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Guri to'i cong dong phi thwong da ving ho Chién dich Song c¢6 muc dich.
Cdu chuyén ciia cdc ban da tao cdm hikng cho t6i méi ngay. Hay cing dn
mung viéc xdy dwng cudc song vori cong dong — va co muc dich.

0i go ctra, cho doi h'6i ddp, sau d6 gb ctra Ian nira va r'oi tra chia
vao 0 khoa.

Khi t6i budc vao can hd, mot thir gi d6 co vao mat tdi khi€n t6i phai
dwa tay day né qua mdt bén.

Ld cdy, t6i nghi. Pung r6i... diy la can ho cta Charlie.

T6i danh phian 1on nhitng ndm cua tuoi déi mwoi d€ quan 1i mot toa
chung cw rong 16n ndm tai mot ban dio phia Nam San Francisco. Mdi nim,
vao dot ki€m tra thi€t bi bdo chay thwong nién, to6i thwong danh cd mot
ngay d€ bwdc vao 53 ngdi nha khac nhau. Du diy la mot cong viéc mét
moi, nhung tri t0 mo trong tdi van thich dworc nhin thodng qua doi song clia
nguwoi khac.



T6i di ting thd’y nhitng cin hd day ip nhitng &6 13t vit tich liiy trong
su6t ca cudc doi hodc dwore truyén lai tir nhirng thé” hé tredre. ToOi da thay
nhtrng can hd ma ké bép khdng cé mot chi€c dia nao va cling c6 nhirng cin
khong c6 18y mdt chd tréng. C6 mdt cin hd no ddy ip vdi hdn hop clia ma
no canh, d6 trang sirc va mdt ddng chai thirc pham chirc nang cha't chong.
Trong khi d6, cdn hd nay — can ctia Charlie — lai tich ra't nhiéu cay cdi theo
tng nam, cho d&n khi phéan 1én dnh sang mat troi déu bi nhirng nhanh cay
veon dai chgn ma't va toi gan nhw khong the di qua can phong khach.

Viéc di khao sdt 53 cdn ho mdi nim da cho t6i mot cdi nhin gan glii v&i
rd't nhiéu cach s6ng cuia con nguoi.

BENH DICH THAM LANG

Nhirng gi tdi quan sat dwore khi &y va nhirng gi bay gio toi da biét la,
qua nhiéu nguoi trong ching ta dang chiu ganh niang cfia nhirng thir ta s¢
htru, nhirng th ta cam k&t, cua lich trinh va cdc suy nghi trong tim tri.
Trong trang thdi &%, ta khong th€ cham lai va tdn hudng cudc sdng vi qua
ban biu xoay s& v&i nhirng di€u trén. Trong sau thém, chiing ta e so ring
mot ngay nao do ta sé thirc ddy va nhan ra minh da bd 16’ nhwng nam thang
quy bau dang ra nén dung d€ nudi nang cac con hodc c6 mdt stec khoe tdt —
ta't ca la vi ta da dat qua nhiéu chd y vao nhirng thir khdng thwc sy quan
trong. Pay chinh la van dé ma t6i mudn gidp ban gidi quyét trong cuén
sach nay. Pay la lic sy tdi gian tda sang. Sw tdi gian khdng chi 1a viéc bd
bot @6 dac cua ching ta — nd con 1a mét phong cach s6ng.

HANH TRINH PEN VOTI LOI SONG PON GIAN HON
CUA TOI

T6i con khong bi€t sdng tdi gian la gi khi Tan dau tién c6 cam gidc
manh mé€ phai [am nhw vay. Khi dd, t6i chim sau trong nhirng d€m cho con
an, trong nhirng nu hon tré con wdt at, cling nhw bi chim trong nhirng dao
dong cam xic manh mé tw vo cung thda man va dwoc yéu thwong chuyén
sang mét mdi mot cach tuyét vong vi sy doi hdi va kiét sirc d€n cling cuec.

Twong xirng vé&i sw hon loan bén trong toi 12 sy hdn loan xung quanh
toi. Sau mot ngay that dai, téi cham chdm bwdc di trong nha, cdm thdy bj



danh bai tredc dong 16n xOn. Gidy tor, @6 choi, ndi em bé, cc tip udng
nudce, chin, ndm vi gia va sdch viet bira bai khip noi. Trong gidng nhu ¢
& khu tré em cua Target da bi do ra vung vai tung tée trong phong khach
nha to1 vay.

Trong nhirng nam thang ban bju Ay, t6i cdm thdy mot giong ndi khé
khang tw bén trong, thic day tdi hwong dé€n mot con dwong don gian hon,
mot cudc sdng xay dung xung quanh nhirng diéu that sy quan trong ddi voi
toi — nhirng thr 1am cho t6i vui — va chi ¢6 th&". Dan dén t6i da ngung viéc
ddng y v&i tat ca nhitng yéu ciu clia ngudi khdc. Toi bt dau di khip cin
nha, khit khe ddnh gi4 nhitng gi ching t6i s& hiru. T6i bit dau manh mé
bao vé thoi gian clia gia dinh — chuyén phiéu lwu cta ca nha téi bai bién,
cac cudc di bo dwong dai vao thir Bdy, chuyén di choi ra sdn bay dia
phwong d€ quan sat nhirng chi€c may bay tw nhan ha canh. Moi chuyén
xung quanh t6i dan thay doi, khong phai cuing mét lic ma theo nhiéu cich
khéc nhau, sdng t6i gian da khi€n cudc sdng cuia tdi td't dep hon.

Hanh trinh hwéng t&i sy t6i gidn cha tdi bit dau khi 1am me, nhung
hanh trinh cta ban c6 the bit dau bat ct ldc ndo, & bat ki giai doan nao
trong cudc doi.

LOT MOT TOT BAN

Cudn sach nay cung cdp mdt phwong thirc ti€p cln toan dién t&i cach
song tdi gian. Tdi hi vong ring tdi sé c6 th€ giip ban don gidn héa cudc
song khong chi bing viéc loai bd ¢ dac (mic du d6 ciing 1a mdt phan cia
161 sO'ng tdi gian!), ma con thong qua cach dinh hwdng thoi gian cling nhw
nang lwong tinh thdan d€ ban cé khong gian tin hwdng nhirng gi that sy
quan trong. Khi doc cudn sach, ban sé hoc dwgrc cach giam thi€u nhirng gi
minh dang c6 va cam k&t tir nay tré di s€ mang it 6 dac vé nha hon; ban
s€ danh gid cic md1 quan hé va x4c dinh cach khi€n ching gép phéan nang
cao chat lwgng cudc sdng; va ban s€ danh gia ki cang lich trinh ctia ban
than d€ tao ra nhi€u thoi gian hon cho nhitng ngwoi va nhirng cong viée ¢
y nghia v&i minh.

Nhwng & mét géc nhin sdu hon, t6i mudn gitp ban ding viéc s6ng &
mot noi hdi ha va chodng ngop d€ bit dau sdng trong mot khdng gian day
man nguyén va vui teoi. BPiéu nay khdong cé nghia 1a ban s€ khong phai



chju nhirng ndi dau khong th€ tranh khoi trong doi, hay khong bao gio
chim trong sy ban ron hay stress nita. Nhwng khi trdi qua nhitng khodng
thoi gian thr thach nay, ban sé ¢6 cac cong cu va mdt tinh than on dinh de€
nhan ra nhitng diéu ban c6 thé€ tir bd — va thir ban c¢an phai nang niu. Chao
mung ban d€n v&i Phwrong thikc song toi gidn.



1. C3t 13i cba sy tdi gidn

0i ng6i trén chi€c ghé& bap bénh mau xanh xdm da nga mau trong

khi ba dira con dang choi duia trén san nha trede mét. Mit troi quét
1én mét nét vang kim trén bau troi. Téi dang & cach xa gia dinh minh hang
tram cay s&, mot minh nudi con trong khi chong t6i phai di cong tac, va
dang lam mot cong viéc to1 khong h€ yéu thich. To1 thdy choang ngop va
coO don.

Trong khoédng thoii gian thach thire d6, toi ng'6i trén chiéc ghé va nhé ra
ring t4i 13 ngudi chju tridch nhiém cho con dwong cla riéng minh. To6i
khong c¢in sdng cudc doi mic dinh cé sdn. N&u t6i mudn x4y dweng mot
cudc song that sy phu hop, toi phai xac dinh nhirng diéu thyc sy quan trong
voi minh. Thay vi don sy tdp trung vao diéu tdi dang lam, toi cén chid y
hon vao cau hoi tai sao toi lai lam diéu do.

Tbi tin rang khi ban di biét dwoc 1 do tai sao — sw wu tién siu sic nhat,
cd't 161 gid tri cia ban — thi td't cd moi thir con lai s€ dan di theo quy dao.
Nhirng thir khong thiét yéu s€ bi loai bd va ban sé€ tim thdy cudc s6ng minh
hidng mong mudn.

D6 1a ¢61 161 cua sy tdi gian — dac quyén dwoc xay dung nén mdt cudc
sdng twong xing v&i con nguoi bén trong ban. P6 1a mén qua cha viéc
theo dudi nhirtng gi quan trong v&i ban than, khéng con nhirng xao nhang
thwong khién ban di 1éch hwdng — ma thay vao dé, 1ap ddy cudc s6ng cia
ban v&i nhirng thir ban von cho 1a khong thudc vé minh. N6i mot cach don
gian, t&i gian 1a Iya chon s6ng mdt cudc s6ng phu hop.

Trong khoanh khic d6, diéu hudng tdi d&n vdi sy t&i gian 1a khat khao
loai bd 167 van hoda thira mira. To6i ¢ thwa qua nhiéu — qua nhiéu d6 dac,
qua nhiéu cudc dién thoai can goi, qua nhiéu viéc vat can lam, qua nhiéu
rang budc v&i nhitng ngudi t0i hau nhw ching than quen. Toi dd s&n sang
d€ sdng voi it rang budc hon.

Nhung tdi nhanh chéng phét hién ra ring song it hon khong phai mot
diéu dé dang trong mdt nén vin héa coi trong s ban ron, thanh tyu va tich
lily vat chat khéng di€m dwng. Hay cung nhau cam k&t thwc hanh 167 suy
nghi t61 glan va bét d4u gidi phéng ban than khdi 4 ap lue, cdm gidc 101 10i va
kiét sirc bing cach song theo nhitng gia tri siu thdm bén trong.
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BUA BON: VAT CHAT, TINH THAN VA CAM XUC

Tbi tin rang mot trong cdc chit xiic tdic manh mé nhit gitdp hinh thanh
167 suy nghi t67 gidn la thwa nhan va ti€p thu nhirng tdc dong ma sy bua
bdn gy ra. Khi thyc sy nhan ra sy bira bon xung quanh va bén trong ban
than, dé ciling s€ 1a ldc ban cam thd’y strc ndng cia nd — va ban sé bt dau
mudn thay doi.

Bwa bon vat chat

Khi t6i m&i budc vao ngeong tudi thi€u nién, mot gia dinh & cudi phd
nho t6i lam cong viéc trong tré. DU hai gia dinh bi€t r6 nhau, nhwng toi
chwa bao gio bwd'c chan vao ngdi nha ctia ho cho d&€n I'an dau tién t6i phai
& lai mot minh trong bon dira con ctia nha doé.

T6i nhé minh da cham cham di t phong nay sang phong khac, sirng
sOt tredrc khdi lwong @6 dac ma mdt ngdi nha nhd bé c6 the chira dung.
Chén bat va thirc an x€p la liét trén k& bép, gid sach bi nhét ddy qua mirc,
ting 1op @6 choi che kin tA'm tham trong phong nga cia tré con.

Diéu dn twgng nhdt trong tri nhd cha tdi 1a cach bon tré di chuyeén
trong mot phong ngu. T nguwong cira, ching lao 1én chié€c giwong doi dau
tién, sau d6 n€u can di vao sau trong phong hon, chiing sé nhay sang chi€c
girong doi tiép theo bdi lam the” sé dé dang hon viéc tao mot 161 di trén san
nha day p 6.

Nghi lai, toi nhan thdy c6 1€ nha cua ho khdng qua bwra bai va 16n xon
nhw hinh anh trong dau t6i. Tuy nhién, ng6i nha d6 qua khac v&i nha cia
toi, nén toi chaalng bao gior thd’y thoai mai khi & d6 du da trai qua hang ta
buoi td'i thir Bay d€ trong tré.

Gior ddy — khi da hang thap ki troi qua — n&u ngdi nha cta toi bt dau
tr nén bwra bon, tdi nhan ra cai cam giac bt riet &y s€ quay lai va khién toi
phat dién. D6 1a tin hiéu bao cho tdi bi€t, da dén ldc ti€n hanh don gian
hoa.

Ban cam th&y thé nao khi bwdc vao mot khong gian bwra bdn? Ban c6
nhén thay ban than c6 chit lo du khong? Né&u ban ng6i trong khong gian
bwra bon &y — ¢6 th€ 1a nha bép, phong ngh clia ban hay phong khach cua
me chdng ban — va cho phép ban than that sy chd y t&i cam xic cia ban
than, ban c6 thdy tdc d6 suy nghi ting 1én khong? Ban cé cadm thay dé bi
xao nhang khoi cong viéc hay cudc trd chuyén cua minh khong? Ban cé
tha’y minh bt ty tin hon so voi trede khi bwde vao khong?



Cang chd y dén suy nghi va cam xtdc ctia minh khi & trong mot khong
gian 10n x0n, ban s€ cang c¢6 dong lyc song khac di.

Bwa bon tinh thdn

Hop thw dén cta toi @y &p nhirng birc thw tir nhitng ddc gid néi ring ho
phai odn minh dw&i gdnh ning ciia tAm tri. Liéu ban c6 thd'y dong cam véi
binh ludn nao dwdi day khong?

“Tam tri tdi tya nhw tro pinball vay. T6i lién tuc nhdy hét to suy nghi
ndy t&i suy nghi no - d&n ndi ching bao gio thue sw cam th&'y minh da 1am
duorc viée gi nén hon.”

- Mariana M., Tuscon, Arizona

“Dwong nhw bd nao t6i lic nao cling phai ddi phé voi cac van dé. Toi
da tra 1o birc email giri d€n vao tdi mudn ngay hom qua chwa? T6i da dat
lai lich kham rang chwa? T6i khong th€ quén mua gid'y cho mdy in dwoec.
To6i da xac nhan 1a sé t¢i ddm cwdi ctia Danny chwa nhi?”

- Aaron J., Charlotte, Bic Carolina

“Nghi ngei that mét moi. That sy, néu t6i cd the danh thoi gian lam
viéc gi khdc hon tdi s& ra't sdn long.”

- Abigail., Leeds, nwoc Anh

Ta c6 the ti€p cén v&i cdng nghé bat cir lic nao va chuyén lam viéc 60
dén 80 gio' mdi twan da tré thanh tiéu chuah. Ching ta dwoc mong doi l1a
phai thanh cong veot mirc cd & noi lam viéc 14n & nha, va ching ta cdm
thdy mot dp lyc khong ngung 1a phai 1dam dwoe hét moi thir ma van gitt nu
cuoi trén modi. Vay nén khong cé gi ngac nhién khi rd't nhiéu nguoi trong
ching ta phai chiu dung ganh niang cta tam tri. Néu dau 6c ngdp tran suy
nghi gidng nhw ngdi nha ngdp tran d6 dac cda ching ta, thi liéu ai c6 thé
thue sy tim dwoee sy tip trung va sang sud't ti bén trong hay khong?

Bwa bdn cam xiic

Bwra bon cam xic la loai bwra bdn v6 hinh bic nhdt nhung lai cé tac
dong lon nha't @61 véi siec khde va sy hanh phic cia ban. Sy bira bon nay
dwoc tao nén tir nhitng suy nghi dai ding, qud ddi than thuoc dén ndi ching
c6 cam giac nhw nhirng ngwoi ban cii. Chi dé€n khi ban 16i chdng ra trede



anh sang, ban m&i nhan ra ching thyc sy khong phai nhirng nguwoi ban,
chwa ting nhw vay.

Duw¢i day la nhirng vong ldp suy nghi quen thudc cé thé khi€n nang
leong tinh thidn ctia ban can kiét. Ban c6 thd’y quen khong? Néu ty tao mét
danh séach riéng, ban s€ cho thém diéu gi?

“Toi lam tat cd moi viéc o noi day.”

“Chc“;ng ai thdt sw quan tam dén toi.”

“Sép khong ddanh gid ding toi.”

“Toi la mét [bdc cha me/ngwoi yéu/ban doi/ho hang/ban] t6i té.”

“Toi rdat kém khodn két ban.”

“To6i khong phu hop voi viéc nay.”

Ban cang d& minh thda sttc nghi nhitng diéu trén thi ching cing khic
sau vao trong dau ban. P6 1a 1i do vi sao ban ¢6 cam gidc nhirng suy nghi
tiéu cuyc ct ty dong xud't hién. May mén thay ndo bd cta chiing ta ra't dé
udn nén. (Thuat ngt khoa hoc goi 12 kha bién than kinh). Tic 14 bang nd
luc ¢6 y thirc va sy kién tri tip luyén, ban hoan toan c6 the cit bét nhirng
suy nghi tiéu cyc va dan d4n thay th& bang cdc vong lip khic mang cam
xuc tot dep hon.

T6i da dung phéan 1on cude doi d€ vat 1on véi suy nghi “Khong ai that
st chd y hay biét on nhirng diéu t6i lam”. T6i con nhé rd rang viéc minh
nwdc mat gian giva, trit hét ndi tha't vong ndy véi ngudi c& van ciia minh
vao h'6i 15-16 tudi. L&i suy nghi 4y cang ro rét hon khi tdi bat dau di lam,
két hon va cé con. (Ai lam cha me cling biét, tré m&i biét di chwa gidi bay
td sw cam on chan thanh dau!).

Nhung vai nim tré lai day, tdi bit dau thira nhan giong néi bén trong
nay chinh Ia sy bira bdn tinh thdan. N6 de nang 1én t6i va tao ra sy khang cuy
trong tdm h'6n. N6 niu gitr khién t6i khong thé tap trung vao diéu tot. Gio
day t6i chon mdi ngay déu bd qua quyén s hwedng dan moi ngwoi cach
hanh xt sao cho ding y t6i — ngirng cho' doi ho nhén ra nd lyc cia toi, thay
vao d6 s& htru 167 suy nghi 1a t6i [am nhirng viéc nay vi t6i mudn the". Toi
don dep nha ctra vi toi thich mot khdng gian trong sach s€ va yén binh, va
vi sy thda min cta viéc nd lyc. Toi danh nhitng diéu t6t dep nhat cho
chong va cdc con vi t6i yéu ho, t6i mong mudn diéu t6t nha't d&€n voi ho.
T6i van chwra hoan toan 1am chil cdch nghi nay, nhwng t6i tha'y tw do vEé mit
cam xuc khi xudi theo cach ay. Pay chi 1a mot vi du nhod cho thdy viéc tng



dung sy t6i gidn vao doi sdng ndi tAm s& mang t&i anh huwdng siu sic, kéo
dai nhur thé nao.

Ban ¢6 bi sy bira bdn tinh than dé nang 1én vai khong? Bit dau bﬁng
cidch nhan ra nhirng cau néi gdy hai hay xuat hién trong dau ban. Viét
ching ra. Lam quen v&i chiing. Vao Ian ti€p theo khi nhirng cau twr 8y xud't
hién, cha ¥ dén ching va ddt nghi van (thay vi chdp nhin do la sy that
giong nhw trong qua khir).

Mot khi ban nhan ra mot vong lip tiéu cuc tdi phat, dirng co ging doi
ngay sang mot suy nghi nguoc hin v&i céi ban dAu. Ndo ban khong tin dau.
Vi du, di t¥ “Ching ai quan tdm t6i hét” thanh “Moi ngudi déu yéu t6i!” 1a
ca mot quang xa. Thay vao d6, ban phai tao ra nhitng chuyé€n doi nho nho,
tich ciec ma ban that sy tin twdng, ché’ing han nhw, “Gia dinh quan tdm dén
toi, t0i quan tdm dén ban than minh”. Nhan ra va tw tw thay thé& nhing y
nghi tiéu cyc bing y nghi tich cwc 13 cdch ban bit dau gidi phéng ban than
khoi loai bira bdn ddy tinh pha hoai nay.

Phi ton ngam cda su bwa bon

Quy quyét thay, bira bdn bon rit mdt khoan chi kha kha tr tai chinh va
nang lwgng cta ching ta. Dau tién, ta chi tién cho nhitng thk ta mudn,
nhwng nhirng thir &y lai rat hay bi lang quén trong mot x6 xinh nao dé va
phu day bui (r'6i d&n mdt ngay ching ta s€ phai don dep chiing). Ti€p theo,
ta d&€ mét d&n nhirng thir m&i hon va “tot hon”, vong tuan hoan lai bit dau.
DPiing 1a phi tién that, nhwng ta con t6n ca khoang thoi gian, khong gian va
nang lwong tinh than quy gia cho nhirng thir d6 nira.

Ban hay ty hdi minh nhirng cau dwéi ddy d€ danh gid gia tri that cua sw
bwra bon trong cudc sdng cia ban:

» T6i da c6 th€ lam gi v&i thoi gian danh ra trong may thang qua d€
mua sim qua mang hay tim ki€m nhitng gid’y to quan trong bj 1dn trong
déng bwra bon ctia minh?

e Liéu t6i ¢6 thich viéc danh mét nira thoi gian trong ngay d€ don dep
dong 16n xOn cda con va lai nhadi bao con ty don dep, hay tdi muén dung
cling s6 gior 6 d€ gdn b6 v&i con?

« C6 phai ldc nao tdi cling cdm gidc ndo bd minh sdp qud tai?

e Cam xuc tdi 10i di kém v&i cdm gide ban thin 14 nd 1é cia ¢ dac da
anh hwdng thé’ nao d&€n nhirng mdi quan hé cta t6i?

* T6i c6 thdy oan gidn khi nghi ring cdc thanh vién khac trong nha
khong bao gio’ chiju 1am phian viéc ctia minh khong?



e Cac con c6 nghi téi 1a mdt ngwoi bi am anh voi @6 dac chia ca nha
khong?

Mot ngrdi song toi gian hidu ring cude doi ddy rdy nhitng sy ddnh doi.
Danh thoi gian cho diéu nay tire 1a khong cé thoi gian cho thw khac. Gia tri
that cta céc dung cu khong dwoc st dung trong kho, hay @0 trang tri cho 18
hoi ma ban tham e ngai khi phai 14y ra hing nim khong don thuan chi 12 s&
tién ban mua ching; d6 con la thoi gian ban dung d€ nghién ctru, mua, don
dep, cat trir va sira chira chiing. Twdng twong di€éu ban cé thé lam voi
lwgng thoi gian va nang lwgng d6 xem! Ban ¢6 bi 16 mat thoi gian danh
cho gia dinh khong? Hay thoi gian d€ lam diéu ban thich — diéu that sy
mang ni€ém vui d€n cho ban? Tong két: Néu cudc dovi chiing ta bi bra bon
de néng thi ta dang hi sinh diéu t6t nha't cia minh cho nhirng thir hdu nhw
chealng quan trong.

