ phai lam viéc va't va hon. Can ndng dw thta cling s€ pha vo hé
thong di€u chinh lwgng chat béo va dwong ma co th€ nap vao, va trong
mot s6 trwong hop s& din dén bénh ti€u dwong type 2 va ham lwong
cholesterol trong mau tang cao. Moi ngwoi trong s€ phat phi khi ho cé qua
nhidu mé so v&i cor bidp. Rén luyén céc co bip ciling chinh cich d& dot
chdy lwong mo thwa trong co’ the.

Trong qué khit, m& trong co' th€ nguwdi 1a d€ du trit nham ton tai qua
nhirng giai doan khé khan cua nam, cho' cho dén khi Trai dat c6 the tiép
cung ci’p cdi an cho con nguoi. Ngay nay, ngwoi dan & cac nwdc phwong
T4y an qua nhiéu thirc an kém cha't lwgng.

Hay gidm mo va tam biét nhirng con dau ntra dau, dau lueng, mét mdi
va lanh dam. An it s& gitip ban git gin dwong tiéu héa, thic ddy viéc dot
chdy niang lwong va loai bd chat thdi. Chong lai ham mudn chinh la cich
gidi phong tdt nha't cho ban than.



Bita An: Pon Gidn Ma Cha't Lwong

MOT CAI CHEN BANG GO

Mot s6 nguoi van gitt dwge stec khde khi da 1dn tudi 1a nho théi quen
an udng ctia ho. Nguoi sdng & vung ndi Himalaya an com v&i hai dén ba
con ca nwdng trén ltra va rau tr vieon nha. Tai Trung Qud'c, nhirng 6ng cu,
ba cu sdng trén tram tudi chi can ding bira v&i chdo ndu tir gao nghién,
thém mot it rau xao trong chdo la du.

Hiang ngay, tdi diing bira trong mot céi chén bang gb tot. Cdi chén nay
da d€ chira lwgng thirc an phu hop v&i th€ hinh va th€ cha't cha toi (hay
nh&, kich ¢& clia da day liic binh thuong s& tirong dwong v&i ndim dam cia
ban). Céi chén ctia t6i gitp toi gidi han nhirng lwa chon: mot chiit gao, mét
mudng rau xanh, mot ldt cd nho (hodc trirng, hodc diu phu), ném thém mot
chit hat me, rau thom va gia vi; mOt mon canh néng vao mua dong hodc
mot it salad trdon vao mua he.

Ngoai nhitng dip dic biét, ngwoi phwong Dong thweong an mot chén
com, canh hodc my trong btra dn thong thwong.

Pdi v&i nhirng nha hién tri€t phwong Pong, nhitng ngwoi ludn theo
dudi cich song bang dao dirc va 1y twdng, cdi chén bing gd twong trung
cho sy ngheo khd va tinh ti€t kiém. N6 1a 1o tuyén bd ngdm veé sy doi
nghich v&i tinh chd't dw da va thwra mira cda xa hoi phwong Tay, von dat
dwoc voi céi gid phai trd 1a cudc sdng bi khai thac dé€n cung kiét cia hang
trieu dong loai khac.

AN DUYEN DANG, TRONG MOT MOI TRUONG TOT

Khi mot mén #n dwoc nd'u that ngon va trinh bay dep mit, dwoc dit
trong mot bdi canh dep thi chiing ta khong ¢an an that nhi€éu méi cam thay
thda man. Chi vai mi€ng la da. Cha't lwong dwoc tao nén theo rd't nhiéu
cach khac nhau.

S6ng mdt dovi vién man ¢6 nghia la tim ki€m y nghia trong tirng khodnh
khéc. Né&u ban in uéng trong mot mdi treong toi té€, ban s€ bu lai cho con



khét céi dep ctia minh bang cach in that nhiéu. Hiy dn mic dang hoang cho
btra td'i (hodc bira trira, bira sang), méc nhirng bé quén do twoi mdi, chai va
chinh lai dau téc cho gon gang. Ban s€ cam thdy thodi mai hon va an it
hon. Hiy c& ging phuc vu bira dn c6 tinh thAim my cang cao cang t5t, ding
4n voi dn vang & mot géc bép! Hay tranh céc loai dia va dao nia lam bing
gid’y hodc nhya. Ban nén loai bo chiing khoi ban dn va cudc séng cua ban
s€ tré nén twoi dep hon ngay 14p tiec. Cac thé hé tredc day cua ngwoi Nhat
khong dung gi ngoai cdc loai chén bét 1am tr gd'm tha cong, gb hodc gb son
mai. Toi cho ring day 1a 1y do tai sao ngwdi Nhat lai cah than khi phuc vu
nhirng moén an tw cic loai rau ci khiém tdn nhat voi sy tinh t& ¢6 mot
khong hai. Twr Thé chién thir hai va sy phat trién cua dai cong nghiép, tré
em da 1on 1én cling nhirng d6 vat 1am tw nhya va khong hé phan biét noi
gitra nhirng chat liéu “tam thwong” va chat liéu “quy”. Nhya khong nén
dung & bat ctr dau, ngoai tree bén trong td lanh. Piéu nay dwong nhw khong
quan trong, chi 1a nhirng chi tiét 14t vat vo nghia, nhwng that sy lai khién
cudc sdng cha chiing ta phong phi hon, dong thdi nhic nhé ching ta ring
cudc sdng hing ngiy nén mang lai cing nhiéu niém vui cang t6t. Cam gidc
no phu thudc vao chat lwong thwe pham chiing ta an, chir khong phai s6
legng. Bén canh d6, chat lwong ciia moi treong, cia cudc sdng ndi tai
cling ra't quan trong.

Ngudi ta néi ring ngudi Essenes (mot nhanh ngudi Do Théi cw trd trén
sa mac c6 187 sd'ng khd hanh) thwong tim trede mdi bira #n r'oi ng6i dn vai
nhau trong nhirng nha nguyén nhd, v&i quan do la nhirng bd dung cho nghi
1. Ho chi ty 14y @6 #n mot TAn roi 4n trong nhitng cdi chén nhd.

Hay phuc vu khach cdc mén an lam tr nhirng ngon mang tay ngon nhat,
ca nwong va banh mi nguyén hat m&i nwdng tw 10, cling véi pho mat da
tredng thanh. Sé chéng ai phan doi sy don gian cua mot btra an nhw vay.
Ching ta da gan nhw quén sach nhtrng gi tao nén mdt btra dn lanh manh.
Chung ta trang tri cho cac mon an thét cau ky, nhueng lam nhw thé chaalng
khac nao 16t bd va cwdp di hwong vi tw nhién cta thic pham.

Theo quan di€m cua toi, ching ta nén thyc hanh phwong phap vé sinh
an udng do mot nhém ton gido t€n la Gido hdoi Co doc Phuc Lam (The
Seventh-Day Adventists) d€ xua't. Tin ngwong ciia ho cA'm viéc ti€u thu cac
loai thirc dn da qua x& 1y hdéa hoc. Moi thit phai hiru co' 100%. D6 1a chwra



néi dén viéc ¢o ra't it ngwoi bi bénh tat trong cac cong dong Cor ddc Phuc
Lam.

Twong tw, gido phdi Shaker '® ton siing sy xa xi cuc pham clia nhitng
btra dn lam tw cac nguyén liéu twoi ngon nhat, ty cung tw cAp va khong st
dung ba't ky gia vi gi ngoai cac loai rau thom — mot triét 1y ra't gan voi trao
lrru tAn 4m thuce (nouvelle cuisine) 4.

AN THAT CHAM, THAT TINH TE

Viéc d&m lwong calorie, bd déi ban than va mua nhirng loai “thyc pham
chitc niing” dit tién hoan toan khong can thiét — tit cd déu 1a triéu ching
cta hoi chirng rdi loan 4m anh cwdng ché’. Thay vao do, chiing ta nén thyc
hanh chinh ni€m, chd y d€n suy nghi va cdm nhén cia ban than.

An udng lanh manh cé nghia la an that cham, that tinh t&’, the’ hién sy
ton trong v&i thye pham va co th€ cia ching ta. Ki€m soat cach an ciling la
phwong phdp d€ ki€m soat can nang. Hay hit thé tredc khi nu6t. Hay thé
ra nhing 4p lgc va ciang thaalng. Viéc an chadm va tan hwdng thirc an luén
song hanh cung nhau.

Tbi s& tém tit khau phan in udng hing ngay cia t6i nhw sau: ba nim
rau, hai mi€ng trai cdy, sau phan thyc pham chinh (banh mi, com hogdc mi
Y), mot lwong nhd chi't dam (cd, dau phu, trirng hodc thit), thém mét nim
d4u (ddu xanh, du ling, ddu Ha Lan) hai tuAn mdi I4n. Nhr mot nguyén
tic chung, 200g gao, banh mi hodc mi Y va 100g chat dam (c4, thit hosic
dau phu) va rau cut la dia. Bira dn ciia mdt cd nhan khong nén c6 dung leong
16n hon mot ndm tay hay mot trdi bwdi ddng vira vira. Thanh phan chinh
ctia ch&” dd dn udng nén lam tw cac loai thirc pham cé ngudn gbc thyc vat:
rau cu va trdi cdy, ngili cdc nguyén hat va ngil c6c chwa tinh ch€’, cic loai
hat, dau két hop v&i chi mot it thit va ca.

V&i mot vai nguyén tic don gian nay, ban sé ton it thdi gian hon d¢
chuén bj va nau in, ngoai trir mdt s& dip dic biét va nhitng ky nghi hing
nam.

Trong van héa cd cia ngwoi Nhat, nha b&p la mdt khéng gian linh
thiéng, danh riéng cho viéc chuan bj thirc an, dwge thiét k& d€ thic day sy
thidng hoa vé tinh thdn. Ngwoi Nhat xem btra dn l1a nguén gbc cua cudc
song twoi dep va tw twdng. ThAm chi mdi ngay, thir duy nha't ma ho in d€



cam thdy no bung chi 1a com, thwong dwgc ding vao cudi mdi bira in.
Ph4n con lai, mdi miéng thirc #n déu dwore tAn hwdng va nha'm nhap tirng
chit mot bing d4u diia, trong sy nhan thirc ring cam gidc that sy vé cdi
ngon va nhan thiec vE ti do that sw chi ¢ the’ dé€n khi ngwoi ta da trai qua
st kho hanh nhat dinh.

DUNG CU NHA BEP

Chiing ta khong chi ty nudi dedng minh bang viée &n udng. Viéc chuin
bi nguyén li€u va ndu &n, trinh bay mén an, chao mung ban b¢ ciing nhw
gia dinh chia sé bwra dn cung minh ciing chinh 1a cdch d€ ching ta nudi
dwong tdm h'on. Hay trn trong cdm gidc hai long 1o lao dén tw viéc chui
rira sach, thai va hap chin rau ci. Hiy chon nhitng dung cu co’ ban htru
dung nha't, gitr cho nha b&p sach khong ti v€t va gidi phong tri twdng twong
ciia minh.

B0 dung cu co ban cua t6i

— M6t con dao tdt, sic bén;

— Mot cdi thot;

— M0t cai ca dung d€ dinh lwgng, lai vira ¢6 th€ st dung lam t6 dyng
nwdc xo0t;

— Mot cai khay nwdng nho;

— MO0t cai n'0i nhd d€ nd'u com va ham thit;

— Mot céi xanh chdo va mot cdi gid hap dan bing tre;

— Mot céi sang;

— Mot cai ban mai/thai da nang;

— Ba cdi chdo c6 th€ x€p chong 1én nhau va ¢6 tay cam thdo roi dworc;

— Ba cdi td dung d¢€ trdn that nhe;

— Mot t4 khiin mau tring;

— Mot cay kéo dung trong nha bép;

— Mot cai khay lam banh;

— MGt cai khuon 1am banh;

— Xéng na'u dn, mudi.



Hay d€ ta't ca cac dung cu nay trén mot cai ké ngay phia trén bon ria
tay ctia nha b&p, nhw the’ moi thit déu nim trong tAm tay ban khi ndu
nwdng. Hay tranh viéc phai chay t&i chay lui khdng céan thi€t va don dep
lién tuc trong qua trinh lam b&p. Nha b&p ctia ban phai sach sé va gon gang
triedre khi ban ng'di an.



An D€ Giai Poc: Mét Vai Goii Y Va Nhic Nhé

LAM SACH RUOT

H6i thé” ky XIX, cdc bac si thwong chi dinh lam thd thuédt “thut ria”
(lavage) cho bénh nhan trwd'c khi thye hién bat ky liéu phdp chtra tri nao.
Nguwoi ta dd nhao bang truyén thong nay trong nhiéu nidm, nhweng dé€n gan
day khoa hoc bit d4u tim hiél lai nhitng phwrong phdp nhw viy, v&i nhitng
hinh thiec hién dai hon. Sy khéc biét duy nha't d6 1a ngay nay, ching dwoc
thie hién tai cic co s& lam dep, nhw mot phan cia ché” d6 cham séc strc
khde mang tinh ngén ngtra hoac d€ di€u tri tham my (d€ giam can hodc tang
cwong strc khde cho lan da). Pwng coi thwong hé qua cda chirng tdo bon.
Chirng nay c6 the 1am tdng nguy co’ din dén cdc van dé khic nhw ung thw
di can, lam tri hoan qua trinh thai ddc cta rudt.

Tdo bon thwong tré thanh man tinh khi ban phdi ng6i nhiéu trén xe.
Kich dong, cing thfmg va lo ldng ciing ¢6 th€ lam anh hudng d&n chirc
nang cua rudt.

Hay dam bdao thirc dn cda ban chira du chat xo d€ hoat dong bai tiét
dién ra trom tru. Mot s& bdc si dé xua't legng cha't xo' t67 thi€u mdi ngay 1a
30g, dwdi dang ngili c6¢ nguyén hat nhw banh mi nguyén cam, cac loai dau,
hat, rong bién (ti€ng Nhat 1a kanten, c6 trong hdu hét cac ctra hang thire an
tot cho strc khde va dwoe st dung nhw chat tao gel), khoai lang, man kho,
trai ciy twoi va rau cu. Ruot moi 1a noi tiéu héa thiec an chir khéng phai da
day. Hay nhai ky d€ cac enzyme trong nwdc bot ti€u héa mot phiéan thirc dn
tredre, gidp giam bot phan nao khoi lwgng cong viéc ma rudt phai thyc
hién.

NHIN POI - MOT TRUYEN THONG CO XUA

Viéc nhin dn da ton tai tw thoi ¢O dai, phuc vu cho muc dich an kiéng
hoic muc dich tinh than. Nhin d6i trong thoi gian ngén khong lam can kiét
cdc chat can thi€t cho strc khde tong the€ clia con nguwoi. Cac loai vat trong
trr nhién cling nhin déi. Hoat dong nay dwoc thye hién nhe mot 1€ nghi &
nhiéu nwdc va di sao ciing chzamg giy ton kém gi.



Sau khi nhin déi, cor th€ sé can it thirc dn hon va biét thda man vdi
nhirng phan thirc an nhd. Ban s€ cdm thd'y minh gon gang va nang dong
hon, lam viéc v&i tinh than cao hon. Cor th€ va tim tri dwoe gidi phong
khdi cdi vong luan quan cua ham mudn, khao khat, yéu cau va ganh ty.
Nhin déi giup ching ta khoi phuc lai cach ti€p cln can bﬁng, co thtr tw va
don gidn d61 voi thire an.

Bat ky ai da nhin déi trong vong ba ngay hoac hon, hay phai nhin déi vi
tinh trang strc khde nén tim 1oi khuyén tr mot bac si ¢6 chirng nhén y khoa.
Nhin d6i khong pht hgp voi phu nir dang mang thai.

CHUAN BI TAM LY BE NHIN AN

Ve tam ly 14n thyc tién, nhitng ky nhin dn ngin, lién ti€p sé dé thyc
hién hon cac ky nhin adn dai, vdn doi héi ngueoi thie hién phai dwoe dao tao
bai ban va c¢6 nhiéu kinh nghiém. Nhin déi 1a mo6t hoat dong can thoi gian.
Hiy bit dau v&i viéc nhin déi nira ngly, sau d6 1a 24 gio, roi 48 gid vao
nhirng ngay cudi tuan yén tinh, hodc vao ngay nghi. Hay tim loii khuyén tw
cac chuyén gia dinh dwong hodc chuyén gia dn kiéng n€u ban dang can
nhic thyc hién mot ky nhin #n dai. Nhitng ky nhin #n ngin, khodng mot
ngay moi tuan hodc hai ngay lién tiép trong thang, nén dwoc thye hién dinh
ky trong ché& do an udng cta ban.

Viéc nhin dn doi hdi quyét tAm, 1ong tin va trdch nhiém. Téi tin ring khi
nhin dn thanh c6ng, ban s€ phéan nao loai bd dwgrc cac cha't doc tich iy tw
thire dn, regu ¢on, thudc 14 va nhitng cing thing tir trong t& bao ma cdc
cha’t doc d6 dang cuw ngu.

Trudc khi bit dau, hiy nhé rang viéc dirng mot ky nhin dn dot ngot khi
chwra dén Iic s€ nguy hi€m hon la khong nhin an. Khi nhin d6i, da day cta
ban sé thu hep lai va ngung ti€t ra dich vi. Néu ban bit d4u dn trd lai mot
cach dot ngdt ma khong chuan bi triedre, ¢ the ban sé khdng tiéu héa dwoce
thire an.

Trong liic nhin d6i, hdy udng that nhiéu nwdc, ra ngoai tim ning va co
ging tranh nhitng tinh hudng ric rdi. Hay chuah bj viéc nhin in nhu mot
nghi thirc va hinh dung tredc sy khoan khodi cling nhw nhitng lgri ich ma
vi€c nhin an mang lai. Vi€c nhin an s€ khong mang lai ich lgii gi n€u ban ép
budc ban thin, hay chi thyc hién véi muc dich duy nhét 1a gidm cin. DBiéu



dau tién va tredc hét can nho: nhin an 1a d€ ti€p strc cho hé thong, lam
sach co’ the va cai thién tinh than.

Nhin an doi hoi sy chuan bi vé mat tdim ly. Ban dau, hdy cd nhin an
trong hai ngay cudi tuan, ba d€n bon an mdt nam, d€ lam sach cac hé
thdng trong co the ctia ban. Nhin an s€ hoan toan vo ich néu khong dwoc
thie hién véi tinh than ki€m ché” va tén trong co’ th€. Thanh cong cua viéc
nhin dn phu thudc ra't nhi€u vao trang thai tinh than ctia ban khi bit d4au.

Trong qué trinh nay, ban nén udng nhiéu nwdc khoang. Nudc c6 the
gitp co the’ dao thai cha't doc. Hay sit dung mot céi ly wa nhin va mua hai
thung nwdc khoang. Dan dan, con thém an cua ban sé bi€n mat. N&u ban
udng nudc trdi ciy, da diy clia ban sé bi kich thich va bt dau thém in tré
lai.

Trong nhirng diéu kién binh thwong, thirc an s€ kich thich vi gidc cua
ban, trong d6 vi gidc s€ ti€p tuc tdn hwdng hwong vi cda btra an truedc do,
hodc mo' mong vé bira dn ti€p theo. Khi ban khdng an gi va dang trong qua
trinh nhin 4n hoan toan, ky ¢ cta vi gidc vé thirc dn s€ bi€n ma't va nhin dn
tré thanh mot niém vui.

Co th€ s& bat dau rit nhitng ngudn dinh dudng dy tri ra st dung va
loai bd nhirng gi dw thwra. Nhin déi gidp cor th€’ d6t chdy lwgng mo thwra va
dao thai chdt doc. Ngudn ning lwong cta ban gior ddy khong con bi tiéu
ton vao viéc ti€u héa thirc an ma chuyén sang qua trinh lam sach va tw tw
dao thai cac chat doc dang trd ngu sau bén trong cac t& bao. Khi d6, qua
trinh 1am sach bit dau. Ttr xa xwa, Hippocrates di canh bdo ching ta: “Khi
ching ta an, ching ta cling cho nhirng can bénh ctia minh an.”

TRONG VA SAU KHI NHIN AN

Hay bit dau bang mdt liéu phdp nhuin trang dya trén rau ct (khdng giy
anh hwdng dén théi quen cda ban). Liéu phap nay sé gitp ban cdm nhén
nhirng anh hwdng dau tién cia qua trinh 1am sach. Sau d6, vao gitra ngay,
né&u ban cdm thA'y mét mdi hay yé&u di, hily tim nwdc lanh va mét-xa co the,
Hiy nh& ring Iic niy ban dang sdng dwra vao ngudn du trir chi't béo trong
co th€. Ngoai nhitng bai tdp nhe nhang nhw co dudi co’ th€, ban khong nén
lam gi khac trong lic nhin dn.



Nhitng chién thing nho nhd sé khich 1¢ sy ti tin va chuih bj cho ban
trirde nhitng thich thitc 1én hon trong twong lai. Ping c& ging nghi ngoi
nhiéu, b&i chi viéc nghi vé thirc an thoi cling di lam ban d6i roi. Hay nghi
dén nhirng thir khac, chaalng han nhw: hinh dung trwed'c ni€m vui cda viéc s
htru mét than hinh thon thd hon, ¢6 kha nang kiém soat ban than t6t hon,
nhe nhang va linh hoat hon khi di chuyén, tam biét tdt ca nhirng con dau
phi€n todi...

Hiy bd sung ngudn ning lwong clia ban bang cang nhiéu cich cang tot,
nhu: doc sdch, thién, nghe nhac. Ping nim 1i trén giwong. Cang ban rdn
bao nhiéu, cang tot b’y nhiéu.

Giai doan sau nhin an cling quan trong khong kém viéc nhin an. Pung
quay lai v&i nhirng théi quen an udng citi, nhat 1la khdong dwgre an udng nhu
binh thwong ngay 14p tirc. Trong ngay dau tién sau khi nhin déi, hdy uéng
mot ly nwde ép trdi cdy nhd da pha loang voi nwdce, sau d6 udng nwdc ép
trai cAy nguyén chi't vao budi tdi. Ngay thir hai, hiy an trdi cdy va mot hi
stra chua v&i salad vao budi t6i. Cudi cung, ngay thir ba, hdy an mot lwong
nho ngiti cdc (vi du nhw mot 1at banh mi nguyén cdm trong bwra triea, mot 14t
ntra vao bira tdi, voi salad va xip). Hay nhé, nhai cang ky cang tdt va an
that chdm. Mot vai mi€ng nho la di cho nhirng bira dau tién nay. Ban c6 thé
quay lai an u6ng binh thwong vao ngay thir tw.

Nhin An La D¢...

— Giam can (nhin an la cach nhanh nhat);

— D€ cdm tha’y khde hon vé ca th€ cha't 1an tinh thian;
— Cam thay minh tré hon;

— Cho co thé dwgrc nghi ngoi;

— Lam sach co thé;

— Tang cwong hé tiéu hoa;

— Gitip mét nhin 1 hon;

— Lam sach lan da;

— Giup hoi thé tré nén twoi mat hon;

— Gitp suy nghi sic sdo hon;

— Khédm pha lai nhirng théi quen an udng tot;



— Ki€m soat ban than tdt hon;

— Lam cham qua trinh 130 hoéa;

—On dinh cholesterol trong mau;

— Chtra tri chirng ma't ngt va cing thging;

— Tap cho co’ the€ chi tiéu thu nhirng gi can thiét.



Lam Thé Nao D€ Daoi

CHI AN KHI BAN DOI

Hay dp dung cach s6ng phu hgp véi ban nhat. Ban nén chon nhirng
thwc pham thda man nhu cau cia co’ the minh (c4, trdi cay va rau cu twoi,
rau thom, dau thyc vat chat lwgng, 100g thit nwdng trong mot d€n hai Ian
mdi tuan) thay vi d4p (rng con thém khdt ctia ban than. RAt nhiéu ngwoi dn
chi vi cdm thay lo 14ng hoic chin chudong. Cing thzalng va nhip sdng qua
nhanh la ké thu cta ching ta trong xa hdi hi€én dai. N&u ching ta s6ng qua
cirng nhéc va sdng qua nhanh, mdt s& mo nha't dinh trong co’ thé ciia chiing
ta s€ y&u di. Hay hoc cach tdn dung thoi gian, tranh cidng thealng, noéi
“khong” néu can thi€t va ndu nhitng mon an don gian nhwng ngon lanh.
Ban cling can hoc céach loai bd nhitng anh hwdng tiéu cwc. Thirc dn khdng
phai la ké thu cia ban, ma chinh la phwong thud'c htru hiéu nhat.

Hay an khi ban d6i. Hay tdn hudng tieng mi€ng an.

Hay ngung dn khi ban khdng con thay déi nira.

Trong mot the gidi ly twdng, ta't cd ching ta s& bit chude cic loai dong
vat, chi dn khi that sy dé6i chir khong phai an vao nhirtng khoang thoi gian
cd dinh ma xa hoi quy wéce. Trung binh, tré so’ sinh an khoang sdu bira an
nho mdi ngay, mdi bira cdch nhau ba dén bon gio.

Hay hoc cach chi dn khi cdi bung ctia ban néi né déi chir khong phai vi
“da dén gior an”, cling khong phai vi ban dang dirng trong nha bép, cam
thdy chan chwong hodc mét mai vi viéc nha, hay hdo hirc muén “twdng
thwdng” cho ban than thir gi d6 sau mdt ngay lam viéc day cing thaalng, cam
thy budn rau, gian dw hay ganh ty...

Diéu nay nghe ¢6 vé don gidn, nhung lai doi hdi nd lyc ctia nhin thikc
d€ rén luyén céc chirc ning cda b6 nao von da bj suy yéu di vi st dung sai
cach. Trudc tién, ching ta ¢can phai xac dinh cam gidc “d6i” va cam gidc
“khong cé du d€ an”. Ching ta cling phai hoc cach phan biét gitra nhu cau
dn cta co th€ va ndi them khat bén trong chiing ta. Khi ban thd'y mot cdi
banh ngon mit, hay ty hdi: “Minh thich céi gi hon, chiéc banh d6 hay mot
co’ th€ thoai mdi?” Cudi cung, hdy hoc cach né€m va tran trong thic an. Cor



theé’ 1a mdt cong cu da dwoee tinh chinh va can dwoc cham séc. N6 so htru
co’ ch€ ty diéu chinh cua riéng nd, ching ta chi ¢an bi€t cach kich hoat hé
thong do.

HOm nay cé th€ ban thdy d6i, nhwng hom sau ban s€ khong thdy doi
ntra. Co’ the’ va cac nhu cau ctia né c6 th€ ra't da dang, tuy thudc vao nhiéu
y&u t6. Néu ching ta khong th€ dy dodn khi nao thi ¢an don dep sach sé
rudt cia minh, vay thi ching ta cling khong thé dy doan khi nao minh sé
cam thd’y déi. S€ c¢6 nhirng ngay mot bira an nhe vao ldc bén gio’ chiéu la
ta't ca nhirng gi ching ta can, nhung c6 ngay khac ching ta sé cam tha’y doi
ngay khi thitc ddy. Vay tai sao, ching ta lai bit co’ the minh tuan theo mdt
thoi khéa biéu dn udng cd dinh? An udng tw do, chi dn khi ban cam thay
do6i sé khuyé&n khich sy ty do d€ néi khéng voi moi thi thirc dn ma ban
khong mudn.

CAC MUC PO CUA CON POI

1. B6i 14 (cén tranh, vi trong tinh trang nay ban s€ ngdu nghié€n bat cir
thirc an gi ban tim thaYy);
2. Quad dé6i d€ quan tdm xem thir minh an la gi;
. R&'t d6i — Ban ¢an dn ngay 14ap tirc;
. D6i vira vira — Ban ¢6 th€ cho’ thém mot chit cling dworc;
. Ho'i d6i — That sy thi ban khong doi;
. No né va thoai mai sau btra an;
. Ho'i khé chiu, cam thdy nang n€ va bu'on nga;
. R&t kho chiu va cdng bung;

O 0 3 &N Lt W

. Pau bung.

Lwong thirc dn ma ban ¢én an d€ cdm thd’y thda man c6 kich co twong
dwong véi da day cua ban.

Nhung ciing ding d€ ban than phédi cam thdy déi qua 1au. Da day cda
ban s€ tiét ra axit ¢ hai cho thanh da day. K&t qua? D6 chinh 1a mo thwra!

Sw thém in hing ngay clia ching ta, thit khi&n chiing ta idn tir mot d&n
ba TAn mdi ngay (thdm chi nhiéu hon) khong bi kich thich bdi nhu ciu bo
sung cidc nguon du trir bi can kiét cua co’ the€. Trong thyc t€, hdu hét ching
ta an nhiéu hon nhirng gi chiing ta can.