LAM THE NAO PE NOI VOI NGUOT KHAC VE CACH SONG
MOT

Trong thoi dai s6” hién nay, chiing ta ¢ th€ thé hién ban than theo ba't
clr cach nao ta mudn, con ngwoi khat khao sy chan that. Ching ta mu6n
biét ban than khong don ddc trén hanh trinh gian khé tim sy cin bing va
sang sudt trong mot thé” gidi 0n 4. Vi 1€ d6, khi c6 ngwoi yéu cau hay mong
mudn dwoe kéo dai diéu gi ma ban khong theé chap nhan, téi goi y ban
khong nhirng nén tw chdi ma con phai thanh that néi ra 1 do. Chi mdt cau
noi thoéi cling cé th€ bao quat t6t dé€n bat ngo nhirng gi ban coi trong, va
ban ciing ddu biét ring, sy trung thuc cta ban cé thé s& tic dong khién
ngwoi khdc mudn tao ra nhirng thay doi tich cuc trong cudc doi ho. Hay
thir néi ba't ki cau nao dwdi day:

“Téi c& gding hét siec dé’bdn than khong ém dom qud nhidu thir.”

“Chiing ti thwe sw dang c6” gdng dé ddt thoi gian cho gia dinh lén
hang ddu. Thang nam troi qua nhanh qud!”

“Toi dang cdi thién bdn thdn dé’song voi nhip dé thodi mdi hon.”

“Toi mét moi vo'i viéc cir bi kiét siec sudt roi, vdy nén toi cé khong nhoi
nhét qud nhiéu viéc vao lich trinh ctia minh.”

“Hién tqi toi dang cén danh chiit tho'i gian cho bdn thdn minh.”

NGHI NHU MOT NGUOT SONG TOI GIAN
“Tai sao cai may bom xang kia lai néi chuyén v&i minh a?”, con gai 5
tudi cua toi hdi qua ctra s6 dang mé, bé dang nga ngwoi trén chi€c ghé tré



em trong khi t6i dirng ngoai xe va do xang.

“Cai TV nhd ay dang phat quang cdo,” t6i dap. “Ho mudn ching ta
mua d6 d6 ma.”

“0,” bé néi. “Prorc thoi.”

Nhung thwe sy lai khong hoan toan dwoc chit nao. Lwong quang cdo
ma chiing ta nap vao mdi ngay nhiéu t¢i mirc ddng kinh ngac — chwa k€ dén
s tai tinh ciia nhirng quang cdo dé6. Theo bdo cdo cia cic chuyén gia
digital marketing, ngwoi My xem tw 4.000 t&i 10.000 thong diép quang cdo
mot ngay. Rat nhi€u quang cédo trong s& dé dwore thi€t k& ri€ng cho thi hi€u
ctia ching ta, dga trén viéc ta nhap chudt vao dau va ta chia sé gi trén
mang. Thém vao dé, vi cac nhan hang két hop cling nhirtng ngwoi ¢6 tam
anh hwdng trén cdc mang xa hoi noi ti€ng, ching ta thwong thdy cac san
pham dwoc quang ba trén newfeed cla riéng chiing ta, tv nhirng nguoi
chung ta theo doi.

Birc tranh toan canh cua xa hoi ti€u dung da cé nhirng thay doi to lon
trong vai thip ki gan day, cing v&i viéc quang cdo tré nén tinh vi hon va
lan rong hon. Ching ta bj bua viy b&i quang cdo tir I1on dé€n bé va bi nhan
chim trong thdng diép rang cang nhiéu thi cang tot.

Nghi nhr mot ngwoi so6ng t6i gian tirc 1a dat cAu hdi véi hién trang.
Néu ban mudn hinh thanh 167 tw duy t5i gidn, hiy bit dau bing céich
thwong xuyén ty hoi minh nhirng cau hoi sau:

e Lam th& nao d€ t6i c6 th€ giam bot sy ti€p xdc voi quang cdo, du tric
ti€p hay gidn ti€p, d€ t6i khong bi gidi thi€u rd't nhi€u san pham ma toi thoi
thuc mudén mua?

e Liéu t6i ¢6 th€ thanh that hon v&i ban than vé sy khac nhau gitra can
va muon khong?

» Cam gidc sung swong khi mua @6 mdi s€ kéo dai trong bao 1au?

e T6i mudn s& hiru mén @6 d6 hay 1a mudn c6 trai nghiém sé hiru n6?

* Trong vong may nam ti€p theo, t6i s€ danh bao nhiéu thoi gian d€ bao
dwong san pham nay? (Thay pin, lau don, gidt kho, stra chira...).

e T6i cam thd’y thé nao khi & trong mdt mdi treong chat chdi va bwra
bon?

e Li€u hinh anh cda ngdi nha c¢6 dang dai dién cho con ngwoi téi dang
c& ging tré thanh?

* Ai s& sdp x&p d'6 dac clia tdi sau khi tdi qua dovi, va bdy gior toi c6 the
lam gi d€ gidm bot ganh nang d6?



Khi bt dau nhin cudc doi qua &ng kinh t6i gidn, t6i dan dan nging
viéc mong mudn mdt ngdi nha to hon; nha to hon chi don gian 1a phai don
dep nhiéu hon. T6i dirng viéc c& gdng 14 kin twong bing tranh anh va tic
pham nghé thuit; vé mat thi gidc, cang don gian thi cang t6t. Toi tw tw
nglrng viéc quan tdm xem minh trong thé ndo trong mit ngwdi khéc; cudc
doi t6i twong xing voi nhirng gi t6i coi trong, diéu nay tao cho to6i cam
giac thoa man va ty tin hon bao gio hét.

Hiy cung tao ra cdm gidc nay cho ban ntra nhé.

BA LOI SUY NGHI DAN TOT TIEU DUNG QUA bQ

Khi c6 ngwdi néi véi toi ring ho tha’y bi 4p lwc bdi nhitng mén d6 ho
¢, toi s€ khuyén khich ho to mo tim hi€u xem lam thé nao ho lai ¢6 nhirng
thtr d6. C6 the' t6i s€ hdi: Diéu gi khi€n ban ti€u nhiéu nhw vay? Thir gi lam
cho ban quet thé tin dung? Tai sao ban lai nghi viéc thay doi théi quen mua
sdm cha ban than lai kh dén thé? T6i nhéin ra sau khi dao sdu mdt chdt,
phéan 1'n moi ngwei déu c6 thé quy viéc ti€u pha thanh mot trong nhirng 167
suy nghi dwdi day — va ddi khi 1a ca ba.

1. Trom tranh cam xic

To61 an vao nut “Pdt hang”, nhin trang web xdc nhin don réi dong
laptop lai voi ti€ng cach day thda man. D6 1a ldc t6i két ndi viée chi ti€u
voi tAm trang clia minh, tdi nhan ra mot it cang thflng da bi€n ma't. T61 phat
hién minh dang tim ki€m cach lam giam bot m&i lo du da déan hinh thanh
trong to1 vai ngay nay.

Nghi ma xem — t4n sudt ban dit mua hang trwdc khi nghi ra gidi phap
cho mot van dé ban dang d6i mat 1a bao nhiéu? C6 1€ ban mua thr gi d6 d€
khién viéc di chuyén trong nha dé dang hon, nhw mua mot thiing dyng méi
cho nhirng d6 vt bira bdn. N&u ban 1a cha me, c6 khi thi thoang ban lai
mua @0 m¢i d€ dd danh tré con, nhw TAn tdi mua cho ¢d con géi 4 tudi bd
LEGO d¢€ bé khong phd bd 14p ghép ciia anh trai nira. Ching ta thudng tu
n6i vé&i ban than ring minh mua 1 ¢6 If do chinh ddng, gio'ng nhw nhitng 1f
do da dwgrc dé cap & trén, nhung thyc ra. ..

D6 1a mot sy gidi phong nho, 1a cam gidc hirng khdi, lam mat tap trung,
mot cach d€'lam té liét.

R&t nhiéu ngwoi trong chiing ta s€ lam ba't cir diéu gi d€ tranh viéc phai
trai nghiém cam xtc cua ban than — dac biét la nhirng cam xtc khé khan.
V&i mot vai ngeoi thi ho s€ an sdcodla; vei nhirng ngwoi khac thi 1a mot



cdc reou hay mdt vai tdp phim nhe nhang trén Netflix. V&i me toi lai 1a
don phong tdm. (C6 nhiéu cich t& hon, ding khong nao?).

V&i nhidu ngudi thi ho sé tidu tién. D6 1a 1f do mua sim thwong hay
dwoce goi vui 12 “tri liéu ban 18”; ching ta mua d€ tao niém vui swéng ngéin
ngdi nham lam té liét nhitng cdm xtc bén dudi. Cing véi su dich chuyéh to
1on twe cac co’ s& ban 1€ truyén thong sang ban hang online ma chiing ta da
trai nghiém trong thap ki qua, viéc dat dwoc sy thda man tirc thi twr viéc
mua @6 md&i tré nén dé hon bao gio hé't — day 12 mot théi quen de lai cho ta
nhitng cdm xdc khong dwoe xi 1i, nhitng tai khoan ngin hang trong rong
cung nhtrng can nha ngép trong d6 dac.

2. L1 suy nghi so’ thieu

T6i ¢6 moOt ngwoi ban ¢6 bd 1a nha swu tAm. (MOt s6” nguoi goi Ong la
ké tich tri¥). Ong gir lai ting cdi ddy nit di kém v&i to& bdo bubi sdng cua
minh, tirng gdéi x6t va dia nhya di kém trong nhirng tdi d6 an mang veé, va
ting s clia to National Geographic. Ong 13 nha swu tm ngin ndp, cho du
ngwdi ngodi c6 the khong hiéu hé thdng sdp x&p cta 6ng, nhung néu ban
bdo dng tim mot cdi tim dwoc goi rieng — hay mot cdi TV den tring — dng
s€ tim dwoc cho ban. Gan day gia dinh 6ng da xay mot nha kho trong khu
san sau khi€ém t6n vi may bd swu tdp ctia 6ng & trong nha da qua tai, can
noi khac d€ chira.

Né&u ban d6i dién v&i ngeoi dan dng &'m ap, banh bao nay va hoi tai sao
ong khong thé bd bot @6 di, dng s€ nhin vai, mim cwoi va tra loi, “Biét
dau c6 ngay lai can mot thir trong d6 thi sao.”

Mot 1f do nghe v cung hop li. Nhwng an sau cau néi 8y lai 1a mdt gia
dinh ring mdt ngay nio d6, mot thir gi d6 trong nha dng (hodc bigt dau 1a
tdt cd moi thir!) cd the s€ khong con ntra. Thé” gioi sé can kiét. Tuy toi
khong th€ néi dwore nguyén nhan sau xa khi€n 6ng khong no tw bd d6 dac
nhung t0i ¢6 the nhin thd’y hanh vi ndy phan chié€u trong mdi ching ta.

Ban di tung gitr khw khue mot doi giay ta toi chi vi nghi ¢6 khi ban
chiing bao gi¢ thich mot doi nao khéc nhw thé nita? Ban c6 ting do'c can vi
trong mot dot gidm gid tai ctra hang ban yéu thich vi ban tin rang sé khong
bao gior gip dworc mot dot giam gia tot nhw vy nira? Pa bao gio ban dn
“thém vao gid hang” chi vi ban chd y thdy hang chir nhé mau dé ghi “s&
lwgng hang chi con 577

Pay 12 suy nghi so thi€u: Niém tin rang ngu'dn di trir s& ma't di nhung
si cin bang gitra hiu biét vé cdi ta ¢an va cdi ta mudn thi khong. Chiing ta



hay d€ cho minh cudn vao 161 suy nghi nay vi sy thi€u thdn tao ra mdt cai
c& nghe ¢6 vé hop li d€ didt mua hay gitr 18y nhirng gi ta khong can. Va hai
hanh dong nay — mua d6 ma&i va gitr @0 cili — tao ra mot ganh nang vé mat
vat cha't va choang ngop vé mat tinh than boi lwong @6 ta tich trir.

3. Tro choi so sanh

Con gi dé dang hon viéc so sanh 161 séng ctia minh v&i mot ai khéc.
Trudce kia, sau khi t6t nghiép, ta theong git lién lac véi cic ban hoc bing
vai cd dién thoai thwa thd't va ma’y cdi hen an trwa thi gio’ ddy — thong qua
mang xa hoi — ta thwong xuyén bi€t dwore ting Tan thang chirc, tirng dira tré
moi ra doi, teng ki nghi va ting can nha dwore mua. Thé gidi trd nén bé
nhd hon ra't nhiéu khi ta nhin lwdt qua cudc sdng riéng tw ciia ngwoi ban
than t bé, ngwoi ho hang tha't lac da 1au, dong nghiép, s€p, hang x6m, phu
huynh ctia ban con minh va thdm chi 1a nhan vat cong ching.

Té hon, ching ta thwra bi€t cdi nhin thodng qua nay khdng chinh xéc.
Ching ta thwong dwa ra nhirng di€m nhan trong cudc doii minh, bd di sy
16n xOn, gian kh6 va chinh sta sy that. Ta xem va biét rﬁng khong cé
chuyén téc ctia mot ngwei lic nao cling hoan hdo va khong phai nha ai lic
ndo ciing sach bong. Tuy nhién khi moi thi & ngay tredc mét, that khé ma
khong so sanh.

Céc nhan hang cling dong gép dang ke vao dich bénh nay khi cac thong
tin ho tung ra khi€n ching ta cam thd'y minh nén di thong dong trén con
dwong mon Pacific Crest (st dung nhitng thigt bj dat tién, thoi thwong) hay
tu tdp ban b¢ va gia dinh trong cac btra an ngoai tro'i hoan mi (véi dnh dén
tda sang lung linh va ban &n duoc sip x&p dep de).

Cang xem nhiéu, ta cang mong cudc sdng cuia minh — nha cta, xe c0,
quan ao, gia dinh, ki nghi va dia vi xa hdi — tr& nén gidng nhw nhirng gi ta
tha’y, du ta bi€t ti€u chuan &y hoan toan khong thyc t&. Ciing gidng nhuw
trdn tranh cdm xuc va suy nghi s¢ thi€u, so sanh trong dau khi€n ching ta
ham mudn dworc chi tiéu, s hiru va tich trir.

10 SUY NGHI CUA NGUOIT TIEU THU QUA PO DPIEN HINH
CANCHU Y

BAa't cr khi nao ban thd’y mdt trong nhirng ¥ nghi sau hién Ién trong dAu,
hdy coi d6 12 mot 1o nhic nhé ngay-tirc-khic ring ban c6 th& chon mot
hwong ti€p can khac. N&u ban d€ nhirng suy nghi nay trdi qua ma khong
hanh ddng, ban s€ khong the tré thanh mot ngwoi ti€u dung can trong hon.

“Toi nay ma di dn ngoai thi nhan biét may.”



“Minh cw quet thé la dworc.”

“Minh cén mot bo dé moi.” (Hodc dién thogi moi hay bo loa moi — bdt
ki thir gi khong thdt sw cin thiét).

“[Ban than/chi em gdi/ban/con] minh sé thich lam.”

“Dang gidm gid ma, phdi mua thoi.”

“Nho dau hét hang thi sao?”

“Mon nay sé lam minh cdm thdy khd hon.”

“Hang xom co mot cdi, minh ciing nén co.”

“Minh can mot sw phdn tam.”

“Liéu sdn phdm nay c6 lam cudc song ciia minh dé dang hon khong?”

NIEM VUI VA SU THOA MAN: MOT HUONG TIEP CAN MOT
VOI TIEU DUNG

Loai tiéu dung ma phén Ion xa hdi dang thwc hién dem lai sy phan tim
va thoa man tam thoi. Phan tAm khoi nhirng van dé ta dang cd, théa man
tam thoi vi mua @6 méi. Biéu t6i hi vong khong phai 1a ching ta s€ dung
hét viéc ti€u thuy lai ma ta s€ chi ti€u mot cach can trong hon — rﬁng nhirng
gi ta mua s€ that sy hd tro cudc song ddy niém vui va thda man ma ta dang
tao ra. Thay vi chi tiéu d€ xay dung cudc song trong c6 vé t6t, hay gidi han
viéc mua sim va xay dung cudc song khién ta cdm thdy tdt dep. Suy cho
cung, cudc sdng tao cam giac t6t dep gan nhw khong lién quan d&€n nhtrng
gi ta co.

Lori Sanders da hoc dugrc bai hoc nay mot cach sau sdc trong con bao
Irma khi doi theo ch'ong minh boii qua san trede d€'18y con xudng nhd mau
cam d€ ho c6 th€ cheéo dén noi an toan. Ng'6i chénh vénh trén chi€c xudng
cung ch'dng, dira con trai 5 tuoi va mot tii nhya nhd dyng d6 dac, cd6 cam
nhan dwoc cam gidc yén binh — hoan toan trdi ngwgc v&i hoan canh hién tai
— dang dang trao.

“Trong khoanh khic d6,” c6 néi, “To6i khong hé nghi vé nhirng gi minh
da b lai, ngay thoi khic Ay tdi dd c6 ti't ca nhitng gi tdi cAn. Toi biét ring
mién 1a chiing t6i c¢6 nhau thi s& &n thoi.”

Né&u ban phai tao mot danh sach nhirng thir khi€n cuéc doi ban tré nén
vui vé va hoan thi€n ngay ldc nay, ban s€ ghi nhirng gi? Hay nhanh chéng
vi€t ra nhirng gi xua't hi€n trong tam tri. T6i nghi phan dong chiing ta s¢ dat
gia dinh va ban be 1én trén d4u, bdi ta von biét rang cdc m&i quan hé 12 nén
tdng cho hanh phiic ctia mdi ngudi. Bén dudi d6, ban c6 thé liét ké cdc sé&



thich sdng tao, cach ban cho di hay dap &ng ngwoi khac, ni€m tin cta ban,
s yén tam vé mdt tai chinh va c6 sdng muc dich trong sinh hoat cling nhw
lam viéc. T6i c ban s& khong viet mot cdi quéan jean m&i hay cdi mdy cét
¢d xin sO m&i mua tuan tredc, hodc nam don hang trén Amazon gan day
nha't (tham chi ban ¢c6 nh& minh da mua gi khong?).

Pay 1a bi mat dep dé cua tdi gian: Nghe qua thi ¢ vé toan la vé d6 dac,
nhwng mot khi ban da giai quyét dwgc d6ng bwra bon va hinh thanh 167 suy
nghi m&i, ban nhin ra rang t&i gian gan nhu khong dinh téi “d6 dac” chut
nao.




2. Chia khéa cia sdng tdi gidn: Biét nhirng gi quan trong

hi m&i 26 tudi, Lauren Prescott bat d4u nhin thAy mot cdm gidc

bat On tan sdu trong long. Ban dau c6 khong bi€t chinh xac
nguyén nhan 13 gi. C6 phai c6 dang lo 1dng vé mot dw 4n cu thé hay mdi
quan hé v&i khach hang? Khong, cd nghi. Téi yéu cong viéc cia minh. L&
nao c6 quén chi trd héa don hay goi t&i boi tham doan? Khong. C6 da giai
quy€t hét r'oi. Sau vai tuan chung s6ng v&i cam giac khé chju cap thap
nhung dai daalng nay, c6 thAm chi con lién lac v&i gia dinh va ban be d€ dam
bdo td't cd nhirng ngwoi ¢6 quan tdm déu yén oOn.

Sy bd't an thdc giuc Lauren phai Iui lai mot bwdc — d€ nhin nhin cudc
song clia minh v&i géc nhin méi. Dan dan, co bit dau nhan ra thé gidi cla
minh gin nhw da bién thanh mot chiéu. Lam viéc vdi te cach 1a mét nha
thi€t k& @6 hoa ty do chinh la diéu c6 ludn twong twong. Piéu nay khién
c6 thda man d&n miwrc cd c6 th€ lam viéc ca ngay, ngay nao cling vy — va
trén thuce t&, c6 da lam nhw vay.

Nhung sy kho chiu kéo dai, 4m i da thirc tinh ¢6 vé nhirng viéc cd da bo
qua khi thAm nghi sé lam vao ngay mai hay tuén t&i. Bai yoga c6 ting tap
luyén d€ bit dau ngdy mdi... cudce dién thoai kéo dai v&i bd” va cdc chi
em... btra tdi v&i ban be — ta't cd déu khong dwge thye hién.

Do6i khi phai trdi qua cdm gidc mau thuin, ma't két ndi hay cing thzalng
thi ta m&i nhan ra nhirng th minh thét sy coi trong. Cam gidc nay, mic du
lam ta r6i boi, nhung lai 1a mén qua — mdt ti€ng goi d€ t6 chirc lai cude
sdng sao cho phli hgp v&i con tim cda ching ta.

PIEU TA COI TRONG VA CHI CO THE

Trong muc nay, toi s€ gitp ban lam quen lai v&i nhitng thir thye sy quan
trong do1 voi trai tim ban. Ban s€ xac dinh chinh xdc nhirng diéu ban coi
trong trong mdi linh vic clia cudc sdng, va ching ta sé cling nhau tao ra
mdt khung chu trinh ¢4 nhan, gidp ban dwa ra nhirng quy€t dinh sau nay —
nhirng quy€t dinh phan anh cdi t6i chan that nha't va cho phép ban xay dung
mot cudc song phu hop.

Khi viét quyén sach nay, tdi c¢é co hdi dwore néi véi nhiéu nguoi vEé chu
dé t6i dang viét. Tw ban be, cac bac cha me khac dé€n nhirng nhén vién pha
ch& & qudn ca phé ma to6i danh hang trim ti€ng dong h'd 1am viéc bang



laptop, hau hét moi ngudi déu dép lai cling v&i 107 nhan xét ring ho sé hiru
nhiéu @6 dac d&n mitc ndo. Mot s6” thAm chi con td mo (pha 14n mot chut
hoai nghi) nhin t6i va hoi, “Td1 gian thi ¢6 gi d€ n6i? Khong phai ctr bao ho
vt hét d6 thwa di 1a duoc roi sao?”

Khai thac cdc cau hai trén cang khi€n t6i c6 dong luc chia sé thong di€p
that sy cua sy tdi gian thong qua cudn sach nay. Ping, nhirng gi chiing ta
s& htru va tiéu thy chi 1a mdt mét, nhwng chung quy lai, sy t6i gian con giau
y nghia hon ra't nhi€u. Pay la chi€n dich s6ng mot cudc song dwya vao cac
gia tri — cudc sdng tao cam giac tdt dep hon & bén trong thay vi hinh anh
bén ngoai.

BAN COI TRONG PIEU GI?

Trong cudn sach nay, ching ta s€ dinh nghia gia tri 1a nhitng th ban
danh giad 1a nhitng diéu quan trong trong cudc séng. Ban hdy doc nhung
diéu dwdi day va dung bit khoanh tron ba't cir di€u gi khi€n ban thd'y dong
cam. C thoai mai viét thém vao nhirng dong tr6ng & dwdi cing nhirng gia
tri ban khong thdy & day nhé.

Phiéu lvu

Chan thuc

Can bang

Tao bao

Diing cam

Quyén cong dan

Gén b6

Cong dong

Long tric an

Nha't quéan

Main nguyén

Pong gop

Séng tao

TO mo

Dang tin cay

Quyé€t thm

Pong cam

Ni€m tin

Tinh yéu

Trung thanh



Cong viéc co y nghia
Thién nhién

M¢i la

Coi m&

Kién tri

Hién tai

Danh ti€ng

TOn trong

Trach nhi€ém

An toan

Tu tin

Y&u thwong ban than
Ton trong ban than
Gia dinh

Linh hoat

Téap trung

Than thién

Tinh ban

Vui vé

Bi€t on

Treong thanh
Hanh phuc

Hai hwdc

C6 tam anh hwdng
Binh yén ndi tai
Chinh truc

Ni€m vui

Cong bing

T t&

Hicu biét

Kha ndng lanh dao
Hoc hoi

Tu lap

Dich vu

Pon gidn

Téam linh



On dinh

Strc manh
Dang tin cay
Poan két
Strc sOng
Tri khon
biéu ki diéu

XAC PINH GIA TRI COT LOI

Ban da doc xong danh sich céc gid tri va khoanh tron nhirng gi phu hop
v&i minh, gior hdy cling tim cach thu hep chiing lai — xdc nhan xem diéu gi
quan trong nhat.

1. B6 qua di€u “nén”

D¢ tiép tuc hudng t&i cdc gid tri clia ban than trong nhirng bai tip sip
ti, hay cd hét siec d€ phat hién xem ban that sy coi trong diéu gi — khong
phai nhirng di€u ban nghi ban nén coi trong. Néu ban cé theé vrot qua tap
am va strc ép cadm nhan dwoc tir bén ngoai, t6i tin ring & dau d6 bén trong,
ban von da biét minh mudn sdng dwa trén nhitng nguyén tic nao. Nhitng
diéu ban danh gid cao khong nha't thi€t phai gidng nhw bd me ban, ban doi,
gia dinh nha vo/ chdng, thi linh tén gido hay ngwoi phu niv & cudi phé ma
ban ludn c& ging khong so sanh d&i minh v&i doi cod 4y. DAy hét cdi “nén”
sang mdt bén d€ xem xem ban that sy 1a ai.

2. Tw héi minh, “liéu t6i c6 giw 14y gia tri nay du phai tra gia?”

Hay nghi vé nhirng lic ban phai hi sinh thoi gian, tién bac, danh vong,
sy dong thuan hay thanh cong cho nhirng di€u ban coi trong hon. C6 the
ban s& n6i that v&i sép riang khong can phai danh 16 khen cho nhitrng viéc
ma ban da lam, b&i vi d61 v&i ban duy tri sw chinh tryee con quan trong hon
loi khen ctia s€p vao lic &y. C6 th€ ban da hy sinh chiit thoi gian & mot
minh quy gid sau mdt ngay va't va d€ nghe dién thoai ctia mot ngwoi ban va
ling nghe v&i sw cdm thdng chan that khi ngwdi ban dé mé 1dng vé nhirng
ganh ning ma nguoi d6 dang gdp phai. Khi ban sin long ttr bd nhirng diéu
khi€n minh thdy thoai mai cho mot thir ban quan tdim hon, d6 1a lic ban
bi€t minh dang hanh dong dwa trén gia tri cot 101.

3. Ling nghe giong néi bén trong



Hiy coi nhitng bai tip tiép theo diy twong t nhw mot bai tric nghiém
tinh cdch. Khi ban trd 1&i nhitng cAu hdi trong bai tric nghiém tinh céch,
ban dugc khuyén khich 1a khong nén nghi qua nhi€éu ma nén chon ngay cau
tra loi dau tién xud't hién trong dAu.

Trong tham tam ban bi€t minh coi trong cai gi va to1 nghi ban sé tuw
nhién hueong dé€n nhirng pham chat &y khi lam bai tap.

Chung ta déu c6é mot giong ndi sau thdm bén trong minh, giong néi do
hi€u ta hon bat cir ai. Con nguwoi goi d6 1a vii try, hon ma, cai toi t6i cao,
Thanh Than, trec gidc, c¢o1 long hay linh h'dn. Chiing ta goi né 1a gi khong
quan trong bang viéc hoc cich ldng nghe né. Tap trung vao cic gid trj ctia
ban than 12 mot co’ hoi d€ tap 14ng nghe giong ndi bén trong, bai tip niy sé
gidp ban dinh hwong mot cidch s6ng méi mé va toi gidn.

SU KHAC BIET GIUA GIA TRI VA MUC TIEU

Khi dang dén cho dira con dAu tién, tdi dd quyét dinh rdng v&i mbi dira
con minh sinh ra t6i s€ chay mo6t Ian ban marathon. Téi chwa bao gio 1a
ngudi thich chay (nghia 13, k& tir h'6i bi bt chay mot dim h'di hoc cap 2,
toi chwa tirng chay dén mirc d6 Tan nao), va cdi y twdng sé tip luyén cho
T'4n chay ban marathon dAu tién d6 ddng s¢' d&n ndi t6i khong dam k€& vdi ai
mai dén khi ning mic quing dwong chay hing tuan dd nhiéu d€ toi ¢
ph#n ty tin ring minh c6 th& hoan thanh dwong dua.

Pay 1a mot muc ti€u — dya trén mot trong nhirng gid tri cta tdéi. Muc
tiéu cta toi 1a chay bdn marathon sau khi sinh mdi dira con, nhung dong lwc
lai 12 mot gid tri ndm sau bén trong con ngwdi tdi: Téi mudn cam tha’y hai
1ong v&i co the, ¢6 sitc manh va ning lwong cho phép tdi bap nhip véi gia
dinh va tié€p tuc theo dudi wé'c mo:.

Ching ta s€ khong bao gior dat dwgre gia tri cia minh nhw cach ta dat
dwore muc tiéu. Ta s€ khong bao gior dat dén gia tri nhw cach t6i dan dan
ti€n vé dén dich — m'6 héi dam dia va hét hoi — sau ba chidng ban marathon,
mdi ching 12 mot dira con. Mic du ta khong th€ hoan thanh gid tri cla
minh, ching ta van dit muyc tiéu va thyc hién nhitng hanh dong phi hop
v&i ching. Ching 14 nhitng cot chdng tinh vi ma virng chic trong cudc
sdng cda ching ta va ta s€ ¢ mot trai nghiém hoa hop v&i ban than tuyét
voi nha't khi lwa chon va hanh ddng ctia ta phan d4nh muc ti€u cda ching ta.

Phan biét sy khac nhau giwra gid tri va muc ti€u la diéu v6 cung quan
trong trong viéc sdng tdi gian vi vEé 1au dai, chinh gia tri — chir khdng phai
muc tiéu — ma&i 1a thir thic day ta. Ban ¢6 th€ cam thd’y tran tré hirng khéi



va dong lyc khi dt ra mot muc tiéu mdi, vi du nhe mdi thang lai don dep
d6 thwra trong mot khu viye chinh cda can nha trong vong sdu thang tié€p
theo. Nhuwng qua vai thang, cam giac hirng khéi d6 cling dan nhat phai, viéc
biét dwoe gid tri ddng sau muc tiéu s& dwa ban di t&i dich. Nguoi song tdi
gian biét rang gid tri 12 ngon Itta am i thic ddy chiing ta hoan thanh gidc
mo'. _ )

BAI TAP 1: NHAN DIEN TOP 3 GIA TRI DAN DAT

Poc lai nhirng gia tri ban da khoanh va danh thém thoi gian d€ suy nghi
xem cdi nao dai dién ding nhat vé con ngwoi ban. St dung cac meo trong
phéan Xéc dinh gia tri ¢6t 101, tw te thu hep lai con ba gia tri ¢in thi€t nhat
v&i con ngwoi minh.

To61 khuyén ban nén chon ra ba di€u, sau d6 suy nghi thém may ngay
triedc khi chinh thirc xac nhan. Khi dwoe phép nghi van vor, ndo bo s€ tao ra
nhirng lién két, diéu dé cho thay viéc d€ phén tiém thirc cua ban lam viéc
s€ mang lai hiéu qua riéng. Khi quay tré lai véi danh sach, ban sé cang cam
tha’y thong sudt hon ngay hom nay.

Top 3 gid tri din dét cia ban

1.

2.

3.

BAI TAP 2: TAO CAY GIA TRI

Hiy coi ba gid tri din dt 13 than clia mot cdi cdy. Phan than rdt quan
trong voi stec khoe cua ca cay; néu khong c6 ching sé khong c6 cdi ciy nao
hét. Nhueng moc vwon ra khdi than cdy la nhing canh ciy tao nén hinh
dang ding cuda céi cay.

V&i ba gid tri dAn dét 12 nén tang cho ban than (than ciy), ban ciing c6
mot vai linh vire cude sdng tuy tach biét nhung van k&t ndi véi nhau (canh
cay). O bai tap 1, ban quyét dinh diéu minh coi trong theo nghia rong. Gio
da dén Iic cu thé€ hda — nghi xem cac gia tri nay s€ dong vai trd nhw thé nao
trong ting linh virc cia cudc sdng. Dwdi day la cac linh v t6i thwong gap
nh&'t, nhung ban hoan toan c6 th€ bd hodc thay thé bing linh vic khdc néu
tha’y khong phu hop.

1. Gia dinh

2. Nha ctra

3. Sv nghi¢p

4. Cong dong va cac mo1 quan hé




5. Strc khde va tinh than

Ghi nh& ba gi4 trj dan dét, nghi vé mdi linh virc trong cudc sdng, nghi
ra ba gid tri cho mdi Iinh vyc. Ban hoan toan c¢6 the 13p lai cdc gid tri voi
mdi linh vire hodc rit ra tir top 3 gid tri dan dit. Trén thyc &, 1am nhuw vay
tiec 1a gid tri cia ban 1a dong nha't v&i cd cay. Vi du, néu “strc s6ng” 1a mot
trong ba gid tri dAn dit va né dai dién mdt cdch hoan hdo diéu ban mudn &
phén sic khde va tinh thén, vy hay tw do st dung “strc s6ng” thém Tan
ntra. Nhung c6 1€ bén canh d6, ban nén nha't quan v&i nhirng théi quen lién
quan t&i stec khde va st dung nhirng théi quen d6 d€ tao ra cam giac binh
yén ndi tai. Trong treong hop d6, hdy bo sung thém “sw nhdt quan” va
“binh yé€n ndi tai”, tao ra top 3 gid tri cho linh vy strc khde va tinh théan 1a
strc s6ng, nha't quan va binh yén ndi tai. Xem vi du & trang ti€p theo va st
dung cai cay trong ti€p sau d€ dién gia tri cua riéng ban.

CAY GIA TRI

1. C(mj.; VIEC O \- nghia
2. Diing cam

3. Sn'ng tao
1. Gin bé
2. Tinh yéu
3. Hai hudc 1. Am ap
2. An toan
3. Yén binh
1. Chan thyre
2. Tinh ban 1. Sire sdng
3. Chi mo 2. Nhét quéan

3. Binh yén noi tai

1. Chén thyc
2. Binh yén ndi tai
3. Suc sing



CAY GIATRI

LR

b =

PINH HINH GIA TRI

Mot khi cam tha’y hai long vEé cac gid tri da chon, hay tim moi cach d¢
ghi nhé chiing va gén 1ién ching v&i con nguwdi ban. N&u ban Iya chon
ding din, cdc gid tri ndy von da 1A mot phan cta ban — va s& ludn 1a the.
Nhung tiép sau dé, hdy bién ching thanh lyc lwong dan dit ban; hay khién
chiing tré nén that sau sic d&n ndi ban cam tha’y cin phai xay dung cudc
doi dya trén nhirng gid tri d6. Sau day 12 sdu bai tap hd tror.

* Viet vé ting gid trj trong top 3 dan dit va y nghia clia ching d&i véi
ban vao nhét ki, blog hay thdm chi 1a Instagram — b4t ki no't nao ban mudn



ghi chép v€ cudc song.

« M&i ngay khi viét nhat ki, viét ra top 3 gid trj dAn dit trede khi viét
bat ki dréu gi khac. Sy 1ap lai 1a mot cong cu manh mé, gidp 18y mot khai
niém tw trong ¥ thiec va in ddm 1én tiém thirc.

e Rl mot ngwoi ban ciing luyén tip gia tri v&i ban. Ching ta sé c¢6 dwoc
lgii ich to lon twr viéc ¢ mdt dd'i tac trach nhiém, khong chi trong qua trinh
xac dinh gia tri ma con ca trong hanh trinh sdng theo nhirng gia tri ay.

e In cac gid tri cia ban ra hodc viét 1én gidy nh& r'oi treo & nhirng noi
ban s& nhin ching thuong xuyén, nhw trén tim gwong trong phong tim, ti
lanh hay canh may tinh.

e Ty tao, hodc thué mdt nghé si d€ tao, mot birc twong treo cac gia tri
cua ban.

e Thwong xuyén néi vé cac gid tri. Chia sé cau chuyén vé nhirng Tan
ban phai dwa ra quyét dinh va st dung mot trong nhirng gié tri @€ hd tror,
cling nhw nhirng Ian ban dwa ra nhirng quy€t dinh khdng phl hop vdi cac
gia tri cia minh va cam xudc cda ban khi ay. (Bai tdp nay diac biét quan
trong d&i v&i nhitng dira con cia ban vi chiing ¢an hiéu ring ching ta hoc
twr tha't bai cling nhiéu nhw khi thanh cong).

Nhé ring: khi ban biét cdc gid tri ciia minh va sdng theo chiing, ban sé&
c6 nhi€u kha nang nhin nhan dwoc sy wu ti€n va dwa ra nhirng lya chon
gitp ban x4y dwng mdt cudc sdng phit hop — cude sdng c6 chd cho niém
vui.
SUC MANH CUA TAM DUNG: CACH SU DUNG GIA TRI
TRONG CUQC SONG HANG NGAY

Khi ching ta phéi ban biu xoay s& cudc song thwong ngay, ta thwong
dwa ra nhirng lya chon dya trén théi quen, do thu4n tién, thodi mai va ndi
s gdy rac rdi. Nhung nhin biét dwoc cdc gid tri — va lién tuc k&t ndi voi
ching — cho phép ta lui lai phia sau, thd'y dwgrc birc tranh toan canh. Khi
khéc ghi cdc gi4 tri trong d4u, chiing ta s& ludn nhé rang phai sdng cé muc
dich chr khong theo mic dinh. Ta danh nang lwong cho nhirng gi quan
trong nhat va bd qua nhitng th ¢6 dd wu tién thdp hon (ma khong cam
thay t0i 10i gi hét!).

Khi ti€n veé phia trwedrc, dirng quén lién tuc quay lai v&i cac gia tri cla
minh. Pay khong phai mot bai tdp dwoe dinh ra chi d€ lam mot Ian, roi
quaamg di va lang quén nhw nhirng phan bwra bon ban dinh don dep. T6i hi



vong ban sé€ tham khdo nhirng gia tri nay thwong xuyén hét mirc c6 the —
nha't 1a khi gdp phai cac nga r€ trong cudc doi va can dwgee dinh hwdng.

Ba buwoc d€ can trong dwa ra quyét dinh

Hiém khi nao tw duy cda ngwoi theo chii nghia t6i gian lai htru dung
hon ldc ban dang d61 mat voi mot quyét dinh quan trong. Thay vi ton thoi
gian ngAm nghi xem néu dit trong hoan canh ctia ban, anh trai ban s& lam gi
hodc nhirng ngwoi khac s€ phan &ng ra sao khi ban ndi ra quyét dinh, ban
c6 th€ dep bd nhitng ti€hg néi gdy phan tdm Ay va ling nghe giong néi
quan trong nhat: ban than ban.

b¢ khong bi roi vao trang thai bao thu, hay hoc cach lui lai va hit thé
sdu tredc moi quyét dinh. T6i nén mua chi€c xe mdi hay tam thoi van
dung chié€c dang c¢6 thém mot ndm nra? T6i c¢6 nén xin thang chirc? C6 nén
dang ki cho con mdt 1o'p hoc ngoai gior nira? Ba't cir khi nao hoan canh cho
phép, hay ty tdng minh mdt khoang thoi gian tam dwng. Khi danh thoi gian
d€ xét xem mdi lra chon sé trong tng v&i cdc gia tri cta ban ra sao, ban
cang c6 kha nang chon ra nhirng quy€t dinh t6't nha't cho minh.

2. Thay doi méi trueong xung quanh

L4n cudi cling ban leo ndi hay ngdm nhin bién khoi ménh mong 1 khi
nao?

Treong dai hoc cta toi va chdng nim dwdi chan diy ndi Rocky, mbi
khi can nghi ngoi hay ¢an mot géc nhin méi thi ching ti c6 the di bd hodc
tham chi 1a 14ai xe cho dén khi dat t&i mot di€m nhin tuyét diéu.

D6 1a mdt budi hoang hén, ching t6i dirng trén mot ngon nui, quan sat
anh deén thanh phd mo a0 va Ian dau tién ndi vEé viéc s€ k&t hon vao mot
ngay nao do. O noi dy, chan di d6i giay bui bidm, tay ¢cam chai nwéc, Tan
dau tién chung t61 cho phép minh nhin v€ mot twong lai bén nhau veeot qua
ca hoc ki sau.

Sau d6, bat ki lic nao ching t6i d6i mat voi quyét dinh khé khan,
ching téi déu quay vEé noi &Yy, te viéc hoc cao hoc va cac cong viéc dau tién
cho d&n khi nao xay dyng gia dinh. V&i twe cdch cd nhan 14n mot doi, ching
toi déu nho vao khung canh dep d6 cé th€ thw gidn va tin huwdng cai nhin
ttr trén cao. Dwong nhw viéc tam gdc lai nhitng sinh hoat hing ngay va tam
quén di cac khé khan vEé mat th€ chat da gidp ching tdi nhin nhén ban than
— va tam nhin cho twong lai — ro rang hon.



T khi ching i chuyén toi s6ng & vung Trung Téy, duge bao quanh
b&i cac canh dong ngd trai dai hang dim va gan nhw chang thd'y mdt ngon
d6i nao, chiing t6i nhan ra minh s€ khéng bao gio’ ¢6 the tréo 1én cho t&i
khi cac vain dé & dwdi chan chiing t6i hang dam.

Nhung chiing tdi hoc dwoc ring khong nhat thiét phai ding trén dinh
ndi méi cé the nhin doi bing ling kinh méi. Nhitng ngay cudi tuan khdm
pha thanh ph6” m&i, 1ai xe qua nhirng ruéng ng6 dep dé hay thadm chi 1a buoi
di dao qua cdng vién & cudi phd cling da. Thay doi mdi treong xung quanh
la mot trong nhirng cach nhanh nha't d€ c6 mot cdi nhin m&i va chuan bj
tinh than d€ dwa ra mot quyét dinh phan anh céc gia tri trong ban.

Poc lai ciy gia tri da tao trong bai tip 2 va suy nghi ki cang xem lga
chon nao phu hgp v&i nhitng mdi wu tién hang dau cua ban. Toi nhan thay
bai tdp nay cwc ki htru ich v&i quyét dinh khéng ro rang — nhw khi céc lya
chon 1a tdt, tdt hon va td't nha't chie khong phai 1a ding hay sai.

Vi dy, né€u nim nay ban bat ngo dwgc tién thwdng ngay 1€ va phai
quy€ét dinh xem nén de€ danh, chi cho viéc du lich hay nén tra n¢’ ti€én mua
xe hodc tién nha? Cac lya chon nay déu tuyét voi ca, nhwng ba't 1o la cac
lwa chon tuyét voi 8y thwong khi€n ban bi té 1iét phan tich nghiém trong.

D6 1a lic viéc nhé lai cac gid tri doc ddo chia riéng minh tré thanh la
phao ctru sinh cua ban. Bt ki Iya chon nao cling ¢ th€ ding voi nguoi
khac nhwng dya theo cac gia tri ban ¢6, mot trong nhirng Iga chon d6 cé 1€
s& 14 phit hop v&i bgn nhat. That thda mai va ti tin biét bao khi thdy ring
ban da ttr bd mot thir hdp dan d€ doi 14y thie khdc t6t hon — vira khit véi
céc gia tri ban coi trong nha't.

CAC CAU HOI COT YEU

Du ban c6 dang dinh lam viéc nho (Chealng han nhw ¢6 nén mua @6 moi
hay c6 nén virt ki y&u h'6i cap 3 di khong), hodc viéc 1on hon (nhw xay
dwng gia dinh hoac chuyén dén dau bén kia da't nwdc), hay hdi minh nhirng
cau cOt y&u sau d€ lam ro:

Liéu diéu nay co lam tang khd ndng trdi nghiém niém vui cua toi
khong?

DPiéu nay c6 phu hop v&i cdc gia tri cha toi khong?

HIEU RO BAN THAN



b3 vai tuan troi qua sau khi Lauren bt dAu nhin ra cam giac kho chiu
dai ding trong long. Mot sdng thit Bay cd thic ddy, budc xe dap vao 6 to
ctia minh r'éi 1di toi tuy€n dwong dap xe wa thich doc theo h'd Michigan ctia
cO.

C6 nhanh chéng phat hién tha’y hoi thé don dap hon (di 1au 14m roi cd
khong dap xe) nhwng cd thich cam gidc thiéu dot trong I'ong nguc bdi vi nd
lam c6 cam thay minh dang séng. Sau hing thang troi ngay ngay doi miit
voi mdy tinh 10 ti€ng dong h'6, ¢6 can cam tha’y ¢ sirc sdng an nira.

Gién day, mot trong nhitng khach hang thi€t k& @6 hoa da moi co vé
lam viéc cho nguwoi d6. Tién lwong rat tdt, cong ty thudce loai cd ti€ng tam
va dugc danh gid cao trong gidi va Tdn dau tién trong su6t nam nam co6 co
cdc phic lgi truyén thong. Nhwng van héa cong ty lai... rat doi héi. Co
biét ring ho s& ki vong rat nhiéu noi c6 va ring chdp nhin chitrc vu nay
dong nghia v&i viéc ¢d khong con thoi gian cho nhirng khach hang nho
hon, cang it thoi gian cho cdc budi tip yoga budi sang hay vé thim gia
dinh.