Chiing ta an vi ching ta can thay doi nhip di€u sinh hoc ctia minh. Moi
ngwoi van biét ngum ca phé dAu tién vao mdi budi sdng 1a ngum ci phé
ngon nhat, 1a ngum ca phé duy nhat ma chiing ta that sy tdn hwdng. Cam
gidc duwoc goi 1a “d6i bung” that ra chi 1a con co thét clia da day. Ciing c6
nhiéu ngudi tin ring “d6i bung” chi 1a sy bi€u hién clia mong mudn dwoe
xoa diu, ndi khat khao tinh yéu hodc cdi dep d€ chong lai nhing cing
thang, mét mdi, dau khd va budn chan.

Viéc an khi khong d6i khién hé théng co thé cua ban trd nén mat on
dinh. Vi vdy hay hoc cdch trdnh tinh trang d6. Diéu nay doi hdi nd lyc, su
tap trung va quy&t tAm clia mdi c4 nhan. Hay bat dau ngay siang ngiy mai.
Hay cho con d6i xud't hién, d€ r'oi tin hwdng niém vui ma thirc an mang
lai. Da day s€ cho bi€t khi nao thi ban that sy d6i. Loi khuyén nay that sw
rat kho d& 1am theo khi ban van dang bi han ché& b&i mot thoi khda bicu dn
udng c6 dinh, nhung véi mot chit khéo 1éo va tAm nhin xa, ching ta c¢6 th€
tao nén nhirng di€u ky di€u. Hay chuan bi nhtrng mén di€m tam nhd, phu
hop v&i ch& d6 #n udng clia ban: mdt ndim com nh'di c4 ngtr va dwa leo roi
cudn trong 14 salad, mot chi€c sandwich nguyén cdm v&i nira lat gidm
bong, mot trai chudi...

Goi y: Khi ban that sy cam thd'y mudn an nhe véi moén gi d6, nhung lai
khong d6i 18m, hdy miic mdt mudng nhd twong &t va ngdm trong miéng
cho tan ra. Hay c& géng x4c dinh ngii vi tao nén moi tht ma ching ta #n:
man, chua, ngot, dﬁng va vi umami 3.

Con d6i cta chiing ta thwong xud't phat twe tdm tri ch khong phai la tw
co’ the?

UONG

Ban c6 biét, mot lon nwdc ngot cé ga khong danh cho ngwoi an kiéng
chira lwong dwong twong dwong 12 cuc dwong 1om?

b¢ diéu chinh con khat, dau tién, ching ta phai tranh cac loai thyc
pham qui min hodic qua ngot. An qua nhiéu ¢ min sé lam ban cam thay
khat. D6 uéng c6 dwong sé lam cho dwong huyét cia ban tang cao va mat
on dinh. Khong chi vay, udng nhiéu nwoc cé ga khi€n co the mat canxi,
lam tdng nguy co’ loang xwong.



Do vay, uéng d6 ngot, c6 ga hodc bia regu trong bra an 1a sai [am. Toi
khong thich udng gi cd khi an, nhwng nhiéu ngwoi s€ phan d61 mot bira an
ma khong c¢6 ly nwde di kem. “Thé con regru vang thi sao,” c¢6 ban s€ hoi
nhw vay ching? Trong cudc s6ng, con nhiéu niém vui khic, thwra ban cta
t6i! Khong c6 nén vin héa chiu A truyén thong nao cé ¢6 udng di kém
btra an ca. Ngwoi Nhét thweong dung tra 15 phit sau bira dn, va ban cling
nén biét rang ho chi biét ding ly khi bit d4u tiép xdc v&i phwong Tay.

Hay tranh céac thwc pham c6 tinh acid (dac biét 1a dwong va bot mi
tring), b&i ching s& khién ban khat kho c&. Puwong va mudi 1am cho co the
c6 xu hwdng gitt nwée nham trung hoda tdc dong cia hai cha't ndy.

Tuy nhién, udng gitra cdc bwra an lai 1a diéu nén lam. Téo bén c6
nguyén nhan la do viéc thi€u bo sung nwdre, dac biét 1a & nguoi co tudi.

Ban ciing ¢in nhé ring, cling nhw thudc 14, @6 udng c6 cdn 1am mach
mau bj xo’ cieng, thic day qua trinh 130 héa cua co’ thé.

PHEP MAU MANG TEN GIAM

Pay la cach cua ri€ng t6i d€ giam thém vai kilogram: 18y mot thia ca
phé gidm tdo va mot thia ca phé mat ong r'oi hoa vao mot ly nwdc ndng
hodc lanh. Ngwdi ta néi ring gidm tdo c6 tac dung loai bd protein dw thira
va cO ta't ca tinh chat tdt cda mot trai tdo twoi. N6 co the€ hoa tan cac chat
doc trong khop, b sung kali va gidp co the gitr gin sy linh hoat.

AN NHUNG THUC AN DON GIAN, PHU HOP VOI CHE DO
AN UONG

Gao la ban d6ng hanh ly tedng duy nha't cia moi thye pham khac. Khi
két hop v&i cac loai dau hodc hat, gao cung cdp nhirng ngudn dinh dwdng
gid tri, c6 loi cho stec khde. An com véi salad vao mila hé hodc mot chén
canh k&t hop gitra hai d€n ba loai rau ¢ khac nhau, véi mot chiit ca hodc
thit, ban s€ ¢ mot bira trira tuyét vori hodc mét bira an khuya can bﬁng, lanh
manh, giau dinh deong, ti€t kiém ma lai khong gay béo.

Sau ddy 13 nhirng nguyén tic ban cn:

— Chi an thyc pham twoi, ngli cdc nguyén hat hodc nguyén cam (tranh
thirc dn da qua ché& bién, cac thanh phén ky cuc, thirc dn déng lanh va tat



nhién, thirc an déng hop).

— Thinh thodng m&i dn cdc mén trang miéng.

— Khong bao gior an thirc an va udng d6 lanh ngay sau khi 18y ra khoi
td lanh, ma hay d€ ha xu6ng nhiét do phong r6i méi dung.

— Pwng an gitra cac bira an.

— Chi &n mot loai protein mdi ngay.

— An @6 in sau khi ch& bién cang sé¢m cang t6t.

— An chét béo c6 chirng muc va chon nhitng cha't béo c6 loi cho tim
nhw chd't béo c6 trong dau olive, cic loai hat. Han ché& td1 da cha't béo ddng
vat va tw rau cu (bor stra, bor thie vat, thit mo, mo heo). Chi chon nhirng
loai dau ép lanh c6 cha't lwgng tot nhat.

— C& ging han ch& duwong ciing nhrr mudi.

— Ut tién n&'u &n bing cach hap hoiic géi d6 in lai va hap trong 1.

Trén hét, dwng nghi quad nhiéu. Hay tdn hwdng bira an va khéng can
phai nghi gi xa hon thé”. Hay d€ ban b¢ minh dn nhitng thir ho thich thay vi
rao giang v&i ho vé thirc an va thanh phian cia mét bira dn lanh manh. D€
dat dwore s két hop hoan hao vé thyc pham ra't kho, dic biét 1a khi ban an
udng mot minh. Theé” nhung chung ta nén coi do la muc dich khi chon
nguyén liéu ndu an. Quan trong hon cd, ban chi nén an nhirng san pham cé
chat lvgng td't nha't, vai s6 lwong nhd, va thuy€&t phuc ban be cling nhw gia
dinh biét ring con c6 nhiéu cdch tin hwéng thoi gian bén nhau khéc, thay
vi ng'6i hang gio tai ban an.

TU DUY TICH CUC VA HIEN THUC HOA

Hiy sip x&p suy nghi clia ban mdi ngay. Tirng gicr, ban c6 th€ tao ra sitc
khoe, thanh cong va hanh phic dya trén nhirng y twedng, ni€m tin va tinh
hudng ma ban hinh dung trong tdm tri cia minh. Hay nh¢, viéc bién suy
nghi thanh hanh ddong doi hoéi ban phdi ¢6 tdm nhin. Khéng ¢6 tAdm nhin,
ban s€ ma't phwong hudong.

Ban ¢6 th€ nghi vé bt ctr thir gi trong tAm tri va cang nghi vé ching
nhiéu bao nhiéu, thi dong lwc ma nhirng suy nghi dé6 mang lai cho ban cang
nhiéu ba’y nhiéu. Ban than ban s€ tré thanh sy hién thyc héa hinh anh ly
twdng ma ban nghi trong dau — mot con ngwoi tda ra sirc s6ng, sy nhanh



nhen va cé sirc khde. Ban ¢6 thé€ chon tréd thanh ba't cr con ngwoi nao ma
ban mudn. Ban hoan toan ¢6 strc manh do.

Vi du, chic chén 12 ban c6 th€ biéh thuc don ha khic ctia minh thanh
khat khao dwoc s& hiru mot than hinh manh mai, twoi tré. Hay an it va duy
tri cAn ning 1y twdng, sdng mot cude sdng can bang, tin hudng sirc khode
va nhirng mo&i quan hé t6t dep v&i ngwoi khac. DBiéu nay sé tic dong dén tw
duy cta ban mot cach ty nhién va ddy di nhw nhirng chirc ning thiét yéu
khéc.

KHONG CAN PHAI TU KIEM SOAT BAN THAN

Hay twdng twong ban vira hoan thanh mét trong nhirng muc tiéu cla
minh, roi d€ tiém thirc cia ban trai nghiém cam gidc d6. Muc tiéu cfia ban
khi &y s& tré nén hdp din hon va ban cling cdm thd’y ¢6 dong lyc d€ hoan
thanh né hon. P61 v&i nhiéu ngwoi, chi ¢6 y chi 1a khdng da d€ thanh cong.
bi€u quan trong la khat khao mudn dat dwgrc muc ti€u that sy va cach ma
ho st dung né. Tat ca y chi trén th& gidi nay sé vO dung néu nhw ban
khong ap dung y chi vao ba't ky viéc gi.

Y chi khong c6 kha ning duy tri mai mai. D6 12 1y do tai sao, ngay sau
khi ching ta vira hoan thanh mot chwong trinh dn kiéng, ching ta s€ 1€n cin
tré lai gan nhw ngay 1ap t&ec. Nhwng néu tiém thire cia chiing ta dwoe 14p
trinh tot, thi ngdy hom sau tdm trf s& nhic nhé chiing ta: “Moi thit &n roi
dd’y, nhung bay gior thi deng an ngay nhé.” Con thém &n cda ching ta s€
gitt & muc thadp trong vong modt dén hai ngay, trong khi lwong calorie dw
thwra sé dwore tiéu thu hét.

Né&u ban dang thtra cin qud nhiéu, c6 1& ban sé ty bao ban than ring moi
s von 1a nhw the va sé luon nhu thé. Nhung néu ban nhé rang cé thoi
di€m ma moi chuyén hoan toan khac, khi ban manh mai hon, ban c6 thé
hinh dung ra mét twong lai khac, trong d6 moi thir s€ thay doi so v&i hién
tai. Quy€t tAm va hy vong ctia ban s€ dwoc h'oi sinh. Viéc dwa ban than dén
teong lai d€ trai nghiém sy hoan thanh muc ti€u khdng phai 1a mot ky thuat
m&i ma chi 1a mét ky thuat ma ngwoi ta da dp dung twr xa xwa.

HINH DUNG MANG TINH GOT Y



Tam tri cGia ching ta van hanh bang hinh 4dnh. Ching ta nh& nhitng gi
minh di #n hom qua khong phai bing tir ngir, ma bang hinh dnh. Hay tap
hinh dung nhirng mén an lanh manh va ngon. Tai mot btra ti€c, ban s€ hinh
dung canh minh ty dong v&i tay 18y mot ly cocktail trai cdy thay vi nhirng
chiéc banh ngot nhd tir nguoi phuc vu. Cam gidc lo 1ing vé chuyén in
udng s€ khong con l1a nhirng thong di€p ngam trong cic cudc ndi chuyén
cua ban ntra.

Hay hinh dung cac thyc pham ma ban bi€t l1a s€ mang lai nang lwong,
lan da khdée manh va méi téc dep cho minh, nhu: qua sung kho, salad dau
phu, trdi lyu, banh quy me...

HINH ANH HOAN HAO CUA BAN

Con ngudi thit sy clia ban ndm & bén trong, chit khong ndm & hinh anh
ma ban chung ra cho thé& gidi thdy thdong qua tinh cich clia minh. Hay
nhim mét lai, thr gidn, tdn dung thoi gian d€ hinh dung ra hinh 4nh ly
twdng nha't cia ban than trong cudc sdng thyce tai. Hay twdng twgng chinh
xac nhirng gi ban mudn. Hay nhip vao co’ th€ ma ban da tao ra va tim hi€u
Xem cam gidc cia minh 14 nhw thé nao. Ban can dam bdo v&i ban than rang
ddy m&i that sy 1a con ngwoi ma ban muén tré thanh. Ching ta khong the
cao hon, thap hon, diéu chinh kich thwdc cta d6i vai hay chiéu dai cua doi
chan, nhwng ching ta c¢6 kha nang tao ra mot hinh anh chan thwc, sdng
dong vE€ ban than. Hay hinh dung 161 s6ng ma ban mong mudn. Hay cam
nhan nang lwong, strc sdng, sy nhe nhang va ngoai hinh ctia ban dén tung
chi ti€t nho nhat (trang stc, cach trang di€m, giay, téc). P6 méi chinh la
ban. Khi d6, co’ th€ ma ban cé ngay nay sé dan dan tr¢ thanh hinh anh ma
ban da hinh dung.

Ti€p theo, hdy twdng twong ra s6 can nang ma ban mudn thdy — d6
chinh 1a cén nang 1y twdng cha ban. Tiém thirc clia ban biét diéu d6. Hinh
anh ma ban da hinh dung s€ diéu khién tiém thirc, d€ ti€ém thirc chuyén
hinh anh d6 vao co the. Hay tao ra cam gidc yéu ban than, cadm gidc vé mdt
niém tin bén trong rdt manh mé ring ban hoan toan xirng ddng v&i hinh
anh 1y twdng ma ban di tao ra. Hay hdi con ngwoi ly twdng ay cach d€
gidm cén, d& cit bd nhitng niing né dang giam cAm ban, nho ngwdi dé cho
loi khuyén, quy€t tdm, sy kién tri va nhitng cdm nhén tich cyc. Hay nho ho



phan dnh con nguoi thit cia ban theo chiéu ngwoc lai. Hinh anh nay s€ gui
cho ban thong di€ép ma ban can.

LUYEN TAP HANG NGAY

Hay 1ap lai viéc hinh dung ma khong thay doi ba't ctr chi ti€t nao trong
vong 21 ngay lién ti€p va chi lam viéc d6 sau khi da danh ra mét chut thoi
gian d€ thw gidn. Ay 12 ban dang khéc mot hinh miu vao bo nio ctia minh.
Mot khi hinh miu d6 da tré nén 1o rang, co the cua ban s& ty dong lam
theo. Co’ th€ ban chi tuéin thd nhirng gi ma tiém thic quy€t dinh. Tiém thirc
khong c6 sy phan biét gitra trdi nghiém thyc t& va twdng twong. Hay cd
ging xdy dung tredc cdm gidc clia viéc & bén trong “con ngwdi mdi”.
Nhung dung néi v&i ai vé muc ti€u ctia ban. Viéc phai gidi thich nhitng gi
minh dang 1am v&i nhirng ngeoi khong biét, khong hi€u vé cac ky thuat
nay hodc nhirng ai nghi ngd tinh hiéu qua cta ching chi lam gidm nd lyc
cua ban.

Trén hét, hdy tin vao “con ngwoi bén trong”. Hau hét moi ngwoi an
nhi€u chi vi ho cam thdy bon ch6n, ba't an. B6 1a 1y do tai sao ban phai
hinh dung hinh d4nh ma ban khao khat, chir khong phai hinh dung ra con
ngudi ty hanh ha minh bing nhitng bai tap trong phong gym hay c& ging
chiu dgng mét ché” do an ué6ng kham kho.

Hinh dung la mot bai tap ma qua do, ban s€ ngay cang thong thao hon
kha ndng nhan bié€t nhitng hy vong va wé’c mo’ ciia ban thén.

Mbi ngudi trong ching ta déu 1a td nhan tim ly ctia chinh minh. Vi vy,
ching ta ¢an 1ap trinh tiém thirc d€ gidi phong ban than khoi nha tu d6. Néu
ban thd'y minh 14 mot ngudi map map, hdy thay the hinh anh nay bang hinh
anh ctia mot ngwoi manh mai.

Tham chi, mdt co’ the’ chwa bao gio’ manh mai ciing ¢6 th€ tré nén manh
mai. Cling nhw trong nhiéu linh vic khdc, ban chi nhan dwoc th ma ban
mudn. Va ban phai nhip di liéu chinh xac vao tiém thirc ciia ban than, néu
ban mudn cé nhirng quyét dinh ding. Co the cia ban s€ phdn dnh ta't ca
nhitng quy€t dinh cda tiém thirc.

Tiém thirc cuia ching ta bi€t chinh xac cach co’ th€ van hanh, thAm chi
n6 bi€t rd hon cac bac si hay chinh chii nhan ctia nd. Tiém thiec chinh 1a ké



quy€t dinh cén nang, ngoai hinh va nhirng lya chon cda ching ta, chir
khong phai 1a nhirng tap chi, ban be, gia dinh hay cdm xtdc cia mdi nguwoi.

Mot tiém thirc dwore 14p trinh chinh xac thdm chi con manh hon y chi
trong nhirng tinh huéng ma gitra cac lwa chon ¢6 sy miu thuan v&i nhau.
Ngon tir va hinh anh hoat dong hiéu qua nhw cac phén tir ¢6 vai tro thic day
cdc qua trinh cda sy sdng. Mot tr xdc pham ¢6 khi con khé tha thir hon mot
hanh dong bao lyc. Va canh twong mot tai nan vira xay ra giy s6c cho
ngwoi chirng ki€n hon ba't ky hinh thirc ngén tir nao md ta vé tai nan do.

Nhirng muc ti€u c¢6 dinh, ché” dd an udng, thong tin, bai tap... Tat ca
moi thir déu déng gép vao viéc “tai” nhieng dir liéu chinh xac 1én “6 cieng”
tiém thirc cda ching ta, bao g6m ca nhirng 1y do tdm ly cho viéc an qua
nhi€u.

Tiém thirc cha chiing ta ki€m soat cdm gidc thém #n ctia mdi ngwoi. Vi
vay, hay dat ra mdt muyc tiéu rd rang, ban s€ nhanh chéng ttr bd dugrc sd can
ning thira thii. Hay viét ra s6 cAn ning ma ban dang nhim d&n trén mot
manh gid’y. Khi d6, ban s€ c6 dong lwc d€ dat d&€n muc tiéu cia minh.

KHAU QUYET

Hay lam mot bd swu tdp khau quyét ctia riéng ban — nhirng cau danh
ngdn yéu thich, nhirng cum tw khi€n ban lay dong.

Hay ndi di n6i lai nhi€u Tan v&i ban than nhirng ciu nhu:

Ngay bay gio, t6i dang trén dwong hwdng tdi muc ti€u cua minh. Co
th& Iy twéng clia tdi von dd ndm sin bén trong t6i roi. Toi the s& lam tat ca
trong kha nang cia minh d€ hoan thanh muc ti€u cang nhanh cang t6t. Toi
s€ dn udng lanh manh, luyén tip th€ duc, chon nhirng thwc pham t6t cho
strc khoe va cai thién méi treong sdng.

Du c6 di€u gi xdy ra di ntra, toi s€ quy€t tdm thwc hién muc ti€u cla
minh va khong cho phép bat c thir gi can dwong t6i. Hinh anh hoan héo
nay ton tai bén trong t6i va né s€ & d6 mai mai. T6i s€ 1a mot ngwoi 16
cudn, cé kha nang thu hut ta't cd nhirng gi cén thi€t d€ bi€n muc tiéu cua toi
thanh hién thyc.

Can nang ly twdng cho co the' toi 1a ddy, va t6i cam tha’y minh that tuyét
voi, toi 1a mot ngwoi xinh dep. Toi bi€t chi mot chit thirc dn nay 1a da va
toi vui vi diéu d6. Toi thdy ro6 1a minh néi “khong” véi lwong calorie vo



nghia, va téi yéu con ngwoi minh nhin thdy trong gwong nay. Toi ¢6 the
tha’y con ngwoi ma t6i s€ tré’ thanh. T6i yéu ban than vo diéu kién.

Hinh dung va khau quy€t luén di d6i véi nhau. Cach t6t nhat d€ tac
mot hinh anh vao tiém thirc 1a budc vao mot trang théi thw gian gan voi
gid’c ngll, hoat dong cang it cang t&t va bit d4u tiép thu y twdng.

Hay c6 dong y twdng nay thanh mét cum tw don gian, giip ban ghi nhé
dé hon khi lidp di 1dp lai y twdng nay. Piéu nay sé dién ra mot cach ty nhién
ma ban khong can phai nd lwc gi, béi khong hé ¢ sy can thiép cua bat cir
tdc nhan tinh than nao.

Nhitng cum tir ngén dé dwoc chd y va ndam 1ong hon. Chiing s& dé khéc
sdu vao tiém thirc cua ban hon, it khi€n ban mét mdi hon nhwng doan véan
dai ding dic. Khi ban khong phai cAm s& 1én d€ doc, thi moi thit s& d& nhé
hon nhiéu.

Céch chic chin nha't d€ loc ra nhitng suy nghi sai Tam d6 1a lip lai cdc
suy nghi ngdn gon, mang tinh x4y dung va hai hoa. Nhitng théi quen tinh
than mdi s€ nay sinh. Tw duy ctia ban chinh 1a di€m twa ctia hanh vi.

Trong vong 21 ngay, hay ldp lai mdt danh sach cac khau quy&t ma ban
tao ra vao budi sdng va budi t&i, cho dén khi chiing da cim ré sau vao suy
nghi ctia ban. Cac khau quyét nay sé tao ra nhirng cam xuc tich cyc va
hwdng din ban trong cudc s6ng ma khong ¢An phai thir thach y chi ctia ban
lam gi. Céac khau quyét va hinh dung chinh la vé si, 1a ngwoi bao ho cta
ching ta. Chiing sé cing c& moi quyét dinh va lya chon, d6ng thoi dong
mdt vai tro quan trong trong cudc sdng cua ban.

GOT Y MOT VAI KHAU QUYET

Hay doc hét danh sach nay t dau dén cudi, hodc doc ting phian, doc
cang thudng xuyén cang tdt. Ban c6 th€ doc trong lic tim, khi nghe nhac,
trede ldc di choi v&i ban be hay trén dwong dén chd 1am. Ban ¢ the cat
danh sach nay & trong tdi xdch, hodc Iwu vao dién thoai va c¢& ging ghi nhé&,
né€u duoc.

Céch an u6ng: chu trong cha't lwgng thay vi s& lwong

— Mot cdi bung trong rdng d0ng nghia v&i cdi ddu minh mén, tAm h'on
thanh khiét va cdm gidc dé chju.



— M6i trwong xung quanh noi ching ta an quan trong khong kém gi
thire an.

— An kiéng cap tdc ra't nguy hi€m, né gép phan tao nén rdi loan 4m anh
cuong ché’.

- Thirc an chi gy ra van @€ khi ching ta an ma khoéng chon loc. Gao,
mi Y hodc banh mi &n mot TAn mdi ngay 1a da.

— Thyc pham nhiéu m& lam t6i khat nwoc.

— Thire @n néng ngon hon thirc an lanh.

— An @6 in dung trong mdt cdi chén la cdch t6t nhat d€ kiém soat
lwgng thirc an.

— T6i chi ¢6 the cho phép ban than dan mot d&€n hai mi€ng cua nhirng
mon dn béo nhat.

— T6i chi an thyc pham chwa qua ché€ bi€n hodc chwa tinh luyén.

— T6i vui vi da day cua t6i dwoc nghi ngoii ma khong phai lién tuc 1am
cong vi€c ti€u hoa.

— T6i s€ nhai thirc an cia minh d&n khi ching héa thanh nwdc, va toi sé
udng trng ngum nho.

— T6i s€ phan biét gitra con khat va céi doi.

— Toi s€ an tai nha thwong xuyén nhi't c6 thé.

— Thao mdc twei 1a ngwoi ban tdi nén lam quen!

— T6i khdng dn nhitng @6 an fAm thwong. Ching ta sé an nhiéu hon d€
bu lai viéc mon an khong ngon.

Ch¢& dd an udng

— Hay tranh dwong, mudi va chi't c6 ¢on nhi€u nhi't cé thé.

— Nhirng nguon nang leong tdt 1a gao lirt, khoai tdy va khoai lang.

— Nhirng ngudn thye pham cung cap cha't dam tdt 1a dau phu, ¢4, hat 6¢
chd, hat phi, hat hanh nhan...

— Mudi, bot mi tring, dwong va cic ch& pham héa hoc 13 nhitng tht
cang han ché€ cang tot.

— Hay nau thit, cd va rau cu cang don gian cang tot.

— Khi d6i, hay an cdc loai tinh bdt hap thu chdm nhv mdt lat banh mi
nguyén cam, phét mot 1op mat ong that mong.



— S€ t6t hon nhiéu n€u ban hap thy ta't cd vitamin va khodng chat can
thi€t tw thirc an thay vi dya vao thyc pham chirc niang.

— Puwong sé din tdi chirng nghién dwong, mudi dan tdi chitng nghién
mudi va reoru dan tdi chieng nghién reou.

— Hau hét cédc loai regru bia déu la thye pham chira rd't nhiéu dwong,
dwong nay s€ chuyén thanh... chat béo.

— Cac thyc pham ngheéo vitamin s€ 1am cho co’ th€ bi can kiét vitamin.

— Ban sé quén vi cia dwong hodc mudi sau hai dé€n ba thang khong
dung t&i ching, nhung s& khong bao gior quén hwong vi ddy hap dan cta
thire an.

Sw tw tin

— Tao1 xinh dep, hanh phuc va nhe nhang. Té1 1a to1.

— Toi ty tin va vui thd v&i moi ngwoi xung quanh minh.

— Cai dep bt d4u khi ban chap nhan ban than.

— Mbi thanh ¢ong cho t6i hy vong dat dworc thanh cong tiép theo.

— Budng tha tredc cdm dd hom nay thi s€ phai trd gid vao ngay mai.

— T6i ¢6 the€ tré nén thanh manh, dut cho t6i chwa bao gio’ dwg'c nhu thé”
tredre day.

— T6i c6 th€ bién hinh dnh ly twdng ctia minh thanh hién thuyc.

— T6i ¢6 the' xinh dep va thanh manh nhw td6i mudn.

— Téi c¢6 th€ ning cao sitc khde ctia minh bing cdch nhin vao trong
grong va yéu mén con nguoi toi nhin thay.

— Tbi ¢6 th€ tré nén xinh dep ma khong can c6 vé ngoai giong nguoi
nao khéc.

— T6i thich t6i nhw bay gior, va t6i s€ ludn nhw thé

— Né&u t6i yéu co thé’ minh, thi co’ the’ cling s€ yéu lai toi.

— Tiém thirc quyét dinh co’ the toi.

— C6 mot con nguoi tda ra siec s6ng manh liét bén trong toi.

— C6 it nha't mwoi cach d€'tdi ¢ th€ 1a minh nhiéu hon nira.

— Sw tw tin va ty ki€m ché& 1a hai thir khac nhau. T6i tin twdng co the
minh.

Y chi



— N&u t6i chon dwgrc nhirng gi t6i mudn an, thi tdi cling ¢6 theé chon loc
nhung gi t6i khong mudn an.

— Toi sé dat ra mot muc ti€u cho ban than va quy€t tdim hoan thanh muc
tiéu do.

— Tdi s€ chuyén ham mudn an udng thanh quy€t tdim d¢€ tr¢ nén thanh
manh.

— Chi ¢6 t6i m&i ki€m sodt dwoe can nang cda minh.

— T6i can nhitng nguyén tic vi khong phai ldc ndo tinh than cla toi
cling bi€t nhirng gi t6i that sy mudn la gi.

— Co th€ cua tdi s€ ndi cho tdi bi€t khi nao né doi. T6i khong can phai
nghi dén thirc dn tredece.

— Mot vée dang manh mai la phian thwdng cho sw ti€t ki€ém cua toi.

— T6i s& cdm thdy tran tré ndng leong va nhe nhang sau mdi bira in,
thay vi cdm tha’y mé&t médi va bu'én ngu.

Thoi gian bieu

— Viéc an udng chi mang lai sy thdoa man khi t6i that sy doi.

— B¢ thic day qua trinh trao doi cha't, sdu bira dn nho tdt hon hai bira dn
¢ he.

— T6i ¢6 the’ d6i hom nay nhung khong déi vao ngay mai.

— T6i phai ludn ludn hodi co’ th€ minh mudn an gi triedre khi an.

— Tbi nén di di lai lai khodng 20 phit sau bita &n thay vi nam Ii trén
treong ky.