TAp vao Ié duong, Lauren chiAm chim ding lai, mit ngdm nhin phong
canh h'6 trong khi hoi thd dan tré lai binh thwong. C6 18y ra cuén sd nho
mang theo trong bald va trong mot khodnh khic cdm hitng ba't ngo ap tdi,
¢d viét ra nhimg thit c6 mudn trong cudc ddi ndy nhat. Ching c6 gi ngac
nhién: tén cia mdt nhan hang xin so trong CV hoan toan khong nim trong
s& d6. B vai nhitc mdi va d6i mit mdi mét vi hang trim ti€ng dong ho
chii miii vao laptop cling khong not.

Ty 1ap? C6. Proc dit lich riéng cho minh va lam cong viéc sang tao co
thich? Ciling c6. C6 thoii gian van dong va tan hwedng khong khi trong lanh?
TAt nhién. Va quan trong nhat 1a c¢6 thoi gian gin két véi gia dinh va ban
bé (va c6 th& 12 bat dau hen ho lai).

Né&u 1a vai thdng trwde c6 1& Lauren da nhanh chéng nim 14y cor hoi
lam viéc nay, nhwng vao thoi di€m do, c¢d da ¢6 mdt taAm nhin rd rang hon
cho cudc doi. Khi cit quyén s& di, co biét ring cong viéc nay khong phi
hop v&i tdm nhin &y. C6 hoc dwoc rﬁng khi tAm nhin dwoc dwa ra dya trén
nhirng gi ban that sy coi trong (khong phai nhirng gi ngwoi khac coi trong
hay nhirng gi ban nghi minh nén coi trong), ban s€ tip trung vao nhtrng
quy€t dinh quan trong.

Nhirng gi moi ngwoi thweong nghi vé chll nghia tdi gidn — don dep d6
thwra, chi s& htru nhirng gi ban can — chi 1a mot phéan cta nd. Mot 167 s6ng



t0i gian thyc thu nghia 1a d4p dung cung y twdng d6 vao nhirng lya chon
hing ngay, nhw Laura da 1am, d€ tao ra khong gian cho diéu ban thyc sy
khao khat. Trong chwong ti€p theo, chiing ta s€ dp dung ki nang dwa quy€t
dinh m&i hoc vao qua trinh don dep ngbi nha cta ban.




3. Mai 4m

hi t6i va ch'éng t6t nghiép dai hoc, 1a mdt cap d6i mdi cudi,

chuing t6i da di hang tram dam vé phia BPong de chdng t6i hoc cao
hoc, lic nay, chiing t6i chwa tirng nghe t&i phong trao sdng tdi gian. Nhung
theo ban nang, ching t6i quyét dinh chi mang theo nhitng gi c6 thé nhét
vra chi€c xe Toyota Corolla mau bac nhd xinh.

Toan bd ti quan 4o ciia toi cho niim Ay, tir &6 mic hing ngay cho d&n
giay dép va 4o khodc miia dong, déu nidm gon trong mdt thing nhya. Chiing
t6i thué mot set d6 ndi that loai nhd va han ch& viéc mua sim, biét rang
dén khi quay tr& lai phia Tay, tdt ca 0 dac chiing t6i mua déu phai cho
vtra vao chiéc Corolla do6.

Chiing t6i hoan toan c6 the gdp chi phi di chuyén vao khoan vay n¢ cta
sinh vién hodc vung tay mua hin set noi that cho riéng minh. Vin dé khong
phai 1a ti€n (hoac chi it cling khong phai toan bd); d6 1a cam gidc ty do ma
ching t6i cdm nhan dwgc khi 1di doc da't nwdc va budc vao mdt chwong
m&i ctia cudc doi voi rdt it thir rang budc véoi chwong cii. Céi cam gidc nhe
bang di theo chiing t0i sudt cd ndm — va trdi nghiém d6 da tré thanh nén
mong cho 167 sdng tdi gidn ma chiing t6i dang theo dudi v&i tw cach 1a mot
gia dinh nam nguoi.

Ban ¢6 bao gio cdm thd’y sirc ndng cla cac loai d6 dac hiru hinh de
ning 1én I'6ng ngwc khong? Hoic v&i ban c6 thé sé 1a @& 1én vai hoic thét
lng. Mbi khi cdm thd’y minh da ¢6 qud nhiéu, t6i cdm nhin dwgc diéu do
trong 1'6ng nguwc — ngay chd trdi tim. To6i khong th€ hit thd da sau va di
chuyén thodi mdi dwoc. May mén thay, véi mdi mot mén d'6 toi tir bd thi
gdnh ning 4y ciing bot di, d6 12 mot gidi phép tikc thi ludn c6 sdn (mic du
nhiéu ldc that ching d& dang chdt nao).

Hiy thit twdng twong — cang chi tiét cang t6t — rang v&i mdi mén d'6
vat ban quyén gop hodc ban di, ban s€ dwoce trit bot mot it siec ning khoi
ngwoi ban. Hay ghi nhé canh twong &y trong dau khi doc chwong nay va
bit tay vao xt 1f ngdi nha ban. Mdi @6 vat ban cho di s& dwa ban t&i gin
hon v&i phién ban ban nhe nhang hon, ty do hon, thuén tiy hon.

SUY NGAM



Nhin lai ciy gia tri ban da tao & chwong 2, tip trung vao top 3 gia tri
cua linh vgc “nha ctra”. Vi€t chiing ra ddy va st dung ching lam miii tén
dan dwong khi ban thie hanh cdc phwong phdp trong chwong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian viét vao s6 hay suy ngdm cdc ciu hdi sau tredre khi doc
tié€p: Ban mudn cam thay thé nao khi & nha? Vién canh ban nghi ra cho
ngdi nha la gi? Biéu gi da ngdn khong cho ban cam thdy nhw th€ hay dat
dwoc vién canh ay?

TAO MOT NGOI NHA TOI GIAN

Khi ching ta ti&p tuc di siu hon, ban hiy nhé rang: Ban khong c6 van
dé vé sy ngin nip. VAn dé cha ban 13 ban c6-qui-nhiéu-tht. T6i thuong
xuyén thdy moi nguoi vi€t ra mong mudn thay doi nhw thé nay, “Chi 1a toi
khong ngin nip thdi.” Nhwng vaAn dé con ciin ban hon thé’

Ban khong c¢an sip x&p nhiéu hon; ban phii s& hitu it hon. Viéc tré
thanh mdt con ngwdi ngin nip d& dang hon ra't nhiéu khi ban khong c6 qué
nhi€u d6! Va khi khdong s& htru qua nhi€u, viéc chon Iya mot vi tri thich
hop cho mdi @6 vat cang don gidn hon. Bedc dau tién va can thiét nhat
don gidn chi 1a gidm bot @6 vat ban dang ¢6.

Phuwong phap giam bwa bon

Hién gio hin ban di ndm ré anh hudng clia sy bira bon 1én ban than ban
va toi dodn ban di c6 dong luc d€ thay dGi. Vay cau hdi sé 1a, bt dau tir
dau va céan phai lam gi tw do.

N&u ban d€ minh di long vong quanh nha va ghi chu ta't cd nhirng ngéc
ngach, ngin kéo, th quan 4o can don dep, ban s& ra't dé cdm tha’y bj chodng
ngop va mudn bd cudc thay vi tre nén khi thé” hieng hye va don dep hang
say. Cho du 1a mdt ngan nhd trong ti quan do, ngan kéo bwra bdn hay hoc tu
dwdi bon rira tay, hdy chon mot khdong gian nhd ma ban c6 thé€ don dep
ngay — va cling c6 th€ duy tri hién trang.

Bo ta't cd moi thir ban khong thwong xuyén st dung, lam sach thr ban
hay dung va cam két s€ gitr ching nguyén trang. Xa hon nwra, hay chu y
cam gidc thda man mdi khi ban mé ngin kéo hay hdc ti ra. Ban cam tha’y
tran tré nang lwong, ding khong? Piéu nay sé€ thic day ban don mdt ngan
ntta. Thém mot ngan. Lai mdt ngan nra. Nhwng dau tién — dac biét voi



nhitng ngudi méi don d'6 thira — hiy bit dau véi mot khu viee nhd, va tap
trung vao cam giac tw do va théa man ma don dep mang lai triee khi tiép
tuc.

2. Bam gic 10 phit

Don d6ng 16n xOn cia mdt khu vuc trong 10 phit, tg nha rﬁng khi
chudng reo la ban da xong — va ban khong hé cam thdy 4y ndy. N&u ban
van mudn ti€p tuc, lai dit gior thém 10 phiit nita. Nhung nhé ring mdi Tan
chudng reo ban c6 th€ thodi mai dung lai. Nhin nhirng gi ban da dat dwoc
chi trong 10 phit d6 va cho phép minh tdn hwdng cam gidc thanh tyu va ty
tin hon. Cac manh cia mot birc tranh ghép lon déu can dwgc ghép tirng
manh mot.

nguyén!)

Hay vwra don nha, vira ¢am tdi rdc trong tay, thit xem ban ¢6 thé lam
day tdi nhanh t&i dau. Ban c¢6 thé chon di€m dén cha chié€c tdi nay — bai
rac, tdi ch& hay trung tdm tw thién. Mot doc gia cho hay td'c dd lam day tui
ki luc cua c6 1a 45 giay!

P& ddm bao phwong phap nay c6 the gitp ban c6 ti€n trien thyc sy, hay
don ngay tredc gior dO rac hay ngay triede khi ban di gi d6 quyén gop.
V&i cach nay, ban sé khong bj cdm dd6 ma doi y va gitr lai nhitng gi vira
don.

4. Ap dung ki niing “theo déi théi quen”

Nghién ctru cho thdy nhitng théi quen dwegce ta theo doi sé dat dwoce
thanh cong 1on hon. Vi dy, trvrong Kinh doanh Harvard da nghién ctru
2.943 ho gia dinh doc phia Ty Bengal va chi ra rang, nhitng gia dinh nao
dwoc bdo rang viée tiéu thy xa phong ciia ho sé dwoe theo ddi thi thuong ti
1& dung xa phong khi rira tay s€ tang 1én 23% so v&i gia dinh khac.

Twong tw, nhitng ngwdi ghi lai nhitng thr minh &n mdi ngy, qua thoi
gian s€ giam nhiéu can hon nhitng ngwoi khong cé théi quen nay. Nhirng
ngwoi thién st dung ng dung Headspace d€ theo doi “ki luc” (s6 ngay
thién li€n ti€p cua ho) ting dan, diéu nay co vii ho ti€p tuc gitt phong do.
Khi dang vi€t cu6n sach nay, tdi vi€t s6 lwong chir dat dwore vao cudn lich
canh ban lam viéc, nho d6 t6i thad'y v6 cung hai long — va ¢6 dong luc —
triedre ti€n tri€n clia minh.

Ching ta sé (rng dung diéu nay vao viéc don dep d6 thira ra sao? Liéu
ban c6 th€ cam két ring trong vong 30 ngiy, ngay nio ban ciing s& tim ra ba



d6 vat d€ quyén gép va danh da'u 1€n lich tirng ngay khong? Ban c¢6 the dat
ra muc tiéu bd di 365 mén d'6 trong mdt ndm va danh da'u tich véi mdi mén
d6 ban quyén gop hay khong? Ki luc cang kéo dai thi ban cang mudn giw
virng no.

5. Giw diéu do

T6i thwong nghe chuyén nhitng ngwoi ban dau cye ki hang hdi trong
viéc don dep nhung kiét sirc rdt mau nén chéng may choc ho lai tré& vEé
vach xudt phat. Marie Kondo, tac gid cudn The Life-Changing Magic of
Tidying Up (tam dich: Nghé thuét bai tri cda ngwoi Nhat), da goi y mot
phuong thitc ti€p cin toan dién, khong chit e dé trong viéc don dep va sép
x&p moi thit. V&i nhitng ngwrdi mudn c6 mot si thay d6i hoan toan va chic
chin minh s& khong pham sai ['Am thi ¢t ty nhién diing toan Iyc nhr Marie
da goi y trong cudn sach cta c¢6. Tuy nhién n€u cudc sdng cua ban co vo
van thir ¢6 th€ gy can tré (con nho, cong viéc, van dé sirc khde, ngwoi ban
doi khong ma’y hao hirng...), thi hay gitr di€u d6 thoi.

Mbi Tan don mot géc, mot cin phong va don dep véi tdc dO caa riéng
ban, dong thoi cling gitr gin nhirng khu vye nay khong cé thém d6 thwa
nwa.

6. Tao ra mot khong gian cé” dinh trong nha cho d6 quyén gop

Cho du 1a m6t ngan trong ti dyng chan ga hay la cai gid dat canh ctra
sau, haly tao mot vi tri ri€ng cho nhirng d6 vat dung d€ quyén gép hodc cho
di va ddm bao ring cdc thanh vién trong gia dinh déu biét né & dau. That
tuyét vori 1am sao khi céch lam don gidn nay c6 th€ dé dang bién viéc stra
soan d6 dac trd thanh mot phian trong doi sdng gia dinh. 6} nha, mdi [4n
tim thdy quéan 4o cda con minh (gio’ cac con tdi da qua lén so v&i bo d0),
hay mén @6 choi cdc con toi tirng ra't nang niu gic ndm trén gia quyén gép
— dwgc dat @ d6 ma khong can téi khuyén khich, t6i déu vo cling ngac
nhién. Phrvong phdp nay thyc sy “nhd ma c6 vo”.

7. Chuyén sang cac d'6 vat ¢é gia tri vié mat cam xic

Xay dung sy ti tin trong ban bing cich bit d4du véi nhitng mén &6
hoan toan khong c6 gid tri V& mdt cam xic — ngan kéo dung d'6 tap nham,
d'6 dung nha bép hay mdt thung toan day dién. Khi da c6 kinh nghiém danh
gid nhirng d6 vat it quan trong, da dén ldc don nhirng d6 vat mang nhi€u
gia tri cam xuc hon, ban s€ bi€t cach phan biét moén gi ban thyc long ¢6 thé
bd va nhirng mén nao ban khong no roi xa.




Khi don dep, muc tiéu & day 1a mdi ¢ vat ban gitr lai s& c6 mot chd
riéng, khong c6 ngoai 1€. Biéu nay khién cho viéc duy tri 1671 s6ng tdi gian
tré nén hét strc dé dang bdi ban da biét rd nén d&€ moi vat & dau. Néu ban
mang mdt mén m&i vE nha nhung khong tim dwgc chd d€ hop 1i thi da dén
lic phai ddt cau hoi liéu ban c6 that sy ¢an nd hay khong.

Phwong phdp nay cang 16 r6 wu dieém khi ban ¢6 qud nhiéu d6. Vi du,
ban mua mdt cdi 40 len m&i va nhan ra chdng 4o len c¢6 sin da sip cham
tran td tdi noi, hdy coi day la cd hich d€ tra lai chi€c 40 mdi hodc soan
nhtrng chi€c 4o cii vao thung quyén gop.

T6i ludn tha'y hao hitng mdi khi nh¢ lai h'6i con bé, ba't et khi nao t6i
héi me tim bang cd nhan, day budc téc hay lo keo ddn, me t6i déu biét
chinh xéac chiing & dau. Gio day t6i cling lam y hét cho gia dinh minh; toi
tao ra cho moi ngwoi mot can nha gon gang, noi mang lai cho ching t6i sy
thodi mdi, chic chin va on dinh dii cho thé& gidi xung quanh khong duworc
nhuw the”.

9. Thirc hanh quy tac mot ra, mot vao

Day 12 quy tic ra't nhiéu ngudi thye hién theo — va vi nhitng 1f do chinh
dang! Mdi khi ¢6 mén @6 md&i budc vao nha ban, mdt mén d6 khdc phai ra
di. R4t don gian: N&u ban mua chi€c quan jean mdi, cho chi€c ci di. Néu
ban mua m6t con dao b&p mdi, hay virt di chié€c dao cun (hoac dung cu nha
bé&p khac). N&u ban sim mdt chiec mdy cit cd doi mdi, hiy thach thirc ban
than ban dwgc chi€c may ci di tredec khi mua may moi ve.

Bi&n quy tdc nay thanh mot trd choi ¢6 18 s& gitip ich cho ban — mot trd
choi san tim d6 vat xung quanh ngo6i nha. Ban ¢6 thé tim thay nhitng d6
vat minh it st dung nhung lai ¢6 ich cho ngwdi khac & dau? An ming céc
chién théng nho nhd mdi I'4n ban tim thd’y chinh xdc d'6 vat can cho di. (Va
ban s& ¢6 th€ tan dung thiing quyén gép ma ban da x&p sdn qua bai tap 6!).

10. Kiém ché viéc chi tiéu

Mot viéc vira don gidn nhung lai ra't khé khin d6 1a: Cdr gidm chi tiéu.
Trén hanh trinh d&&n v&i mot cdan nha t6i gidn, né€u ban vo tinh di chéch
hwong thi hay tich cye theo doi viée chi tiéu clia ban than sao cho théi quen
cli khéng kéo ban vEé vach xud't phat. Canh gidc v&i nhirtng gi ban mang vé
nha la cach ban c¢6 dwgc nhirng bwdre ti€n dai, bdi vi suy cho cuing, nhirng
g1 dwo'c mang vao nha cling quan trong nhw nhirng gi da ra di vay.

CAC KHU VUC CHINH CAN DON DEP



Bén canh tirng khu vire nhd xiu trong ng6i nha, tir ngan d€ ta't t&i thiing
d6 choti cho ché, gio ta sé tap trung vao céc khu vuec dé mang lai cdm gidc
chodng ngop nha't nhung ciling tao ra cam gidc thanh tyu 1on nhat.

Ta quan ao

Do1 vai viee xi 1f th quén do, véi mbi mon d'6 tdi s€ te hdi minh ba cau
sau ddy: Minh c¢6 thich khéng? C6 vira ngwoi khong? Minh ¢6 méc khong?

Ban ¢6 thich khong?

DAy thwong 1a ciu dé tra 161 nha't, béi né don gian 1a dia vao cdm gidc.
Ching ta thwong s€ bi€t ngay minh thich hay ghét thr gi... hay danh chju
dung né. Pdi ngin 14m, sao phdi mic cdi quan jean ban khong thich. Du
vay, tdi nhan ra khong phai lic nao tai chinh cting cho phép ta thay thé tat
ca nhitng mén minh “khong thich” cung mot lic, b&i vay viéc tinh k& 1au
dai 1a hoan toan hop 1i. Ban ct tw tor thém nhirng méon d¢6 méi khi tdi tién
cho phép va dan dan cho di nhirng mén ban khdng wa.

C6 vura ngwoi khong?

T6i trng mua nhirng bd quéan do kha vwra vin, nhwng khong vira hoan
toan, chi vi ching dang gidm gid. N&u khong vira ngudi 1dm thi tdi thuwong
méc it hon va mdi khi mic t6i déu cdm tha’'y khong wng y. Vira viin chinh 1a
y&u t& then ch6t. Cho du ban ¢ thich thir gi, né€u n6 khdng vira voi ban thi
chic chin ban s& khong miic dau.

Tié€c thay, viéc vira ngwoi hay khdng ra't phirc tap vi rd't nhi€u nguoi
trong ching ta doi twr c& nay sang co kia trong cac giai doan khac nhau cla
cudc doi.

Né&u ban can gitr it quéan 4o hién tai khong vira ngwoi vi 1i do thay doi
can ndng hoac van dé sirc khde, mang thai, hay bat ki 1i do gi khéc, t6i ¢
hai meo sau:

1. Gitr cho s6" lwong &6 d€ danh cang it cang tdt. C6 kha nang dén lic
can dung ban s€ khong thich ching nhw xwa ntra hoac ching s€ khong vira
nhw ban twdng.

2. CA't nhitng mén d'6 ban mudn d€ danh & chd khuit tAm mét d€ viée
mic trang phuc hdng ngay cang bét phite tap cang t6t. (It Iva chon hon tic
la it phdi quy€t dinh hon).

Ti€u chi cud1 cung va quan trong nha't 1a ban c6 mdc dé€n n6 khong. Ban
hoan toan c¢6 th€ mé mét moét mén d'6 cye vira vin nhung r'oi nhan ra rang
ban ching bao gi® mic di ra ngoai. Mot ngudi ban than cla t6i gan day da



danh ca buoi t6i d€ don ti quan 4o va gii cho t6i nhirng tA'm anh, hdi xem
nén lam gi v&i mén nay, mén kia. Cau trd 1ovi cua toi rdt don gian, nhat
quan va — that ra — hot khong can thi€t: “Cau c6 mdac dén khong?” Lan nao
cling vy, c6 &y s& tra 10 bang ciu “khdng, nhung ma...” theo nhiéu kicu
khac nhau.

“Khéng, nhieng ma xinh ldm! Té nén mdc!”

“Khong, nhwng khi nao gidm vai can...”

“Khong, nhiwng nho ddu co hom nao to thdt sw co dip lén do.”

Tbi tin ring mot vai “khong, nhung” c6 the cha’p nhan dwgce. Tuy nhién
n€u ban giwr lai qua nhi€u, nhrtng mén d6 ban thyc sy mac dén sé bi che
14 ddng sau nhirng mén @6 c6 1& ngay niao d6 ban sé mic, khién cho viéc
ph&i @6 cho hdm nay tré nén khé khan hon nhiéu. Khi ban da c6 161 tw duy
t01 gian, ban s€ nhén ra quang thoi gian dieng trwedrc td quan 4o hoan toan
c6 th€ dung d¢€ viét vé nhirng di€u ban bi€t on hay trdo chuyén cung gia
dinh trén ban an sang — nhirng diéu phu hop v&i cdc gia tri ciia ban hon.

Meo don dep tu d6

1. L&y ta't cA moi thi ra khoi ti. Qua trinh nay budc ban phai 18y ta't ca
nhirng méon d'6 bi bd quén ra anh sang; khong the gidu gi€m cai gi dwoc
nira. Thém vao do, viéc nhin tha’y td d6 trong — va thwc sy d€ ban than cdm
nhdn khong gian tinh than va cdm xic né mang lai — cling mang lai dong
lwc. N6 khi€n ban phai nghi ki xem nén cho mén nao tré vé td. Biéu cudi
cing, t6i nhan ra ring mdt ddng khong I'6 g6m quéan 4o, 40 khoic va phu
kién khi dit & gitra phong bao gio’ cling tao cam giac 1on hon nhiéu so voi
khi cat hét trong ta. Pdng 6 d6 khi€n moi ngwoi khdong con cam giac sor
thi€u ntra ma nhéan ra minh s& htru nhi€u quéan 4o t&i mirc nao — gidp cho
viéc bo di tré nén dé hon.

2. Cam va so vao tirng mén, nghiém tdc danh gia xem ban cé thich
khong, n6 ¢6 vira voi ban khong va ban c¢6 that sy méc né hay khong. Chi
nhirng mén d'6 ban yéu nha't, hay mac nha't m¢i dwoe cho vao ta.