— Nhin &n 12 mot hoat dong c6 k& hoach va khong nén nham 14n nhin &n
vl viée bo bira.

— T6i s€ khong an gi trong vong ba gio trede khi di ngd. Da day cia toi
phai ngung ti€u héa truede khi 1én givong.

— Nhin dn 1a mot ngh¢ thuat doi hoi sy trau d'o6i, luyén tap.

— Cam giac con cao déi bung s€ ludn bi€n ma't, nhwng con déi that sy
thi khong.

— Khi t6i chan nan, t6i khong can an chocolate. T6i chi can sy dong
vién.



— Hay an thir minh thich nhat trwdc, ban s€ cam thdy minh no nhanh
hon.

Hinh anh va thai d6

— Hay suy nghi va hanh ddng d¢€ tré nén thanh manh.

— Nhén thirc va thai do quan trong khéng kém chuyén mén vé an uéng.

— T61 mudn tréd thanh ngwoi t6t nha't ma toi ¢6 the trd thanh, trong tat
ca moi ngay cua doi toi.

— Cha't béo khi€n con nguoi ta té liét. N&u toi an ngoai bira chinh, dé 1a
vi toi dang giip ric r6i, cdm thd’y chdn chwdng hay c6 bat ky cam xdc tiéu
Clrc nao.

— Noi so gia di va béo 1én kim ham ning lwong cla toi.

— Théi quen an uéng tao nén thye tai cua toi.

— T6i 1a ngroi tao ra cor the va cude s6ng cua toi.

— T6i ¢6 the’ d&n nha hang chi d€ néi chuyén vui vé; t6i khdong can an.

— T6i khoéng thé néi d61, cor the' toi phan d61 moi thir tdi dn va udng.

— T6i khdng can hang ta quan do dep. Toi can mot co’ the’ manh mai.

— T6i phai chon gitra viéc an hét moi thr trén dia v&i cam gidc thoai
mai bén trong chi€c quan jean clia minh.

— Toi s twdng twong ra can nang ly twdng khi téi dieng 1én cén.

— T6i s€ quan tam d&n nhirtng van d€ cam xic cua ban than.

— Toi sé biét tredrc nhirng tac hai cia viéc uéng ruegu voi co the.

— T6i s€ tir bd tdt ca nhirng thir bao mon nang lwong cha toi: thirc dn
khong lanh manh, nhirng con ngwoi nham chan, &6 vat ¢cong kénh va sy
Xue€ xoa.

— Toi s& khong d€ cho co’ thé€ ctia minh bj thira mo.

— T6i cdm on co’ the minh vi da cho t6i strc khoe t6t.

— T6i d6i dai v&i co the minh nhw ddi dii véi bang hiru t6t nhat.

— T6i khong an kiéng ma an it. Pon gian 1a vay!

— T6i cdm thady thoai mai v&i thire dn. Thirc dn khi€n cudc sdng cha toi
thém phong phu.

— Co th€ toi 1a mot ngdi dén thiéng. Toi ton tho ngbi dén do.



— N&u t6i an qua nhiéu hdm nay, thi ngay mai tdi s€ khong doi, ca ngay
hém sau nwra.
— Tam trf t6i tw duy bang hinh anh (thtc in, véc ddng, quan 4o, twong

lai).
— Chung ta s€ giam can khi ching ta ngirng 4m anh v&i con s6 trén cén.
A/ -/ N A NA k) aYd A ~/ A/ N ~/ pd 6 pl
— Ty n2'u an 1a mdt phéan cua ché€” dd an udng va cham séc sdac dep cua
tOi.

— T6i nudi dwdng ban than bang cha't lwgng clia moi thit toi ding.

— Chi&c quian jean clia t6i 12 mot vi thAm phén cong bang.

— T6i phai song c6 trat ty d€ tré’ nén thanh manh.

— Thir nudi duwdong tam tri t6i cling quan trong nhw thit nudi duwong co
the toi.

— Néu t6i chon ding thir ma co’ th€ t6i can, cé nghia la t6i dong thuin
v&i chinh minh.

Cham soc co the

— T6i phdi cham séc cho ban than tdi thi mdi ¢6 th€ cham séc cho
nhirng nguwoi khac.

— T6i sé khong hy sinh co’ th€ minh cho nhirng sdn pham khong tdt cho
strc khoe va da qua ché& bién hda hoc.

— T6i s€ ghi lai s& can ndng ciia minh, du la bao nhiéu di nwra.

— Co th€ ctia t6i s€ trd nén dep d€ hon néu toi tap luyén, an udng hop
1y va hoat dong dung tw the'.

— T6i s& ky co co’ the minh ndm phit mdi ngay.

— Khéng ¢6 chwong trinh tap luyén cd dinh nao cd, co’ the€ toi sé quyét
dinh nén tap nhw th& nao.

— Nghi ngoi qua nhi€u s€ khi€n co the t6i ri sét va chét dan tw bén
trong.



Phian 111

TAM TRI
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Thdt vo Iy khi con ngwoi phot lo bdn thédn trong khi ho lai mudn biét
moi thie.

— Platon

Trong thAm tAm con ngwdi ludn biét ring, nhitng ciin bénh cla co the
khong hé tach roi nhitng can bénh vEé tinh than, ba't chdp moi nghién ctru
mang tinh thuc nghiém va logic khing dinh diéu nguoc lai. Viéc kiém soét
tiém thirc cfia ching ta va dat dwgrc sy can bﬁng ndi tai khong chi don gian
la mot sy lwa chon. Tuy nhién, diéu can thi€t 1a ching ta phai tdi cau tric
toan dién cach tw duy ctia ban than.

Nghia vy dau tién cta chiing ta 1a cham s6c ban than, lam ban v&i ban
than va ton trong chinh minh. Tuy nhién, c6 nhiéu n€n van hoa (dac biét 1a
& phwong Tay va cac qudc gia dwoe goi 1a “phat trien””) ngan can chiing ta
nhan thirc V€ gia trj tich cuc cua viéc tw cham sdc ban than, danh dong né
v&i chil nghia cd nhan va ching 4i ky. Tuy nhién, c6 hdn mot dong tw
tedng dwore dwa ra bdi cac bac hién tri€t nhw Socrates, Dogen, hay nha
than hoc ngwoi Pic Meister Eckhart, dd cong nhian tdm quan trong cla
viéc t cham soc. Tw twdng twong ty cling dwgec cing ¢4 trong gido 1y cua
triét hoc khéc ky, chii nghia khodi lac ctia Epicurus, Phat gido, An Do gido
va con nhiéu nira — c4c tw twdng nam trong s& nhitng tw twdng khit khe va
kho hanh nha't te Dong sang Tay, nhwng cling 1a nhirng tw twdng phG bién
nha't.

Kho hanh 1a con dwong cén thiét d€ dat dé€n sy thanh than 1on hon va
gidc ngd vé ban than nhiéu hon. Khi ching ta c& ging thay doi, trén hét,
chinh 12 chiing ta dang c& ging d€ gidi phéng chinh minh. Cé ba quy tic
dan dwong cho sy ti€n bd clia mdi nguwoi: dirng ddi hodi cudc sdng qua
nhiéu, tranh sy dw thtra va hanh x& khiém ton.

Trong moi nén van hoa, viéc ty cham séc doi hdi con ngwoi phai khong
ngng ty van. Hay chuyén sy chd y ctia ching ta sang kha nang ty nhan
thirc vé& tAm quan trong ctia viéc tdp trung vao nhirng ndi lo trudre mét, trirc
ti€p, thay vi nhirng tham hoa ty nhién va sy v minh cia thé&” gidi rong 1on.
Suy nghi vé nhirng chuyén nhw thé”la hoan toan v6 nghia.

Ching ta c6 th€ va nén chiju trach nhi€ém v&i chinh minh. Ching ta c6
th& thay ddi va cai thién bang cach tap luyén nhitng k§ thuat nhim ghi nhé
qué khir; bang cach ki€m tra lvong tim thong qua viée tir bd, ky ludt, cic



ranh gidi; va bang cich sdng mot cude song dwge t& chitc nghiém ngit ca
veé mit th€ xdc 1an tri tué.

Bén than chinh la muyc tiéu duy nha't va mai mai cta ching ta, khong
bao gior thay doi va ciling khong bi tic dong béi bat ky tinh hudng nao.
Ching ta ¢6 strc manh d€ ki€m sodt chinh minh, diéu chinh chinh minh va
tim ki€m sy thda man thong qua nhirng viéc do.

Nhwng hay nhé, dao dic cua viéc cham séc ban than chi 1a mét phéan
trong tong th€ cach sdng clia chung ta.

Seneca tirng khuyén mdi ngwoi chiing ta hdy bdo vé ban than, ton trong
né, ton vinh né va sé hitu né; nham muc dich 1a git né trong tAm ki€m so4t
va d€ t6 chirc cudc sdng cda chiing ta quanh né. Sy ty nhan thirc thuan tdy,
ong kh:flng dinh, chinh 1a ngu®n lac thd 1én nhat, hop phdp, lau dai, va
khong th€ lay chuyén dwgc: “Nguwoi manh mé nhat 1a ngwoi ki€m soat
dwoc chinh sirc manh ctia minh.”



HE SINH THAI NOI TAI CUA CON NGUOI

Mot Tam Hon Thuan Khi€t Hon

BON CHON VA CANG THANG

Nhirng suy nghi, ndi hoai nghi va ngd viee mang tinh tiéu cuwc, lién tuc
s& 1am tam trf clia ching ta bj 6 nhiém — né€u nhu chiing ta d& ching xAm
nhap. Chiing ta c6 th& cai thién hé sinh théi noi tai bang cach loai bd chiing
va thay th& bing thai do tich cyec.

“Hé sinh thai ndi tai” 12 nhitng nd lyc bén trong mdi ngwdi nham lam
cho ban than tré nén hoan hao — con goi l1a “cong viéc tdm linh”. Ching ta
phai chong choi lai sw bao lwc va ndi s¢ dang dwoe tuyén truyén trén
truyén thong hing ngiy bang kién thirc, nghé thuat, cdi dep, sy muu ciu
hanh phuc, hoa binh va tinh yéu.

Ching ta cang binh tinh va thanh than bao nhiéu, chiing ta cang dé quan
1y, phan loai va sip x&p nhirng thong tin trong dau minh bay nhiéu nham
stt dung sao cho hi€u qua va phuc vu nhirng muc dich t6t, d€ suy nghi
thong sudt. Cong viéc that sw ctia chiing ta la tw chuan bj ban than cho mdt
si tOn tai & cap do cao hon.

B6n chon 1a mdt trang thdi cta tdm tri. Chi vay thdi, khong hon khéng
kém. C6 d&n 90% nhitng gi chiing ta lo ling s& khong bao gio xay ra.
Nhirng thdm hoa 1on, ch.’;ing han nhw dong dat, hda hoan hay bao bénh c&
nhié€n la ¢4 ton tai, nhwng n€u ching ta d€ ching chi€m linh suy nghi, thi
chiing s€ sinh s6i ndy né trong tdm tri ching ta con nhanh hon va 1on hon
th& gidi that. Cac cam xc tiéu cuc, sw bon chdn va cing thealng ra't doc hai.
Cam gidc mudn ndi loan, s¢’ hdi, ganh ty, chdn nan, cdm ghét va oédn hon
hily hoai ching ta cd vé th€ chat 1an tinh than. Ching cén tré nhirng suy



nghi thdu dao va la vat can d6i v&i sy tudn hoan cua nhirng cam giac yéu
thwong, hanh phuc.

Mot co the thu ddng bit ngudn tr mot tAm tri thu dong. Sy bon chon
tic dong d&n cic d4u tin day than kinh nidm & da day, giti thong diép dén
bd ndo yéu cau ti€t ra dich vi du khong can thi€t, gdy hai cho co’ the€. Sy
bon chdon ciing can quét hé thong than kinh va tuyén tuy cta ching ta, c6
the’ lam tiang lwgng hormone ciang thgng cortisol. Cortisol ¢6 th€ khi€n cor
the tich 1ty thém m¢& thwa trong giai doan tudi trung nién cda con nguoi.
biéu nay ly giai tai sao nhirng ngwoi hay bon ch'on ra't khé giam cén, ngay
ca khi ho dn ra't it. Sw b'on chdn con tdc ddng dén gidc ngl, dan t&i ching
ti€u dwong, né€p nhan, téc bac va lan da nhot nhat. N6 lam giam kha nang
tap trung va dwa ra quy€t dinh, kim ham nang lwgng, han ché&” qua trinh trao
doi chat. Tuy nhién, bdn ch'on van 1a mot théi quen suy nghi, chi vay thoi!
Nhitng ngwoi khong biét cach chong lai sy bon ch'on sé cd nguy co qua
doi sém vi dau tim hodc dét quy cao hon ngwoi khac dén 20%. Nguwoi hay
lo 1ing thwomng ma't nhiéu thdi gian hon d€ hdi phuc sau khi bi bénh. Bdn
ch6n la mot can bénh lau dai kéo theo nhiéu can bénh khac sau né. Lam thé’
nao ching ta c¢6 thé s6ng thanh than né€u danh hét nang lwong tinh théan cta
minh cho viéc lo 1ing?

Mot s& béc si cho ring ndi so thoi gian 13 ndi s nguy hai nha't ddi véi
co the cling nhw tAm tri, ¢6 th€ dan t&i sy 130 hoéa trede tudi. Nhung chiing
ta c6 sttc manh d€ rén luyén ban than bing nhirng bai tap c6 kha ning chira
lanh, phuc h'6i strc khde va hanh phic.

Néu ching ta khong ngwng tip trung vao cac van dé dang gap phai va
ndi lo cua ban thin, chiing ta s€ khong con nhin thd’y nhirng gi minh that sy
mudn va ban than minh Ia ai. Cang thrflng khi€n ching ta bi hoa tan, bi vo
vun thanh tirng manh.

C6 mot diéu vo cung quan trong la ching ta phai bié€t cach loai trw, truc
xud't nhirng cam xtuc gian d khoi co’ the cia minh.

Céc nguyén tic co ban d€loai trir ciing thgng gom co:

— An thitc dn ngon, lanh manh.

— Chiju tap luyén, hit thé, boi 10i.

— Tranh tht thoi gian d€ nang niu va lam ban than thad’y thoai mai.



— Tén trong nhip diéu sinh hoc ctia minh, ti viéc tiéu hoa, tiét ra
hormone, tong hgp cholesterol cho dén tdi tao t& bao. Céach tdt nha't d€’ xac
dinh va tim hiéu nhip di€u sinh hoc ctia chinh ban 1a gitt m6t cuén so ghi lai
nhirng gi da xay ra trong mdt thang, viét ra nhirng thoi di€m ma ban cam
thdy d6i, budn ngt hay mét mdi trong ngay. Tirng chit mot, hiy cd ging
diéu chinh théi quen va cach s6ng d€ phu hop v&i nhip diéu cia ban than.

— Ngu du gid’c. Thi€u ngu la ngudn con ctia cang thglng.

— Lén giwong va thirc diy cing mot gior moi ngay. Gid'c ngh tuin theo
mot chu ky 90 phit. Néu ban bo 1o lic khéi dau ctia mot chu ky thi ban s€
phai cho’ d@&n chu ky tié€p theo.

— Hay tdn hudng cac moén an va dn udng trong mot moi treong binh an,
vui vé. Hay tranh nhirng nha hang 6n ao, thirc an dong lanh va ché& bién
cong nghiép.

— An nhtrng moén an don gian, rau cu twoi, ca teoi, dau thyc

vat cha't lwgng tot va trdi cay theo mua.

— Hiy nhé rang thuwdng thiec mot bira in trong mdi tredng yén ling s&
tdc dong dén qua trinh trao doi chat tich cyc hon nhi€u khi dn trong mot
moi treong “khé chiu”. Sy tiéu hda chia ban s€ bi gidan doan, lam qua trinh
trao doi cha't cham lai.

— Danh thoi gian cho riéng ban vao bwra treea. N6i “khong” véi nhirng
loi moi mang tinh ép budc, voi d6 dn qua nhiéu cha't béo va dwong.

— Cho ban than dwoc thwdng thirc mdt thanh chocolate nhd hdo hang,
c6 ham lwong cacao cao d€ bo sung magnesium, giip ban ngd ngon hon.

— Hay nh& uéng qud nhiéu rwou bia s€ lam gidn doan gidc nga va
khién gid’c ngd ma't di kha nang phuc h'6i.

— Pwng an qua nhiéu hay qua it (trte khi ban dang nhin an).

Con déi thwong la & trong tdm tri chr khong phai da day.

— An mdt bita sang day dd. Ly twdng nhit, hiy coi bira sing 1a bira
chinh trong ngay, bao gém nhirng mén an giau dinh dwong va ngon lanh.

— Hay tap th€ thao. Thé thao 1a hoat ddng giam cang theamg tot nha't, nén
dwoc ti€n hanh thweong xuyén va sit dung nhitng thwdc do phu hop. Ban
can xem d6 12 mot phan clia cudc sdng can bang. Tp luyén mdi ngdy mudi
phut s& tot hon 12 tip mot IAn mdi tudn trong mot gio.



— Hay di b & vung thon qué hodc cong viéc. Di bo gitp ban da thong
suy nghi va nhin rd cac van dé cda ban than hon. Ban nh& hit vao cac ion
am khi dirng bén mot dong nwdrc.

— Hay ngdp, coi va dwng suy nghi qua nghiém trong vé chuyén gi do.

Sw cing thang chi xAm nhap vao co thé ban khi ban cho phép. Hay tap
cach xay dung mdt birc twong thanh than d€ chdng lai sw cang thang.

CHUNG TA LA NHUNG GI CHUNG TA NGHI

Nguoi khic c6 th€ dé dang doc dwore niém vui va ndi khd trén khudn
mét va bi€u hién bé ngoai cla ching ta — trong nwdc da nhot nhat, nhirng
Vet seo hay trong chwr vi€t.

Né&u chiing ta sdng ma khong trau d'6i nhan thirc V€ con ngwoi that sw
ctia minh, chiing ta s€ trd nén hw hdong va tw hdy hoai chinh cuéc doi minh.
Cudc sdng cia chiing ta 12 nhirng gi ma mdi ngwdi tao nén, tr trong tiém
thirc. Nhirng lan séng nang lwong vo cling ¢an thi€t voi ban chat cia ching
ta, va chiing ta ¢6 stec manh d€ diéu chinh qua trinh hoat dong clia nhirng
lan s6ng ning lwong d6, d€ tim ra y nghia trong cudc sdng hing ngay va d&
md& rdng canh ctra din dé€n nhirng tiém ning bén trong mdi ngwoi.

Tuy nhién, diéu nay chi c¢6 th€ xay ra khi ching ta hoan toan nhéin thirc
dwgrc hanh dong va suy nghi clia minh. Tiém thirc ctia ching ta hoat ddng
24/7, Iwu tr moi suy nghi. Mdi suy nghi 12 mot nguyén nhan va tw duy ma
suy nghi d6 tao nén chinh la h¢ qud. Chiing ta can phéi chju trach nhiém vé
suy nghi ciia minh, n€u mudn cé nhirng k&t qua t6t dep nhat.

Th& gidi ndi tdm cua con ngwoi dinh hinh thé” gidi bén ngoai. Vi vy,
hay hoc cach d€ chon loc suy nghi ctia ban. Ban ¢6 thé€ chon vui vé, hao
hirng, n'dng nhiét va yéu thwong — thé” gidi s€ dén dap cho ban nhirng thir
twong xung.

Hay d€ tAm trf ctia ban tip trung vio niém tin rang chi ¢ nhitng diéu
tot s€ dé€n v&i ban, va hay can than khi “trong chwng” suy nghi cta minh,
d&€ ban c6 the hudng suy nghi d&n nhitng thit diing dén, tuyét voi va hop 1y.

Suy nghi ndi tai cia ban dwoc phan anh trong moi khia canh ctia ngoai
hinh va hanh vi cw x&. Hay coi tdm tri ban 1a mot khu vwon. Ban ¢6 the
chon nhirng hat gid'ng minh s€ gieo trong khu vieon d6. Tiém thirc ctia ban
chinh 12 tAm thdm dwoc dét nén tr nhitng y twédng ma ban da gieo mdi



ngay. Thu hoach ctiia ban chinh 1a sttc song, s khde manh, quan hé ban be,
dia vi xa hoi va tinh trang tai chinh. Do d6, viéc quan tam chat ché dén suy
nghi cia ban than ra't quan trong. Nang lwong tudn ra twe suy nghi ca ban
va d6 chinh la ngudn gdc cua nhirng thdi dd d6i voi cude sdng. Ban la
ngwoi chiu trach nhiém d6i voi sw ton tai clia ban than ban. Thé gidi ban
tao ra xung quanh minh la hinh anh phan chi€u cta sy ton tai do.

Strc khde hda ra lai lién quan dén thdi do cua modi ngudi. S6ng t6t ¢6
nghia 1a khdng bao gio’ tr bd nhirng gi t6t nhdt ctia ban thin, & sdu bén
trong con ngwoi ban. Cach ban nghi va th€ hién ban than tao diéu kién cho
cach hanh x& bén ngoai, tw thé” va hanh phic (hodc sw ba't hanh). Ban chi ¢6
th€ tré thanh mo6t ngwoi manh mé néu biét cach s6ng mot cudc doi binh
an, can bang.

DON DEP TAM TRi

Nhitng nguoi theo thuyét vo vi tin ring giai doan tot nhat cia sy ton
tai bit dau khi chiing ta don dep tAm tri minh, loai bd nhitng suy nghi vd
dung.

Chung ta song trong mdt nha ti tAm 1y do ban than tao ra, v&i xiéng
xich 12 niém tin, quan di€m va nén ting gido duc ctia mdi ngwdi, con & bén
ngoai thi ching ta bj rang budc b&i nhirng dnh hwdng ctia méi treong xung
quanh.

Néu tam tri ching ta bwra bdn va rdi boi, ching ta khong the sdng binh
thwong dwge. Ching ta s€ cw x& thai qud, bi phan tim bdi nhirng thi
khong quan trong va khong tai nao tap trung duorc.

Khi chiing ta gia di, tAm tri cta ching ta lai cang tré nén bwa bon hon,
giong nhr mot cai gac xép chat diy nhitng thr vd dung, bi lang quén.
Chung ta khong bao gio' ngung suy nghi, hodc ¢6 y thirc hodc v6 thirc.
Chuing ta da st dung thoi gian ciia minh nhw thé nao? Tham vong cla
ching ta 1a gi? Liéu ching ta c¢6 dang chi€n ddu vi nhirng th thit sy quan
trong v&i minh?

Ciing gi6ong nhw s& hiru vat cha't, don dep va lam gon tAm tri c6 nghia
la thodt khoi nhirng thir khong phit hop (hoac khéng con dong gép gi) doi
voi nhirng nhu cau cu thé, tirc thi cia ban than. Nho' vdy, ching ta sé co
khong gian d&€ danh cho nhitng thir quan trong hom. Mdi suy nghi déu d¢ lai



d4'u 4n trong bd nio, c6 tdc dung cliing ¢d hodc 1am suy y&u hé mién dich
cta ching ta.

Gidng nhw khi mét vat gi dé bi€n mat, cudc s6ng cua ching ta lai tro
nén dé dang hon mdt chiit, vi vay “don dep tAm tri” cling gitip ching ta c6
the dwa vao nhirng y twdng mdi. Hay luyén tdp viéc rd bd hay loai trie
nhirng y twdng cu thé — hanh dong ma ching gy ra cling s€ bi loai truw.

Hay 14p mdt danh sdch cac y twdng hodc suy nghi xudt hién thwong
xuyén nha't trong dau ban va 1dp di ldp lai hoat dong nay trong sudt mot
ngay, nham nhan dién nhitng y twéng ting ra't quen thudc nhung ban khong
con nghi d&€n nwra, sau d6 xua ching ra khoi tam tri.

Ban ¢in danh nhiéu thoi gian d€ 14p danh sach néi trén, can than va that
chi ti€t. N&u ban thdy cé y twdng hay suy nghi nao d6 khi€n ban khé chiu
hodc mét mai, hdy d€ ching sang mot bén va dén ldc nao d6 quay lai tap
trung vao ndi dung cua ching. Mot khi danh sach da twong d6i day du, hay
c& ging xua tirng y nghi trong d6 ra khdi dau ban. Hay xit 1y tirng cdi mot,
trong sudt mot ngay. Hay loai ching ra mot cach nhe nhang, nhwng dut
khoat. Bai tap nay, cling giong nhw cac bai tap khéac, s€ mang lai két qua
ngot ngao cho ban. b&n mdt ngay, ban s€ ngac nhién khi thdy nhwng y
twdng moi ddm ch'6i nay 1oc.

LIEU BAN CO PANG PAT CAU HOI BPUNG CHO BAN
THAN?

Mbi ciu hoi ¢in cu the va khong dueoc mo hd d€ ¢6 thé dwa ra ciu tra
loi. Mbi ciu héi nén dwge hinh thanh theo cdach don gidn nhdt c6 thé.
Ching ta ¢éin c6 sy lya chon v&i moi thir ching ta 1am. C6 nhirng 1y do giai
thich tai sao ching ta lai tdp trung vao mot s6 lwa chon nhdt dinh chi
khong phai cac Iya chon khac. M6t s& nguwoi thi bi thu hiit b&i nhirtng d6
vat dep d&, trong khi ngwoi khéc thi dé nhan ra ai d6 thi vi trong ddm dong
xung quanh ho, con thiing réc thi ludn dwoc dit & noi khua't £am mét. Cudc
song day riy sai lam va thi€u sét. Hau nhw ta't cd cdc lwa chon déu dién ra
mot cach vo thirc, nhing ching ta ¢6 the van dung tot hon tam tri cé ¥ thirc
ctia minh va st dung né nhw mot cong cu d€ diéu chinh cac Iwa chon cia
minh cho hop Iy hon. N€u chiing ta thd’y ban than chi chd y d€n nhing gi



tiéu cyc, ching ta c6 the diéu chinh bang cach tim ki€m thix khéc tich cuc
hon.

o mot khia canh nao do, cudc s6ng la mét hoat dong sidng tao lién tuc.
Chiing ta ¢6 the hwdng dan tiém thirc ctia minh chi chon loc nhitng thi
thich hop nha't voi twong lai cda ching ta.

SU TIEU CUC

St bon ch6n va hdi han sé khong theé’ dung than trong mot tam tri da
tha'm nhuan chan 1y rat don gian, d6 1a n€u khong c6 thang thi s€ chealng co
tram. Cudc dori hi€m khi nao den tdi nhw nhirng gi chiing ta thd’y khi chim
nghim dwdi chd triing gitra hai dinh ctia @6 thi. N&u chiing ta ¢t hanh dong
nhw nhitng gi van 1am tredc d6, chiing ta van sé 1a chinh minh. Nhitng gi¢i
han chi Ia ti than ching ta dat ra ma thoi. Sy ty tin that sy chi ¢6 khi ching
ta lam chi dwoc hinh anh ctia chinh minh, mét cdt mdc quan trong trong
hanh trinh gidi phéng ban than. Chiing ta co th€ tip d€ tré nén kién nhan,
giong nhu co’ bip cang dwge van dong nhiéu thi cang manh mé.

Tam tri 12 mdt co’ quan sdng tao. Cudc song sé tha thir n&u ching ta cit
phai ngén tay minh: cac t&€ bao mdi s€ hinh thanh va chtra lanh vét thwong.
biéu trong ty cling xdy ra v&i cdc suy nghi.

MB&i T4n ban cdm thay minh sip sta roi vao trang thdi bon chon, mdi
Tan ban cam thay lac 161, don ddc, chan nan, day dau kho, ti€u cyc hay gian
dr, hdy doc mot cuén sach that thd vi, mac mdt bd d6 khac va lam tat ca
nhirng gi ban cé th€ d€ ddm bao mdi trrong xung quanh s€ tré nén sang stia
hon, vui v& hon. Ban c6 the mua hoa, bat nhac, thip nhang hay d6t mot cay
nén thom. Ban c6 thé€ tranh thd thoi gian d€ tdp yoga mdt chit, tap the duc,
viét nhat ky, di tim hoic di dao bén ngoai. Piéu quan trong 13 phai ding
dong suy nghi ti€u cyc lai cho dén khi nang lwong mdi thay thé ngudn
nang lwong cu.

VUOT QUA VAN bE
Khi doi dién vori mot van dé, ban khong phdi lam gi cd.
— Tién si Charles Barker

Pung ¢6 giang loai tree van @€ hay “d6i xi t6t” v&i nd d€ hy vong mot
ngay nao do no s€ bi€n mat. Hay vuot 1én. Viéc tip trung vao mot van dé



chi khi&€n va'n dé€ dé cé thém sirc sdng va ngan ban ti€n 1€n phia tredrc. Cac
suy nghi ti€u cyc khong ¢an dwore phan tich, boc tich hay nghién ctru. Cang
lam nhw th€’, ching ta cang khi€n ching lan rong. Pung dau doc cudc s6ng
ctia ban bing nhitng théi quen x4y, thit hdn va nhitng vét thwong chwa lanh
1an. Hay virt bd nhitng manh vun cda qué khtr va chi gitr lai ky trc twoii dep.

Cuoc song luén bit dau lai lic binh minh. Ban dang sdng trong hom
nay, & ddy va ngay bdy gior. Hiy ngirng tin rang con ngwdi ban hom qua s&
14 con ngwoi ban hom nay. Mdi ngwdi déu ¢6 tiém ning v han va ¢6 kha
nang thay doi n€u ching ta that sy mudén. Piéu khi€n chiing ta khong the
tan dung duorc tiém ning d6 (mot cai vong luan quan) chinh 1a sy lién hé vé
mat tdm 1y gitra chdng ta v&i qua khie. Nhirng nang lwong va déng lwc ma
ching ta c6 hién tai l1a tdt ca nhirng gi chiing ta can.

Hiy vueot qua nhitng tinh huéng khé khin bing cich tdp trung vao
nhirng chi ti€t don gian. Chiing ta tip trung vao thir gi, thit d6 sé cang tr&
nén quan trong. Khi ching ta tip trung vao nhirng thr ma ban than khong
mudn nghi d&n nhat, ching cang ap ddo ching ta. Thay vi chi dong nghi
qué nhiéu dé€n van d€ ban dang gap phai, hdy quén n6 di. Cé mdt thyc t&
don gian, ring ban chi ¢An nhén ra diéu gi quan trong va biét 1am th& nao
de€ dat cau hoi ding la da. Hay d€ cau hdi & yén d6, nhr dong nwdce tinh
lang. Khong 14u sau, s€ c¢6 diéu mau nhiém xdy ra trong tiém thirc ctia ban.
Khi ching ta bi 4am anh b&i mdt van dé nao do, hodc thir khi€n chiing ta
khé chiu, ching ta Iién quén di sy tuyét voii va nhirng kha nang c6 thé xay
ra cua cudc song. Ching ta chi thdy nhirng gi minh thi€u, sy bat cong,
nguyén nhan ctia ndi ba't hanh, sy chdn nan va ndi dau ctia ban than. Nhung
chinh nhitng thdi khic khé khin trong cudc song 1a co hoi d€ ching ta i
lai v xem xét doi minh. O’ nhing thoi khic nhw vay, hay tw hdi: “Con diéu
g1 quan trong hon nra? Tai sao minh lai lam nhw thé?”

Chiing ta déu biét, ludn c6 sy ton tai cia mot the” lwe ma minh cé thé€
ti€p cln & bat c thoi di€m nao trong doi. Ching ta chi ¢an yéu cau tdm tri
k&t n6i vai thye tai. Nhan thire cda ching ta cang 1o, ching ta cang ¢6 kha
nang vwot qua nhirng van dé cua ban than t6t hon. Néu khong ngwng tap
trung vao céc tré ngai, ric rdi va khé khiin trede mét, tiém thirc clia chiing
ta s& hanh xi theo cdch tiéu cyc va dong lai moi cdnh ctta din dén hanh
phic. Du di€u gi xay ra thi it nha't, ching ta cling sé c6 dwoc bai hoc cho
minh.



TON THUONG VI SU TIEU CUC

Ching ta ty lam ton thwong minh bdi nhitng suy nghi va hanh vi tiéu
cyc nhiéu nhw khi ching ta an nhirng thyc pham c¢6 hai, hit thudc hoac ngu
it. Sy chdn chwong ma ching ta c¢6 1a két qua cua nhirng khat khao chua
dwoc dap ing, con b'on chon lai 1a k&€t qua cua sy vo dinh va tiéu cuc la do
s thi€u hut nang lwgng va ty ton qua mic gay ra.

Viéc chira lanh cho nhirng ton thwrong tam 1y doi hdi ching ta phai hanh
dong d€ dwa nhirng thir von 1a vo thirc ra trwedc dnh sdng cua y thirc. Dau
tién, hay xac dinh ngudn con gay ra tam trang ti€u cwc roi ty hdi diéu ban
that sy mudn la gi.

Hay 1ap mot danh sach 1iét k& nhitng khét khao tw tin ddy long minh.
Pung quan trong héa viéc chiing ¢6 kha thi hay khong, hodc c6 th€ dat
dwoc bang cdch ndo. Nhitng suy nghi dwoc dinh hwéng ding c6 thé phat
sinh séng nang lwgng, qua d6 truyén cdm hirng cho con ngwoi. Twong tuy,
bang cdch thwong xuyén tap luyén, ching ta c6 the hoc dworc cich xua dudi
nhirng suy nghi tiéu cyc ra khoi tam tri. Tat ca ching ta déu cé kha nang
hoc cach chong lai suy nghi ti€u cyc, cling giong nhw hoc boi, hoc chay xe
dap hay hoc lai xe hoii. Mot khi ban da nim virng cic ky nang nay, ban cé
the thyc hién chiing mot cach ty nhién.

Thong qua rén luyén, ban c6 the dat dwoe sy thanh than trong tw duy
chi trong vong mot thang. Ching ta c6 th€ h'6i phyuc sau mot trdn 6'm nhanh
hon néu loai trir dwore cac suy nghi tiéu cuc.

R&t cudc, moi suy nghi déu s€ troéi vao coi hw khong. Ban can hi€u ro
sirc manh cuia nhirng suy nghi ma minh ¢6. C6 thit 1a cudc sdng cia ban
qud t€ hay khong, hay chi 1a nhirng suy nghi ctia ban qua ti€éu cyc? Hay d€'y
dén stic manh khong I'6 cha tiém thirc. N6 ¢6 kha nang bi€n ban tré thanh
mot ngwoi hanh phidc, khde manh va ty do — ta't cd moi thir ban xirng dang
dwoc hwdng.

Pung tp trung vao qua khir. Hay tap trung vao nhirng thir ban c6 th€
lam tai ddy, ngay lic nay. Vi du, mdi budi sdng, hay tw hdi ban mudn ngay
hom nay dién ra nhu thé ndo. Hay co ging nghi t&i moi diéu tdt dep va dé
chiu trong cudc sdéng cia minh. Chi c¢6 nhirng nguoi bi quan méi nhanh
chéng nhén ra nhirng thi tiéu cwe. Khi tw duy cua ban trd nén céu tié€n hon,



cang ngay ban cang c6 dong lyc veon tdi nhieng th lam ton 1én vé bé
ngoai cia minh.

Trude khi di ngh, hdy tdp nhin lai nhitng khodnh khic khién ban vui
nhat trong ngay, nhw: mot chuyén di dao, mot brra dan ngon, mdt cudc gap
g0'. Ching 1a kho bdu cta ban, riéng ban ma th6i. Hay ghi nhanh vé nhirng
khodnh khic d6 trong nhit ky ctia minh. Ching s& 1a sy nhic nhé vé niém
hanh phic ma cudc sdng nay da mang lai cho ban. Hay cau nguyén va yéu
cau tiém thirc ddp lai loi cAu nguyén do, nhin lai nhirng suy nghi ctia ban
than va ty néi véi minh rang hiy ngt an gidc. Nhitng gid’c mo s& bit dau tr
triedre khi ban chim vao gid'c nga.



Tw Ki€m Sodt: TAt CA Ndm Trong Tam Tri

HAY BUOC RA BEN NGOAI BAN THAN

Hiy twdng twong rang ban cé kha ning budc ra ngoai co’ the ciia minh,
sau d6 ngdi bén canh cor th€ d6. Hay nhin vao chinh ban. Con nguoi ngdi
d6 trong nhw thé nao? Ban c6 thich con nguoi d6 khdng? Ban cé thich
chinh minh khdéng? Liéu ban c6 th€ gidp gi cho con nguoi d6? Ban sé
khuyén con nguoi d6 diéu gi?

Hay luyén tdp kha nang ty tach roi khdi cor the ctia ban. Pung tréi minh
vao nhirng suy nghi va y twedng cda ban than. Khi chiing ta quyét dinh két
thic di€u gi, thdm chi la mot dam mé ti€u dung nao do, thi hinh dung vé
thanh cong cda ban than chinh la phan thedng Ién nhat, cing véi nhan
thirc ring sy tir bd khong hé ngin can chiing ta sdng cude sdng minh mong
mudn. Ban s€ trai nghiém cam gidc tuyét voi cda sy nghi ngoi va nhe
nhom. Ban c6 th€ ti néi v&i minh: “Minh lam dwoc r'6i, minh da thoat khoi
no!”

Khi ban da that sy “da thong tadm tri”’, khi ban tha’y minh tw do, khi hanh
dong ctia ban khdng con bi tac dong bdi ba't cir diéu gi nira, khi khach quan
va chd quan la mdt, tirc 1a ban da dat dwoc trang thai cao nha't ciia kha nang
tw tach roi khoéi cor the. Muc tiéu cao nha't cda ban la gidi phong ban than
khoi nhirng gi dang niu chan minh. C6 nhiéu ky thuat gitp ban ki€m soat
cudc dovi, quan 1y mitc do cing thing ciing nhu nhirg sai fAm c6 thé khign
ban bi qua tai va suy sup tinh thian.

GIU VUNG NGUYEN TAC CA NHAN

“Nguyén tic 1a nhirng chan ly sdu sic va c6 tinh nén tang... Ching 1a
nhitng soii chi bén chit vao nhau, chinh xéc, &n dinh, twoi dep va chic chin
xuyén sudt cudc song cua ching ta.”

— Stephen Covey, Bay théi quen ctia nguoi thanh dat

Khong phéi ldc nao ching ta cling bi€t minh mudn gi. Ching ta muén
giam cin, nhwng ching ta cling mudn an mau banh ngon lanh d6.



Va vi vdy, chiing ta ¢in c6 nguyén tic. Ap dung nguyén tic c6 thé tré
thanh théi quen hodc phan xa néu chiing ta c& ging 4p dung chiing lién tuc
trong mdt khoang thoi gian nha't dinh.

Khong phai ldc nao ching ta cling bi€t nén Iya chon nhw thé nao. b€
gitip tAm tri cta ching ta ra 1énh cho hanh vi, chiing ta ¢An sy hd tr¢’ cla
cdc nguyén tic cu the. C6 rat nhiéu nguyén tic don gidn, nhuwng ching ta
lai khong ap dung duwore, cheamg han nhu: s6ng mot cudc sdng can bang, thé
hién cam xiic tich circ va ton trong moi treong. Khat vong va nguyén tic 1a
nhitng tru cOt trong sy tOn tai ciia mdi con ngwdi. Khong ¢6 ching, con
ngwoi s€ danh ma't phwong hwdng va lac 1617.

BIET CACH PE QUYET DINH

Puwa ra nhirng quyét dinh t6t, hop 1y 1a mot nghé thuat, va cling 1a mét
pham cha't. Pham cha't nay gidp ching ta khong phai ban khodn qua nhiéu.
MGt khi da dwa ra quy€t dinh va thwc hién cac hanh dong can thi€t, chung
ta c6 the xem nhw van dé da dwoc giai quyét xong xudi va can loai ra khoi
tam tri. Hay c6 gdng tan dung nhitng quyét dinh cia ban than. Tinh cich
manh me la rdt quan trong va can thi€t khi dwa ra quy€t dinh va thyc hién
quyé€t dinh. Sy an toan, tri tué va sy manh mé c¢6 mdi lién hé voi nhau. Hay
c& ging tim lai kha ning sdng tao ma ban tirng c6 khi con 13 mot dira tré.

Puwa ra quy€t dinh hop 1y 1a mdt trong nhirng mén qua séng tao quy gia
nha't ctia ching ta. Mdi phit trong cudc doi déu budc chiing ta phai dwa ra
quy&t dinh va dan d&n vo han nhing kha ning khéac nhau. Nhwng khi ching
ta da sdn sang dén nhan cdi m&i va cdi chua biét, ching ta c6 th€ mé toang
canh ctra din dén s ton tai sdu sic hon, bat chdp nhitng khodnh khic
trong rong, vd nghia clia cudc sdng c ndi 1én va tan bién nhw bot xa
phong. Hay Iwu tdm dén nhirng thir ma ban khao khét. D6 1a cach duy nha't
de kham pha dam mé cua ban. Mot cudc sdng day ni€m vui 1la mdt cudc
song giau co.



Chanh Niém Va Thién

THIEN DPE TAP TRUNG

Nhw dong nwéc tinh tai Anh sdng Mdt troi va Mdt tring Chi phdn
chiéu trén khudén mat binh yén.

— Rumi (tho Sufi thé ky XIII)

Hay tao ra nhitng khodng khong gian trdng xung quanh ban. Pung d¢
ban than bj phan tdm badi ti€ng On, con ngwoi — k€ ca nhieng ngwoi gan giii
nha't va than yéu nha't. Tao ra khong gian tr6ng la d€ tap trung vao mdt chu
the riéng 1&, hoac vao md&i quan hé gitra ban va cha th€ d6. Muc tiéu cla
ban la trung hoa suy nghi, khat khao va tri ted'ng twong cia ban than.

Hay bit dau v&i muc tiéu 12 mot trang théi “khdng suy nghi”. Ban d4u,
khi cdc y twedng xud't hién, hay tw t6n xua chidng ra khéi dau. Hay lap di lap
lai viéc nay, du thdm chi chi la trong 30 gidy. Ban sé thdy viéc nay hoan
toan ¢6 th€ lam dwgc. Pay la budc dau tién. Cac bac thiy yoga cé the &
trong trang thai nay sudt cd ngay. Néu ban tdp lam tr6ng tam tri thwong
xuyén va cham chi, thi du nhirtng suy nghi d6 cé xua't hién cling ngay cang
mo nhat dan di, d& ban c6 th€ loai bd ching dé dang hon.

Viéc tap thi€n dinh hodc kiém soat tam tri cling gidng nhw rén luyén co’
bip trong co’ thé. Sy kién nhin va kién tri s& mang lai k&t qua.

Khi mot ngwoi thién dinh, anh ta s€ chim vao trang thai nghi ngoi sdu
gap hai Tan khi ngd. Co the sé tiéu thu nhiéu oxy hon, nhip tim nhanh hin
1én, va tdm tri thi hoan toan canh giac. Thwong chi ¢an ma't 10 phiit d€ dat
dén trang thai nay trong lic thién dinh, nhung khi ngi ban s€ mat dén 6
gior.

Trong qud trinh thién dinh, tdt cd nhirng mau thuin, phu thudc va lién
hé s€ hoan toan bi€n ma't. Ching ta s€ trai nghiém mot cam giac tw do tuyét
voi. Pay la con dwong nhanh nhdt va don gidn nha't d€ dat dé€n sy hanh
phic. Hay cho moi thr te van hanh theo con dwong riéng, nhw thé€ ban
khong tac dong gi dén ching. Sau mot thoi gian, ban s€ cdm thd'y minh
hoan toan tach biét v&i thé” gidi xung quanh. Ban ¢6 thé thién dinh & bat cir
dau, tham chi trong lic ban cho’ xe bus hodc dang rita chén. Choi golf cling



la mot cach tuyét voi d€ thién dinh, thw gidn va tim sy thw thdi trong tim
hon. Mot tay golf tirng néi, sau khi k&t thic mét vong choi, anh ta cdm
thd’y tdm minh binh an nhw mot vi sw ng6i thién trén dinh ndi. Bi€u quan
trong 13 phai tAn dung khodnh khic d& chi y d&n nodi tAm clia ban than. D6
la mdt ngudn sttc manh ma ban sé khéng bao gior tim thdy & dau khac.
Thién dinh khong hé vo nghia. N6 khong din con ngwoi ta dén trang thai
hon mé, ma 13 mot hoat dong tinh than nghiém khéc, 12 qud trinh ma trong
dé6 chiing ta mai gitia y thirc va nang lyc tip trung ctia ban than — cd hai déu
ra't hitu dung trong cudc sdng hing ngay.

“Nhung tdi lam gi c6 thoi gian,” ai d6 ¢ theé néi nhw vy...

Pong tr “thién dinh” (meditation, trong ti€ng Latin 1la meditari) c6
nghia 12 d€ ai @6 ty dan dit ban than d&n cdi trung tAm. Nhitng thit tré nén
cd htru ludn 18n at va khéa chidt tdm tri cua ching ta. Hay tdn dung thoi
gian d€ dwoc “hda than”, cho phép tdm tri dwoc tdi tao trong sy tinh lang.
Tw Tan nay sang Ian khac, hay d€ hinh anh ctia chinh ban qua mdt bén va
tim lai cdm gidc dwore tré thanh mot con ngwoi hoan toan mai.

C6 nhirng ldc ching ta can hoc cach khong lam gi ca. Thién dinh gidp
chiing ta hi€u dwgc tAm ly clia minh hoat dong ra sao. Trwdc khi luyén tap
thién dinh, con nguwoi thwong khdng nhan thire dwoe ¢é bi€t bao nhiéu y
twdng roi rac chay qua tam tri ho chi trong mot gidy. Nhirng y twedng troi
noi d6 khién cudc s6ng chia chiing ta tré nén phire tap.

Thién dinh la cach d€ ching ta nudi dwong tinh than. N6 gidp ching ta
tw lam mdi ban than va khéng dinh nhirng gi thit sy quan trong trong cudc
song. Chay trén bai bi€n, ng'6i im lang trong ring, nghe nhac — tat ca
nhirng hoat ddng nhw vy déu cén c6 thoi gian. Chiing ta cé th€ thién dinh
— hay néi cach khéc 1a gite cho tam tri hoat dong trong lic di chuyén — khi
di dao, khi ngdi, khi ditng hay k& ca khi nim.

Co th€ cling can yén ling khi thién dinh bang cich dp dung mot sd tw
thé¢” nha't dinh (yoga cho ban mét sd lya chon, chaalng han nhw tw thé” hoa
sen, ho#ic shavasana — nim ngira trong trang thai thu giin hoan toan, mét
nhdm nghién). Hay thé chdm, cang chdm cang t6t. Hay ddp tit moi suy
nghi. Hay tw chdi ba't cir diéu gi khi€n ban ra khoi trang thai “khdéng suy
nghi”.

Thién sw Deshimaru tirng néi, ching ta nén tha noi suy nghi ctia minh
nhw nhirng ddm may trén bau troii. Thay khuyén cac dé t& cia minh hay



“hoa than thanh cudc sdng” thay vi nghi v€ cudc song. Thién dinh la hoat
dong gidp tang ceong tuan hoan mau va tri nho. N6 budc chiing ta phai tim
ki€m sy tinh tAm va tré nén kiém loii, chi tdp trung vao nhirng am thanh tw
bén trong, nhip tim va ti€ng thé ctia mdi nguwoi.

Hay thién dinh d€ tim ra “di€m khd&i dau” cia cac hoat dong tinh théan
va th€ cha't. Hay trdi nghiém cam gidc ctia cdi néng va strc ning dang tac
dong 1én ban. Hay th€ hién nhitng gi ban dang cdm nhan biang cich tr néi
v&i ban than: “Minh tha’y cdi néng dang lan tda khip co thé...” Hay mo ta
mdi cdm gidc m&i bang tir nglt, mot cau don gidn thdi. Sau d6, chi can 13p
lai cau ndi nay d€ trai nghiém cam giac mdt [an nira.

BUOI SANG TINH LANG

T6i quyét dinh, du gi di nira toi ciing sé khong thé’ hién mot thdi do cu
thé’ nao voi tam tri cua téi... Nghe c6 vé nhw t6i da twe bo bdn thdn, dé’ roi
trong lwong ciia co thé 16i bdng nhién biéh mat. Téi cdm thay minh chang
so hitu cdi gi, k€’ cd mot bdn thé, va ciing khong co gi s¢ hivu toi. Cd thé
gioi bong tré nén trong sdng va khong con ranh gici nao, nhw tam tri ciia
101 vay.

— Alan Watts, Thién dao

Hay thién dinh vao budi sang, khi khong khi trong lanh va khdng cé
nhirng rung dong do con ngwoi tao nén. Ban cang tap trung vao cac chi ti€t
ctia mdi treong xung quanh, nhén thirc cia ban cang bj thic giuc. Hay coi
cam xuc cua ban than nhu mot hi€n twong bén ngoai khong thé tac dong
dén ban. Nhw vay, ban s€ hoc dwoc cach de€ khong tré thanh nod 1€ cua
nhtrng di€u hdi ti€c, cta sy voi vang, cia nhrng bon chon va suy nghi rdi
boi vE moi thir. Tham chi, ban con ¢6 th€ quén di hién tai va nhin ra minh
dang tan hwdng trai nghiém dé! Khi ban dat dén trang thai khong suy nghi,
coi nhw ban da hoan thanh muc tiéu ctia minh. Moi thir sé tré nén don gian
hon. Moi trach nhiém va rang budc cta ban s€ tréi di dau ma't. Hay chap
nhan sy xua't hién ctia nhirng y twdng, nhung ding gan cho ching bat ky y
nghia nao. N&u ban cé th€ dat dén trang thai khong suy nghi, ban s€ trai
nghiém sy nghi ngoi hoan toan. Trong gid’c ngu, tuy nghi ngoi nhung
chdng ta van c6 gid’c mo, do d6 chiing ta khong that sy nghi ngoi vé tinh
than.



Hay tim cho ban than mdt khodng thoii gian, tao ra mot khong gian thich
hop trong mot géc nhd, riéng tr & nha. Sau dé, 1ip mot tAm rém 1én, thodi
madi 1am tr len hodc lua, cing mdt cai bé nho nhd (cé the 1a mot tAm van gd
ngang £Am mat) 1Am noi d&€ cdm nén, dit binh hoa va mot lw hwong. Cic
nha sw va ni ¢6 thwong dung nhang d€ canh thoi gian. Thweong mot cay
nhang s€ chdy hét trong 30 phit. Hay d€ mui nhang va sy tinh lidng bao boc
12y ban, cam nhan sy mém mai cla tdim rém, thd sau hai d&€n ba lan d€
nhirng suy nghi tiéu cyc thodt ra, roi danh hin 20 phdt chi d&€ ng'di yén. Trir
khi ban da c6 luyén tap trede va ¢ cor th€ déo dai, tw thé hoa sen s€ khién
ban cdm thdy kho chiu, vi th€ khong nén cd thir tw th€ nay. Ban khong thé
tinh tAm néu nhw co’ th€ cam thd’y dau nhirc. Vi vay, cac bai tdp d€ ning
cao sy déo dai la sy chuan bi khong thé thi€u cho qua trinh thién dinh. Tw
thé” chinh xdc rdt quan trong, vi nhiéu 1y do, nhwng cht y&u la d& hd tro
cho sw tap trung. Cdc tw the’ khac (ngdi trén gh& c6 tay vin hoic nim dudi
ra trén san) s€ khong gitp ban dat dé€n trang thai khong suy nghi hoan hao
nhat.

IM LANG LA VANG

Hay ngwng noi, ngwng suy nghi: sé khong co thw gi con khong hiéu
diworc cd.
— Ngan ngwr Phat gido
Sw im ldng gitp ching ta d€ tdm dén van vat, nhin thadu nhirng suy nghi
trdi dat kéo dai vO tan trong tam tri ciia ching ta. Viéc hoc cach d€ khong
phan (ng lai tredc mdi nhan t6" kich thich nhw vy doi hdi mot tam tri cdi
m¢&, thoi gian va sy kién nhin. Khi ban dang theo ddi truyén thong hodc 1én
mang, hdy trdnh nhirng chwong trinh hodc bai bdo khong déng gbp chut gi
vao sy tOn tai clia ban ma chi cedp di nhitng khoang thoi gian quy gia, tri
nh¢ va sy im 1dng. Ching chi khi€n ban 1dm vao trang thdi bu'on ngt, do
dan va thy dong. Sy im 1dng c6 thé gitip ban dwoc van dong trong khodng
thinh khong ma né tao ra. D6 1la mét khong gian tao cam hing. Hay d€ sy
im ling dan dwong cho ban.

ANH SANG CUA cUOC SONG



“Khoa hoc 1a cong cu cia tri tué phwong Tay va nho’ ¢6 nd, nguoi ta ¢
th€ mé ra nhi€u canh ctra hon so v&i khi dung tay khéng. Khoa hoc chi 1a
mot phian trong ki€n thiec clia nhan loai va né can tréd tdm nhin cda ching ta
khi khing khiing cho rang nhirng hiéu biét ma né mang lai 12 duy nha't, doc
nha't. Ngwoi phwong Pong lai chi cho ching ta tha'y mot hi€u bi€t khéc,
rong hon, su sic hon va cao hon, d6 1a sy hi€u bigt thong qua cudc song.”

— Carl Jung, vé cu6n Thai &t kim hoa tong chi

MOI THOT PIEM, MOT SUY NGHI

“Ngoi xudng va thién dinh hang gio’, chi an khi co’ th€’ yéu cau va séng
",

trong mot ngdi nha don so’, thé’ mdi cao sang lam sao!
— Urabe Kenko, D6 nhién thao

Hay twdng twong ra mdt cum te. Muc tiéu cda thién dinh s€ dat dwoc
ngay ca khi y twdng vé “khong suy nghi” da trdi di ma't. Trong thién dinh,
nhirng cam gidc th€ xac cling s€ bi€n mat, ¢ nghia la ngudn nang lwong
danh cho chiing da bi thu h'di va tai sit dung d€ cung c6 sy thong sudt cla
nhan thirc. Tat cd ching ta déu can thoi gian & mdt minh, d€ chiém
ngwong, tip trung ban than vao mot suy nghi riéng biét, d€ doc, nghién ctru
hoic 1am viéc. Ngay cd viéc cdm hoa vio budi sang ciing cé th€ tré thanh
mot bai tdp thién dinh. Ngay ctia ban sé thay doi! Rat nhiéu ngu’0’1 sOng
cudc sdng ciia ho biang cach bam chit 14y nhitng dam mé, von chang khac
nao mdt dang thu dong, mot cach d€ quén di minh la ai. Nhwng mét nguoi
dang tinh tim thién dinh, chiém ngwong chinh con ngwoi ho, ¢ sy két ndi
tot hon v&i thé gidi nay. Thién dinh 1a hinh thirc hoat dong cao nha't ma
tao héa ban cho nhan loai, phung sy cho muc dich giai phong va pha bo sy
1é thudc cia con ngwdi. Cdc dao si tin rang, vé cor ban vt chit ciing chinh
12 tinh thén, va sic dep cing tri tu¢ ludén & ddy, ngay tredc mét chiing ta.
Né&u ching ta khdng th€ thd’y chiing thi tirc 1a cdc gidc quan cuia chiing ta c6
van de.

Mot nguoi c6 the ti€p nhan sy hi€u bi€t tryc quan nay thdng qua viée
nghi ngoi, tach roi ban than va chiém ngwong cude sdng. Mot nguoi ¢6 the
gidi phéng ho khdi thoi gian, khong gian, cudc sdng hiang ngay, rii bd
nhtrng khat khao, tri tu€ da c6 va cudi cung la chinh ban than minh.



NHUNG NGUOI KHAC

T61 Gian Cac Mo1 Quan Hé

CHON LOC NHUNG MOI QUAN HE VA BIET KHOAN DUNG
Chi c6 ngwoi hoan hdo moi co thé song giika nhitng ngwoi khdc ma
khong chdp nhdn dinh kién ciia ho. Anh ta thich nghi voi ho ma khong mat
di tinh cdch ciia minh. Anh ta khong hoc gi tir ho va hiéu vé nhirng khdt

vong cua nguwoi khdc ma khong bién chiing thanh cia minh.
— Trang Chu

Hiy phd v& nhitng m&i quan hé cin cbi. Hiy chAm dirt nhitng mdi
quan hé ch:flng tng ho gi ban. Trong tinh yéu, khdng bao gio’ tré’ thanh nd 1€
ctia ngwoi ma ban khao khat. Tranh xa nhirng ngwoi tri tué han ché’. Tot
hon 1a dwng danh thoi gian voi ho, thay vi chi trich ho. Nhwng ding nhdm
14n git tri tué va ning lyc tri 6¢: ¢6 rad't nhiéu dang cda tri tué - tri tué cdm
xuc, tri tué tham mi. C6 nhirng nguoi cheamg c6 ca hai.

Con nguwoi bi phan chia bdi hoan canh xa hoi, tién bac, niém tin ton
gido va khat vong hon ta't cad diéu gi khac, bao gom ching tdc hoac nén
van héa. Nhirng ngwoi khong khoan dung, thd'u hi€u c6 thé ngan can ching
ta khoi trirdng thanh va tién 1én phia trede. Hiy chdm chdm nhung chéc
chin loai bd anh hudng cta ho khdi cudc song. Va dirng phi pham mot
phiit nao nira nghi vé nhirng ngwoi ma ban khong thich.