3. Nhitng bd d6 ban khdong mudn gitr cé th€ tiang cho ban be hoac
ngwoi trong nha; ban trén eBay, chd bian d0 secondhand hodc garage sale;
hay ting cho trung tdm phu ntr, trung tdm quyén gép hodc mot td chirc phi
lori nhuan khac.

4. Chon loc @6 xong, hdy tuan theo quy tic mot ra, mot vao. Lam nhw
vay, trong twong lai td quan do cda ban s€ khong ¢an don dep quy mé lon
nhw thé nwra.



5. Du vay, dan dan ti 0 clia ban van s& lai 1on d4n va doi khi ban s&
cam thay can phai don td Tan ntra. Hay st dung cdc mua lam tin hiéu cho
Tan chon loc ti€p theo. Khi ban thay quan 4o mua he bing céc loai 4o len va

0 thu (hoic trang phuc mila dong bing quan 4o va sandal mia xuan), loai
bd céc bd quan 4o, phu kién theo hwedng din “yéu, vira, mic”.

6. Né&u ban thich mua sim (hodc thwong mua sim d€ trén tranh cam
XUdc...) va ¢é xu hwedng mang qua nhiéu d6 vé, mot ngwoi ban dong hanh
dang tin cdy c6 th€ gidp ban duy tri td d6 m&i chon loc. Thuyé€t phuc mot
ngwoi ban cung don dep td d6 v&i minh (c6 ban be thi lam gi cling vui hon)
va hira s€ trd chuyén v&i nhau vao cudi moi thang d€ 1am tron trach nhiém.
T6i bi€t mdt cdp ban than 1au nam s€ ki€m tra t d'6 ctia nhau ba't thinh linh
de€ dam bao ddi phwong lam ding theo cam két.

Nha bép

C6 the ban dang c6 khudn lam banh Bundt du ba ndm nay ban chwa
nwdng chi€c banh Bundt nao. C6 th€ ban ¢6 nhirng bdn cai spatula nhung
chi diing duy nha't c4i ban thich. Hoiic c6 th€ ban c6 tan 27 cdi nip nhua...
cho 13 hdp nhyra chen chuc nhau trong ngan kéo. (Trong cudc sdng, co ra't
nhi€u diéu khong thé€ giai thich dworc).

Ban c6 dung khong?

Trong bé&p, cau tdt nhat d€ hdi ban than chinh la, “Minh cé thyc sy
dung dén khong?” O day “thyc sy” ¢6 nghia la déu dan, tham chi la thweong
xuyén. Nhieu ngwoi bi mé hodc bédi nhirng dung cu nha bép thong minh va
chang may chdc cdc ngin kéo ciia ta chita ddy may ép tdi, mdy vt chanh,
dung cu got tdo — trong khi hing ngay ti't ca nhitng gi ta thwc sy dung chi 1a
thot va mot con dao tot.

D6 dung cho dip dac biét

B&i vi ra't nhiéu d6 dung cho dip dic biét c6 trong bép cha ching ta
dwoc gin 1ién v&i viec gidi trf, nén viée diém lai cac gid tri nha cira s& gitip
ban rat nhi€u trong cong cudc danh gid nhirng mén d6 nay. Gia st gia dinh
bdn ngwoi nha ban t6 chirc mot bira tdi cho ho hang hodc btra tiéc voi ban
be vai Ian trong nam. Vi li do nay nén ban giwr s6 lwong bat diia cdc chén
da cho 12 nguwoi, di kéem 1a mdt loat dia to d€ dwng d6 dn va cac loai dao
cit phd mai dep de.

Khi danh gia cac gia tri cia minh, ¢ phai tu tdp cing nhirng ngwei than
yéu la diéu dwoc wu tién khong? Hay ban dé cao sy don gidn va dé ding
1€n trén giai tri? Tuy theo phia ban nghiéng vé ma ban c6 th€ gitr lai &6



nhi€u hay it. Néu ban gitr it, lic nao ban ciing c¢6 the mwon hay thué do
dung cho vai dip déc biét trong nam. K€& ca khi ban wu tién cic cudc vui
(chuyén nay hoan toan khong c¢6 va'n dé gi hét), t6i van khuyé&n khich ban
gitr lai s& lwgrng @6 it hon ban nghi minh ¢an. Thwong mot s& lwong d6
nho ciling du.

Thue dn

Thuc pham ban mua va cac nguyén li€u ban c6 cling nén dwoc ap dung
cdc quy tdc twong ty. Toi da tirng thudc dang xén tay vio 1am bat ki cong
thirc ndo nghe ¢6 vé hdp din nhung I4n nao tdi cling mua vE mot vai
nguyén lidu méi khong the st dung dwoc cho cdec mén khdc. Ching bao
lau, nhirng nguyén liéu ngiu nhién nay x&p kin ca ti va chi€m mot phéan
16n trong tu lanh cia toi.

Do c6 cach tw duy t6i gian hinh thanh qua nhiéu nam, t6i da tré nén ki
tinh hon trong viéc chon cac cong thirc t6i mudn nd'u. Gio tdi ¢6 théi quen
ki€m tra xem nguyén liéu gi di c6 sin tredc khi chon mén d€ ni'u, thém
nita toi di tiéh bd hon trong viéc thay thé nguyén liéu bing nhitng cdi toi
c6 sdn — hai théi quen gidp tiét kiém thoi gian va tién bac. Bén canh dé,
chealng phai nhirng mén ngon nha't dweee 1am ra tw nhitng nguyén liéu twoi
ngon va mdt vai thyc pham thi€t y&€u co ban hay sao? Mot chai dau olive
chat lwvong va mot hii mudi bién s€ khi€n viéc nd'u an cua ban ti€n xa hon
so v&i bat ki bd swu tap gia vi lung tung nao.

DUY TRI TU LANH VA THUC AN

Thoi di€m tdt nhat d€ don ta lanh 1a tredc khi ban di dé€n ctra hang
thye pham (nhi€u ngwoi thwong mua theo tudn). Mot Ian don td nhanh s€
gitip ban nhan bié€t san pham nao ban can va tao khong gian cho thyc pham
ban s€ mua vé. Lwdt nhanh qua ti lanh d€ xem c6 @6 adn thwra nao c6 thé
d6n lai dwge, virt nhirng mén da hét han va lau qua ti lanh.

Tuy theo s6” lwong thanh vién trong gia dinh, ban ¢6 th€ chi can wdc
tinh Iwong thye pham (bao gom ca td gia vi) hai tuan mdt Ian hoac tham
chi mot thang mdt Tan. Khi 1én k& hoach mua sdm vé&i tri lweong 16m (vi du
nhw di dai si€u thi thay vi di chg’ gan nha), kiém qua nhirng gi dang c6, ghi
chi lai nhitng thir sip hét — nhw bo’ lac, gao, pasta va thuc pham déng hop.
Bo nhirtng mén thang tred'c ban khdong diung. (Hodc néu d6 hop con dong
kin va chwa hét han st dung, hay quyén gép cho t0 chirc tir thién thyc pham
noi ban sdng). Sau khi da quen, ban s€ thd'y minh b&t phung phi thirc dn



hon do bi€t dworc chinh xdc gia dinh minh an gi — cing nhw nhung moén nao
khong dang d€ mua vé va dy trir.

PO TRANG TRI THEO MUA

H6i con nhd, nam nao tdi cling hdo hirc mong cho’ ngay ba, me va cac
di 14y ra nhirng hop dung @0 trang tri cho ngay 1& va trang hoang nha ctra
nhan dip Gidng sinh. Toi s& gitip me xit tuy&t gid 1én ngodi lang bing si,
dién ta lai ti€u thuy&t A Christmas Carol (twa Viét: CAu chuyén dém Giédng
sinh) ctia Dickens, can than sip x&p (va x&p lai) md hinh cdc nhan vat Tim
bé nhoé va Ebenezer Scrooge. Vao ngay Halloween, ching t6i s€ gidng
mang nhén trong nha, thip sdng d&n bi ngd va tir tao nhitng nhan vat phl
thiy, ma ca rong va xac wop.

Tbi tir 14u dd bigt ring minh mudn ti&p tuc truyén thdng nay. T6i mudn
céc con mdi ndm déu cé ciing cadm gidc diéu ki gidng minh khi mang hét
thing @6 nay dén thung d6 khéc ti gac mai xudng roi mé ra va kham pha
nhirng kho bdu bén trong mot Tan nra.

Pé&n khi bit dau khao khat mot cude song don gian hon, toi ty hoi li€u
dung it @6 trang tri thoi thi c6 di khong. Liéu c6 1am céc ngay 1€ it dic biét
hon khong? Li€u cac con tdi ¢6 cam thdy bi bdo 100 cam gidc vui vé do
khong?

Gio day khi da c6 truyén thong riéng cda gia dinh dwoc ca thap ki, toi
c6 thé néi v&i rang nhw vy di dd. Hién tai van dd. Khi cdc con toi con bé,
chiing s&¢ moi hét nhirng ai ma ching cé the€ moi, d&n tham ngdi nha ma
12 ldnh va nhitng con nhén ddng so' clia chiing tdi — ddi mét ching ciing
14 ldnh nhw &0 trang trf trong nha vay. T6i hoc dwge rang chiing toi khong
can hét thung &0 trang tri ndy d&n thiing khic d€ c¢6 the ddm chim trong sw
ki diéu ctia ngay 1&. Nhiéu hon khong phéi lic nao ciing t6t hon; doi khi
moi thit don thuén chi 1a s6 lwong ma thoi.

Néu ban chi mé&i bit dau thu thip &6 trang tri cho ngay I& hay theo
mua, hay chon loc ki lwong cdc mon d6 va mua it hon cam tinh méch bao.
N&u ban chi mang vé nhirng mén ban thich, ban s€ tao nén mdt bo swu tap
nho nho, thye sy khién ban than hanh phic mdi khi 14’y ra hét ndm nay dén
nam khac.

N&u, ngroc lai, ban da c6 mot bd swu tap khdng 10 chié@m chd trong cén
nha, hdy don bdt d6 vao mdi dip 1&. LAy tirng mén d'6 ra khdi kho, ning
niu trong tay roi — twong ty nhw v&i td quéan 4o — chi gitr lai nhirtng mén
cha’t lwgng t0t nha't va ban yéu thich nhat.



Khu vire lvu tre

Khu vyc Iwu trie, nhw tAng hdm, gdc mai hay chi€c ti trén hanh lang Ia
dia di€ém vang d€ ban tap danh gia lai nhan thirc cia minh vé nhitng gi ban
can. N&€u mdt mon d6 bi cat qua ki, vui dwdi ba cdi hdp hai tang va nam
sdu & mot géc bui bam trong tang ham thi liéu ban cé thwc sy cdn nd
khong? Hay thach thirc chinh minh lwu trir cang it cang tot.

Truwoce khi Ivu troe

Néu ctr nhét mén d'6 vao trong to va ty nhi s& xtt 1f sau thi that dé dang
bi€t bao. Nhwng ching ta déu bi€t diy chinh la 1i do gy ra sy bwra bon.
Thay vao d6, hdy nghi ki trwdc khi cat triv

* Hoi ban than: T6i tha lvu gitr mén d'6 nay vo thoi han — hay s€ mua lai
hodc mwon khi can?

 Ddm bao ring tat cd moi thit ban lru trit déu dé kie¢m va dwoc dan
nhan rd rang.

* Trong cdc loai td chan, gom cdc mén d6 don 1€ vao trong mot cdi gid
hay thiing nhé cho gon gang va dé tim.

* Quy tic chung, mdi mén déu chi c6 mot — doi khi thém mot cdi dw
phong. Khong hon. (Khong, ban khéng can nhirng bdn céi sac dién thoai
du phong dau!).

e M&i nim mot Tan, ki€m keé lai tirng khu vuce lwu trit va ddm bao chic
chin rang ban vAn mudn gitt mén @' ban dang c't trit. (Cang d€ s&” lwong
ton kho tang 1én, ban cang khong mudn ki€m ké lai, thé” nén hay kién tri
thuec hi€én mot nam hai Tan nhé).

Thuw tw va giay to

Bra bon vEé mat gidy to gdy anh hwdng bat ngo téi tam tri ta. Vi gidy
khong ton nhiéu khong gian nén ra't dé bj cha't ddng — diy mot ch'ong, kia
mot chong. Nhwng ra't nhiéu gidy to’ trong d6 1a mot 1o kéu goi hanh dong
& phia ching ta, khi€n cho viéc don dep gidy to’ thwra trd nén dang s hon
so v&i viéc don dep cac thi khac. Bat ctr khi nao mot chdng gid'y dap vao
mét ban, c6 1& ban s& nghi, Minh c¢6 dé’ I héa don nao khong nhi? Gidy
dong vy cho con di du lich qud han bao ldu r6i? Minh coé lo mat han cudi
cung dé ding ki lop hoc khong? Gio moi bdo la sé tham gia hon 1é co
muodn qud khong nhi?

Hay lam theo cac budc dwdi ddy ngay hom nay d€ gidm thi€u lwong
gid’y to’ btra bdn ¢6 trong nha ban, gitip ban bot dau dau va c6 nhiéu chd
trong trong tam tri hon.



1. Danh gia va huy dang ki

Budc dau tién 1a danh gid xem loai gid'y to’ nao ¢an c¢6 mat trong nha va
loc di nhirng gi khong ¢in thiét. Mdi tuin, thu thap tt ca céc loai catalog,
phi€u giam gia va to bwé'm giri d&n hom thw. Tao mét danh sach nhieng thie
ban khong mudn nhan — twr tip phi€u gidm gid ban bi€t minh s€ khong bao
gio dinh dung t&i hay catalog ctia ctra hang ban d&nh mua sim cé mot Tan.
Hau hét cac thu quang cdo déu cé s dién thoai hodc trang web ghi trén do6.
Danh ntra ti€ng d€ hay ding ki online hodc goi dién thoai d€ nguoi ta gach
tén cua ban di.

T61 nhén ra viéc gach tén khdi danh sach c6 ich lgi kép: bot di gidy tor
trong nha cAn xi 1f va toi ciing bét ham mua sdm hon vi khong thuong
xuyén xem qua catalog hay nhan dwoc phi€u giam gia giri d€n hdp thw nira.
Thém vao dé 1a bét 1ang phi hon.

Lam viéc nay hai [an mot nam dé€’ ki€m soat danh sach diang ki cia ban.

2. Trwac khi phan loai, tai ch€

Sau khi da huy dang ki tat ca nhirng gi c6 the, hin van s& c6 nhirng thw
te khdng mong mudn sét lai, bdi vay t6i khuyén ban nén tdi ché trede ca
khi bwdc chan vao nha. Néu thw khong bao gio qua dwgc cira thi s€ khong
bao gio chdng chat.

Viéc ban chon phéan loai nhirng gid’y tor da nam trong nha nhw thé nao
khong quan trong bing chinh viéc phén loai. Sip x&p thw tr va gidy to
ngay khi ching c6 mit trong nha la diéu ra't can thi€t d€ ngan sy bwra bon
cling nhw ganh nang vé cam xdc né mang dén. To6i khuyén ban nén chia
ngay bat ki loai gid'y to’ nao dwore gii dé€n thanh ba muc: “gid’y to’ can gui
lai”, “can hanh dong” va “thw chwa md”.

O nha toi, toi nhén ra gidy t& thwong dwoc gom lai & hai noi — phong
lam viéc va nha b&p — bdi the t6i tao ra mdt chd trong mdi phong cho ba
muc trén. Ch'ong va tdi s€ mang thw giri cho minh dé€n phong lam viéc va
ngay lap tirc phén ra thanh cac muc thich hop, con cac con toi sé lam twong
tw trong nha b&p vai bat ki gidy tor gi chiing mang vé tw treong, nha tho,
cac mon th€ thao va cac hoat dong khac.

4. Hwéng dian hé tho'ng cho gia dinh

La bac cha me, t6i cam thdy s€ ra't thuan tién cho cac con néu chiing
bi€t d€ nhirng gid’y to’ can t6i phai chd y & dau. N&u khong ching lai phai
ra strc vy nhung gid’y to quan trong tredrc mit toi. .. hodc lai nhét chd gid’y



to &y vao mot goc trong bald va bd quén khong bao gior 18y ra nira. Néu
ban c¢6 mot hé thdng xir 1i don gian thi ba't ¢ ai trong nha cling déu ¢6 the
phan loai gid'y t& mot cdch ding dan, gilt cho né khdi phai Iwu lai qué 1au
va tré thanh dong bwra bon — va ciling la tac nhan giy cang thealng khong can
thi€t — trong ngdi1 nha. .

CHUONG NGAI VAT THUONG GAP KHI DON DEP BUA BON

K€ cd khi da trang bi ddy du vii khi d€ ki€m sodt bwra bon, nhiéu khi cac
ciu “néu nhu” co the khi€n ta ngwng lai. N&u nhw t6i hdi han vi da vat di
thi sao? N&u nhr mot ngay nao d6 t6i lai can? NEu nhw t6i khong the
thuy€t phuc cad nha lam theo? N&u nhw bd ch'ong t6i ghé choi va nhan ra
chiing t6i khong bao gio’ treo dau ddng vat nh'di bong 6ng ting? Du khong
c6 cau tra 1oi ndo dé dang, t6i hi vong phan nay sé gitp ban thay ddi géc
nhin va tr d6 tao nén mdt ngdi nha phi hop hon vdi gid tri va vién canh
ban hinh dung ra.

1. Néu nhw mgt ngay nao doé toi lai can?

V&i mot s& nguweod, viee phai virt bd mot thir ¢ cdm gidc van sé hiru
dung vao mot ngay nao dé 1a diéu khong dé dang gi, thAm chi 1a dau don.
Tb6i nhan thay s& hitu ich hon né&u stra lai ciu hdi va thay thé bing cau dudi
day:

“Li€u t6i nén giw lai d6 vat nay cho ndm sau — hay s€ mua lai, mwon
hoac thu€ moén nay trong twong lai n€u toi that sy can?”

H#u nhw T4n nao v&i t6i clu tra lovi cling 1a v& sau. Vi t6i, viée lwu triv
mot thir khong thwong xuyén st dung s€ khi€n toi tra gid veé tinh than va
cam xuc nhiéu hon cdi gia phai chi ra d€ mua lai mén @6 — hoac don gian
hon 12 mwon ciia ban. Vi du, sau khi cdc con di qua tudi nim noi, t6i da
dinh gitr lai cai cti di dong d€ phong treong hop chi gdi tdi mang con dén
tham va & lai qua dém. Thay vao dé, tdi quy€t dinh cho di va don gian la
muon cia ngeoi ban khi chi tdi ghé tham. Trong nhirng ndm sau dé, chiing
toi chi can dung cii hai an, va viéc mwon khong hé khoé khan chit nao. Toi
ri't mirng vi minh di khong lwu ciru mén ¢ cong Kénh d6 hing nim troi
trong khi héa ra lai 12 mot van dé don gidn ra't dé gidi quyét.

Né&u ban di can nhéc vé cdi gid thuc sy phai tra cta viéc lwu gitr §6 dac
va van con khong chic chin vé vai mén &6, hdy déng thung lai va cat
chung di khud't tam mét trong mdt thoi gian nha't dinh, vi du nhw sau thang.
Dit lich nhic nhé @& chiéc thiing khdng bj lang quén vinh vién trong fing
hAm t0i. Khi hét thoi gian da dinh, néu ban vin chwa cin thit gi trong



thung thi hdy cho di. (S€ con t6t hon n€u ban thim chi con chwa md thung
ral).

Ban c6 th€ dp dung céach twong tw cho quan do. Sau khi da duyét qua
mot legt cdc mén d6 va d€ riéng ra nhirng thir ban khong thich, van vira
van hay thyc sy méc, c6 theé ban s€ con mot ddng quan do chwa quyét dinh
dwore. Hay treo ching 1én nhwng xoay moc treo theo huwdng nguwoe lai voi
toan bd s& moc trong tu. Mot khi da s&¢ dung cac mén d6 aYy, ban cé thé
quay moc treo lai theo ding huwdng ban dau. Nhung néu ban da khong mac
dén n6é sau mot thoi gian xdc dinh (gid st 12 hai thdng) va méc van nguoc
chiéu, ban phai cho n6 di thoi.

2. Né€u nhw mon d6 dac biét nay bi hw ton hoic hong hin do s&
dung thi sao?

T6i khong tin nhirng mén d'6 ta nang niu nha't lai sinh ra chi d€ bi pha
bui trong hdp hay trong ti. Gix mot mén d6 quan trong c6 ich gi n€u ban
chi gidu di va quén bing sy ton tai cia né? N&u ba ting cho ban mdt cdi
dia co d€ dwng mon an, chaalng nh€ ban lai khdng mudn vudt tay doc theo
chi&c dia va nghi vé ba mdi khi mang dia ra st dung w?

C6 mot sy that ma't long 1a mén @6 dwoc tang ¢6 y nghia to 1on véi ban
cé 1€ s€ khong quan trong dén thé v&i con hay chdu ban, b&i ching khong
¢ cung ki (rc vé nguwoi tang né cho ban. Loi khuyén cua t6i: Hay dung
ngay mén &0 gia truyén day tinh cdm khi ban con c6 th€, dii ring né cé vo&
thi it nha't ban da st dung né c6 muc dich va tan hudng gia trj cua n6 khi
con ¢6 the. Cac mén d'6 dit tién ciling vay. Mua d6 dep ma chang st dung
thi ich gi chw?

Né&u ban can sy cho phép, coi nhw day 1a thoi di€m ban tw cho phép ban
than tim mot mai &m m&i cho mén d6 gia truyén ban khdng hoac khong
th€ duing — nhr mot lo hoa khéng hop vé&i cach trang tri can nha. Pung lwu
trit vO thoi han, s€ tdt hon néu trao né cho ngwoi khac (hodc thdm chi 1a
thanh vién khac trong gia dinh), mot nguoi s€ thwe sy st dung, tdn hwdng
va danh gié cao né.

3. Nhwng 1am sao t6i c6 the bdé di mét thw gidu cdm xic ma khong
cam thay toi 16i day?

Trén chuy&n hanh trinh t&i gian, viéc quay lai voi cac gia tri — 1i do tai
sao ctia ban — ciing s& quan trong khi phai cAn nhic vé nhitng mén ¢'6 mang
dAay hoai niém. Quay lai v&i vién canh ban dit ra v&i cude sdng va ngdi nha
ctia minh sé gitp cdc quyét dinh khé khin tré nén dé dang hon, bdi ban ¢



th€ hoi ban than liéu mdi mén @6 nay ¢6 gép phan xay dung nén twong lai
d6 khong hay lam giam bort di.

Khi bd di nhitng ¢ vit chira day ki niém, t6i mudn nhé rang bd di mot
d6 vat khong c6 nghia 1a t6i bd di ki we hay cam xic d6. Nhirng ki niém
tich cyc ludén thudc vé ban mién 1a tAm trf ban con Ivu gitr chiing! Va ban
hoan toan c6 thé nh¢ lai chiing ba't cir khi nao ban muén ma khong can do
vat gi. (Meo hay: Chup lai birc anh ctia d6 vat ay trede khi cho di d€ giup
lwu giw ki wce).