Pirng c& ging thich nghi v&i nhitng hoan canh ban khdng thay thodi
mai va khong doi hdi sy cdi mé thai qua va chan thanh ttr nhirng nguoi
khac. Ban khong ¢an phai ganh vac tdim h'6n minh chi d€ than thi€t voi mot
ai d6. Hay ké thé& gi¢i va nhitng nguyén tic ctia né bén ngoai - th&” gidi ci
khing khing bit chiing ta phai d& tAm t&i nhitng nhu cu ctia nguwdi khac va



thic ép ching ta phai tron sau rat nhi€u chi€c mat na. Ching ta s€ hanh
phiic hon rd't nhiéu néu chiing ta hoc cach sdng voi sw khong hoan hao cia
ban than va cia ngwoi khéc.



Puwoc La Chinh Minh

HOC CACH NOI KHONG

Ngwo'i thit sw tw do la ngwoi co thé tw chéi loi moi an t6i ma khong
cdn gidi thich.
— Jules Renard
Trong xa hdi phwong Tay, ngeoi ta thwong mudn to ra lich sy thay vi
thang thén va trung thue. N&u ban tha'y khé néi “khong”, thi hdy nhé ring
ban néi “khdng” v&i ngwoi khac 1a d€ néi “c6” véi chinh minh. N&u ban tw
ch6i di du tiéc v&i ban be, ngwoi moi ban that ra cling khé 18y d6 lam
phi€n long. Tuy nhién, n€u ban thay néi “khong” la viéc khong th€, hay the
tra loi: “Puwgc, t& ranh hom thir Sau, nhung chi di dwgc dé€n 8 gio thoi
day.” Mot lovi giai thich don gian, cang it chi ti€t cang td't, 1a cach t6't nhat
de twe chdi. Hay tip ndéi cau: “T¢ ti€c qua, dao nay to that sy khong cé thoi
gian ranh, nhung khi ndo c6 thoi gian t& sé goi cho cdu.” Ping cho ring
ban phai thay ddi lich trinh cia minh d€ thich nghi v&i ngeoi khac. Pung lo
v€ nhirng gi ho s€ nghi hay ndéi vé ban sau d6. Quan trong la ban cam thay
minh ty do. Khi ban dem wéc mo hay gid tri cia minh ra thda hiép voi
ngwoi khac, ban da danh mat moét phan ctia chinh minh cling nhw di€m
manh cda ban than. Ban cang dem ban chat ctia minh ra thoa hiép bao
nhiéu, ban s& cang tré nén y&u dudi va dé tdc dong hon bay nhiéu. Hay tur
bd ta't ca nhirng gi khdng gidp cudc song clia ban trd nén phong phd hon,
cit bd nhitng rang budc v&i cic gia tri, niém tin va nghia vu ma trudc day,
ching c¢6 th€ 1a con nguwoi that cia ban, nhwng bay gior thi khdong con nira.
Pung trd thanh ngwoi ma moi ngwei mudn ban tré thanh, hdy tré thanh
ngwoi ban mudn. Ban phdi bi€t chinh xdc va ro rang vé mong mudn cua
ban than va nhitng gi ban khong mong mu6n trong doi. Hay ddc 1ap va cé
can ddm n6i “khong” voi mot nu cwoi, khong can loi gidi thich. Khong ai
va cling khong diéu gi c¢6 the€ ap dat du la quyén lwc nhd nhat 1€n ban. Tat
ca ching ta déu ki€m sodt suy nghi ctia minh mot cach doc lap. Hay to chirc
suy nghi ctia ban d€ c6 dwoc tw duy hai hoa, cdn bang. Ban sé s¢'m nhdn ra
diéu nay cling dwoc ap dung trong tong the cudc s6ng ctia minh.



CHO IT BI, NHAN NHIEU HON

Cho va nhén... Hay don gidn héa cdc m6i quan hé v&i ngeoi khac va
tim lai cdch tng x& ty nhién hon. Pung cdm thdy xdu ho khi nhan tw
nguroi khac. Tw tdn ddy 1ong, khi ban bi€t minh khong loi dung long to't cia
nguroi khac, ban ¢6 the€ chad’p nhin nhitng gi ho cho minh véi 1ong biét on.

Va ciling dirng “rong lwong sai chd”. Ching ta thwong cho ngwoi khéc
d€ cam tha’y dé chju va hai long. Ngay ca khi chiing ta khong mong duwoc
ddp lai, han ai ciing s& cdm thay tc gian khi ngudi nhan khong néi 101 cdm
on hay phan rng theo cach khac v&i nhirng gi ma chiing ta mong doi.

Trén hét, hay tranh nhirng giao dich tai chinh v&i ban beé néu ban khong
mudn lam nhat di tinh cdm gitra hai bén. Cling dung néi qud nhiéu veé
nhitng ric rdi clia ban. Viéc dwa ra qud nhiéu 1o khuyén mién phi 1a mot
sai TAm, b&i nhirng th mién phi thwong khong c6 gia tri gi. Mit khac, néu
ban gitp do ai d6 quad nhiéu, ho sé khong c6 kha nang ty 1ap. Mon qua quy
gid duy nha't chinh la cam gidc vé sy ky luat va ki€m sodt ban than, thai do
binh tinh va mot doi tai biét ling nghe, nhan 4i. Hiy d€ nguwdi khac cdm
thay chic chin ring ho c6 the€ dwa viao ban. P&i v&i ban than, ban nén biét
ring sy binh tinh cta tdm tri chi c6 dworc khi higu rang ban c6 the c6 dwoc
td't cd nhirng gi minh ¢an, cho ban thin. Chiing ta thwong mudn dwoc cong
nhan la ngwoi thwa 1ong rdng lwgng. Ching ta ti bd hy vong duy tri tinh
yéu hoic tinh ban vi lo s¢ ring moi ngudi s& khong tran trong con ngudi
that cda ching ta.

HOQC CACH LANG NGHE

Con nguwoi ¢é hai cdi tai va mot cdi miéng dé co thé ling nghe nhiéu
gap hai ldn noi.

— Ngan ngtr Trung Hoa

Mot ngwoi néi nhiéu chealng khdc nao cdi binh rdng. Viéc ling nghe
trong khi vin ng'6i yén nhwr mot birc twong, tinh t& va trang trong, 12 mot
phan khong th€ thigu trong gido duc ctia ngwdi xwa. Tw the chd ¥ 14ng nghe
chinh 12 bi€u hién vé dao dirc ctia mot con ngwdi. Bat ky ai ndm duoc diéu
nay s€ mang dén sy thanh than va binh an cho moi ngwoi xung quanh.

Sw im ling th€ hién tinh cdch siu sic, thAm tram va tinh tdo cia mot
con nguwoi biét cach ling nghe nghiém tic. Hay luyén tip théi quen tiét



kiém loi n6i va ci chi khi & tred'ec mat ngwoi khac. Hay kham phd nhirng
loii ich thié€t thyc twr nang lwong ti€t kiém dwgc va anh hwdng ngay cang
ting 1én clia ban d6i v&i ngudi khdc khi biét gitr im 1ing d& 14ng nghe.

CAN THAN LOT AN TIENG NOI

Ngo6n nglr ma chiing ta st dung d¢€ th€ hién chinh minh cyc ky quan
trong... HE thong tdm tri va co th€ ty t6 chirc xoay quanh nhirng kinh
nghiém bang 1&i néi, va nhitng ton thwong do ngdn tir tao ra ¢ the dan d&n
hé qua 1au dai hon ton thwong th€ xéc, vi chiing ta ti tao nén minh bang
ngdn twr... Ngon te khong chi 1a nhirng bi€u twong, ma con la sy kich hoat
cta cdc thong tin sinh hoc.

— Deepak Chopra, Ageless Body, Timeless Mind
(tam dich: Co’ th€ khong gia, tAm tri phi thoi gian)

C6 mdt nguyén tic vang: néu ban khong thé néi ra diéu gi tdt dep hay
tr t&, vay thi dwng ndi gi cd. Hay doi x& véi ngwoi khac nhw cach ban
mudn ho d&i x v&i minh: cong bang, ti t&" va ton trong.

Moi viéc mang tam quan trong ma ching ta gan cho ching. Néu ndi vé
dau kho va bat hanh, ban s€ gdp nhiéu thir nhw thé hon trong doi. Néu néi
diéu gi d6 vui vé, ban s€ ¢6 nhiéu ti€ng cwoi hon.

Hay hit mot hoi that sau trede khi néi. Ngwori ta s€ chi y va ton trong
ban hon. Va hay d€ nguoi khéc ty do 1én ti€ng. Hay d€ ho ndi xong nhitng
g1 mudn noi.

Khi ban lam dwgc chuyén t6t dep nao dé, dung néi gi vé né v&i moi
ngwoi. Hiéu tng twr viéc “khong néi” s€ khién ban ngac nhién — thay vi lam
phan tan sy hai long, ban s€ gitr dwoc ta't ca cho minh.

Viéc néi qua nhiéu khi€n nang lwong ctia ching ta bi bao mon va sirc
néng trong 1o n6i khong con nira. N€u néi qua nhiéu, ching ta s€ cam thay
ling ting va ¢6 16i vi da lam phién ngwoi khdc. Moi ngwoi thwong néi d€
thda min céi toi, hojc d€ gitp ngudi khic bang kinh nghiém ctia minh.
Nhung thwong thi ho néi vEé ban than nhi€u hon. Hay nging néi vé nhirng
ba't hanh va bénh tit cha ban thin. Ban s€ tw 1am minh kiét strc, va lam kiét
sttc cd nhitng ngudi dang 1dng nghe minh. Cang néi nhiéu bao nhiéu, ching
ta cang trd nén xa cach v&i moi ngwoi va véi chinh ban than ba’y nhiéu.



DUNG PHE PHAN

Khi ban dwa ra 1o binh mang tinh phé phén, chuyén dé khéng néi 1én
nhiéu diéu vé nguoi khac, ma lai néi nhi€éu diéu vé ban. Nguoi ta sé coi
ban 12 k& 14m diéu. Chi trich ai d6 12 ban dang tao ra mot tinh hudng khé xi
va ty lam gidm gid tri cta ban than. Panh gid ngwoi khac khién ban t6n
nang lwgng va dit ban vao mot tinh hué6ng ma t6t hon hét 1a nén tranh.
Hon ntra, phé phan ngwoi khac s€ tré thanh mot théi quen. Hay hoc cach
khong néi xau nguoi khac, bat k€ ban nghi gi vé ho. Cang néi xau, théi
quen nay sé cang tr¢ thanh ban chat thr hai ctia ban. Chi trich nguoi khac
c6 the mang lai sy thda man & khia canh nao dé, nhwng that ra nhirng chu
d€ n6i chuyén khac cling cé tic dung twong tw. Hay ton trong nhirng nguoi
ban va nguoi quen du ho khéng & trvd'c mat ban. Hay bdo vé ho. Ban sé
nhin dworce sy tin nhiém tor moi ngwoi. Ban cling ¢in can thin, khong dwoc
hai long. Hay do6i x& v&i moi ngwoi mdt cdch nha't quan. Pung qua d€ tim
dén 10i TAm cda ngwoi khdc, ma phai chid y dén nhirng 16i TAm cha chinh
minh. Hiy hwéng tAm tri cia ban vao nhitng gi dé chiu ngoai bénh tat va
van rti cda moi nguoi, chg'lng han nhw: nhirng di€u huyén bi cta ty nhién,
nhirng cau chuyén c6 that, mot chuy&n du lich nwdc ngoai — ban sé€ ¢6 niém
vui ter phong cénh, sy thanh binh va tinh lang, cling nhw cam gidc thodi mai
ma chuy&n di mang lai. Hay dung nhirng cau chuyén nhw thé¢” d€ thay cho
tinh tO mo vé chuyén cia ngwoi khac.

Khong ai ¢6 th€ dirng & vi tri cia ngwoi khac d€ phé phan.

PUNG CAO GIONG

Nhirng gi anh lam hoan toan ldn dt nhitng gi anh noi.
— Ralph Waldo Emerson
Kha nang ty ki€m ché& ludn can thi€t cho nhirtng mdi quan hé t6t. Pung
nén tim cdch pho bay kién thitc hay c& ging déng vai mot bac tri thirc. That
ra, lam trdng tdm tri cling 1a cach d€ khi€n cudc doi cia ban phong phu
hon. Chiing ta throng néi to hon nhirng gi chiing ta nghi. Chiing ta ¢ géng
gidi thich nhirng tw twdng ma chidng ta ngwong md. Ching ta dong vai
nhirng ngwoi ma ching ta mudn tr¢ thanh. Nhung ta't cd nhirng di€u trén
sai hoan toan ngay tw dau. Pwng chi 13p di 1ap lai nhitng chdm ngén hay 1o
noi sdo rdng veé cudc song. Hay ddm bdo 1a ban s& thyc hanh chiing va chu



dong cho nguoi khac thdy chiing hiéu qua ra sao. Pung bao nguwoi khac
phai an nhw thé nao, nhwng hay hanh x& theo diing cich ma ban nghi minh
nén lam. Pwng bao gio’ khoe khoang vé nhirng gi ban c¢6 thé'lam dworc.



Long Vi Tha Va Sy C6 Bon

HAY CHAM SOC BAN THAN BPE CHAM SOC NGUOI KHAC
TOT HON

Tw yéu minh... dau phdi la mot t6i 16i hén ha nhwe tw pho't lo- minh.

— Shakespeare

Nhi€u nguwoi ¢6 cude sdng giong nhw bi che phd béi mdt man swong
cam xuc. Ho thwc hién nhirng ctr chi vd nghia, thi€u ty tin, cam thdy minh
khong ddng dwoc yéu va ¢ ging tim quén trong rirgru ¢on, thudc 14, cong
viéc va tivi.

N&u ban cham s6c¢ ban than, ban s€ khdng chi ti t& hon voi ngeoi khac
ma con cam thay hanh phidc hon. Pwng d6i dai té bac v&i chinh minh. Hay
hoc céch ti tdn trong ban than. Hiy ddi dai v&i ban than bang tinh yéu, va
ban ciling s€ d6i dai voi nguoi khac theo cach twong tw. Ban ¢an kham pha
nhirng thir mang d&n sy hai 1ong va ni€ém vui, roéi lam theo 1a dwoc. Hay c¢6
gidng nhoén miéng cwdi, cang nhiéu cang t6t. Viée tw ton trong ban than &
mot mirc d6 phu hop 1a cach ra't hiéu qua d€ chdong lai cang thaalng. Cam
gidc t0i 161 1 thie chd't ddoc &n mon chiing ta tt bén trong.

THA THU LA TOT

Tha thir khéng c6 nghia la chap nhan bat k€ chuyén gi da xay ra. Tha
thir ¢4 nghia 12 ban s& khong d&€ nhitng ndi ba't hanh 1am khd doi minh. Tha
thr 1a vi lgi ich cda ban, chit khong phai vi 1y do nao khac. Nhwng ching ta
chi c6 th€ tha thir khi chiing ta khdng con dau don. Khong ai ¢6 th€ 1am ton
thwong chiing ta trir khi ching ta cho phép ho lam diéu d6. Ton thwong chi
x4y ra khi ching ta dién gidi thuc t& vé nhirng gi da xdy ra trong tAm tri
minh. Néu chiing ta chi coi minh 1a nhan chirng cua thyc t&, ching ta sé
khong dau dén. Khi d6 chiing ta c6 thé nhin xa hon nhitng dién gidi mang
tinh chu quan.

KHONG KY VONG O NGUOI KHAC



Chinh ban, va chi ¢6 ban ma thoéi, m&i 1a nguoi chiu trach nhiém cho
hanh dong clia minh. Ban khong can phai cdm thay ¢6 16i vi hanh dong ctia
ngwoi khac. Nhung cling ding d€ nguwoi khac quyét dinh hanh phic cta
ban than. Ban ¢6 that sy tuyét vori dén ndi cd thé gidi nay can cé sy hién
dién cta ban? No6i cach khac, ban ¢c6 mu6n thdy ngwoi khac ti€c thwong
ban khong? N&u ban than ban khdng ty yéu thich cong ty ctia minh, thi
cling dwng trong mong nguwoi khac sé tran trong né. Nhirtng nguoi ¢ thoi
quen doi hoi hanh phic tr ngwoi khac s€ cam thady ho khong c6 kha ning
tw lam minh hanh phidc. Con nhitng ngwoi khong ky vong diéu gi, khong
hdi han va khong c6 gi d€ mat that daing ngwong mo. Ho khong hé bi anh
hwdng bdi con ngwoi hay sy vat nao va ho bié€t cach d€ tim ra nhirng
ngudn lyc vo han ngay twr bén trong ban than.

PUNG CO GANG THAY BOI NGUOT KHAC

BA't k&€ ban 1am gi, ciing dirng c& ging thay ddi ngwdi khdc. Piéu nay
chi khién cudc s6ng ctia ban thém phirc tap, rit can nang lwong cda ban, d€
lai cdm gidc vo dung va chan chwong. Hay ngung gidi thich. Hay thay vui
khi ngwoi khac hdi ban bi quyét d€ c6 dwore hanh phiic va sy thanh than.
Cidch t5t nha't d€ tac dong 1én ngudi khac 13 bang vi du. Hiy cu xit theo
cdch ma ho cdm thay 12 nén bit chwrdc ban, tir phong c4ch séng, thdi d6 cho
dén tu twdng. Gitp do nguoi khac ¢ nghia 1a khuyén khich ho tw duy.
Nha st hoc Itrng danh Arnold Toynbee tirng ndi twong lai cia nhan loai phu
thudc vao kha ning ctia moi ngwdi trong viée rit vao bén trong ban than va
tim ra chiéu sdu cta con ngwoi, nho' d6 ching ta ¢ th€ phat huy ban than
to't nha't d€ gitip do nhirng ngwoi khac.

Hay chdng lai mot nhu cau rat vo ly, do la “t61 luén ludn dung”. Ban
khong can phai tr¢ thanh ngwoi 1€n k€ hoach hay gidm sat nguoi khac. Chi
nén can thiép khi ban thdy can thiét, con lai thi dwng lam gi ca. Khong néi
gi ca. Ban sé truyén cho ngudi khac sy ton trong. Néu ban cd ging bao vé
vi tri ciia minh thi that ra ban dang ty 1ang phi nang lwong ctia ban than.

LA CHINH MINH

To6i khong thich canh tranh, ngwoi duy nhdt ma toi so sdnh la chinh
minh. Khong co ai thang, chi co sw khdc biét.



— Mot van dOng vién

b¢€ duy tri sy ngay theamg, ban c¢in phai biét tich roi ban than khoi
nhirng thi khac. Ban khong can phai khao khat tré nén gidng nguoi khac,
hay khac biét v&i ho. Mot ngwoi cang ¢6 it rang budc thi cang ty do. Cach
to't nha't d€ tré thanh mot con nguwoi td't hon chinh 1a ty minh séng t6t hon.

PIEU CHUNG TA CO THE CHO bI

Mobn qua 1én nhdt ching ta ¢6 the€ danh cho ngwoi khac 1a tré thanh
mot tAm guong cua cach sdng don gian, tw nhién, nghi vé ban than it di va
chi tap trung vao mot vai khat khao chinh. Trong mot xa hoi 1y twdng, noi
ma khong ai theo dudi tién bac va si gidu c6 thi khong ¢ trom cép. Cudc
sOng nodi tdm cua ching ta cang giau co, thi ching ta cang ty tin va cé
nhiéu thir d€ cho di hon.

Gidp do nguoi khic trong thyc t& 1a diéu t6t, nhwng gitip ho nghi vé
chinh minh lai cang quan trong hon. N&u ching ta c6 th€ gitp ngwoi khac
tach khdi ham mudn cta ho, thdm chi chi 1a mét gio thoi, ching ta sé
chitng minh cho ho thdy bang quyét tim va rén luyén, ho c6 thé tiép tuc
song ding nhw thé trong sud't phan doi con lai. Pay chinh la sy gitp do tot
nhA't ching ta c6 the danh cho moi ngwdi. Bing cdch 1am gwong cho ngudi
khic vé cach sdng va dao dirc, biang cdch ching minh cho ho thdy niém
vui trong cudc song khong doi hdi ban phai nghi cho ri€ng minh, ching ta
c6 the€ khuyén khich ho tdp trung vao nhirng di€u don gidn va tw nhién.
Chiing ta c6 thé& chitng td rang, hanh phic ctia mot con ngudi sé 1én hon
né€u ngwoi d6 khong nghi vé minh qua nhi€u ma chi ¢én tip trung vao mot
vai khdt khao chinh 12 dd. Chiing ta nghéo khé bi niém tin rdng hanh phic
chi c6 th€ dat dwge thong qua s& hivru vat cha't. Ngheo khé bdi ching ta d€
nhitng loi quang cdo tdc dong d&€n minh. Nghe¢o khé bdi chiing ta d€ ban
than roi vao vong xody khéng ngwng ctia sy canh tranh. Nghéo khé bdi
ching ta khong the’ gidi phong ban than de song mot cudc song don gian
hon. Ngheo khé bédi chiing ta ¢d ging gén dinh kién clia minh 1&én moi thit,
k€ cd sy rong lwong.

Ngheéo khong phai 1a thi€u tién. Ngheo 1a thi€u nhirng pham chat tinh
than, tri tué va nhén 4i. Gidp do ngwoi khac khéng ¢6 nghia la chia sé gia
san clia ban, ma la sdng don gian va ton trong dong loai thay vi danh gia,



phé phén ho. Gitip d& cling ¢6 nghia la khong 1am cho nguoi khdc ganh ty,
cam ghét hay ghen tirc.

REN LUYEN NGHE THUAT SONG MOT MINH

Niém vui lon nhdt cia toi la chop mdt va chiém ngwong cdc mia di
qua. Toan thé’thé gioi nay chi la nhdn thiec ma chiing ta ¢6 vé né. Néu trdi
tim cdm thdy binh an, thi ngay cd nhitng tai sdn vé gid ciing chdng con gid
tri. Toi thich ngoi nha t6i tan cua minh. Toi cdm thdy budn cho nhirng no 1é
cuia thé gioi vit chdt. Cdch duy nhdt dée’ ngwong mo sw co doc la soéng trong
no.

— Kamo no Chomei, Phwong treong ky

“Mo6t minh” (alone) ¢6 goc tir cum twr “td't ca trong mdt” (all one). Hay
tan hwdng khoanh khic cta sw c6 don. Cd don khdng phai 12 mdt Iwa chon,
ma la trang thdi nguyén thdy cua ching ta. Tat ca ching ta déu cd don, tw
sdu thim bén trong mdi ngudi. Sw ¢d don c¢6 thé khé chiu v&i mot ngwdi
vOon khong quen v&i nd, nhung theo thoi gian, né sé tré thanh mot tai san
quy gid. Sy cd don vé mat the' xdc khong dang s¢’, nhwng c6 don veé tinh
thén thi lai ra't dang s¢. Néu ching ta cam thady cd don tw trong tim, 1am
thé" nao chiing ta ¢4 the that sy trdi nghi€ém nhirng lién hé v&i nguwoi khac,
khi chiing ta & cung ho? Sw c6 don gitp ching ta phuc h'6i nang lwong cla
minh. Cai don doc cua sy ¢6 don that sy chi 1a vé bé ngoai. Trong tam tri
chiing ta, sy ¢6 don ludn di cling voi 1€ song va tw tedng, 1a khdng gian bi
mat noi hang nghin cudc d61i thoai dién ra.

Hay ton trong sy ¢6 don. Hay coi d6 1a mot vinh dw thay vi mét thi
thach. N6 1a mOt mén qua tao hda ban tdng cho chung ta va la di€u ki€n céan
thiét cho s ti€n bd cia mdi con ngwoi, 12 viéc xem xét nhirng cha dé
nghiém tic hay d& 1am viéc hiéu qua hon. Nhitng khoanh khéc c6 don gitp
ching ta gico nhirng hat giong s€ ndy mam va dom hoa k&t trdi trong
nhirng thoi doan vo dinh, chwa th€ biét tredc ctia cudc doi. Hay hoc cach
ton trong nhirng nguoi xung quanh triedee khi sy ¢6 don dén voi ban. Co
mot kha ndng rat 1on 1a mdi ngwoi trong ching ta s€ phai s6ng vai nim
trong sy cd don. Ching ta can chuan bj that tdt cho diéu d6. SGng mot
minh 14 m6t nghé thuit ma con ngwoi ¢ the hoc héi va trau d'6i. C6 nhiéu



thr chdng ta c¢6 th€ hoan thanh trong yén lang va cd don. Thién dinh, doc
sach, mo’ mong, trdng tweng, sang tao va tw cham séc ban than.

Hay hoc cdch d€ cam tha’y hanh phic v&i ban than khi & mot minh: nd'u
an, dao x&i vieon tweore, nudi gia stdc, 1am dep co th€, don dep nha cira, trau
d6i suy nghi... Hay danh mot dém trong mot khach san nhd, mang theo mét
cudn ti€u thuyét va doc trong mot quin ca phé day ning; tin hwdng mot
chuyén da ngoai bén dong nwdc. Ban sé€ bi€t cdach ton trong sy hién dién
ctia moi ngwoi hon va cho ho nhiéu hon nhirng gi ban da twng cho di trwde
day. Sy ¢6 don khi€n cudc s6ng cta ban thém phong phu!



MAI GIUA BAN THAN NHU MOT HON SOI

Hay S&n Sang Thay Ddi

CO NIEM TIN VAO BAN THAN

Chiing ta chi la thir ma nhitng gidc mo tao nén.

— Shakespeare

Ching ta ¢6 quyén st dung nhitng ngu6n lygc 16n hon nhiéu so voi
nhitng gi ma chiing ta vin nghi.

Hiy tin vao ban than va ban s& nhin ra rang moi thir (hay hdu nhrr moi
thir) déu c6 th€ thyc hién dwoe. Néu ban sdng voi nhitng wdc mo va khao
khat, ban s& dat dwgrc diéu ma trai tim minh mong mudn. N&u ban nd lyc
gap doi de dat dwore mot muc ti€u cu the, ban s€ nhan vé nhirng két qua
d4ng kinh ngac. Hiy lya chon d€ tin ring nhitng thit t&t dep s& dén voi
minh.

Nguwoi “thanh cong” (cong viéc tuyét vori, gia dinh hanh phic...) khong
bao gio’ nghi ngo’ kha nang dat dwoc nhirng thir ho khao khat. Thanh c6ng
c6 cdi ré tir tAm tri cia con ngwdi va tir tAm tri, thanh cong dwoc thé hién ra
ngoai thé” gidi vat cha't chir khéng bao gio’ nguge lai. BE trd nén giau co,
ban céan phai tao ra sy giau ¢6 trong tAm tri minh trwede. Tw duy cda ching
ta ¢c6 mot kha nang phi thwong. T4t cd ching ta déu c¢6 kha nang nay, va tat
ca ching ta d€u nén st dung né. Ching ta hoan toan cé thé nghi vé ban
than minh. Néu c&i mé trong tw duy va bi€t ti€p thu, ching ta c¢6 the tan
dung moi tri tué van con chwa dwgrc khai thdc trong tiém thirc cta chiing ta.

Pwrng nghi ngo’ kha nang thanh céng ctia nhitng gi ban lam. D€ tim ra
con dwong mai ti€n vEé phia truede, treede tién hay thoat khoi nhirng 167 suy



nghi cli ky. Pwng bao gio’ nghi ngo' chinh minh. Nghi ngo chi khién ban
lang phi nang lwgng va cédn tré thanh cong cua ban trong moi viéc.

N&u tr néi v&i minh rang ban khong phai 13 ngwdi sang tao thi ban s&
khong bao gio’ tré thanh ngwoi sang tao. Ban chinh 1a ngwoi kim ham kha
nang sang tao ctia ban than (mac du trong treong hop cua tré em, cha me
thwong 1a ngwoi can trd ching, con trong mot m&i quan hé tinh ai, ngwoi
nay thwong can tré ngwoi kia). Pung quén ban 1a mot con ngwoi voi nhirng
dam mé, tai ning, tri tué, sy thong minh, kha niing sdng tao va sy sdu sic.
Hay quyét dinh theo dudi nhing thit ban mo' wdc, hodc ndi s¢’ clia ban s&
bi€n thanh hién thyc. Chiing ta la ngwoi tao ra, va ching ta thd'y nhirng thir
ma minh mudn thdy. N&u ban ti€p cidn mot tinh hudng bang dijnh kién va
cam giac tiéu cuc, ban s€ 1a ngwoi phai chiu nhitng hé qua tiéu cyc cua tinh
hudng d6. Ching ta tao nén thirc tai cia chinh minh. Noi s¢ khién ching ta
bam chdt vao nhung th(’)i quen cli mot cach thy dong. Néu ching ta ty
thuyé&t phuc ban than rang chi cé duy nhd't mot cach hanh dong trong tinh
hudng nay, ching ta s€ tr¢ nén cang thang va cirng nhic.

Trén thwe t€, luén cé cac kha nang khac; ching ta chi can tim ki€m
chiing ma thoi. Biéu xay ra v&i chiing ta kh()ng quan trong, ma cach chung
ta xir ly ching m&i quan trong. Hay ngrng am anh VO’l nhirng thr ban
khong mudn xay ra. Tt siu thdm trong tim, hdy hi€u ring ban s& thanh
cong, thay vi chi hy vong 1a minh sé thanh cong. Hay xac dinh van dé mot
cach ro rang. Hay yéu cau tiém thirc cia ban tim ki€m mot gidi phdp va tha
16ng tAm tri v&i niém tin chic chén ring moi thir s& dién ra t6t nhi't cho
ban. N&u ban khong thé tap trung, moi sy x&€p dit cia ban s€ tha't bai. Cam
giac thanh cong s€ sinh ra thanh cong. Hay duy tri sy ¢c&i m& cang nhiéu
cang tdt trong moi viéc. Hay tin twdng. Loi ndi cia ban c6 sirc manh d€
thanh tay tinh than, rii bd nhirng tw twdng sai trai va khic vao d6 nhirng tw
twdng ding din. Chi cin d&€ mot suy nghi xua't hién trong y thitc clia ban —
d6 12 niém tin ring du diéu gi xdy ra thi cling 12 t6t nha't cho minh. Hiy 14p
day tam tri ban bang nhirng gi dé chiu, chan thyc va ding din. Bing cich
thay doi tw duy, ban sé thay doi s& ménh ctia minh. Nhirng thir ban tin vao
tuy khong tw tao ra két qud, nhung sy chan thanh cia ban thi ¢d6.

HINH DUNG CON NGUOI BAN MUON TRO THANH



Mot khi tiém thirc cia ban chdp nhan mdt y twdng nao do, nd s€ sira
soan d¢ dwa y twdng nay vao hién thwc. N&u ban 1én k& hoach viét mot
cudn sach, thyc hién mdt chuyén di tham hi€m hay ap dung mdt cach sdng
moi, trede tién hay phat trien y twdng d6 trong dau trwede, di toe khai quat
dén chi tiét, va d€ ban than tin ring sy thay doi 1a c6 that, & ngay ddy va
ngay lic nay. Qua do, tiém thirc ciia ban s€ chd’p nhan y twédng mdi. Ta't ca
ching ta déu da twng trai qua chuyén d6n nhin nhirng tin tot ba't ngo’, hay
mot cudc dién thoai “giai ctru” ching ta khdi tinh huéng khé xi, hay mot
van may dén khi ban cin nhat. Chiing ta thudng nghi rang nhitng chuyén
nhw th& hoan toan ngiu nhién, nhuwng that ra d6 khong phai san phdm cua
may rai. Co’ th€ ctia chiing ta chinh 1a bi€u hién tryc ti€p cua nhirng y dinh
ma ching ta c¢6 cho dén thoi di€m nay. N&u ching ta twdng twong ra mot
trai nghiém véi mec d6 nghiém tdc nha't dinh, mot loat nhirng phan tng vo
tinh s& bat dau dién ra, th€ hién chinh x4c nhitng gi ma ching ta da thay
triede trong tam tri.

Hiy ng6i xudng, thr gidn va c& giang khong nghi gi cd. Hay lam t&i
khong gian xung quanh ban, d€ giip ban quén di thé” gidi bén ngoai. Sau
d6, cd ging ctr dong cang it cang tot, qua d6 dat dwore sy binh than trong
tam tri va tang cwong kha nang ti€p nhan nhirng y nghi m&i. Hay hinh dung
c4ch ban mudn sy viéc ndo d6 sé dién ra; twdng twong vé tinh hudng dé
cang chi tiét cang tdt. Hay phil dinh moi so hii, lo 14ng va nhirng suy nghi
nguy hai du thudc ba't ky loai nao. Céac y twedng méi s€ xué't hién, va ban sé
“thitc day” trong s khde khoén, binh tim va thanh than.

CHUNG CAT NHUNG TINH TUY CUA BAN THAN

Moi ngwoi, khi con tré, déu biét s6"ménh cua ho la gi. O thoi diém do
trong do’i, moi thwe déu ro rang, moi thir déu co thé’. Ho khong ngai mo woc
va khdt khao moi thie ma ho mudén xdy ra trong doi minh.

— Paulo Coelho, Nha gia kim

Trong sy toOn tai ctia chiing ta, khong gi 1a khong thay doi sudt qua trinh
song. Viéc cho thdy tinh than sin sang d€ thay d&i chitng minh ring chiing
ta chwra ¢& dinh minh vao mot con dwong ndo, va ching ta van tré trung tw
tan trong tim. Khi ngrng thay d6i, ching ta coi nhw da chét.



Ching ta tao ra thyc tai cia minh trong moi khoanh khéc cfia cudc
sOng, thong qua tw twdng va hanh vi. Chiing ta can bi€t cai gia phai tra cho
nhrng suy nghi ti€u cyc. Sw ti€n bd tdm linh V€ co’ ban da mang trong d6
kha ning thay doi, ti bd thi nay d€’ doi 18y thir khac — tw théi quen, quan
di€m, ky vong cho d&n nhu cau. Pwng cam thd’y ti€c nudi diéu gi. Thay
vao dé, hay ty diéu chinh ban than. Hay tim ra khia canh t6't nha't trong moi
tinh huéng va ngwrng néi vé nhirng diéu ti€u cwc voi ngwoi khac. BDong
thoi, hiy nd lwc dwong dau. Viéc song lién tuc v&i ndi bon chon khién ban
phan tam c6 th€ tré thanh mdt théi quen, va cudi cung 1a mdt can bénh man
tinh. Khi di€u nay xay ra, chiing ta s€ ngirng nghi dén viéc thoat khoi sy
bon ch'on, hodc nghi xem doi minh s€ khac thé” nao né€u ching ta thay doi.
Bf quyét d& thay doi 12 niém tin rang ty siu thdm bén trong, ludn c6 mot cai
“t61” bat bi€n. Cai “t6i” do c6 gia tri dac biét, giong nhu mot cuc nam
cham. N6 ludn ¢6 dinh, va moi thr xung quanh né cé th€ thay doi ma
khong mang dén sy s¢ hai hay kho khan.

Viktor Frankl, nha tim 1y hoc ngwdi Ao ndi tiéng, mot trong nhitng
ngwoi sdng sot sau tham sat ngwoi Do Théi h'6i Thé chién thi hai, da phat
trien mot hé thong tri li€u va tri€t ly dwoce goi la liéu phdap y nghia
(logotherapy) trong lic bj phét xit Pirc giam ¢am. Ong di day nhitng ngwdi
bi giam chung riang nhitng chitng bénh dwoc goi 1 bénh tinh than hay bénh
tdm 1y chi 1a triéu chirng ctda cdm giac trong trai hién t6n & sdu bén trong
moi ngwoi, 12 sy thit bai trong hanh trinh di tim y nghia clia cudc song.
Frankl khfmg dinh ring, mdi ngwdi can ty kham phd sit ménh cta ho trong
cudc song, mot st ménh ddc bi€t ma chi c6 ho mdi cé th€ hoan thanh, bat
k€ 1a trong nghé thuat, lao dong, gia dinh hay hén nhan.

Tang tang 1op 1op nhitng y twdng dwee tich 1y trong qua khir s€ dwoce
don dep va thay th& bing nhitng y twdng mai.

TRO THANH NGUOI BAN TOT NHAT CUA CHINH MINH

Hay tda sdng bang chinh 4nh sdng ma ban phét ra, chit khong phai bing
anh sang ma nguwoi khac chi€u 1én ban. La con nguoi, ching ta thwong ton
trong va tim cdch d€ xac dinh nhitng khia canh trong cic hanh vi qua khi
¢6 hai cho ban than chiing ta, di€u chinh cac sai [am va tré thanh ngwoi ban
tot nha't ctia chinh minh. Vi vy, ban ciling can tr¢ thanh ban t6t nhat cla



ban than. Ban la tdt cd nhirng gi minh c¢in. Hay d6i x& v&i ban than nhw
d6i x& voi gia dinh, khach hang va ban be.

Phat TG da bd lai moi s& hitu & phia sau Ngai. Khéng s'm thi mudn,
chiing ta ciing s€ budc phai bd lai nhiéu thir trong doi minh. VAay con lai 1a
gi? Chiing ta nén tim sy thda man trong chinh ban thidn mdi ngwdi, nhung
x4 hoi nay thi lai 1am tdt cd d&€ ddm bao rang ching ta hoan toan lac mat
nhan dién thyc ctia chinh minh. Ching ta li€n tuc ty ndéi d6i ban than.
Chiing ta khong tin cudc s6ng, khong tin chinh nhirng ngu'6n lyc ctia minh.
Néu ching ta khong tién vé phia trede, néu ching ta cit mic ket trong sir
mo h'0 Ve tinh thédn, n€u ching ta d€ nguoi khac ki€m sodt cudc song cua
minh, thi nguy co’ quay tré lai voi qua khir s€ ra't cao. Yéu ban théan la cach
de thad'y hanh phic. Hay chap nhin ban than va ban s€ dwgc gidi phdng
khdi nhitng lo 1ing, bon chon khi nghi d&n diéu ngwdi khic nghi vé minh.
Hay ton trong wd'c mo’ va khao khat ctia ban.

VIEN KIM CUONG BEN TRONG

TA't ca chiing ta, dii bing cdch nay hay cach khac, déu gidng nhw nhitng
vién kim cwong thd. Ching ta cang danh bong va mai giia ban than bao
nhiéu, ching ta cang tda sang va thu hiit ngwoi khac ba’y nhiéu. Hay d€ ban
than theo dudi sy hoan hao, d6 1a bi quyét d€ c¢6 cudc s6ng treong ton. Hay
an it, an @6 an lanh manh, di ngd sé'm, luyén tip, khong ngung hoc hoi, gap
g0 nguoi khac, tdn dung moi y twedng mdi va tim ki€m nhiéu niém vui
nha't c6 th€ trong mdi ngdy mai.

Hay hoc cach an mdc don gian, chon lya nhitng ngwoi ban dang tin ciy
xtng dang v&i tinh cam cia ban, doc nhirng cuén sach giau y twdng, tao ra
mot moi treong chi't lwong va cdm nhén tich cyc moi ldc, moi noi ban ¢
the.

Hay tw dwa ra quyét dinh cho doii minh. Hay 1én k& hoach cho nhirng
chuyén di, cach st dung thoi gian, thi€t k& quéan do riéng hodc ty t6 chirc td
quan 4o cda ban than. Hay st dung tai nang, nang lyc, tri twdng twong, y
thirc cia ban. Hay trd thanh nha sdng tao cta chinh minh. Ching ta cé th€
déng hai vai mot lic. Mot quy 6ng ngwoi Anh s€ 1udn luén an méic ding
dén, k& ca trong nhitng thoi khic khé khin nhat. Hanh phic trong cudc
song phu thudc vao céch ching ta “sang loc” hién thuwc va dién giai nd.



Chiing ta c6 th€ tao ra th& gidi tuyét voi cua riéng minh. N&u khong, chiing
ta coi nhw da that bai trong viéc khai phd va khai thic sirc manh twdng
teong cia minh.

MOI GIO MOT NGAY, MOT CAM KET CHO MUC TIEU CUA
BAN

Du ban chi m&i hoan thanh sau trén mwoi viéc phai lam thi cling nén ty
chiic mirng ban than. Ching ta nén cd ging hon mot chit mdi ngay — dau
chi 12 nim phit — d& tién gan hon dén wvéc mo, ching han nhw: goi thém
mot cudc dién thoai, vi€t thém mot email hay mdt 14 thw, hodac doc thém vai
trang trong cudn sach cda tdc gia ma ban mu6n tim hi€u. Hay hira v&i ban
than rﬁng, hoan thanh mot viéc 1a vi ntém vui, va lam thém modt viéc khac
khong phai vi bi ép budc. Quyét tam dai han ra't khé de€ thwc hién (cheamg
han nhw quyét tdm an kiéng, quyé&t tim khong phan nan ngwoi khac hay
quyé€t tam tap th€ duc). Nhirng thir ma ching ta cam két “trong mo6t ngay”
thi lai dé dang hon nhiéu. Ho#c ban c6 thé cam két “trong mot gio”: 1am
mot viéc ma ban khong thich, tp th€ duc trong mét gior, 1a quén do, soan
gidy tor va tai liéu...

Dirng lo lang chuyén ngudi khdc nghi gi vé ban. Ngay ca nhitng hanh
vi khac thwong nhat cling ¢ th€ mang lai két qua t6t dep. Hay danh thoi
gian d€ lam nhirng viéc chi cho ban than ma théi. Hay tip trung khoang 15
phit d€ thwc hién mdt dy 4n nao d6. Twng chit mdt, dy an d6 s€ dan dan
thanh hinh ma khong ¢in qud nhiéu nd lyc.

Nam phit tdp trung déng gid hon mot gio dong h'd hdn loan nhung
khong hi€u qua.

HINH DUNG VE cUOC SONG

Céch t6t nhat d€ lam ro mot tw twdng la hinh dung vé né. Néu ban giw
mot hinh anh trong dau trong vong 17 gidy, hinh anh d6 sé tré thanh thyce t&
ao0. Hay hinh dung noi ban sé€ & va ban s€ nhu thé nao vao thoi di€m mét
thang sau, hodc mot ndm sau, ngwoi ban & cung la ai, ban mic gi, ban sé
song nhw thé nao trong phéan doi con lai, chét ra sao, muén ngwoi khac
nh¢d vE minh vi di€u gi. Hay hinh dung con ngwoi ma linh h'on ban dang trud
ngu bén trong, diéu ban thich & con ngwoi do.



Ti€p theo, hdy hinh dung nhirng con nguoi noi ti€ng ma ban ngwong
mo nha't, ngwoi ma ban da tirng gap hodc mudn gip. Hay to chirc mot cude
“hoi thdo” trong tdm tri va tu hop nhirng ngwoi d6 xung quanh ban, d€ ho
cho ban loii khuyén va dong vién. Hay d€ ho chia sé nhirng bi quyét. Hay
buwde theo dd'u chan ctia ho. Bén trong ching ta 1a mdt con nguoi day sirc
sOng, nang lwong va ni€ém tin. Ban s€ 1a ai khi ban chin mwoi tudi? Ban c6
the lam gi bay gio d€ trd thanh con ngwoi d6? Ban ¢6 th€ thay doi diéu gi
de€ tré nén manh khde hon, c&i mé hon, sang sudt hon, vui twei hon? Hau
hé&t cdc van dong vién hang dau déu hinh dung truedc cudc thi. Ho thdy
minh chi&n thdng, nhan huy chwong, tin hwdng thanh tich cta chinh minh.

XAC PINH NHUNG GI BAN CO THE TAC BONG VA
NHUNG GI KHONG THE TAC BONG

Tai sao anh lai thay doi bdn than véi nhitng thit ma anh chang can
phdi chiu trdch nhiém? Anh chi dang tao ra rdc roi cho chinh minh ma thoi.
— Epictetus, Nghé thuat song

Né&u ban khat khao thir gi d6 ma khong c6 kha ning d€ dat dworc, hin
ban s& khong vui. Tuy nhién, nhirng thir ban cé the tic dong va gianh 187y
thi hoan toan ndm trong tAm tay ban.

V&i mdi trdi nghiém tiéu cwc, hiy hoi ban thAn minh ¢6 pham cha't nao
d€ c6 the' tan dung hay hoc hdi tw trai nghiém do.

Hay d€ ban than theo dudi nhirng thir ma ban bi€t minh 1a ¢4 thé hoan
thanh hay gianh duorc.

Mot ngwoi phai phu thudc vao nguoi khac d€ ¢6 dwgre thir ma anh ta
mudn chi 1a mot ké an xin ma thoi.

Hay néi v&i nhitng thit ndm ngoai kha niing ctia ban, ring ching khong
la gi v&i ban ca.

Nhirng thr duy nha't ma chidng ta thit sy s& htru chinh 1a c6ng dung cta
nhirng y twdng trong ddu ching ta, nhitng thir ma ching ta chon d€ khao
khat, nhirng quyé€t dinh, pham cha't dao dirc va nhirng viéc chiing ta cé thé
lam d€ tré nén tot dep hon. Ching ta khong h€ 1am chu s6 ménh ctia minh,
b&i stre khde, vat cha't hay dia vi xa héi ma chiing ta c6 trong thyc t€ ¢6 the
khéc xa ky vong ctia mdi nguoi.



Poc Va Viét

HAY DOC CANG NHIEU CANG TOT

Moi thir chiing ta doc sé di vao tiém thirc. Hau hét nhirng gi dwoc viét
ra déu dya trén quan sat cia mdt cd nhan. Va nhw vay, chi trong thoi gian
mot budi chiéu, ching ta c¢6 th€ thu hoach dwoe thanh qua ctia moét doi
quan sat, nghién ctru, chiu dgng va trai nghiém. Hay ghi chd khi doc d€
giip ban nh& ky tinh tiy ciia mot cuén sach; dic két nhirng gi khi€n ban
lay dong tor cudn sach d6 va chép ra gidy. Nhirng ghi chép d6 sé tao nén
mot chan dung s6ng dong, giau cam xdc vé con ngwoi that cda ban.

Ngon tir va hinh dnh ¢6 th€ hd tror ching ta VE tinh thin, sirc sdng va hy
vong.

Hay doc trong binh an va yén tinh, khong am nhac, ca phé hay banh
quy. Sau mot vai trang sach hodc mot vai chwong, hay gd’p cudn sach lai va
nghi vé nhirng gi ban da doc.

Ng6n tw ton tai d€ the hién tw duy ctia con ngwoi. M6t khi tw duy cla
ban da d6ng nhat v&i tiém thirc, thi ngdn tr khong con can thi€t nira.
Nhung kién thirc phai di trwede twe duy, néu ching ta mudn cing cd kién
thirc ctia ban than. Mdi chiing ta 12 mdt birc tranh ghép ddc ddo, tir nhitng
manh ghép cua cha me, ban be, gido duc, trdi nghi€ém, nhtrng chuyén di va
nhtrng cudn sach da doc. Ching ta dwore dinh hinh b&i rdt nhiéu thong
diép, nhiéu d&n mwrc khéng th€ nhé hét, nhung nhirng thong diép doé da
thay doi chiing ta, ting thong diép mot, ba't k€ chiéu hudng thay doi l1a it
hon hay nhi€u hon.

Chia sé suy nghi cta ching ta khong nhat thi€t phai xac dinh nhirng
gi¢i han (thong qua sy khing dinh hodc tir chdi). Mot con ngudi ¢6 hoc
thirc ¢6 the ti€p nhan tinh thong nha't va tinh da dang ctia mot sy vat cing
ldic ma khong hé thd'y mau thudn. Mot tAm tri ¢&i mé, biét ti€p thu quan
trong hon kha nang doc hiéu.

Tuy nhién, van chwong khong phai 1a khong cé céi gid ctia nd. Sach vor
c6 th€ khi€n kha nang trai nghi€ém cudc s6ng ctia ban than ching ta tré nén
citng nhic, va phan nao din d&n tri twéng twong thdi qua. Thwong thi moi



ngwoi s€ e ngai thay doi quan di€m bdi ho bi “d4m anh” bdi nhitng thir ma
minh da doc. Giong nhw s& hiru vat cha't, ho khong mudn “budéng” nhirng
gi da doc. Boc qua nhi€u s€ khi€n nang lwong cda ban suy giam. Pung
mua nhi€u sach hon kha nang doc ctia minh. Chi can doc mdt vai tac gia,
mot vai tdc pham nhwng dé phai Ia nhirng tac gia, tdic pham quan trong nha'
voi ban.

Thay vi doc qud nhiéu, hiy thay mdt phan hoat dong doc bang viét
lach, va lién tuc ghi chi vé nhirng gi da doc. Biéu nay s€ gitp ban the hién
quan di€m, ciing nhw y twdng ctia minh that rd rang va chinh xac. Nhirng y
twdng dé s& khic sau vao tam tri ban va ban c6 thé riit ra d€ st dung hing
ngay.

Ching ta bi€n nhirng thir ma ching ta da nghe, da doc hoac da viét
thanh ctia minh. Chiing thA'm vao tAm tri va gidp ching ta dién gidi nhitng
trai nghi€m.

Poc va viét, suy cho cling, cling 1a nhirng hinh thirc te cham séc ban
than. Ly twéng nha't 12 khi chiing ta dat d&n s cAn bang gitra viéc doc, viét
va suy ngim, gidng nhw nhitng chid ong bay qua bay lai gitra nhirng bui ciy,
chon nhirng béng hoa d€ lam ra loai mat v&i chdt lwong tuyét hao nhat.
Hay gitr cho minh moi thir ma ban da “thu hoach” dwore tir viéc doc sach.
Hay cham chi st dung nhirng méanh ghép kién thic nay, ghép thanh mot
chan dung v€ cdi téi chan thyc hon, virng vang hon, mot nhan dién ctia ban
va chi 1a ctia ban ma thoi.

VIET PE KHANG DINH CA TINH

Vay thi, hay giai ctru ban than khéi nhirng chid dé chung chung va viét
vé diéu ma cudc song hing ngay mang lai cho anh; hiy mé td nhirng ndi
sau va khat khao cua ban than, nhitng suy nghi di qua tdm tri va niém tin
clia anh vé céi dep. Hiy md ta td't cd nhitng tht d6 bang sy chan thanh
khiém t6n, 14ng dong tir tan trai tim va khi anh th€ hién minh, hiy st dung
moi thir & xung quanh, hinh adnh tr nhirng gid’c mo’ va nhirng vat th€’ ma
anh nhé. Néu cudc sdng hang ngay ciia anh that ngheo nan, dirng than triach
cudc song ma hdy than trdch chinh minh; hay thtra nhan rang anh khong
xtrng 1a mot nha tho d€ ¢6 th€ moi goi sw phong phi tir cuéc sdng nay; bdi



v&i mot ké sdng tao, ching c6 sw ngheo khé, chiang ¢6 noi ngheo khé nio
ca.

— Rainer Maria Rilke, Letters to A Young Poet

(tam dich: Nhirng 14 thw giri mot nha tho tré)

N&u ban cam thay minh lac 161, khong bi€t nén lam gi, thi hay 18y mot
to gid’y tring va viét ra td't cd moi thit chay qua tAm tri ban khi d6. Ching
ta c6 th€ khong nhin ra mdt y twdng nao khi tw duy cda ching ta trd nén
hoang loan va bdi r6i, nhwng ngén tr ¢6 th€ mang lai y nghia va dinh
hwong cho tw duy. Hay viét nhirng gi ban mudn vi€t. Chinh hanh dong viét
ra gid'y s€ tao nén mot qua trinh ky di€u. Hay luyén tip viéc th€ hién chinh
xdc nhirng gi ban nghi trong dau.

Ching ta chi c¢6 th€ giai phong nhirng suy nghi ctia minh khi ching ta
th€ hién né r6 rang trén gidy. Sau d6, ching ta m&i ¢6 thé loai trir nhirng
suy nghi khong can thiét sao cho hiéu qua. Viét 1a c4ch hay d€ tw 1ang nghe
va ty nhén thirc V€ ban than. Mot khi ban da dong nha't mot y twdng nao d6
v&i mot niém tin viing chéc, hiy tiéu hity moi ghi chd vé y twdng dé, chi
dé€’lai an twong vé nhirng gi da vi€t trong tam tri. Ban chi nén gitr lai nhirng
gi d& chiju trong ghi chii ctia minh. Trong nhirng thdi khic £6i té hon dién ra
sau do, ban s€ c6 mot kho tang ki€n thirc, thanh tyu va ni€m vui d€ tin
hwdng. Ching 13 bang ching cho nhitng diéu t6t dep ma ban ting trai
nghiém va ra't nhiéu thir khac s€ dén v&i ban sau nay.

Viét 1a d€ thi€t 1ap mdt cau ndi voi tdm tri cta chinh ban. N6 1a mét
hoat dong doi héi sy tham gia cuda tri tu€, trirc giac va tri tedng twong — tat
ca cung mot lic. Néu ching ta khong xac dinh chinh xac noi chiing ta dang
&, lam thé& nao ching ta c6 the chon hwdng di ti€p theo va budc t&i?

Hay viét trong ldc gidn dir. D6 1a cach t6t nha't d€ tach biét ban than
ban v&i van dé dang gdp phai, nhw th€ van dé d6 khong con la chia ban
ntra. Vi€t cling 1a Iiéu thuéc ngn t6t nha't. Hay nha’c bt 1€n va trdi long
minh trén trang gid’y, ban s€ thd’y long minh nhe di va thanh than hon.

Nhirng hinh dung ndi tai d6i v&i tdm h'on cling &m ap nhw canh dep cda
thién nhién véi d6i mét cta ching ta vay. Vi th&, tho ca, ti€u thuyé&t va
phim anh 13 khong th€ thi€u trong cudc song. Hay gitt bén minh cudn sO
ghi lai nhirng danh ngdn, bai tho, truyén cwoi, giai thoai, chuyén k€ va ky
wrc cua ban.



CHO TRi NHO VAN PONG

Tri tué ctia con nguwoi nén rén luyén mot hoat dong ma ching ta goi la y
twdng, di tor sy da dang vé cam gidac d&€n mot the€ thdng nhat, 1a k&t qua cua
hoat ddng suy ngdm. Va hoat dong ndy bao g6m viéc nhé lai nhirng vat thé
ma tdm tri cda chdng ta twng tha’y trong qua khir, khi né dao budc bén canh
mot vi thian bat .

— Racine, Phedre

Hay nh¢ lai xem trong ddu ban cé gi; hady mé ting hdc ky tre, hoc
thudc 1ong nhitng thr ban biét, nhé lai nhirng ciu ndi truyén cam hirng ma
ban ting doc. Pay la cich tdt nha't d€ ren luyén tri nhé caa ban.

Hay néi chuyén v&i ban than. Hay néi to tén cta cac sy vat d€ ghi nho.
Ghi nh¢ 1a cach t6t nhat d€ ti€p thu kinh nghiém va tri tué. Nhirng van
dong vién hang d4u s& ghi nhd mot so tir khéa, sau d6 nhic lai nhitng tr
khéa d6 lién tuc d€ khic sau chiing vio ndo bd. Mdi ngay, cdc tir khéa do sé
ra 1€nh cho ho hoan thanh céac bai tdp va co th€ sé thyc hién ma khong can
suy nghi.

PAU TU VAO KIEN THUC

Thién... dai dién cho nd lyc ctia con ngwdi veon dén nhitng trang théi
thién dinh cfia tr duy nidm ngoai kha ning th€ hién cfia ngodn tir.... va do dé
dat mot ngwoi vao sy hai hoa voi cdi tuyét d6i nay... Con nguoi tri thiee 1a
mot ¢d may... Kién thiee 12 nhitng gi d0ng nhi't gitra tAm tri va tinh thén.

— Inazo Nitobe, Bushido: The Soul of Japan
(tam dich: V& si dao: Linh h'dn cta nwdc Nhat)

Hoc hoi 1a mot bai tap cwc ky chit ddng ctia tAm tri, din dén sy thay doi
chi dong trong co’ the. Co the' 1a k&t qua thyc t€ ciia nhirng gi ma ching ta
da hoc héi dwoe k€ tw khi ra doi. Kién thirc méi, thong tin mdi, chuyén
mon moi gidp co’ th€ va tdm tri 1on 1€n, tredng thanh. Pung bd tién vao
nhirng mén d6 vat chat chay theo xu th€, ma hay dung tién d€ hoc. Kién
thiec 1a thir duy nha't khong ai ¢6 th€' 18y ctia ching ta, 1a sy dau tw ma gia
tri chi c6 tang chir khong gidm. Nhwng hay can than, dung coi kién thic 1a
vat s& htru. Nhirng ngwoi ¢6 kha nang khong nghi cho riéng minh ciing sé
khong néi vé nhirng gi ho bi€t, ma thay vao d6, ho néi vé nhirng y twdng



ma minh nghi ra. Ho khong phu thudc vao gidi han ki€n thirc ctia ban than.
Kién thirc chi 1a nhirng gi tim tri ching ta dong nha't ma thoi.

Cach t0t nha't d€ hoc 1a day. Viéc day nguwoi khac budc ching ta phai ¢
mot chi @€ d€ trinh bay kién thirc, dong thoi nd lye d€ trinh bay ngay mot
hay hon. Khi day ngwoi khac, ching ta bu6c phai nang cao tiéu chuan cua
minh, tw duy theo cach sang tao va ranh mach.

Hay tha 1dng y thirc cia ban. Hay chap nhéan sy phi 1y, n6 s€ thic day
va lam phong phd cd tinh cua ban. Pang budn la ngwoi phwong Tay
thwong bi ki€ém ché& bdi nhirng “quyén lwc” tri thike, tinh thian va tén gido.