Barbara Kinsey, thanh vién trong cdng dong tryc tuy€n cua tdi, da chia
sé v&i tdi géc nhin dep d€ cha cd vé chwdng ngai vat nay:

“T6i mudén nhin vé phia trivoc chir khéng nhin lgi phia sau, dé’ nhin cdi
& trwdc mdt va te choi tin rang tat cd moi diéu tot dep déu da xdy ra roi.
Doi khi nhitng do vdt ki niém twa nhw biec twong ngdn téi nhin thdy nhirng
diéu co thé’xdy ra.”

4. Phai lam gi khi ban doi hay nguwoi yéu khong hop tac?

Mot trong nhirng bai hoc 1on nha't cia cudc doi chinh la ching ta khong
th€ ki€m soét 14n nhau; ching ta chi c6 th€ ki€m sodt chinh minh. That hap
dan 1am sao khi cho ring néu nguoi dy — ban be, ban ciing phong, ban doi
— chi ¢an thay doi diéu &y thoi thi moi viéc s€ t6t dep hon. S& Tan tdi rovi
vao cdi bay nay cling nhiéu nhe moi ngwoi vay.

Nguyén tic trén ciing 4p dung khi ban hinh thanh 187 song ti gidn. Ban
khong thé khién nhirng ngeoi xung quanh cung chon con dwong &Y. Tin t6t
la du ban doi hay con cdi cia ban mudn s6ng theo cach nao trong nha, ban
van c6 th€ trai nghiém cadm gidc ty do vé mit cam xic di kém vdi cha
nghia t&i gian. Ban khdng can phai thd’y ap lwc vi ngwoi khac ngdp ngung
khong mudn tham gia; ban cé thé chon viéc thdi mong doi va ti€p tuc con
dwong ctia chinh minh.

Khi bit dau, s& t6t hon néu c& ging it chi y d&n ¢ dac clia ngwoi khac
— hay viéc ho khdng tinh nguyén bét dau cudc hanh trinh loai bd d6 thira.
Thay vao do, tap trung stec lwc vao viéc giam thi€u sy bwra bdn vat chat,
tinh thdn cam xuc cta chinh ban — va that sy sdng voi sy tw do va niém vui
ti viéc sé& hitu it hon mang lai. It nhat ban c6 th& thay d&i ngwdi khac bing
cach lam guwong. Bié€t dau... nguoi ban yéu thwong lai dwoc truyén cam
hirng tir sy nhe nhang hon, ty do hon ctia ban va quyét dinh tham gia cling.
Nhwng cho dgi ngay d6 xua't hién s€ khi€n ban bj phan tdm khoi hanh phic



ctia chinh minh, nén hay cham chi hét mirc ¢6 th€ vao con dwong ctia minh
nhé.

NGOI NHA LA MOT BIEU HIEN CUA CON NGUOT BAN

S& rat dé bi sa da néu chd tAm vao tiéu tiét — ban mudn diing mot hé
thdng nhat dinh d€ phan loai thw, ban muén mot sd lwong dung cu nhat
dinh trong bép, chat lwong nhat dinh cho trng mén d6 trong ta cda ban.
Nhwng theo nhirng gi t6i quan sat, sa da vao ti€u ti€t sé khi€n con nguwoi ta
ma’t dong luec, méc sai lAm hay tham chi 1a ti bd sdng tdi gian.

Céc chi tiét can dwoe cAn bing nho cdc gid tri dan dt va tAm nhin cta
ban. Hay c&r nho lai xem ban mu6n cdm thdy th€ nao trong can nha minh —
va ngoi nha néi gi vé con ngwoi ban.

Suy cho ctuing, ng6i nha khong bi dinh nghia b&i nhirng mén d6 né chira
dyng. Can nha la dai dién triec quan nha't vé cudéc doi ta mudn sdng. Du
ban mudn s6ng mot cuéc doi phi€u lwu va vui vé hay truyén thong va dam
bdo, ngdi nha vin 13 noi moi thir bit dau. N&u né thé hién nhitng gi quan
trong v&i ban, ban s€ xay dwng mét cudc doi phut hop vori né. P6 chinh la
strc manh ctia ngoi nha.
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4. Khdng gian 1dm viéc va sy nghiép

anine Bui s0ng tai Santa Clara, California, luén 1a mdt ngwoi mong

mo’. Co hoc cao hoc nganh héa sinh va dg dinh s€ theo dudi sy nghiép
nghién ctru nhitng can bénh hi€m gip va tao anh huong dé€n doi séng con
ngwoi. Nhung sau khi tdt nghiép ndm 2009, c¢d d6i mat véi hién thyc cla
thi treong viéc lam va nhén ra s€ phai mat ra't nhiéu thoi gian moi ¢6 th€
c6 dwoc cong viec trong nganh va thwc hién nhitng nghién ciru cd hang
mong muon.

Cong viéc cd chdp nhan hoan toan khac xa v&i gid'c mo ba’y lau nay,
nhwng dan dan, co theo duoi s& thich va tan dung cac th€ manh trong cong
viéc ctia minh, chi:ing bao 1au, co phat hién ra ring viéc gidi quyét van dé —
chtr khong phai ban than van d€ — 1a thir khi€n co tda sang.

“T6i ludn néi vori cdc d6ng nghiép vE cdc thach thirc trong cong viéc
clia ho va cd géng tim ra gidi phdp vuot troi cho ho. Piéu nay cudi cling da
dan d&n viéc toi dé xuit, xdy deng va diéu hanh mot co' s& mdi trong bod
phén cda chiing t6i. V€ co ban t6i da tao ra thir tdi cam tha’y thich va thuyét
phuc s&p cia minh ring né hoan toan dang gid.”

Janine tim thdy sy hai long nho’ sy td mo ctia chinh minh thay vi 6m
khw khw 18y y nghi hanh phtic cua c6 phu thudc vao kha ning c6 c6 the€ dat
dugrc wé'c mo ban dau hay khong. Mic du nhin thodng qua thi ¢6 vé nhw
dwong sy nghiép cla Janine khong lién quan gi t&i cha nghia t61 gian
nhung thye t&, ching lai hoan toan gin lién v&i nhau. Mic cho tinh hudng
khong nhw y, c6 da tao cho minh mot sy nghi€p dya trén gia tri c6 vO cung
tran quy: Sy t0 mo trong ndi tam va long nhiét huy€t trong viéc tim ra cic
van dé xung quanh minh va cac gidi phap cho ching.

Bat cr ai trong ching ta déu c6 th€ dp dung muc dich nay vao cong
viéc. Tinh hudng ctia mdi ngwdi 1a khac nhau, nhwng ta déu c6 the tao ra
nhirng bwde ti€n nhd nhung ddy y nghia d€ két ndi cong viéc vdi cac gia
tri tdt hon.

SUY NGAM

Nhin lai cdy gid tri ban da tao & chwong 2, tdp trung vao top 3 gia tri
cta linh vuc “sw nghiép”. Vi€t ching ra diy va s dung ching lam mili té€n
dan dwong khi ban thie hanh cdc phwong phdp trong chwong nay.



l.
2.
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Danh thoi gian viét vao s va suy ngdm cdc ciu hoi sau trede khi doc
ti€p: Ban mudén cam thdy th& nao khi di lam? Ban c6 dang lam cdng viéc
ban cdm thay thdi thic phai 1am khong? Vién canh ban nghi ra cho sy
nghiép ctia minh la gi? Piéu gi da ngan ban cam thay tdt vé ban than, lam
nhitng cdng viéc ¢6 y nghia va tao deng mot sy nghiép ma ban van hing
mong?

GIAI PHAP CHO KHONG GIAN LAM VIEC TOI GIAN

Hay coi cac phwong phédp trong chwong nay la nhieng gidi phap dai han.
D¢ thyc hién chiing, ban d4u ban ¢4n c6 muc dich va nd lyc nhung vé 14au
dai trong twong lai, nhirng phwong phap nay s€ gidp ban giam bot thoi gian
va lo ling — tir d6 cho ban c6 nhiéu ning lwong hon d€ cong hién cho
nhirng di€u quan trong. Trong sw nghiép ndi ri€ng, n€u ta cd the thiét 1ap
nén mot hé thng van hanh tron tru va hi€u qua, ta c6 th€ tao ra nhiéu
khong gian hon — vt 1i, dién t va tinh thdn — cho c6ng viéc ma ta hwdng
VeE.

Sép x&p ki thuit so’

“B0 nao toi cr nhw la trinh duyét internet: 19 tab dang m¢, bay tab do,
ma toi chaalng biét c6 nhac tir dau ra nira.”

Ban c6 thd’y cai meme nhw thé nay trdi noi trén mang khong? Vi toi,
n6 th€ hién ding nhirng gi rd't nhiéu ngwoi dang gap phai: Ching ta dang
phai vat 16n dudi sirc nang cda tinh than. Va khi ¢6 qua nhiéu “tab” m¢&
cung mot lic, kha ning tip trung, dit wu tién va the hién ban than & chd
lam s& bj han ch€&’. C6 1€ cdi meme nay von chi 1a d€ so sanh di€m gidng
nhau, nhung né ciing phit ho'p theo c nghia den. PAu tién, chiing ta phai tit
mot vai cdi tab di.

“Ban khong hé vieon lén ngang bdng voi cdc muc tiéu ciia ban ma ha
xudng cung cdp vo'i cdc hé thong ciia minh.”

— James Clear

e T4t mot nira s tab di! Hiy 1am diéu nay thuwong xuyén trong sudt ca
ngay, hodc tao ra mdt gidi han ca nhan cho minh, vi du nhw khéng bao gio



m& qua bon tab mot Idc. Néu ban dang lvu cac trang web d€ doc sau, hay
the phwong phédp khac. Ban c6 the ghim céc bai bdo hay bai blog mudn doc
trén Pinterest, hodc c¢6 th€ ding tng dung web (chzatng han nhw phan mém
Pocket) d€ lwu ndi dung doc sau. Tham chi ban con ¢6 thé dung cach thd so’
nhw tao ra van ban Word hay Google lwu trir cdc dwong link d€ ban quay lai
xem sau. (Chirc nang danh dd'u trang cda trinh duyét web ciling c6 th€ dwoc
str dung, tuy nhié€n t6i nhan ra tree khi ban thwong xuyén x6a da'u trang trén
trinh duyét, bang khong danh sdch 4y dan d'4n sé tré nén qué nhiéu va ra't
kh6 d€ tim ki€m). Du ban lam theo cach nao, van dé chinh & day la thyc
hanh mdt nguyén tic me da day cho t6i va céc anh chj em ctlia t0i mdi T4n
ba cam 18y mén d6 choi ching t6i dang tranh nhau, d€ 1én cao ngoai tam
véi roi néi bang giong ngin nga, “Xa mit cdch long!”. V&i phan 1én
nhitng ngwoi da trd chuyén cung t6i, don dep mé hdn don ki thuit s6” dong
nghia v&i mot tAm tri ro rang hon.

e Thwong xuyén don man hinh nén ctia may tinh, chi gitr nhirng t&p tin
hay thw muc ban hay st dung nha't. Lwu céc tép khac trong thw muc va thw
muc con phit hop. Pdm bdo danh diu cdc thu muc 16 rang d€ dé tim ki€m.

e Duyét qua cac thw muc ban cé va chuyén bat ki tai li€u, hinh dnh va
anh chup man hinh nio ban khdng c¢in dén nira vao thung ric. Hing thang
toi s€ danh ra vai phit d€’ lam viéc nay.

e Du la trén dién thoai hay may tinh, hdy m¢ thw vién hinh anh va chon
it nha't 12 mot ta hinh d&€ x6a. Lam viéc ndy hing twan d€ trdanh nhitng hinh
anh 10n xon. (Viéc nay dic biét phu hop d€ giét thoi gian khi ban dang
ding x€p hang & dau do).

e Trong thw vién, tao cdc album cho nhirng hinh anh ban can truy cap
nhanh hodc mu6n xem lai sau. Nhiéu nguoi trong ching ta chyup man hinh
céc thong tin, nhwng mot khi nhitng tA'm hinh d6 bi 14n trong hinh con cii,
d6 an hay chi meo cua ching ta, ta gan nhw khong the tim lai ching khi
can. Album la mot giai phap don gian.

e Trén dién thoai, x6a cdc tng dung ban khong diing va sip xé&p céc trng
dung khac thanh cac the muc.

Tré thanh 6ng chu cua email (thay vi de'né lam cha ban)

e Hay ding ki ba't ky ban tin va email quang cdo nao ban khdng thwong
xuyén doc. (Ta't ca cac email déu sé c¢6 phéan chir nhd & bén dwdi ghi, “hdy
dang ki’ hay “cap nhat tuy chon email ctia ban”. Kich chudt vao d6 va lam



theo hwdng dan dé€ hay. Tao théi quen nhid'n “hily bd ding ky” ngay khi ban
md& mot tin nhin khong mong mudn.

e Nhim t&i Hop thu dén trong (hdp thu d&n khong cé thw ndo mdi)
bang viéc doc, x6a va lwu trit email. Dan nhin cic email hodic x&p ching
vao cac thw muc c6 theé ¢6 ich cho mot dw an hay chu d€ cu the, nhung phai
dam bao rang ban khong ddn nhin bira bdi bdi muc tiéu cia ching ta 1a
cang hiéu qua v&i email cang t6t. Nhiéu email sau nay c6 th€ dé dang tim
lai bing cdch ding chitc ning tim kiém cta nha cung cAp email.

T4t thong bdo email mdi trén mdy tinh va dién thoai. Thong bdo
khong can thi€t 1a mot sy xao nhang va x6i mon kha nang tdp trung cua
ban.

e Tranh viéc bj email phan tdm bing c4ch 1én lich thoi gian kiém tra
email va khong cho phép ban than kiém tra thw ngoai cac khoiang d6. N&u
ban lo s€ ¢6 cdc phan tng ti€u cyc voi cach lam nay, hay néi chuyén véi
ngudi quan 1i d€ cing sdp x&p mot cach 1am viéc phit hop. Ban c6 th€ cai
dat ché& d6 tra loi ty dong tam thoi hoac thAm chi thém mot dong nhw thé’
nay vao chtr ki email ciia minh: “T6i s€ ki€m tra email hai [an mot ngay va
s& cd gdng trd 10 email ctia ban trong phién kiém tra sip t¢i.”

 Hay gilt cdc birc thu email clia ban ngin gon va nhe nhang. Hinh
thanh théi quen giri mot cau trd loi nhanh v&i bat ki email nao khong can
loi h'6i ddp dai dong. Bt d4u coi email 14 dich vu nhén tin hon 12 dich vu
thay thé& cho thu chuyén phat cfia buu cuc. C6 mot quy tic hay 12 néu ban
tha'y minh danh hon mwoi 1am phit chi d€ viét mot email duy nhat, hay
nha’c dién thoai I1én.

e Tan dung tinh ning “céu tra 1oi miu” cha dich vu email d€ tao ra cdc
mau email cho cdc cau trd 101 chung. N&u ban ¢é cic bic thue d&€n ma
thuwdng phai tra 17 theo cich giong nhau, tiét kiém thoi gian va trf tué bang
céch tao ra cAu h'6i d4p ngin ma ban c6 thé chon va gt di.

Khong gian vat li caa ban

Mit can nghi ngoi. D6 12 1y do tai sao cdc nghé si va nha thiét k& d'd
hoa mang cai ho goi 1a “khong gian &m” vao trong cac thi€t k€&, va tai sao
cac nha thiét k& ndi tha't ¢6” y d€ ra nhirng birc twong trong thay vi treo day
cac birc hoa va phu kién trang tri. Twong tw, sy bra bdn khung bd tAm tri
chiing ta bang sy kich thich, budc cdc gidc quan phai 1am viéc qué tai. T&i
gidn — ddc biét 1a & noi lam viéc — chinh 1a chi quan tdim d&n nhirng thi
quan trong nha't. Gio khi ban da giam bét bira bon ki thuat s6 trong cong



viéc, hiy chuyén sang bira bon vat 1i. Hay d&€ d6i mét (va tam tri ban!) duwoc
nghi ngoi.

Giay to va kep h'd so

Nhitng nguyén tic da dwoce nhic t&i trong muc “Thur tir va gidy to” &
chwong 3 cling ¢6 th€ ap dung cho noi lam viéc. Ban can mot hé thong don
gian d&n murc no tré thanh mot phan xa d€ ngay 14p tiee xi ly moi loai gidy
to dwgrc dwa dén. Ban ¢6 the€ (va nén!) tuy chinh theo quy trinh lam viéc
cta ban, nhwng nhin chung, t6i nhin thdy phéan loai gidy to noi lam viéc
cling phan thanh ba muc nhw & nha: “gid’y to ¢an gii lai”, “can hanh dong”
va “chwa mé”.

Khi hé thong sip x&p ctia ban d3 dwoc hinh thanh, hdy danh mot
khodng thoi gian thwong xuyén (hing ngay hoidc hing tuin, tuy thudc vao
legng gid’y tor giri dén) d€ x& 1i cac tai liéu trong chdng “can hanh dong”.
Xt 1f ch'ong thw d6 vao budi chiéu mét moi hay vao lic cudi ngay la thoi
gian kh4 phlt hop vi lic d6, ndo bd ctia ban khong con sic sdo nira nhung
ban vAn mudn gidi quyét chiit cong viéc trong danh sach phai lam.

Giw b€ mat sach sé

Mot khong gian 1am viéc sach s& dan 161 cho nhitng kha ning. N6 lam
giam sy ma't tap trung va tao ra sy ty tin. N6 giri di mot thong diép vE ban
— t&1 chinh ban.

Trudc tién, hay ty hdi nhirng vat gi thye sy ¢an phai ¢6 trén ban lam
viéc hodc trong khong gian lam viéc ctia ban va nhirng gi thi khong. Hay
xem qua cdc tap sdch vé, tip tin, 6 ding vin phong, gid’y nhén, lich, coc
ca phé, thirc an va tham chi ca tranh dnh. Chi gitr nhirng vat pham cén thiét
va cac dy an hién tai trén ban, tdn dung cdc ngan kéo va td cho nhirng thir
con lai. Vao cudi ngay, danh ra nam phdt d€ don sach mat ban. Nghi thirc
don dep khong gian van phong va ci't gid'y to cong viéc di lai thwong mang
lai cam giac thw thdi. N6 bao hiéu cho bd nio cta ban rﬁng ngay lam viéc
da k&t thuc. Cung cach d6, nghi thirc dwa cac dy 4n ctia ban tré lai mdi budi
sang bdo hiéu cho bd ndo ring di dén lic quay 1am trang thdi 1am viéc.

Pay la phan yéu thich cuia t6i trong chwong lam viéc, b&i tdi thich cai y
teong dwa cac gia tri vao khong gian lam viéc cta ching ta. Nam 2013,
LinkedIn da cho ra mét mot bo anh c6 tén “Khung canh tir ban 1am viéc cla
t06i”, cho thd'y ban lam viéc ciia 50 ngwoi ¢6 tAm dnh hwdng. Mot vai céi
ban vO cung t6i gidn, chi ¢c6 mdy tinh, chai nwdc va bic twong Homer



Simpson. Mot ban khéc lai rec r& va ¢6 di cdc thir — hdn horp cia céc thanh
tich th€ thao, linh vat thi nh'6i bong h'6i dai hoc, cac cdc ca phé v&i thong
diép di ddm. Vin phong ciia Arianna Huffington! kéo dai ra ca ting (mot
bi€u twong cia sy minh bach, ¢6 cho hay) va tran ngap nhirng cudn sach
duoc sap x&p gon gang.

! Nha sdng ldp ciia Hufftington Post.

T6i nghi doi khi ching ta qud tdp trung vao nhirng sy danh gia cua
ngwoi khac vé chiing ta qua khong gian lam viéc, hon 1a thyc sy the hién
ban than minh. Pwong nhién ban c6 th€ sit dung khdng gian cia minh d€
chia sé tinh cach cda ban, tir s& thich d&€n nhirng diéu ky quac cua ban v&i
cac dong nghiép. Nhung tai sao khong tién thém mdt budc nira va khoe gid
tri ciia ban — muc dich ban thirc diy va di 1am mdi ngay. Nhitng quy chuédh
htru hinh d6 ¢6 th€ mang tdi tdc ddng manh mé gitp ban nang cao kha nang
tap trung vao cac y€u td thiet yeu.

Di1 hoan toan dong y ring phdi gitt cho khong gian lam viéc dwoe sach
s&, nhung toi cho rang diéu quan trong hon 14 phai hi€u chinh minh v thiét
k& mdt khong gian lam viéc phu hop v&i tinh cach va gia tri cia ban. Néu,
vi du, mdt trong top 3 gid tri sy nghi€p cua ban la “tap trung” hay “hi€u
qua”, mot khong gian lam viéc ¢6 t6 chirc va c6 hé thong s€ gidp ban thyc
hién di€u do6. Nguorce lai, n€u “sang tao” la mdt trong top 3 gia tri sw nghiép,
c6 th€ ban nén cho phép minh dwoc thodi mai hon. C6 th€ ban s€ mang dén
mot s& tac pham nghé thuat hay cdy bit hoac cudn s6 nhi€u mau. Ngay ca
khi khong gian ca nhan hién tai ciia ban tai noi lam viéc 1a td dung d6 hoac
mot cdi gid, lam th& nao d€ né phan anh gia tri sy nghiép cia minh? Piéu
quan trong & day 1a khi khdng gian 1am viéc nhic nhé ban vé nhirng gi ban
coi trong, ban s€ ¢ thém dong lyc d€ xay dung mot s nghiép twong ung.

PAI DIEN TRUC QUAN VE GIA TRI CUA BAN

Can nhic bd sung thém bat ky thir gi dudi ddy vao khu vue 1am viéc
nhw mot 1oi nhic nhé veé céc gia tri cia ban:

e Tac pham thw phap ghi lai mét trong nhirng cau ndi tao dong lwc cude
song clia ban — hodc t6t hon 1 ba gid trj din dit s nghiép cta ban.

e Anh cta gia dinh va ban be.

* Bén in cdy gid tri ciia ban tr chwong 2.

* M6n qua tha cong tir mdt ngwoi quan trong.



e Tac pham hoi hoa hodc nhi€p anh dai dién cho mot trong nhirng gia
tri, nhw niém dam mé cta ban ddi v&i thién nhién, du lich hodc mdt [4An nd
lwc tw thién.

Quan ly thei gian va nang suat

Mot ngwei theo chil nghia tdi gian thye sy 1a ngwoi hi€u kha nang cda
minh va st dung chiing, wu tién cho nhirng cdng viéc phut hg’p v&i kha nang
vi d6 1a noi nguwoi Ay c6 the dong gép nhiéu nhat. Mot nguoi theo chu
nghia t&1 gidn thuyc sy biét rang khong ai c6 the 1am ta't ca; ngwdi nay cho
phép minh dwoe wu ti€én nhirng cdng viéc quan trong nha't va khong lo nghi
vé nhirng nhi€m vuy it quan trong.

St dung céac céach sau d€ gitdp ban wu ti€n lam viéc va tap trung hon vao
céc nhiém vu quan trong nha't. N&u cong viéc hién tai cia ban ¢6 vé vén
hiéu qua, hay thda sirc 4p dung nhirng phwong phap dwdi ddy cho mét du
an, nghe tay trai hay s& thich bén ngoai noi lam viéc.

Ban c6 th€ s€ mat rat nhiéu nam ty nghién ctiru ban than ma&i cé thé tra
loi cdu hodi nay, nhwng toi tin rﬁng mdi ching ta déu c6 mdt b tai ning dodc
ddo cua riéng minh — va ta c¢6 th€ phong dai strc anh hwdng ctia minh v&i
th&” gidi khi phat hién va sit dung nhirng kha nang d6. Néu ban dang tim
ki¢m tai ning ctia minh, hiy bét dau bang cich chi y d&nh mot thir t6i cho 1a
d4ng chd y nhat: ning lwong clia ban. Ban s& biét minh dang lam viéc bang
tai ndng cua minh — st dung cac di€m manh cta ri€ng minh — khi cong viéc
khi€n ban cam tha’y tran day nang lwong thay vi kiét sirc.

Khi da bi€t chinh xac loai cong viéc nao dem lai ndng lwong cho ban,
ban c6 th€ dit né lam wu ti€n va tao ra déng goép to 1on nha't & noi lam viéce
ctia minh (va c6 th€'la ca thé” gidi néi chung).

Pau tr nra gior d€ 1iét ké ta't cad nhitng nhiém vu lién quan dén cong
viéc trong mdt tuan di€n hinh. Khoanh tron nhirng viéc thi€t y&€u v&i ban
(ma khong phai ai khéc), ghi chi r6 cac linh viec ma nhiém vu phu hop voi
tai nang cua ban. P6 1a cdng viéc quan trong nha't va nén dwgrc wu ti€n hang
d4u — va cling nén dworc wu tién nhi't mdi tuwén.

Ti€p theo, phan tich danh sich xem ban c6 the loai bd hoac don gian
héa diéu gi. Vi duy, ban ¢6 th€ bd mot tai khoan mang xa hdi khdng thu hait
thém khdch hang tiém ning khong? C6 cudc gip hing tuan nao cé thé bieh
thanh mdt cap nhat qua email gian tién dwoc khong? Cé di€u gi ban c6 thé



dé dang uy thic cho nguwdi khic khong? Pon gidn héa danh sdch nhiém vu
ctiia ban va danh nhiéu thoi gian hon cho céng viéc gitp ban tda sang sé
khi€n ban tip trung hon va k&t n6i v&i cac gia tri sy nghiép — cling nhw dan
hanh phic va bét stress hon.

Payd \A

Can c6 sy nhay bén dang k& vé tinh than d€ lam viéc sau — ching ta
dinh nghia ba't ki cong viéc nao doi hdi nhan thirc 1a lam viéc sdu. Ngay ca
cong viéc khi€n ban tha’y thda man va tran day nang lwong cling doi hai ra't
nhiéu tap trung va y chi d€ budc vao trang théi tip trung say swa va git
dwore sy tp trung d6. BO nao cia chiing ta thweong tim ki€'m nhirng thir gay
xao nhang, chéng han nhw an u6ng, mua sdm, choi tro choi video, lwdt
dién thoai, trd 1oi tin nhin va email — d&€ chdng lai viéc ti€n vao trang théi
do.

Giam bdt viée that thodt thoi gian bang cich nhin dién va han ch&
ching. Trong ba ngay, hdy theo doi ban than trong ngay lam viéc. Mdi khi
ban thdi lam va phan tdm, hay ghi chd lai. Sau ba ngay, ban s€ c6 thé xac
dinh dwoe nhirng tac nhan gdy xao nhang thwong gap, gitp ban ki€m soat
ban than t6't hon va tao ra gidi han d€ tranh viéc lang phi thoi gian. Vi du,
né&u mang xa hoi thwong kéo ban ra khoi nhieng gior lam viéc chét lwong,
hay dung tinh nang theo doi thoi gian ban da danh ra d€ lwdt mang & trén
dién thoai, hodc tdi phan mém co th€ chin, han ché& hoidc theo doi viéc st
dung mang xa hdi cta ban.

4. Don nhiém

Hau hét cédi chung ta coi viéc “da nhi€ém” thyc chat la viéc nao b thay
doi ra't nhanh tr mdt nhiém vu nay sang nhiém vu khac va ngwoce lai. Cac
nha nghién ctru goi thoi gian chiing ta bi ma't gitra cac nhiém vu 1a “chi phi
chuyén doi” va mac du nhirng gidy ma't di c6 vé khong dang k&, nhwng khi
ban lién tuc chuyén doi gitra cdc nhiém vu thi khodng thoi gian cong gbp lai
ra't 1on. Vi 1€ d6, bé ngoai da nhiém c6 vé 1a hiéu qua nhwng thyce ra lai gy
ma't thoi gian va ting kha ning méc 18i. Ngoai ra, da nhiém si dung hét
glucose oxy hoa trong nao — loai nhién liéu ching ta dung d€ tip trung vao
coOng vi€c quan trong nha't.

Khi nao ban da nhi€m trong cong viéc? Ban c6 nghe dai trong khi lam
cac nhiém vu quan 1i khong?

Ban c6 vira d&m tién vira tro chuyén véi dong nghiép vao cudi ca ban
hang? Ban c6 d€ thong bao lam gidn doan dong chay sang tao? Tiét ki€ém



thoi gian va tdp trung hon cho cong viéc quan trong nhi't bing cach it lam
da nhi€ém hon va lam don nhi€ém nhi€u hon.

5. Chwra khong gian cho nio

Nhi€u gidm d6c ctia Thung liing Silicon méc trang phuc gidng nhau
mdi ngdy 1a c6 1i do. Nhitng quyét dinh chiing ta dwa ra, tr cdch dn mic
dén cach dung thoi gian... thweong lam ching ta kiét siec. Cac nha nghién
ctru thdm chi con dit cho né mot cai tén: “quyét dinh mét modi”. Du quyét
dinh tréng ¢6 vé vun vat dé€n dau, cang it quyet dinh nghia la it 4p lwc 1€n
nhan thirc hon — va ti d6 s€ cang sang sudt hon.

Nguworc lai, bien diéu gi thanh mdt théi quen ¢ nghia 1a dwa né vao ché’
do6 lai ty dong va giai phong lwong ap lwe 1€n nhan thirc. Ban ¢6 the bién
viéc gi thanh che dd tw dOng bﬁng cach tao thanh théi quen? Trong cong
viéc, théi quen cé th€ trai qua cdc viéc tw thoi gian ki€m tra email trong
ngay dén d'6 ban an vao bwra trea d€’ cung cap nang lwong cho buoi chiéu.
Lwong ap lyc 1én nhan thirc nhe hon gidp ban ¢6 nhiéu khong gian d€ theo
duoi tai nang cua minh.

6. Toi wu hoa ngay lam viéc dwa trén nang lwong

C6 phai cong viéc cia ban thwong khdng dat nang suid't sau bira trwa?
C6 phai ban lam céac cong viéc sdang tao t6t nha't vao dau gio’ lam viéc buoi
sang? Hay vao t67 mudn? Cho du 12 sip x&p cic budi hop hanh chinh vao
thoi gian budi chiéu mét modi thweong 1€ cia ban hay tao ra nhirng khoang
thoi gian riéng biét d€ lam nhirng cong viéc ban gidi nhdt, hdy chd y tdi
dong chay nang lwgng ctia ban than khi Ién lich mot ngay lam viéc cua ban.

7. Nghi ngei ¢6 muc ich — ra ngoai troi né€u co the

Maic du cho dén gio, chiing ta chd y&u thao ludn vé cach dwa b6 nao
vao “trang théi tap trung”, tuy nhi€n bd ndo ctia ching ta c6 mdt trang thai
khéc — “trang thai khué€ch tdn”, gép phéan gitip chiing ta dwa ra nhung y
twdng hay nha't cho th& gi¢i. O trang thdi khuéch tdn, ndo dwoc tw do van
vor, mo' mong. Ngwdi ta tirng cho rang bo nio nging hoat dong khi dang
mo’ mong, viéc quét ndo cho thd’y thwc cha't cac hoat dong lai ting 1€n &
mot vai ving cua ndo khi tam tri ta dwoc nghi van vo. D6 1a 1y do tai sao
moi ngudi thwong cé duwge y twdng hay nhat khi dang hit bui, tim, hoic
lai xe trén mot doan dwong cao to'c dai. BO nao tao ra cac k&€t ndi khi dwoc
gidi phong.

b€ gidi phong nao bd, hay nghi ngoi thwong xuyén nhwng can chd y
dén chat lwong cia nhirtng IAn nghi. BAt cr ai ting lam viéc trong van



phong s€ cam thady sy khac biét gitra nghi ngoi trén ghé” sofa cirng queo
trong phong cho véi van dong mot chiit va hit thé khong khi trong lanh.
Céc nghién ciru ciing dong tinh riang viéc ra ngoai hit thé khong khi thuong
tao s phuc h'6i t6t hon céc cidch khac, con toi tin rﬁng thién nhién c6 xu
hwong thic day nhieng két n6i t6t hon.

Cac moi quan hé trong cong viéc

Tbi tin ring cdc m&i quan hé 1a y&u t§ 1o nha't d€ do su thda mén clia
cudc song. Cac mdi quan hé cong vi€c cling khdong phai la ngoai 1&. Nhuw
hau hét moi nguwoi, téi ¢6 rat nhiéu loai mdi quan hé cong viéc khac nhau.
Ngay ngay t6i an trra v&i hai ngueoi phu nir t t& nha't, thong minh nhat toi
ting quen — ki€u ngwoi truyén cam hing khi€n ban mudn vwot 1én trén
chinh minh. T6i cling tirng nghe ngwoi khac k€ nhieng cau chuyén khong
hay vé dong nghi€p cia minh — hay t€ hon, c6 lam cdc dong nghi¢p dau da
nhau. Nhiéu ldc, “dong nghi€p” duy nhat cua téi la cdc nha van va céic
doanh nhén online khac, nhirng nguwoi toi coi 1a ban than nhwng chwa bao
gior gdp ngoai doi thye.

Van dé & diy la mac du chdng ta ¢ quyén ki€m soat chung doi voi
nhirng ngwoi ta chon danh thoi gian riéng tw cing, tuy nhién ta khdng c6
dwoc mure ki€m sodt &y & noi lam viéc. Danh vai phit d€ suy nghi vé tirng
dong nghi€p cua ban va nhirng gi ho mang lai cho ban. Ho c6 truyén cam
hirng d€ ban d'6n ning lwong vao cong viéc quan trong nhat khong? Ho ¢6
phai 13 hinh mau cho cédc gi4 trj ban mudn mang dén cho sy nghiép? Hay
ho ¢6 xu hwdng phan nan, mat tdp trung, buén chuyén va hiy hoai nguoi
khac?

Maic du khong th€ thay d6i nhitng ngwoi xung quanh, nhwng chiing ta
c6 th€ tao ra cdc mdi quan hé cong viéc vira ¥ hon, bat k€ tinh huéng ra
sao. Du dong nghiép, cdp dwdi hay tham chi 1a quan 1i khi€n ban khong dat
dwore nhirng trai nghi€ém nhw minh mong doi ¢ noi lam viéce, hay thir cac
cach sau:

e Thtt nghiém céac cach c6 th€ goi 1€n sy tich cuyc trong mdt dong
nghiép ric roi. Ngay cd ngudi cd biét nhit cling ¢ the tda sang trong hoin
canh phit hop. C6 18 ddng nghiép bi quan cta ban chi can ban thit sy ling
nghe, hodc ngwdi ddng nghiép ludn bay trd can y thitc dwoe rang cdng viée
ctia ngwoi d6 sé dwoc ca nhom danh gid. Tap trung vao pham chat t6t cla
ngwoi nay va gidp ngeoi dé lam diéu twong tu.



 S&n sang c6 mot cude trd chuyén khé khin. Ban khong bao gio biét
ring khi ndo chi mot vai tr dwoe truyén dat khac di bang sy trung thuc va
thdi do ding din s& 1am dwoc nhitng gi. (Va néu khong tao ra thay d6i gi
thi it nhat ban bi€t minh da néi1 thit).

e Xay dung s ti t& hiém hoi. Nguwoi nay cé the khong dé lam viéc
chung nhwng néu mot moi quan hé cong viéc tiép dién 1a khong the tranh
khoi, t6t nha't 1a nén m¢ cwra chao don bﬁng thai do lich sy nhd't quan con
hon dong chat ctra lai.

* Néu ta't cd cdc cach trén déu tha't bai, lam hét strc co th€ d€ cd that
nhiéu thoi gian lam viéc véi nhieng ngwoi 1am ban vui vé. Tim ki€m nhirng
trach nhiém md&i gitp két ndi ban voi mdt nhdm khac, hodc thim chi 1a tim
mot vai trd mdi trong cong ty. Hi€n nhién nhirng thay doi nhw thé khong ty
nhién ma thanh, viéc sdp x&p cdc muc tiéu dai han d€ dan d4n cai thién moi
trrong lam viéc 1a mdt ¥ hay. Ban ¢6 quyén dwoce bao vé thoi gian, cam
xuc va khdng gian tinh than ciia minh, dong thoi chi dong céi thién trai
nghiém hing ngay.

BAN LAM VIEC PE SONG HAY SONG PE LAM VIEC?

To6i dang ngdi trong quén ca phé thi mot quy ong 1on tudi hoi liéu chd
doi dién to1 da c6 ai ngoi hay chwra. Y€u cau nay lam t61 ngac nhién, vi day
la ban cho hai ngwoi, va xung quanh rai rdc nhirng cdi ban tr6ng trai khac.
Toi mim cwdi, dAy laptop dén géc ban va moi dng ng'di. Tdi bi gidng xé
gitra viéc mudn lam viéc cho xong, trong khi biét ring cudc trd chuyén véi
ngwoi dan 6ng dn mac chinh € v&i dang hinh gidng nhw mot ngwoi Ong
dang mén nay c6 1€ s€ dem lai nhi€éu gid tri hon cong viéc td6i dinh hoan
thanh chiéu hom do.

Ong dua ring & d6 tudi cia minh, chaamg cé Ii do gi ma khong dwa ra
nhitng ciu hdi chot ndy ra trong d4u, vi viy ong bit dau hdi vé gia dinh, sé
thich, cong viéc cia toi, cing v&i d6 1a chia sé mdt it cu chuyén nhd veé
qua khtr cta dng. Sau khi udng xong cd'c ca phé va cam 18y chia khéa va vi
clia minh, 6ng dd néi mot cAu 1am t6i nhé mai: “Gid ma h'di bing tudi co,
toi don toan bd sy tap trung vao nhirng diéu quan trong hon thi tot bi€t
bao. T6i dudi theo rd't nhiéu sy xao nhiang — nhitng Tan thang chic t6i
khong thyc sy mong mudn, nhitng gio 1am viéc dai ding ding khién toi
phdi xa nha, sy trung thanh v&i s€p con nhi€u hon v&i chinh bdn thin toi.
Néu dwoc lam lai, to1 s€ lam khac di.”



Khi 6ng ding thang ddy va chic tdi diéu tt lanh, tdi da nghi vé viéc di
khong bi€t bén trong ngbi nha cia 6ng trdng ra sao nhwng ding tred’c mat
toi ddy 1a mot ngwoi theo chd nghia tdi gian. Cude doi da cho 6ng mot tw
duy t67 gian, du cho phai ma't hang thap ki 6ng méi hi€u ra dworc.

Khéng bao gio' qud mudn d€ bit dau song theo cdch ban mudn. Toi
khong ndi ban phai dot ngdt bd viée va bt d4u di du lich th&’ gioi bﬁng Xe
tai (mac du néu trdi tim dang mach bao ban nhw vay thi cir ty nhién ma di
du lich di!). Nhwng ban cé th€ tao ra nhirng thay doi nhd ti€n dan dén sy
cAn bing gita cong viéc/cudc sdng nhw ban mudn, ti tham gia mot 16p
hoc, tap trung nang lwgng vao ngheé tay trai hon, danh riéng thoi gian d€' du
lich hay don thuan 13 danh nhiéu thoi gian cha't lwong hon & nha — bit dau
tr h6m nay.






5. Cudc song gia dinh

do tudi 11, con trai ca cua téi da khong con nét miim mim cuia tré

con nira; thay vio dé xwong swon clia thing bé 16 rd va chan tay
dai ra. Géan day, khi t6i dang ng'6i trén mot chi€c ghé” x€p hwdng ra bién thi
con budc dén tred'c mat tdi d€ néi diéu gi d6. Toi kéo tay con va con hanh
phic chui vao long t6i. (Budn thay, diéu nay khong con xdy ra thwong
xuyén nwra!).

Tdi chiim chi nhin vé phia chin troi va tin hudng khoanh khéc nay, 1an
séng 1in tin tredc mét toi véi dira con dau tién dang cudn tron trong 1ong.
Thang bé khong & lai 1au, né phéng ra d& dudi theo anh chi em cia minh
lwot song. Khi cdm nhan dwgc cdm gidc mat lanh 4p dén noi co’ th€ &m dp
clia con vira rovi di, toi ddy 1én cdm gidc biét on v&i rat nhiéu khodnh khic
chim rai — nhw thé nay — ma ching t6i da chia sé v&i tw cach 1a mot gia
dinh.

T6i cam tha’y biét on vi trong thoi thor &u chia cdc con, ching t6i da wu
tién viéc vui choi nhe nhang xung quanh nha thay vi nhirng hoat dong day
ddc, day tinh canh tranh; ching t6i da chon nhung chuyén di choi gia dinh,
thw gidn ngoai thién nhién thay vi cic cudi tuin day cac bura ti€c sinh nhét,
dién doc tdu va cic giao wdc. Toi biét rang nhip d6 clia ching tdi khong
danh cho ta't cd moi ngwdi, nhwng t6i cling biét ring né phit hop v&i chiing
toi, d6 mai 1a diéu quan trong.

Né&u ngay bay gio tdi c6 theé nim 14y vai ban va k& cho ban nghe mdt
diéu vé cudc song gia dinh hién dai, toi s& néi rang cudc song gia dinh ciia
ban khong c¢in phai gidng nhw ngwoi khac. Ban khong viéc gi phéi hdi ha;
ban khong ¢in phai dudi kip. Mdi bira tiéc sinh nhit ban td chiec khong ¢in
phdi tAm co nhw nhirng bai ding trén Pinterest. Cac buoi chiéu khong can
phai 1én lich day dac v&i tdp luyén va nang suit.

Ban khong céan phdi canh tranh v&i chinh minh hay bat ¢ ai. Ban ¢6
the’ xay dung cudc song gia dinh theo cach ciia ban — cam nhan sy thodi mai
va nhe nhom khong the’ do d&€m vi biét ring cach nay phi hop v&i minh.

SUY NGAM

Nhin lai cdy gid tri ban da tao & chwong 2, tdp trung vao top 3 gia tri
trong linh vyc “gia dinh”. Vi€t ching ra day va st dung ching lam mii tén



dan dwong khi ban thie hanh cdc phwong phdp trong chwong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian vi€t vao s hodc suy ngdm cdc ciu hoi sau triedre khi doc
ti€p: Ban mu6n cam thay thé& nao v&i tw cach la thanh vién cta gia dinh?
Ban mudn gia dinh minh cdm thay thé& nao? Vién canh ban twdng trong vé
gia dinh ctia minh la gi? Piéu gi da ngan khong cho ban cam thdy nhw thé
hay dat dwoc vién canh Ay?

PHUONG PHAP XAY DUNG CUOC SONG GIA PINH TOI
GIAN

Pén gio ban di hicu ring mot cudc song tdi gidn — trong tredng hop
ndy 12 cudc song gia dinh t87 gidn — khong nha't thiet 13 phai cét gidm moi
thr xu6ng mirc tdi thi€u; né don gian chi 1a moét cudc s6ng dwgre xay dwng
trén nhirng gi quan trong v&i ban. Mot khi ban da biét cac gia tri danh cho
doi s6ng gia dinh clia minh, ban c¢6 th€ ap dung cac phwong phap dwdi day
d& bét dau sd'ng nhw mong mudn.

Tuy mét vai phwong phdp trong chwong nay chi dp dung ri€ng cho
nhirng 6ng bd’, ba me dang nuoi day tré, nhitng phwong phap con lai ¢6 theé
thodi mai ap dung cho bat ctr ki€u gia dinh nao.

Lich trinh cuaa gia dinh

“Chao! Ciing lau r6i nhi! Dao nay cac ciu sao r6i?”, tdi ndi khi gap mot
ngwoi ban gén day.

“Oi cau biét day,” co tra 161. “Bon t& dang vat va 1dm! Dao nay cong
viéc ban chét dwoe, may tuan tredc me t& bi bong gin co tay nén to cd
ging d€ gip me nhiéu hon. Bon tré c6 ba budi choi thé thao vao cudi tuin
& ba noi khac nhau. Thém ntra, c6 mot bira tiéc sinh nhét cuia mdt dira ban
cung lop vé&i con té, roi chdong va to phai di gy quy vao tdi the Bay...
Nhuwng ciu hi€u ma.”

Van dé la... Toi khong thwe sy hi€u, it nha't 1a khong hoan toan. Gidng
nhw bat ky gia dinh nao, gia dinh ching t6i c6 nhirng dot ban rén hon céac
dot khac. C6 nhirng lic bong da chi€m mot phan 1é'n nhirng buoi cudi tuan
hodc khi lich cong tac ctia ch'ong t6i khi€n tdi phai xoay s& & nha nhiéu
hon. Nhuwng thdong thwong chiing toi trai qua cac dot d6 r'oi quay nguoc vé
gia tri ¢Ot 16i cla gia dinh ching t6i: MOt nhip d6 mang lai cam gidc thoai
mdi va cAn bang.




Chiing ta s6ng trong mot nén vian hdéa noi ma gid tri cua ching ta
dwong nhw dege do lwong bdi sy ban ron. V&i tw cach la cha me, ¢6 mot
dinh luat ngam rang n€u ban khong cung c&p cho con moi thi, ban s& ngin
ching khoéi mdt twong lai thanh cong. Lam sao ching c6 the tré thanh van
dong vién kiém sinh vién dai hoc né€u khong choii trong ddi the thao twr h'di
maiu gido? Lam sao ching c¢6 thé tim thA'y dam mé cta minh néu khong
dwoee thir ta't cd cac cau lac b, bd modn the thao va cac co hdi ngoai kia?