Tri thiec 1a sicc manh. Nhwng nguoi phwong Tay chi coi trong nhirng
thit dwoe the hién bang ngdn tir. Nguwoc lai, ngedi phwong Pong cho rang
chaalng ich gi n&u c& ging th& hién nhitng trdi nghiém phi 1y bang ngon tir.



Reén Luyén Va Ky Luat

TAI SAO LAI CAN REN LUYEN

Khong chi 1a cach d€ trui rén ban than hay ti€p thu kié€n thirc, ty diéu
chinh la cach dé€ ching ta giai phong chinh minh.

Ching ta can hoan thién ban than, stra chira nhirng sai Tam va tim cach
d€ tr& thanh con ngwoi ma ching ta phai tré thanh, nhung chwa bao gio’ tré
thanh.

Rén luyén, dii bang cdch gi thi diéu doi hdi d4u tién va trede hét dé 1a
mot phwong phap c¢6 hé thong, trat tw, ¢6 trinh ty thoi gian, mot thoi di€m
trong ngay, mQt ngay trong tuan, mot thang trong nam. Nhwng mot khi da
dat dén cap dd dau ti€n cua vi€c hoc hoi c6 hé thong, ching ta nén di€u
chinh céc bai tap phu hop v&i diéu kién, do tudi va nang lwong trong ngay
cta chiing ta. Biéu quan trong nha't 1a thwc hién cdc bai tdp cé y thirc chir
khong phadi rén luyén mot cich may mdc.

Pao dirc cling doi héi sy rén luyén, tinh nha't quan va tinh thdn cham
chi. Bay khong phai 1a mdt nghia vy, ma la mot Iya chon ¢4 nhan, hién htru.

Ky luat ty than 12 trigt ly ding ddn duy nhat. Chiing ta phai d6i dién
voi chinh ban than minh.

Trén hét, ching ta phai tdn hwdng viéc rén luyén va trai nghiém cac bai
tap nhr mdt ngudn tao nén sy phong phu cho cudc sdng, mot nhu cau.
Chiing ta c6 th€ hoc cach dé tim ki€m ni€m vui va sy thich thd vé tham my
t sy tOn tai cda nhirng thir thi€t y&u: thwc pham la phwong tién d€ thda
min con déi, d6 udng d& dap tng con khat, ngdi nha d& che ndng che mua
va bao vé con nguoi trirdc nhirng sy tdn cong tir bén ngoai.

Trude khi ching ta bit dau mdt bai tip nao dé, ching ta nén chic chin
n6 s€ khong tré thanh moét thir thach dau don, dong thoi niém vui va sy
thda man ma né mang lai s& ngay mdt ting 1én khi ching ta nim vitng bai
tap do hon.

Truwdece tién, hdy xac dinh xem ban biét minh c6 th€ lam dwoc nhirng gi.
Ti€p do, hay quyet tam thyc hién bai tip trong vong mdt ngay, hai ngay, roi



mot twan. Giai doan ly twédng nhat 14 28 ngay, sau d6 thi ca co’ the 14n tAm
tri s€ coi sy luyén tdp nhu mét théi quen.

Viéc dat dwoc sy cn biang gitta ky ludt va budng tha, hanh dong va
khong hanh dong ra't kho thyc hién nhwng cling ra't thu vi. b6 la mdt bai
tap doi hdi sy tip trung lién tuc, nhwng néu khong tap trung thi ba't c sy
thay doi nao cling tré¢ thanh ba't kha thi.

Bi Quyét be Co6 Bai Tap Hiéu Qua

Bi quy€t thanh cong ctuia ba't ky bai tap nao cling chinh Ia s& lwgng. Chi
can dung nhiéu d&€n mirc thai qua d€ ban khdng nga bénh sau khi tap luyén
hoic ¢& ging day minh dén cuc han 1a dwoc. Mot bai tip chi mang lai loi
ich n€u né dwoc thye hién mot cach tich cuce, tw nguyén va c6 hiéu qua. Chi
khi d6, ban m&i coi viéc tdp luyén nhw mot nhu cau va tip luyén thwong
xuyén. Co’ th€ khdng phai la noi giam ¢am tdm h'on, b&i tdm h'don nén dwoc
tw do va tham gia vao cac hoat dong tri tué, doc sach va viét laich. B6 moi
1a muc ti€u cao nha't cua viéc tap luyén.

MOT SO BAI TAP

Bai tdp buoi sdng

Vao buoi sdng, khi ngwoi cdm thdy minh khong co y chi thiec ddy, hay
nghi trong ddu diéu nay: Toi thiec ddy dé’lam cong viéc ciia mot con ngwwo'i
— ké yéu nghé thudt va sé lam viéc dén kiét siec ma khéng can tdm riva va
an udng vi nghé thudt; nhwng ngwoi sé ddanh gid bdn chadt cua chinh ngwoi
thap hon mot ngwo'i thy tién ddnh gid nghé tién cua anh ta, hay mot nguwoi
vii cong ddnh gid nghé miia cua anh ta.

— Marcus Aurelius

Diéu dau tién vao mdi budi sang ban nén 1am 12 14p ra k& hoach cho ca
ngay. Hay nh& r6 muc tiéu tong th€ clia moi viéc ban lam. Hay néi v&i ban
than rang ban dang hwéng dén sy hoan thién. Mdi ngiy méi sé 12 mot bude
di Ién trong cudc s6ng. Nhirng suy nghi ré rang nhw vady chinh la né€n tang
ctia cdi dep trong cudc s6ng cua ching ta. Tuy nhi€n, hay tranh sa da vao
chua nghia ai ky.

Bai tip trong ngay



Hay van ddng d€ nang cao nang lyc the chat ciia ban than, qua doé stc
chiu dyng tdm 1y ctia ban cling sé dwore ting cwong va ban ¢6 the€ chiu dung
tot hon trong nhirng ldc khé khdan ma khong hé€ phan nan hay suy sup. Hay
tap chong lai cai lanh, cdi d6i va con budn ngu. Chi cho co’ thé cia ban
nhirng gi né can d€ hoat ddong binh thwong. Twng chidt mdt, hdy cho ban
than dwoc trdi nghiém cic liéu phdp cing rin d€ c6 thé chdng choi v&i
nhirng cd s6¢ cua cudc doi.

Hay tap kiém ch&’, kién nhin, chdng lai ham mudn khi ching xua't hién,
ching han nhu chd mot lic trede khi mé mot 14 thw hay mot mén qua.

Bai tdp buoi tdi

Hiy chuah bi cho gidc ngl ban dém bang cdch nhin lai moi thir ban da
lam trong sud't mot ngay va lam sach tdm tri. Pwng nén sa vao cac suy nghi
tiéu cyc — tham chi trwde khi ban di ngd — nhw thé ban sé ¢c6 mot gid'c ngu
an lanh hon.

Ban c¢6 th€ liét ké nhirng viéc da hoan thanh — hay nghi v€ viéc ban da
chuan bi nhw thé nao, vé viéc ban c6 thé hoan thanh ching theo cach khac
hay khong, hay ly do tai sao ban lai that bai va ban cé th€ rit ra kinh
nghiém gi tw tha't bai do.

Ti€p theo, hay hoan thanh mdt nghi thirc thanh tay: ngi mui thom, cé
the 12 tir mot bong hoa hay mdt nén nhang; nghe nhac; tim va stra soan d¢
bwdc vio gid'’c ngl phuc h'di bing cich ciu nguyén cho mot dém tinh ling.

SU NGHEO KHO, TINH TIET KIEM VA KHA NANG TACH
ROT BAN THAN

Toi nho mot ngay, ¢ sa mac Sahara, mot ngwoi Bedouin dwa cho toi
mot it tra ngot dwng trong mot cdi ly thity tinh nhd. Anh ta da chudn bi tra
bang cd mot nghi 1€, nao la dun soi niedc trong mot cdi lon nhé trén ngon
lira bé teo dwgrc nhom lén twr hai hodc ba que cui. Anh ta chi c6 mét cdi ly,
vi thé, anh ta dun tra cho toi triwvoc, va khi toi udng xong, anh ta moi dun
tra cho minh.

— Ky e ctia mot 1te khach

V@i rat nhiéu nha than hoc va nha tw twdng, & cd phwong Tay lan
phwong Pong, ngheéo khé dwoe coi la mot dirc tinh. Trong gido 1y cuia
Thién tdng, tor “ngheo khé” khdng chi ¢6 nghia la thi€u thén vé tién bac,



ma con 1a sy khiém ton ctia tim h'dn va dam t bé nhirng ham mudn nhat
thoi.

Nha tw twedng va tac gia ngwoi Scotland Thomas Carlyle ting ti€n hanh
mot nghién ctru so sanh vé sy nghéo kho va tri€t hoc Hur vo, va 6ng két
luan rang, ching ta nén tir bd tinh hai mit vé&i tit cd moi dang thirc clia nd.
Carlyle da theo chan mdt tu si dong Pa Minh h'6i thé ky XIII, d6 1a Meister
Eckhart, ngwoi da danh cé doi d€ rao giang veé sy thi€u thdn vat cha't hoan
toan, va st c&i m& v&i cdi Hr vo nhw triét 1y ding din duy nha't clia cudc
song — mdt cach ti€p can nghe cé vé hgp 1y vé mat ton gido nhwng lai phi
thyc t€. Tinh ti€t ki€ém dwoc Eckhart md ta trong nhirng bai thuy€t gido cta
minh khong phai la tiét kiém vEé vt chat, ma la tiét kiém tw trong ndi tam.

D& ban than khong con mudn thit gi, chiing ta khong dwoc gin cho cdi
t0i ctia minh ba't ky tAm quan trong nao (khong nén nham lan cdi tdi voi sw
tw trong). Nhiéu nguoi cé tién trong tay, nhwng lai sdng mdt doi hén ha,
ban cung. Ho danh mat dam mé v&i cude song, k€' cd nhirng ky tre cua ho
V€ niém vui thoi tuoi tré, va doi voi Meister Eckhart, cling nhw voi Phat
gido, nguyén nhin chinh din d&n khd dau cta con ngwdi chinh 1a tham
niém, la sy khao khat s& htru va cai t6i khdong bao gio’ cam tha’y thda man.
Tat cd nhirng bac thay vi dai d€u c6 chung mot khai ni€m trong suy nghi
cta ho: khong virdng ban.

Muc ti€u cta ching ta khong phai la d€ c6, ma la d€ tr¢ thanh. Tat
nhién, khong s& hitu thir gi 12 diéu hoan toan khong the vi diéu do sé dan
dén sy phu thudc vao ngwoi khac. Nhuw tri€t gia kiém nha phén tich tim ly
ngudi Pirc Erick Fromm ting gidi thich, ngdm nhin mdt bong hoa 1a “d&
tré thanh”. Cit bong hoa dé 13 “d€ c6”.

Carl Jung c6 tranh luan ring ngwoi phwong Tay khong thé hi€u dao
Phat vi ngwoi phwong Tay coi quyén s& hiru va ham mudn 1a trung tdm cua
xa hoi. V€ mat nay, Eckhart, cling nhw nhi€u ngwoi phwong Ty khac, khé
ma hi€u dworc tri€t 1y cua Thién tdong, hay tu twdng trong tho' cua Basho.
Khdi niém sei hin ctia ngwoi Nhat (sei ¢6 nghia la sach s€, con hin ¢6 nghia
la céi dep) coi trong sy thuan khi€t cua trdi tim hon giau cé vEé vat chat. b6
la 1y do tai sao nguwoi ta thwong khong dé cao tang 1op thwong nhan trong
x4 hoi Nhat Ban thud xa xwa.

SU NGHEO KHO



Chiing ta chi can c6 du dé€ sdng, c6 mdt ngudn tai chinh phu hop d€
dam bao sy tir 14p va pham hanh ctia ban than.

Chiing ta ciing biét rang, s& hitu that it bao gi¢” cling d& chiu hon 14 ¢6
that nhiéu d&€ roi ma't hét moi thir ching ta c6. Bang cach tich biét ban than
khéi s& hiru vat chit, ching ta ciing tich roi tAm 1y va tinh thédn cfa chinh
minh. TAt c4 hoan toan kha thi, nguwoi ma ban c6 th€ dé dang tir chdi nhat
chinh la ban!

Va vi vay, chiing ta ¢4 th€ tdn hwdng niém vui ciia mot cudc sdng binh
thwong, ti€t kiém.

Chinh sy trAn trong httu y d61 v&i cdi nghéo, dwoc hd tror bdi khi€u
thAim my don gidn, c6 th€ tré thanh ngudn goc cla sw giau c6. Bang cich
ap dung cach sdng nay, teng chit mot, ching ta s€ hoc dwgrc cach danh gia
chat lvong thyc t€ cia moi vat, thay vi danh gia cha't lwgng cua ching qua
nhan hiéu hay mdc gid. An chi 14 d€ thda méan con d6i, 1am chii ban than d&
ki€m soat cam xuc — ta't ca déu can thi€t né€u ching ta mudn tim ki€m sy
binh yén. Ching ta phai bwdc ra ngoai ban than, roii bd ban than va tat ca
nhirng gi ching ta s htru.

Nghich 1y thay, nhitng ngwoi da ting ty phtt nhan chinh minh s€ cam
tha’y ho c6 th€ giwr lai ta't cad nhirng thir ho mudn, chinh la vi ho da tung tw
bd tat ca nhirng thir ma ho khong that sy khao khat. Mot ngwoi sé hivu rat
it khong phai 1a ngwoi ban cing, nhwng ngwoi khong ngirng ham mudn lai
ban cung. Ba't ky ai trdn trong cach s6ng ngheo khé déu la ngwoi giau co.

Thai do trdn trong v&i cdi nghéo con ¢6 nghia 1a s6ng mdt cudc s6ng
don gian, binh di. Clia cdi dwoe danh gid bang tinh can thiét va phi horp.

Cht nghia khodi lac cta Epicurus c6 goc ré tir sw khd hanh. Khong d6
vat ndo c6 th€ mang lai loii ich cho chd nhin ctia né néu ngwoi dé chua sén
sang d€ mat nod.

Hay twdng twong ban chfmg c6 gi trong tay ngoai mdt can hd nhd, mot
cai giwvong, mot cdi ban, mot chi€c mdy tinh, mét gian bép vwra vin va vai
b6 quén do. Khong trang strc, khong sach vé, khong @6 trang tri... C6 phai
dé 1a thién dwong khong?

Hay luyén tap cdch s6ng ngheo khé. Hay thyc hanh kiéng ctr nhv mét
bai tdp thwong xuyén, mot bai tdp ma ban c¢6 thyc hién hét Ian nay dén Ian
khac, qua d6 ban c6 th€ hoc cach tach roi ban than khoi moi vat xung



quanh. Ching ta nén hoc cdch ti bd sy xa xi d€ khong phai dau kho khi s6
ménh cwdp di tdt cd moi thir cia minh. Chiing ta phai hoc cach sdng don
gian va hanh phic.

Hay luyén tap cach s6ng nghéo kho d€ ban khong con s¢ ngh¢o kho
nwra. N&u ban dang c6 théi quen udng ca phé arabia rang xay chidt lvong
hdo hang mdi ngay, thi hiy thi udng ca phé hoa tan mot ['An moi tuan.

Ty phd nhan mu quang cling ngu mudi chaamg kém gi mQt cudc sOng xa
xi, phirc tap. Va ching ta cling khong th€ dat dwoc nd. Thay vao d6, hay c&
géng can bing gitra sy hdi thic phai tin dung moi co’ hdi ngay khi chiing
xua't hién va Iya chon ngdi yén, khong 1am gi ca. Ban chi nén gén ban thin
v&i nhitng thit that sy quan trong. Hay ludn hdi minh ring, liéu nhitng gi
ban dang lam c6 that s dang lam hay khong, va né€u ban ti bd chiing thi hé
qua s€ la gi. Hay hdi ciu hdi twong tw voi mdt mén d6 ban s& hiru, mot
mdi quan hé nghé nghiép va khi d6i dién véi mot quyét dinh lién quan dén
gia dinh.

TOI GIAN, PAO PUC VA TON GIAO

Noi sa mac trdng rdng, khic nghiét lai chinh la nha ctia ngwdi du muyc,
vOn la nhitng ngwoi chi sé hiru nhirtng gi ho that sy can — dé khong phai la
“s& htru”, ma 1a nhu céu thi€t y&u. Hay can than v&i dao dirc va ton gido,
déc biét 1a khi hai thir nay qué xa roi cudc song thyc t&. Ching ta khong
can phai s6ng trong mot cong dong nao d6 d€ c6 long tric 4n va sy khiém
ton. Chiing ta ciing khong nhat thiét phai sdng t6i gian bang cich tir bd
ki€n thirc va s6ng cudc doi ciia mot ké chan chién mu chir. Ngworc lai, t6i
gian c6 the€ dat dwore thong qua viéc m@ rong nhén thirc chia ching ta vé the’
gi¢i va dam luén vé sy ménh mdng ctia né.

Con dwong din dén sy khiém ton, trung thuee, théng thin va tric an bét
dau tw cdach chiing ta sdng cudc s6ng cia minh. Tai sao ching ta ludn phamn
dau d€ trd thanh nguoi gidi nhat, giau nhat, thong minh nhat? Tai sao
chiing ta lai khong ngtng tim cdch d€ ha thap ngudi khac bang kién thirc,
quyén lyc va dong tién? Bing cdch song don gian, véi that it 46 dac,
ching ta s€ bai bd moi ba't cong, thoi ti€éu dung vo tdi va va sy kém cdi veé
tham my, cing v&i dinh ki€n va nhirng quy wdc xa hoi.



Chiing ta c¢6 th€ s6ng thoai mai hon n€u thyc hanh sy khd hanh hop 1y
trong khi xung quanh chiing ta 1a théi an ti€u xa xi ba't cong va thura thai. O
nwde Nhat thoi xwa, cac bac chan tu sdng mot doi don gian va ngheéo khé
nhung lai dwoc ca ngei trong cac tac pham nghé thuat. Ho s6ng trong mot
ngdi nha nhd nhén, in it, s& hitu it va hi€m khi ra ngoai giao du v&i ai.

Tich liily @6 véat chi vi ching quy gid hoan toan v6 nghia. Ching ta
khong nén coi trong nhirng @6 vat nhw thé hon cudc s6ng, thoi gian va
nang lwgng cla ban than.

Cudc sdng don gidn khong chi 1a thi thach ban than bang nhitng bira dn
dam bac. Cudc s6ng don gian con c¢6 nghia l1a khat khao vweon téi mot daalng
ca’p tw duy cao hon, mdt cach s6ng phi thwong. La ton trong moi thir, kham
pha niém vui an chira trong tirng sy viéc don gidn mdi ngay. La tdn dung
ta't cA moi thir xua't hién trén hanh trinh ctia ching ta.

Nguwoi lang phi khong c6 kha ndng bi€t on vi nhirng gi ho ¢6. Ho ¢6 th€
s& hitu dén ba chiéc xe hoi nhung vin khong thdy thda man. Co rd't nhiéu
niém vui ¢6 th€ dé&n v&i ching ta ma khong doi hdi chiing ta phai bo ra thi
gi, nhng nhiéu nguwoi lai khong biét cach tdn hwdng: d6 la thw vién voi
hang chuc nghin cudn sach, la nhirtng khu rieng d€’ di da ngoai, 1a nhirng
chwong trinh radio bd ich... Pinh nghia ding nhat vé sy lang phi do 1a s&
htru nhirng thir ma chidng ta khong thich hodc khong s dung. Khi ¢6 qua
nhi€u, ching ta s€ bd qua ra't nhiéu co’ hoi.

T&1 gidn doi hdi sy can bang. Can bing c6 nghia la biet chiing ta coi
trong th& gidi vat cha't bao nhiéu va bi€t st dung hiéu qua nhirng loi thé
ctia niém hanh phiic ¢6 sdn quanh ta nhw thé” nao.

Can bing con c6 nghia 1a st dung tién bac, thi gian va vat sé hitu mot
céach thong minh.

Song t6t khong cé nghia 1a sdng ma lién tuc ti phi nhan ban than. B&
sOng tot, ching ta can ap dung mdt thai do tich cwc ngay ca khi phai doi
mat v&i canh thi€u thdn, va khong phai d€m nhirng d6 vat minh dang s¢&
htru d€ cam tha’y hanh phic. C6 ra't nhiéu sy giau ¢ ma ching ta chwa thé
kham pha hé&t bén trong mdi nguwoi.

pU LA U

Nguoi bi€t suy nghi lic nao cling da day.



—Lao Tw

Sw ton tai binh di lai chinh la cich s6ng thong minh nha't — don gian
nhung thanh lich. TAt cd c6 th€ dwoc tém tit chi bang mdt tr ky diéu:
“Pa”.

bu d€ song, da dé’ an, da d€ cam tha’y hai long. Viéc tim ra dinh nghia
riéng cho ttr “dd” 1a con dwong nhi't dinh dan t&i hanh phiic.

Né&u ban tim cach d€ thda man trng nhu cau va moi nhu ciu cia minh,
ban s€ khong bao gio’ thd’y “dua”.

Piéu quan trong 1a ban phai sdng v&i sy thanh than va manh mé.

Bing cdch tich rdi ban than khdi vat chit, ban c6 thé tach khdi nhitng
ngrdi bao thil va cdc nguyén tic ciia ho. Ban c6 thé thich nghi hoan toan
voi moi thir bén ngoai, chdp nhian va chao dén moi thir mot cach vui vé.
Khi ban bd lai va tir chdi tdt cd moi thir tr bén trong, ban sé khdng con
veong ban diéu gi ntra. Ly twdng nha't 1a khong dinh 1iu dé€n ba't ky th gi,
khong phu thudc vao ba't ky ai, cdm thay hanh phic khi ta't cd nhirng gi ban
¢6 chi 1a mot ham mu6n khiém tdn — tréd nén hoan thién.

Nhitng thir chiing ta c6 th& chAp nhan mat di khong quan trong bing
nhirng thr ching ta s€ dirng 1én d€ gianh 18y. Ching ta c¢6 th€ hoan thanh
muc tiéu ctia minh bang cédch tp trung vao nhitng thit quan trong, vao cdi
dep va sy hoan thién.

SU TU BO

Trang thdi tadch roi chinh 1a k€t qua cua sy tw bd va sy tor bd 1a diéu
kién ddu tién d€ ban cé th€ tich roi ban than khdi moi thir khac.

Diéu chiing ta nén quan tim nha't 13 1am sao d&€ nhan thitc sau sic hon
veé ndi tai ctia ban than, tuy nhién hdu hét ching ta lai 1ang phi thoi gian va
nang lwong quy gid de'tich lily @6 dac vat chat, tim ki€m niém vui trong dn
udng va lac thd. Ching ta phan ddu khong nging d€ s& hiru nhiéu hon,
nhung chiing ta lai quén di ring sttc manh va kién thitc nim & bén trong
moi nguoi.

Tw bd 1a mot trong nhirng viéc khoé nhat.

DE€ hoc cach tir bd — tir bd ¢ chon loc — chiing ta can phai dit ra nhirng
muc ti€u hop 1y. N&u chiing ta muén di xa, ching ta phai khéi dau that tw



ton va di v&i t6c dd phu hop, n€u khong ching ta sé can kiét sirc luc.
Ching ta phai hoc cach tin dung céac sai Iam né€u mudn ti€n bo. Tw bd va
tach roi khong the dat dwoc chi trong vai ngay, hay chi don gidn la ném di
moi ¢ dac chiing ta dang c6. Sy tir bd thit sy nam & bén trong. Nhan thirc
clia con nguwoi ¢an ¢6 nhirng giai doan dong nha't va giai doan phan chia.
Nhiéu thir khong th€’ d6ng nha't v&i nhau ngay ti dau, vi ching da an sau
vao nhén thire clia chiing ta theo thoi gian.

“T6i”, hay “ctia t6i” chinh la xiéng xich. Ching khi€n chuing ta tré
thanh no 1€ vi ching dinh ra nhirng thir dwoc cho 1a lam ching ta tré nén
giau c6: cda cai, tién bac, quyén lyc va mot cdi tén. Ching twong dwong
voi cac dong to nhw “1ay”, “bam viu”, “ham mudn”, “tich liy”. Pay la
nhirng xu hwdng thwong thdy & con ngwoi, nhung lam ngwoi ciing ¢6
nghia 1a tim ki€m hanh phuc. o nhtrng noi khac. M6t khi ban da luyén cho
bd ndo va hé than kinh ctia minh tran trong gid tri cua viéc khdong phu
thudc, ban sé€ nhian dwoc moi thir ban mudn trong doi. Va ban sé nhin thay
ban chat cta thé& gidi nhiéu hon cd nhirng ngwoi lac quan nhdt. “Rén
luyén” chinh la bi quy€t.

Ban ciing khong nén quén mdt viéc hét sirc can thi€t khi con tré, d6 la
hay tdn hwdng moi niém vui, s& hiru moi thir ban mudn va thi nghiém. Chi
khi d6 chiing ta m&i ¢é thé hi€u dwgc niém vui trong sy tir bd va sy thanh
than, binh an cua tdm tri cling s€ dén t sy tr bd chir khong chi 1a trong
nhitng niém vui nho nhd ciia cudc sdng hing ngay.



Ti€t Kiém Nang Lwong

TIM LAI NGUON NANG LUONG TU NHIEN

Linh h'6n, cdi tia sang xanh xao di chuyén v&i mot to'c d phi thwong,
gidng nhw tia Ira dién... M6t bac thdy yoga c6 the tach roi linh hon cla
ong ta khéi co the€, noi ma né dé€n r'éi roi di khi né hai long.

— Théophile, The Romance of the Mummy
(tam dich: Sy lang man ctia mdt xac wop)

Hiy twéng twong ning lwong gidng nhuw dong nwde chiy khip cor thé
ban. Chiing ta, con nguoi, bi ngan tré b&i sy dw thira dwdi moi hinh thirc.
Sw dw thwra xam chi€m thé” gidi vat chad't va tinh than cua chiing ta. Viéc
gidi phong ban than khdi sy dw thwra nay khong doi hdi ban phai chiu dung
canh thi€u thon, ty phu nhan hay ngh¢o khé. Ngwoce lai, gidi phong cé
nghia 1a tao ra nhiéu khong gian, sy rd rang va nhe nhang cho ban than.
Ching ta ti€p thu va st dung nang lwong thdong qua cac y twdng. Hay
ngwng dwa ra nhirng 1oi phan xét veé gid tri. Ping gan cho céc sy vat hay sy
vi€c qué nhiéu tam quan trong. Nhirng nghich ly trong cudc sdng s€ rit can
nang lwong va khi€n chiing ta trd nén dau don. Khong chi vay, gidi phdong
ban than khoéi sy dw thwa khong chi tao ra khong gian va ti€t kiém thoi
gian. N6 con ¢é nghia 1a han ch€” sy thu dong vé cam xic, theé chdt va tinh
than dang bao mon chiing ta, ngdn ching ta hanh dong. Ching ta thwong
mao hi€m khi roi xa nhirng thi thit sy quan trong ma khong hé hay biét,
bédi vi ¢6 qud nhiéu thir khac khién ching ta phin tAim. Mdi ngudi déu c6
ngudn nang lwong thi€t yéu cda riéng minh, vay tai sao ¢ nhitng nguwoi lai
cam thay thi€u strc sdng va mét modi? Sy that 1a tdt ca ching ta déu dwoc
tao héa ban cho ngudn ning lwong c¢in thiét, nhung cude sdng hing ngay
qué ban ron khi€n ching ta khong con cdm nhén sy hién dié€n cia nguon
nang lwong d6 ntra. Khong khi xung quanh chiing ta cé dién. Mdy moc san
xud't va phan phdi dién. Va cudc sdng clia con nguoi cling dwgc thic day
b&i mot dang dong dién, d6 1a ngudn nang lwong ma ngwoi Trung Quoc
goi la khi. D6 1a nang Iwong thic day ching ta hanh dong, tw duy va sdng.



Moi thr — bao gdm d6 dac vat chi't, con ngwoi, nghé thuét, quan do, thirc
an — déu anh hwdng d€n khi cta chung ta.

Cudc s6ng ciia mdi ¢4 nhan 1a mot chudi nhitng cdm xic, cling nhw mot
chudi nhitng suy nghi trong qud khir. Ching 12 ngudn ning lwong clia tim
tri cling gidng nhw dién la ngudn nang lwong trong thé gidi vat ly. Cac
thanh phan trong tw duy clia mdi c4 nhin s€ quyét dinh cich sdng cua ho.
MOdi cd nhén 13 sy phan chié&u cta vo sd” bi€u hién va hoat dong. Nhuwng vat
chdt dwgrc diéu khi€n bdi tdm tri. Khoa hoc vat liéu va phan t hién dai da
xdc nhan diéu ma ngwoi phwong Dong van ludn biét: thé” gidi nay chi l1a
mdt 4o gidc. O Trung Qudc, Pao gido st dung khi d& dat d&n cap dd ning
legng the cha't va tinh than cao hon. Ching ta bi€t trang thdi cua tam tri c6
the’ diéu chinh hoat dong va ngoai hinh cua co the. Do d6, ching ta cling
biét rang, thay d&i 13 hoan toan c6 theé n&u ching ta khao khat d& nhiéu. P&
thay doi xdy ra, ching ta phai tri€u h'6i va tap trung ngudn nang lwong tinh
than cda minh.

CO THE NGUOT — VAT TRUYEN TAI CUA KHI

Khai niém vé khi xud't phat tr Trung Qudc. N6 dwoce cac dao si kham
phé ra trong ldc nghién ctru 101 day cling nhw truyén thuyét ctia Hoang D€
va Lao T&. Cac nha nghién ctru thuéc moi linh vic — y duoe, ton gido, tim
1y, triét hoc, vat Iy — déu quan tdm dén viéc nghién ctiru m&i quan hé gitra
ching ta v&i vii tru. Vat 1y hién dai cho r?lng, van vat trong vi try déu co
the’ dwoe the hién nhw nhirng dong chdy nang lwgng khong ngung van
dong, chi ngiu nhién hop lai va cd két v&i nhau d€ tao nén vt cha't vao
nhirng thoi di€m nha't dinh nao dé.

Tw khia canh nay ma néi, vat chdt chi don thuén la sy bi€u hién cta
nhirng md thirc va mirc d6 cua nang lwong. Moi thi trén Trai dat, tw dién
thoai di dong cho dén séng bién, hay chinh hé thong théan kinh cda chiing
ta, [a mot phédn cua ngu'6én ndng lwong toan cau ma ching ta goi la “cude
song”. Nhirng liéu phdp thay thé nhw cham ctu, vi lwgng d6ng céan, phan
h'6i sinh hoc, mat-xa tri liéu da ti€p can cac linh viyc nang lwgng dién t va
tinh than, virgt qua nhirng ranh gi¢i ngau nhién cia co’ th€ con nguoi.

Chiing ta la tong hoa cua nhirng ngu'on nang Iwong ludn van dong. Do
l1a ly do tai sao cac bac hién tri€t phwong Pong ludn duy tri nhu cau khoi



phuc ngu6n nang lwong ty nhién von rat can thi€t doi véi sy ton tai cda
con nguoi. Chiing ta chién dau v&i ké khac, roi thao chay va dau hang. No6i
cach khac, ching ta cé the¢ m& rong hodc thu hep nang lwgng ctia minh. Khi
khé6 khin, con giadn di va ndi budn chi€m hét ning lwong clia ching ta,
chiing ta phai hanh déng d€ chira lanh suy nghi va cam xtic, dong thoi hi€u
dwoc tam quan trong ctia viéc nay. Pay la cach c6 th€ chira Ianh moi bénh
tat va giai thich nhirng chuyén mau nhiém ting xay ra, né€u ching ta da hoc
cach d¢€ sdng trong hién tai. Hy vong, sw giai phdng va ni€m vui la rat can
thiét.

KIEM SOAT NANG LUONG

Pung nghi vé con nguoi nhr mét co’ the, ma 1la mot dong néng lwgng
song.

— Mishima

Hiy c& ging tim dén nhitng thit mang lai cho ban sy thda man, lam
phong pht tam h'én va gidi phéng tinh thdn. Ban nang cta ching ta bi€t rd
hoat dong nao, sy vt nao, nhirtng y twedng va suy nghi nao cé kha nang do6.
Né&u ching ta x4c dinh r6 rang nhirng gi minh mudn, va tai sao lai mudn,
chiing ta c6 th& 14ng nghe giong néi nhd bé clia ndi tAm minh. D6 1a 1y do
tai sao viéc suy nghi va mo’ mdng v€ nhirng thir ching ta ham mudn lai la
diéu tot. Chung ta c6 th€ ndi chuyén hang gio’ vé mdt chlt @& minh cam
thdy dam mé ma khong bi€t mét. Nhirng chu dé wa thich s€ khié€n chiing ta
tha’y phan khich va ¢6 cdm hirng d€ néi.

Ching gitp chiing ta cam thdy “dwoc la chinh minh” hon. C6 mot
nguon nang lwong ma chung ta goi la “ntém vui”, hay “dam mé”. Trong
chd nghia than bi (esoterism), khong h€ cé céi goi la hy vong mu quéang,
ma chi ¢6 ki€n thirc. Chiing ta sinh ra v&i cac nang lyce tinh than va mét co’
th€ phat tri€n theo thoi gian cda cudc dovi, gép phan nang cao sirc manh bén
trong chung ta.

Chung ta ti€p nhan thyc t&” thdng qua tdm tri. Quyén ning cda tam tri la
vo han. Khi chiing ta tdp hgp cac lyc lwong tinh than, tam tri ¢6 the kiem
sodat va 1an at vat chat. Nho vay, co th€ ctia chiing ta s€ dat dé€n dinh cao
cta né. N6 chinh l1a ddong minh cta tdm tri d€ gidp chiing ta ti€p can nhirng
ngu'6n nang lwgng 1é'n hon ntra.



TIET KIEM NANG LUONG

Mot tam tri qua tai s€ di cing mot cor th€ yéu ¢'t. N&u ban khéng séng
don gian va ti€t kiém, n€u ban khong gitr cho co’ theé’ cia minh linh hoat va
khong bi dp lwc, néu ban khdng ton trong ngwoi khac hay thé gidi tw nhién,
thi strc khde ctia ban sé€ tré thanh nan nhéan cua 167 s6ng d6. Ban s€ gap kho
khiin khi mu&n ki€m sodt nhitng lo 1ing d€ sdng mdt cude doi hanh phiic,
vién min. Nhitng ¥ twdng khong c¢é niém tin virng chic s& ch.‘fmg cé anh
hwdng gi ca. Va niém tin thi chi cé the dat dwoc thong qua kinh nghiém.
Nén y hoc ¢& truyén cia An D9 bét ngudn tir niém tin ring tam tri c6 tac
dong rat manh Ién co’ th€. Viéc ban bi bénh hay khong phu thudc vao mirc
d6 ctia nhan thirc tAm 1y va si cn bing ma ban c6 th€ duy tri.

KHi VA PAM ME

Hay loai bd nhirng suy nghi ti€u cyc va tap trung ning lwong ctia ban
vao nhtrng gi ban that sy mudn trd thanh hay s& htru. Cach diy khoing
2.600 ndm, Ldo T da khing dinh co th& ngwdi duoe tao nén ti nhing
phan t& nhd bé lién k&t v&i nhau bing ning lwong. Ong tin ring tim tri 12
nhan t& hoat dong trén co’ the’ theo nhirng phwong phdp huyén bi va chinh
tam tri duy tri sy s6ng cho co the. Lao T khuyén ching ta hdy nu6i dwong
khi va tim cach d€ tang cwong nguén niang lwong s6ng cda minh. Pung
nudi dwong nhirng thir gdy dau kho, dng viét, k€ ca ching c6 dep biét bao.
Vian hoa Trung Hoa xwa khong hé c6 khai ni€ém nhac vui hay nhac buon,
hay mdt s6 loai Am nhac nhat dinh s€ tao nén mot s6 cam xuc cu thé noi
con ngwdi. Am nhac, v&i ngudi Trung Hoa, chi 1 mét liéu phdp gidp tinh
than thang hoa.

Pam mé 1a mot cam xuc thic day ching ta hanh dong. N6 cling 1a mot
dang ndng lwong manh mé, can ching ta hét long trau d6i. Nhung lam thé’
nao ching ta cé th€ dam mé v&i mot co the€ dm yéu? Ngwoi khde manh
luén rang r& va vui vé, ho tdn hwdng cudc s6ng va nhirng niém vui nd
mang lai. C6 mdt bi quyét d€ dworc nhw vay dé 1a 1am song lai trong tam tri
nhitng khodnh khic dep nha't trong doi, cang song dong cang tot — d6 1a
nhitng khodnh khic khién ban thing hoa. Pa bao gic ban cam thd’y buon vi
chuyén gi d6, roi mot ngwoi ban goi dién, moi ban ra ngoai choi chwa? Noi
bu'dn cta ban s€ nhanh chéng tan bi€n. Cudc sdng trd nén hdi ha hon trong



nhitng khodnh khic dé. Hay chon ban be, 4m nhac, sach d&€ doc thit cah
than. Xa hdi dwong dai ngay nay trd nén qua thu dong, chiing ta chap nhan
moi thr ma truy€n thanh, truyén hinh va truyén thong xa hdi phoi bay
tred’c mat ching ta.

C6 mot diéu Iudn la chan ly: hay sdng t6t. Nhwng de song tdt thi chiing
ta phai cé “strc sdng” va yéu cudc song cia minh.

KHI TRONG CUOC SONG HANG NGAY

Sw chuyén doi cda khi I1a can thi€t n€u ban mudn khi cia minh dwoc
thanh tay va bao toan. b€ lam dwoc diéu nay, ching ta phdi duy tri cac
kénh truyén tai thong sudt, khong bi can tré. Khi huy&t bj nhiém bah la cin
nguyén ctia hau hét cdc loai bénh. Thirc an cling déng gép vao nang lwong
cta chiing ta. “Thirc dn chét” din t&i cdi chét. Con qud nhiéu thirc in lai
can trd nang lwong. Hay lam mot ngwoi nang dong, thwong xuyén di bo,
mat-xa, thién dinh, thé sdu. Ping phot 1o can bénh thi€u ngd, thudc nga
chi 1a bién phap tam thoi chir khong th€ chira lanh cho ching ta. C6 the
ching ta mat ngu vi hé thong théan kinh phai chiu nhirng ton thwong khong
gi phuc h'6i dwgc, nhwng ngoai ra thi ching ta phai tim thém ca cac nguyén
nhan gdy mat nga khac. Néu khong ngu da, nga sau, song tdt s€ 1a chuyén
ra't kho. Mat ngu cling c¢6 the’ 1a do khi bi ngéan can, bdi n€u nhw khi khong
dwoee Iru thong tw do, nd sé tao ra nhirng di€m tu, khi khi tap trung vao mot
phian nao dé cta co the€, nha't 1a b ndo, khi€n cho bd nio phai hoat dong
lién tuc, khong dwoc nghi ngoi. Viéc luyén tdp mot s6 dong tac yoga nha't
dinh va di b6 c6 th€ gitp khi trong co th€ ban lwu théng t6t hon. Nwdc
cling rd't quan trong d6i véi khi. Tredc mot con bao, cac ion dwong tang
theo ca’p s& nhan trong khong khi, tao ra cam gidc twong t cam gidc mét
mdi hodc cang th:flng cho con ngwoi. Khi bao tan, ching ta sé cam thay thw
thai ngay 1ap tirc. Cac ion 4m, c6 rd't nhi€u xung quanh cdac dong nwde lon
(bo sOng, bor sudi, thac) 1a nhirng ngudn khi twoi méi quy gia. Nguoi
Trung Hoa tin ring nwéc chinh 1a vt truyén tai thiéng liéng ctia khi.



KET LUAN

HAY PI VA SONG MOT POT TRON VEN

Chirng nao ngwo'i ta con ddam di dén mot ngdi lang xa xo6i, héo ldnh noi
ho co thé tim thay mot gian phong nhé dé’ qua dém; chirng nao ho van vui
thii vo'i nhitng phwong tién cong cong va hoat dong mua bdn noi [é dwong,
thi khi do ho vdn sé tim thay sw thodi mdi trong nhirng thir nhd bé.

— Alexandra David-Néel, My Journey to Lhasa
(tam dich: Hanh trinh dén Lhasa)

Nhitng cong viéc bit con nguwdi phai ngdi yén mot chd dé dan dén su
cang théng than kinh, chat lwg'ng cudc song bi ha tha’p va sy ph6é mac. Hay
d€ cac suy nghi twoi sdng, tich cyc, dé chju thAm nhap vao nhitng géc toi
nha't trong tAm tri ban. Hay c& géng dién giai lai qua kht cia ban bing suy
nghi tich cyc va dirng chon chit cudc s6ng cta ban tai mot noi nao d6 trén
Trai da't nay. Hay tw hdi ring cudc sdng ky vong gi & ban. Hiy thay d6i boi
canh, tim ki€m nhtrng gwong mit mdi, khong khi moi. Xé dich gitp con
ngwoi lam mdi tAm tri, gidp thw gidn va phuc h'6i tinh than.

Lam sao ching ta c6 thé€ ty do khi dinh chat v&i ngdi nha clia minh nhw
con hau bdm chit vao d4? Hay di d€ tim ki€m niém vui, thay vi mdi ngay
tré vé nha v&i nhitng mén @6 dat tién, ciing mdt by 6c day rdy dinh kién
va nhirng so sanh phi ly. Ta't cad nhtrng gi chiing ta can chi 1a cy but chi va
cudn s0. Ra't nhiéu nguoi s cude sdng nay ddy mai d6. Nhirng ngwosi khac
thi ghét sy on dinh, ghét nhirng thir bat bién. C6 nhirng ngwoi ma ngay mai
cua ho s€ chging khac gi hom nay. Nhwng mot con dwong s€ tré nén hap
dan va thd vi n€u chiing ta khong biét né sé din minh dén dau. Hay dit
dich dén la mot not ban chwa bi€t gi vé nd, khong rang budc, khong nghia
vy, hanh 1y phai thit t&i gian. Di ra thé” gidi trén d6i chan minh chinh la
mot niém vui! Hay tim ki€m sy thoa man trong thwe t& don gian cia viéc
ban dang ding & mdt noi xa la nao d6, khong mot vat quen thude, khong
mot bong nguoi than quen, d€ tdn hwdng sy quyén ril cda ving di't mdi va
nhirng gwong mat mdi. Trai nghiém nay s€ d€ lai mot dau an khoé phai
trong tam h'on ban.



CUOI VA HANH PHUC

Nu cwoi rat can thi€t. N6 gitp ching ta tay sach ddu 6c va trai tim
minh. Cé mét s& bénh vién tai An D6 chi dinh cwdi nhr mot lidu phéap cho
cdac bénh nhan cda ho. Nu cwoi gidp ching ta thw gidn va x6a mo’ nhirng
né€p nhan trén khudén mat, qua dé bi€u 16 cam xic t6t hon. Ngwoi hay cuoi
hi€m khi bi bénh tit.

Hay tép trung vao cdi ban c6 & diy va ngay bay gio’, nhw vay la ban da
da gidu c6 roi. Hay ty nhd ring, moi tht ludn thay doi, bao g6m ca nhirng
ric 61 va bat hanh. Khong c6 gi 12 ba't bién.

Hay 1ap mot danh sach nhitng thir mang lai ni€ém vui cho ban. Hay c&
ging tao cho minh it nhat mot niém vui mdi ngay. Ban c6 th€ 1am vuon,
nau an, di dao, udng tra va nhadm nhi vai lat banh mi nwdng gion... Hay tao
ra nhirng thir ma ban s€ mim cwoi voi chiing sau khi hoan thanh (mét khay
banh quy thom phtrc, mot khu virdn gon gang, mot ti chén dwoc sip x&p
trat ty). Hanh phic hoéa ra lai phu thudc vao nhirng di€u nho nhat nhat, va
chiing ta khdng nén ngirng cd” ging d¢€ tré nén tw do, khiém tdn, d& chju va
hoa dong. Hanh phtic 1a mot cudc da'u tranh li€n tuc, 1a mdt bai tap thé chat
can dwoe thye hién theong xuyén. Ching ta can phai bi€t cach d€ bao vé
ban than tred'c moi nhan t& bén ngoai. Chiing ta ¢An phai biét ring & dau
minh cé the’ sdng dworc, va & dau thi minh c6 the€ s6ng tot.

Purng coi nhirng d6 dac tinh xdo, quy gia 1a muc ti€u. Thay vao d6, hay
tim ki€m nhtrng ni€ém hanh phuc tot cung, lau dai trong tam tri va tinh than
ctia minh. Hay ty do va tao ra tinh tham my ri€éng cho sy toOn tai cia ban
than.

Moi thit déu c6 th€ khién ching ta hanh phiic. V&i mdi khodnh khéc
hanh phic, ching ta cam th&y minh sdng tron ven hon. Ching ta dwoc tré¢
thanh chinh minh. C6 ra't nhiéu khia canh nhd trong cudc sdng hing ngay
¢6 th€ tré thanh ngu'6én hanh phiic cho ching ta, nhw: viét thw cho nguoi
thwong, an t6i voi ban be hay don dep td chén.

Ban da bao gi mo’ vé twong lai chwa? Ching chinh 1a dd'u hiéu chéc
chin cho thdy ban tin vao chinh minh. Chirng nao ching ta con song,
ching ta vin c6 quyén Iya chon. Nhirng nguwoi tin ban than ho ngheéo khé
va bat hanh s€ khong thé trau d6i tri twedng twong va d€ cho nhirng gi twoi
dep, sau sic bén trong ho mo nhat di, chét dan chét mon.

AN



TIM SU YEN BINH TU BEN TRONG

Ai tin minh hanh phuc thi s€ hanh phic. Ta't cd nhirng gi t6i c6 déu &
bén trong to1 day.
— Stilpo xwr Megara, mot mon sinh clia Socrates, the ky III TCN
Khong ai ¢6 th€ tim dwgc sy yén binh nao 1o'n hon chinh tréi tim cda
anh ta, la sudi ngu6én cda nhirng y twdng, khdi niém ma ching ta phai tap
trung d€ trd nén thanh than va c6 mot trat ty hoan hao.

CHUAN BI CHO PIEU TOI TE NHAT, CHAP NHAN CUOC
SONG VA MIM CUOI

Hay chap nhin nhitng diéu hi€n nhién v&i 1ong biét on, va te néi voi
ban than ring trdi nghiém nay du sao cling s& ra't hitu ich. Hay tranh nhitng
th ¢6 th€ tranh dwgc va d6i dién véi phian con lai voi tinh than kién dinh,
nhan nai.

Cha’p nhin di€u to6i t&€ nha't s€ gilp ching ta loai bd sy hoai nghi, nhirng
hy vong gia d&i va ndi lo 14ng. Khi chiing ta ty nha rang ching ta c6 vo s&
thtr @& mat, thi chic chin 13 vin c6 nhitng thit ching ta s& nhan duwoc. Néu
khong thé cha’p nhan dwoc cudc s6ng, thi chinh cudc s6ng s€ ngan chiing ta
tredng thanh va ti€n bo. Ching ta vira 1a mon dé, vua 1a sw phu cda chinh
minh trong nhirng gi trai qua cia mdt ngay. Tri tué chinh 1a bi€t diéu minh
phai 1am & mdt khoanh khic ndo dé. Khi ching ta ngtrng chdng lai cdi hién
nhién, cudc sdng cua ching ta s€ tré nén phong phi hon.

Ciing dirng co gidng chdng lai sy bat hanh. Hay chdp nhin né va tim
ki€m cai dep ciing nhu nhirng thix bu lai cho sy ba't hanh du ban dang & bat
ctr dau. Hay ddy so'm, tip th€ duc, giéng nhw nguoi cao tudi & Trung Qudc
tdp luyén khi cong tai cac cong vién. Hay song ding v&i ban chat cda
minh, trong sy hoa diéu v&i thién nhién.

SU SONG VA CAI CHET

S6ng khéng quan trong, sdng tdt mdi quan trong.
— Platon, Crito
Chi khi nao chiing ta bi€t thwdng thirc cudc sdng thi chiing ta mdi that
s sdng. Khi nhian thic cudc s6ng nhw la moét “ngon nén” (tor cda



Shakespeare), ching ta m&i dam tan dung hét sy ton tai ctia minh, s6ng cé
y thirc, tinh tdo, chan thanh va ludn luén cam nhin dwoc nhirng gidi han
ciia ban than. Piéu nay gidp tdm h'6on ching ta cam thdy binh an, giip
ching ta chdp nhan diéu to6i té nhat va gidi phdong nang lwong cia ban
than. Thoi gian clia chdng ta trén c6i tran 1a htru han. Ching ta ng’ chinh
minh mot cudc sdng hanh phiic cho dit hoan canh ctia mdi ngwoi 14 nhw the’
nao di ntra.

Hay budc mot budc, roi mdt bwde nira, nhwng diwng nhin qua xa, vé
phia tredrc hay veé phia sau cling vay. Cudc s6ng chi xoay quanh nhirng van
dé don gian cua viéc an udng, ngl nghi va lam sao tdn dung thoi gian t6t
nha't ¢6 the€. Ching ta khong nén khao khat gi hon ngoai viéc dwore 1a chinh
minh. Theong thi ching ta s€ dit ra rat nhiéu ciu hdi vé y nghia cta cudc
song, roi sau d6 méi nhin ra ciu trd 1oi khong nim trong tir nglr, ma &
nhitng khodnh khic chiing ta khong nhé dén cau hdi d6! Muc dich va tham
vong ctia chiing ta chi 12 phu @& ctia cam gidc Vé viéc dwoc song that sy. O
moi giai doan clia sy phdt tri€n tinh than, co th€ ching ta chinh 13 d0ng
minh t6t nha't. Cudc sdng clia mdi cd nhan cang dwoc 14p ddy bdi nhirng
hoat ddng tinh than bao nhiéu, thi ching ta cang bi€t rd hon vé cach d¢
song & nhitng khoanh khéc hién tai, va 1am th& nio d€ sdng tron ven trong
chinh co’ th€ minh. Hay trai nghiém cam gidc vé c4i chwa biét, hi€u rang vii
tru nay chira ddy nhirng bi an va hién twong khong th€ 1y gidi: d6 chinh la
clu trad loi cho nhitng ciu hdi cua ching ta vé y nghia cia cudc sdng.
Ching ta phai cha’p nhan “sy dién r6” nha't dinh d€ s6ng — khong phai la de
tim nguyén nhan, ma la d€ nhin thirc va chdp nhén sy hién dién cda cai
huyén bi. Nhw Henry Miller ting ndi, khong ai tirng tdn hwdng mot gid’c
mo dep ma phan nan ring lam th& 13 ldng phi thoi gian. Thay vao d6,
ching ta hanh phic khi dwgrec tham dy mdt trai nghiém gidp thuc tai ctaa
minh thém two1 dep va thang hoa.

Twr the ky XIX, ngudi phuong Tay bat dau cé sy TAm 13n gitra tAm tri
va tri thirc, khdng con nhin thay sy khac biét gitra tAm tri va tim h'on. Tam
h'dn ¢an niém vui, cling gidng nhw tdm tri can y twdng va co’ theé can thirc
an. Hay u6ng champagne, nghién ctu tri€t hoc Ky nguyén mdi va sdng
ting khodnh khéc nhu th& d6 13 khoanh khic cudi cing ctia minh vay.
Ching chi ¢6 th€ hanh phiic n€u ban ning ty nhién cia mdi ngwoi dwgc
thda man. Hay sd'ng ting ngay, di trén con dwong quanh co dwgrc tao ra bdi



nhip di€u song hanh gitra ngay va dé€m, gira cdic mua. Hay yéu nhan loai
b4t d4u tir sy da dang vd han clia con nguoi.

Nhirng th hanh phic gia tao bong bay s€ tan bién nhw bong bong xa
phong khi ching ta trdi qua s ma't mat. Song trong niém hanh phic that sy
c6 nghia 12 c6 ging tiém can sy hoan thién. Hay chim séc sirc khde ciia ban
va phan dd'u duy tri sy cin bang gitra trf tué va tinh cdm. Ttng chit mot, sy
mA't mat va cdi chét sé tré nén khong con quan trong bang nhitng thir ma
ching ta nhan dwoc, hay cudc s6ng cia ching ta. Song 1a mdt nghé thuat
dat d&n dinh cao khi con nguoi khéng con cin lam viéc nira. Trong cudc
doi nay, ching ta sé thd’y ngay cang cé nhiéu ngwoi sdng dén 100, 105,
hay 110 tudi. Va ching ta phai chuan bj cho nhirng nam thang tuyét voi do,
tap hop quanh minh nhirng di€u kién can thi€t cho mdt cudc s6ng tron ven.
Pwrng bé mac nhirng gid'c mo’ cda minh, hay dong ctra tim tri tred'c nhirng
bi an ctia cudc dori. D€ hanh phic, hdy s6ng don gian.



NHUNG TRANG NAY PE DANH CHO GHI CHEP CUA
RIENG BAN

Hay tim thdy niém vui trong viéc gitr mot danh sdch nhirng diéu khcv;ng
dinh, thdch thiec, loi khuyén, nhu céu va tinh huéng. Nhitng tie ngi¢ nay sé
la sw an i theo ban bdt cw khi nao ban cén chiing



Chu Thich

1. Cac treong phai trang tri ndi tha't noi ti€ng trén the gidi.

. Mot loai len quy hi€'m lam tw 16ng loai dé nu6i tai diy Himalaya thay vi
16ng ctru. Ao len lam tw len cashmere Am g&p sdu Ian cdc loai do len
khéc.

. M6t loai vai dang thod cing c6 xud't tw tiv Anh, voi k&€t ca'u linh hoat
giong nhw len 16ng cwru dét, nhwng dwore dét chit ché hon véi ky thuit
dét tron hodc van chéo.

4. Loai giay khdong can phai budc ddy ma chi can x6 chan vao la di duoec.

. Tui tote 1a mot loai tdi 1on ¢6 day xach song song nhau ndi twr hai bén
thanh tdi, thwong dwore 1am bang vai citng, ¢ tay cam hoic ddy lam
bang da day; da boc thwdng c6 bé mit san siii.

. Qudc gia Navajo la mét vung lanh tho ty tri cia nguoi Navajo, mot dan
toc ban dja chAu M¥, nim trong ldnh thd Hoa Ky. Viing 1anh thd nay
dwge thanh 14p vao ndm 1868, v&i dién tich ngay nay 1én dé€n 71 nghin
km?2.

. Grace Kelly (1929-1982), nit minh tinh ngwoi My, sau nay tré thanh
Cong nrong Monaco.

. Trong truyén thuy€t dan gian cia nhiéu nwdc phwong Tay, tién rang la
nhtrng nang ti€n chuyén lo viéc thu gom rang stra cua tré em va d€ lai
mdt phdn thwedng cho dira tré (thwong la tién).

. Vi leong dong can (homeopathy) 1a mdt phwong phép y hoc dua trén
nguyén ly dong ciin, tirc thit gidng nhau chira cho nhau v&i nguyén tic
vi lwong (ham lwong ra't it). Trong phwong phap nay nguoi bénh dwoc
dung nhirng ch& pham pha loang, cdc ch&” pham nay ciing gay ra cac
triéu chirng cho mét ngwoi binh thwong gidng nhw triéu ching cua
chinh can bénh can chwra gay ra.

10. bao Nguyén Hi Huyén (Dogen Kigen) sinh nam 1200, ma't ndm 1253,
la mot trong nhirng vi Thi€n sw quan trong nha't ctia Phat gido Nhat
Ban. Ong 14 ngudi c6 cong khai sang Tao Pong tong (mot tong phdi



quan trong cua Phat gido Thién tong) tai Nhat va 1ap nén ngdi chtia
Vinh Binh ty (Eihei) & Thanh phd Fukui, Nhat Ban ngay nay.

11. Anais Nin (1903-1977) 1a nha van ntr noi ti€ng nguwoi My. Ba dwoc
ménh danh 12 “nha vin cta sic duc” vdi nhiéu tac pham viét vé dé tai
tinh duc.

12. Ep lanh hay ép thay luc lanh 1a cong nghé ché& bién nude ép gitp gitt
dwoc toan bd cha't dinh dwong va do tinh khiét cuia trai cay. V€ co’ ban,
cac loai mdy ép lanh s€ ¢6 td'c dd quay cham hon, do d6 nwdre ép sé€
khong bi 1am néng 1€n trong qua trinh ép nhw cac loai may ép nhanh
thong thwong.

13. LA c4ch goi tit ctia Hoi Lién hiép Ai hiru Tin Chia Kitd xua't hién Tan
tht hai (United Society of Believers in Christ’s Second Appearing),
mot gido phai thuéc Thién Chiia gido xud't hién tai Anh tw thé ky
XVIIL.

14. Mot phong cach nau an hién dai, tranh st dung cac loai thirc pham qua
giau dinh dwong, nhan manh vao dé twoi ngon cua nguyén liéu va cach
bai tri cia mén an.

15. Nam 1908, sau khi tach chi€t thanh cong glutamate — mot loai axit
amin tw tdo bi€n, dng nhén ra chinh glutamate 1a thanh phén tao ra vi
dac trung d6. Gido sw Kikunae Ikeda dat t€n cho vi ciia glutamate 1a
“umami”.
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