Tbdi nghi van dé & ddy 12 do moi ngwdi gia dinh rang bdn rén tirc 13 t6t
hon. Tan sau thim trong long, ban thyc sy mudn gi cho gia dinh? Mot lich
trinh day didc hay cé thoi gian d€ tao ra nhirng ki niém chéan thyc cing
nhau? Con con ban thi sao? Mot hoc bong danh gia hay mot doi véoi nhirng
viéc ¢6 y nghia? Mot ci ném bong ba di€m hoan hao hay nhirng bai hoc
cudc sdng ban cé thé€ c6 dwgre nho luyén tdp mot ki nang? Toan di€m A hay
hiéu rang ching s& ludn dwoc bd me yéu thwong dit c6 chuyén gi xay ra?

Hay nhin vao lich ctia ban. Trong nhat ki, vi€t ra moi lich trinh cta gia
dinh trong hai tuan t&i. Sau d6 viét ra ba gid tri hang dau cho cudc sdng gia
dinh cta ban. Ti€p theo, gach bd moi hoat dong khong khép truc ti€p voi
mot trong cac gid tri. N6 néi 1én diéu gi vé cach ban danh thoi gian cho gia
dinh? Cac hoat dong va cam két da déng gép cho gid tri cua ban nhw the¢’
nao? Ban can bo diéu gi? Hay kién quyé€t tao ra vai thay doi ngay hdm nay.

Lén ké&" hoach cho bura an

D61 véi mot s6 ngwoi, viée thong tha chuan bi mét bira an ngon 1a mot
hinh thirc chanh niém, day 1a khoang thoi gian khi thé” gidi tinh tai va ban
chi ¢6 the nghe ti€ng x¢o x¢o cua tdi khi dwgre ddo véi ddu sbi. V&i nhiéu
ngwoi, nd'u an la thoi gian d€ vui cwoi va tro chuyén voi cac thanh vién hay
tu tdp trong nha b&p gia dinh. Con mot s6 ngwoi, d6 an don gian la cdi can
dat Ién ban.

Du ban thudc vé loai nao, di€éu quan trong nhat la ban thwra nhan va
chap nhan né. Hi€u gia tri cia ban va lam nhtrng gi phu hop. Vi du, n€u
k&t ndi 1a mot trong top 3 gid tri vé gia dinh cda ban, ¢ th€ bira an gia dinh
s€ 1a mot phwong tién dep dé cho viéc d6. Nhwng n€u viéc nau an cho ca
nha khi€n ban cam thay nhw mot nghia vu hon 1a mén qua, ban cé the tim
hang tram cach khac d€ dwa sy k€t n6i vao lich trinh cua gia dinh.

B&i vi ddy 1a mot cudn sach vé don gian héa, toi sé gid dinh ring ban
can mot vai sy trgr gitp d€ ¢6 thé€ mang cac mon an 1én ban an theo nhirng
cach khong lam tang thém sy cang thflng cho cudc song cua ban. Ba



phwong phédp 1én k& hoach cho bira an don gidan dwdi diy giip dam bao
ring cic bira dn sé hd tro cho gid trj ca ban di 1a bang cach thdc day két
ndi hay don gian 1a khong gdy thém cing thing cho ban nita. Hay thir
nghiém v&i mot trong nhirng cach ti€p cén riéng r€ sau.

Phwong phip don gidn 1: Lén k& hoach hing thing

Vao cudi mdi thdng, hay 1én k& hoach cho mdi bira &n ctia 30 ngay k&
tiép. Viet k& hoach mdi bira Ién mot cudn lich ¢ th€ gitip ban dé dang bam
sat k& hoach. Panh gid xem nhirng ngay nao trong tuan ban s€ cé nhiéu
thoi gian hon nhirng ngay khac va 1én lich nd'u an cong phu hon cho nhirng
ngay d6 — 1én lich d€ danh an @6 an thwra vao nhirng hom gia dinh ban hay
ban. Vi du, nd'u mdt bra to vao Cha nhat hﬁng twan, va sau do 1én lich s
dung s6 thirc dn thira @6 mdi thir Ba, budi t&i ban ron nhit trong tuan. Vao
ngiy d4u tién mdi tuan, hdy xem by bira in tiép theo ban da sip x&p va
1én danh sich thuc phdm. C& ging chi mua thic in tuaAn mot Tan d€ tiép
kiém thoi gian va tién bac.

Mot k& hoach hing thang mat khodng mdt gior dau thdng d¢ tao, tiép
theo 12 khodng 15 phit mdi tuin d€ viét ra danh sich thyc pham trong bay
ngay t&i. Nhung phwong phdp nay gitp rit bot dang k€ thoii gian va sy mét
mdi trong thang. Va n€u ban lwu lich an uéng ctia ban trong mdt khoang
thoi gian, ban ¢6 th€ s€ ¢6 hang td y twdng vEé bira an d€ ti€p tuc phat trien.

Phwong phap don gian 2: Lip lai theo tudn

St dung bon to ghi chd (cho mdi tuén trong thdng), ghi lai bdy bira dn
khdc nhau trén mdi to. O’ mit sau ciia mdi to, viét danh sdch thwe pham cho
céc bira dn tudn d6. Vao dau mdi tuan, mang theo mdt to> mdi khi di t¢i cira
hang thyc pham, the 12 bita &n 14n danh sdch mua sim cta ban déu di sin
sang. Theo phwong phép nay, ban s& 13p lai bira dn sau mdi 28 ngay hodc
cho dén khi ban bd thém to' ghi chd m&i vao. (T6i con lam t&i mic ép
plastic cdc tor gid'y va git trong vi co’!).

Phurong phdp nay ¢6 loi cho cé tré em 14n nguoi 1on vi moi ngedi déu
biét mdi ngay nén trong doi diéu gi (va bdi vi viée ¢ vén cling vui nira!).
Ban c6 th€ chon bat ky cha dé gi va cdch sip xé&p nao phu hop, y twdng
chung la nhw sau:

Thir Hai bai bai thit

Thir Ba taco

Th Tw tw do



Th Nam hdm nhw

Thir Sau pizza

Thir Bay sang/t6i mdt bira

Chu Nhat sup va sandwich

Ban da cé vai phit d€ nghi cdch ban muén ndu dn cho gia dinh, hay
danh chiit thoi gian d€ suy nghi xem ban mudn cho gia dinh an cdi gi. Lat
lai top 3 gid tri cia linh vic “strc khde va tinh thdn” va xét xem théi quen
dn udng clia ban c6 dang hd tror cho gi4 tri va mong mudn ctia ban vEé strc
khode cta ban than va gia dinh hay khong — ban c¢6 th€ c6 nhirng thay doi
nho & dau d€ hd trg' mong mudn cia minh td't hon. .

NHAN SU GIUP PO VOI TU CACH LA CHA ME: PUNG LAM
MOT MINH

Pdi v&i nhieng ngwoi dang nudi con, tdi khong tin s& ménh cda ban la
phai nudi day con don doc. Tuy nhién, viéc xay dugng mot hé thong hd tror
trong giai doan cudc doi thi€u thon thoi gian va stec lwe ¢6 the gap nhiéu
kho khan.

Nhung hay nghi thé niy: S& th& nio néu ban tin ring con ban cé thé
choi quanh khu phd v&i nhirng ngwroi hang x6m quan sat va bao vé? S€ thé
nao néu biét ring khi can sy gitp do — tit viéc ché con ban di hoc khi ban
dang ban biu, cho t&i viéc chd may lit sira d&n nha ban khi ban khong ty
tin mang con di cung dén ctra hang thwrc pham — ta't ca nhirng gi ban chi
¢an l1am 12 nhén tin hay goi di€n? Quan trong hon, s€ thé nao khi bi€t rﬁng
vao nhirng thoi di€ém t6i té nha't véi twe cach 1a cha me, ban ¢6 th€ xué't hién
tried’c ctra nha ban bé ma khong can phai lo nghi?

Né&u ban mudén nudi dwong mot cudc song gia dinh dya trén cac gia tri
ctia ban va sdng v&i nhip dd khong hdn loan, ban phdi sdn sang dau tw vao
cdng ddng cua minh va cho phép ho khai thac tir ban. Nho' mot ngwoi ban
hay mot thanh vién trong gia dinh chinh stta d6ng phuc nhay ctia con géi
ban hoic ché con trai ban vé tir noi cim trai. Nho gitip d& va doi lai hiy dé
nghi gitip d& ngwoi khac, bdi mot mang lwdi ma ban ¢é thé dya vao s€ tao
ra mot sy khac biét ra't Ion d6i voi cude sdng gia dinh ban mudén xay dung.

Viéc nha

Khong ai mudn danh hang gio dong h'd6 mdi twan d€ ki€m sodt tinh
trang cuia ngdi nha. Theo toi, hau hét nhirng ngwei theo chu nghia t6i gian
déu khong sin long 1am vay b&i vi ho biét diéu gi 1a quan trong nhat va
mudn dung tai nang cda minh vao nhirng muc dich to I&'n hon 1a gidt Gi hay



don vuon. May mén thay, bA't ctt ai trong chiing ta déu c6 thé thuc hién mot
cdch ti&p can t&i gidn v&i tradch nhiém trong nha, bit dau v&i ba phuong
phap sau.

1. Sé hwu it hon — va quan sat hé tho'ng trong nha ciaa ban thay doi
ra sao

Gan day mot 6ng bd’ da c6 hai ngwdi con néi véi toi ring 6ng va vo da
thie hién mdt cong cude thanh loc @6 dac dang k€ vao nira nam truede.

“Tbdi nghi gia dinh chiing toi s& cdm thd'y nhe nhang hon,” 6ng néi. “It
bi b6 budc bdi d6 dac hon. Nhwng diéu téi khong lwong trede dwoc la
legng thoi gian rdnh ma viéc thanh loc d6 dac mang lai — khdng chi thoi
gian xdo tron d6 dac lung tung va bao dwong ching ma con thoi gian giat
ui, don dep bira dn, duy tri sin voeon va nhiéu thi khac. Nhirng viéc lat vat
ma toi chwra tirng lién hé v&i nhirng @6 dac cua t6i.”

Song v&i it 6 dac hon cé nghia 1a ban c6 it d€ sip x&p &6 hon; hé
thong trong nha cta ban trd nén hiéu qua hon. Thay vi dao béi ngan kéo
dwng @6 d€ tim mdt cdi spatula nha't dinh, ban cé th€ 16i nd ra ngay, vi ban
chi s& hiru mét cai. Thay vi 10 phiit don san phong khach trwdc khi hit bui,
ban nhit mdt vai thi va 1én roi bat mdy hit bui. Thay vi giat lai hang dong
quén 4o vi ban da quén khong gap @6 lau d&€n mirc ban khong thé nhan ra
cai nao ban cdi nao sach ntra, ban phai gdp d6 nhanh chéng né€u khong ban
s€ chflng c6 gi d€ mac. Nhan nhirng hanh dong nhd dé v&i sd Tan ban thuc
hién chidng trong mot tuan, va lwong thoi gian ban ti€t kiém sé tré nén
dang ke.

2. X4c dinh mwe do ““sach” phi hop véi gid tri gia dinh

Nghe cé vé trdi nguoc, dac bi€t 1a trong mot cudn sach vé chil nghia tdi
gian, nhung t6i nghi mét trong nhirng di€u t6t nha't ma bat ky ai trong
ching ta cling c6 the lam d€ tang sy hai long khi & nha don gian chi la
quy&t dinh mirc d6 16n xdn ma ching ta ¢6 the€ chiu dung dworc.

Poc lai top 3 gid tri cho cudc sdng gia dinh va nghi xem sy sach sé cta
ngdi nha anh hwdng d&n kha nang sdng ding v&i nhirng gia tri d6 cda ban
nhw thé nao. Vi dy, né€u gid tri ciia ban la s6ng trong hién tai, tinh yéu va sy
hai hwoc, ban ¢6 the ty dat cau hdi nhw thé nay: Tinh trang ng6i nha anh
hwdng d&€n kha nang s6ng cho hién tai va danh tinh yéu thwong cho gia
dinh cua t6i nhw thé nao? Toi ¢6 the ngung ki vong diéu gi d€ s6ng phu
hop nhd't voi cac gia tri cha toi & nha? Vi du, liéu t6i ¢ th€ cha’p nhan mot
mirc dd 1on x6n nha't dinh néu diéu d6 cé nghia 12 bét cin nhan véi cic




thanh vién trong gia dinh hon? Toi cé the’ d61 mit v&i sy sach s€ (hodc
khong!) ctia can nha mot cach hai huwdc hon dwoc khong?

Tai tin chéc ring — va bat ki ngwdi theo chil nghia tdi gidn nao toi ting
gdp sé ching thyc — rang viée don dep dé dang hon nhiéu khi ban sdng véi
it @6 dac hon. Nhung k€ ca trong nhirng gidi han dé, né gitp ban trd nén
thye t€ vé vi€c tinh trang cia ngdi nha anh hwdng dén kha nang luyén tap
cac gia tri va sdng theo mong mudn ctia ban nhw th€ nao. Ban cé the thay
ring mot s& viéc nha don gian 1a cit d€ cho ngay khac thi hon.

3. Chia sé trach nhiém

Doi khi tdi nghi minh 1a cdt chinh clia mét cai Iéu. Tdi c6 the' ra strc gitr
cho Téu dung 1én va lIam cang ta'm vai bat, nhung khong c6 cach nao khac:
T6i khong the' lam mot minh. Khi cdac ¢6t khac ciing tham gia, ndi voi téi &
trung tdm va te d6 vwon ra, chi€c Iéu mdi c6 th€ che phi nhiéu dién tich
hon. Anh hudng cia t6i dén gia dinh — va tdc dong cia toi dén the gidi —
chic chin s& manh mé& hon nhiéu khi tdi chdp nhin sy gidp d& tir ngudi
khac.

Céc coOt khac cung giw Téu ciia ban c6 th€' 1a cha me ban, v’ chdng, con
cai, nguoi gidp viéc, hang x6m, ngwoi gitr tré, nguoi ban hodc bat ky sw
két hop nao & trén. Nhin nhan ho bﬁng nhirng gi ho l1am va moi ho ti€n sau
hon vao vong tron bang cach nho ho khi can.

Né&u ban la cha me, dwdi day 1a mot vai y twedng dong thoi 1a hé thdng
don gian cta gia dinh t6i d€ gidp tré tham gia nhi€u hon vao viéc duy tri
167 s6ng cua gia dinh.

* T6i dd tirng nghe ai d6 néi ring néu con ban du tudi d€ st dung mot
thi€t bi cam tay thi con da dua tudi d€ giip lam viéc nha. Nhirng viéc tré nhd
c6 th€ lam dwoe s€ khi€n ban ngac nhién, ti phan loai @6 giat dén lau ctra
sO t&i ca't dung cu bang bac di khi ban bat mdy rira bit.

e Trong gia dinh cta ching t6i, bit dau tir khodng 3 hoiic 4 tudi, ching
t6i dd cho cdc con lam nhitng viéc goi l1a “cong viéc hang ngay”, bao gom
don giwong, cat giay, don bat dia cia ching tir ban an va mdt vai trach
nhiém nhé khac. Ngoai ra, chiing t6i phan cong mdi dira tré it nhat mot
cong viéc 1om hon (cang 1on cang thém viéc) mdi ndm, nhw gidp gidt do,
Vit rdc, lau ban sau bira an hay 18y @6 khoi mdy rira bat. Chi dinh mdt cong
viéc trong ca nam d€ do' ma't cong doan mo va ngan chan viéc cai nhau xem
ai lam viéc gi. (M6t ctru canh cyc xin trong cudn sach cia toi!).



* Mién 12 bon tré lién tuc 1am “viéc hing ngay”, ching toi s& cung cip
ca ta “viéc nha tra tién” ma ching c6 the chon lam ba't ki lic nao trong sudt
tuan d€ ki€m dworc chat tién.

Theo kinh nghiém cua t6i, phidn kh6 nha't trong viéc chia sé trach nhiém
trong nha v&i cac con — hay that ra 1a véi bat ki ai — 1a quyét dinh xem phai
chap nhan diéu gi. Mot dira tré 8 tudi s€ khong don dep quay chinh xac
theo cach ban mudn. (V€ van dé nay, ban doi ctia ban ¢c6 1€ cling vay!).
Nhung ¢6 con hon khong, dédc biét la khi ndé c¢6 nghia la ban c¢é th€ danh
nhiéu thoi gian va stee Iye cho nhirng thir thwe sy quan trong.

B0 suru tap d6 choi caa gia dinh

N&u ban da nudi con nhd, ban s& biét rang d6 choi x&p hinh c6 th€ giy
bwra bdn cho can nha thé nao. Khong ai c6 the’ chat va tinh cam du rong 1on
d€ tao ra mot cudc song cd y nghia khi ho ton hiau hét thoi gian d€ don d6
cho.

Trong nhitng ndm d4u lam me, moi ngay cda toi déu két thic chinh xdc
theo cing mot cach: Kiét sirc va dwgre khao khat dwgc leo 1én giwong...
nhung thay vao d6 phai di xung quanh nha, thu nhat mdy mén d6 choi bat
ki do bon tré con 16i ra, choii v&i chidng hai gidy roi viet lgi ra san. Trong
mot thoi gian ra't dai t6i da chdp nhan diéu nay nhw mdt phéan ctia cude doi
toi, mot trong nhirng trach nhiém di kém v&i viéc nudi con nhd. Nhwng dan
da, t6i nhan ra ring n&u t6i khong mudn két thic mdi ngay bang viéc thu
nhdt xe tai va dién thoai d0 choi, c6 1€ t6i khong can lam thé”. Pay la cach
lam ¢6 tac dung voi toi.

1. Quan sat nhwng gi con ban thwe sw choi

T6i bit dau quan sat nhitng cAu bé méi biét di ciia minh cah than hon,
chd y d&n nhung d6 choi thu hit dwoe sy chi y cia ching hon vai phit.
Toi cling Iwu y t&i nhitng @6 choi chiing kéo quanh nha va gan nhw b lai
ngay.

R6i mot dém khi cdc con dang ngu, tdi 1én vao phong ching va dong
hop ba't ky d6 choi nao da khong dap wng céc ti€u chi moi cta t6i. (Khi
ban phéi don dep v&i chi€c dén pin trong tay, ban bi€t minh 1a cha me r'o6i
day!). Cac ciu bé cua tdi thirc diy trong can nha chi con 1/3 s& @6 choi va
mot ba me ty hdi ma't bao 1au d€ ching nhan tha’y nhirng gi bi thiéu.

Sy that 1a ching hdu nhw chfmg nhan ra. Chung thidm chi hanh dong
nhw the s§ it d6 choi téi d€ lai 1a @6 ma&i. T6i so sanh diéu nay voi quyét
dinh mét mdi ma toi da trai qua khi dieng tred'c mot ta nhét day quian éo.



Khi ban ¢é quéd nhiéu lya chon, ban sé thweong cam thady nhw khong cé Iya
chon nao. Sau khi t6i don sach @6 choi, cac con cuia t6i khong can phai luc
dong d6 choi bira bdn da tirng chodn 18y tam tri ctia chldng nira.

Cho Tan don dep d6 choi dau tién, t6i d€ nghi tam thoi gitr lai bat ki
moén d6 nao ban nghi 16 nhw con ban s€ thdy nh¢. Nhw vy ban s€ ¢c6 mot
lra chon 1a mang mén @6 choi yéu quy vé né€u con ban cir lién tuc hoi vé
n6. Nhung sau mot khoang thoi gian dinh tredc (khoang hai d€n bdn tuén),
bd nhirng d6 choi khdng can thiét di d€ ching khong tré thanh @6 dac c&
dinh vinh vién nim trong tAng ham hay nha kho ctia ban.

Sau I'an don sach d6 cho1 dau tién, t61 nhin ra rﬁng nhirng d6 choi toi
de’ lai 1a nhirng nhém d'6 xay dyng va kich thich tri twdng tweong — loai ma
tré con ¢6 th€ choi di choi lai nhiéu IAn va mdi Tan choii lai bi hap din theo
mdt cdch khac nhau. Céc khoi gb, dwong chay bi ve, khdi x&€p hinh
LEGO... Pay la nhirng loai 6 choi da cung cdp ra't nhi€u gio’ quy gia cho
gia dinh to1.

2. Xoay vong nhém d6 choi ban giw

T6i bat dau ci't nhitng bo &6 choii trén née ti quan 4o clia con, mdi [4n
chi d& lai mot bd trén san phong ngl cta chiing. BA't cit khi nao chiing s&n
sang cho mot bd mdi, toi s& néi v&i chiing ring toi ¢6 the ddi sang bo mai
ngay khi chiing don hé&t bd hién tai. Chi trong vai ngdy, tdi da di t mdi t61
don mot ddng d6 choi toi gan nhw khdng bao gior phai don ti d6 choi nao
nita. T6i nhan tha’y ring s& hitu s¢' lwong nhd bo @6 choi 12 ta't ca nhirng gi
ching ta can, thay d6i ching luan phién s& gitip tao cdm gidc nhw m&i mdi
Tan 137y ra.

3. Trao do6i d6 choi khi con 1on (nhwng dwng giwr @6 choi cti nhé!)

Gio day khi gia dinh ching t6i da chao dén thém mot cd con géi, theo
doi ba dira con 1on 1€n va thay doi theo nhiéu mat. Ching ta ¢6 thé doi cac
khoi gd in bang chir cdi 18y bd swu tip LEGO dang yéu, doi chd ngwa con
trong nha 1y mot bd d6 choi Shopkins, nhung van 1a loai @6 choti thyc sw
thu hit sy chd y cia ching, khoi ddy sy sdng tao ctia ching va khi€n cha
me cua ching cam thady thodi mai cung mdt lic.

Hét bac cha me nay dén bac cha me khic da chia s€ v&i toi rﬁng gia
dinh ho da van hanh t6t hon nhréu khi cé it d6 choi hon. Cac con it danh
nhau hon, chiing tré nén sdng tao hon v&i nhitng @6 choi sén ¢6 va tuyét
hon cd 1a ching bi€t d6 choi s€ & dau va cé theé don dep sau khi choi ma
khong bj bdi rdi hay chodng ngop. Néu ban thd'y hap dan trede sy tw do



vé ¢6 dwoc khi it d6 choi, hdy thee nghiém voi cach ti€p can 187y-it-lam-
nhi€u.

Thei gian ranh: Tao thoi gian € sdng cho hién tai

To6i chwa teng di mot chuy&€n du lich nao ma khi vé t6i khdng c6 gbc
nhin sang rd hon va mét bau nang lwong méi d€ sd6ng ¢6 muc dich. Giong
nhw viéc leo nidi hay ngdm budi hoang hon tuyét diéu, thoi gian xa roi
nhtrng chi ti€t vun vit trong cudc song cua gidp ching ta mot [an nra nhin
tha’y birc tranh toan canh.

Thoi gian ranh rdi v&i gia dinh cho phép chiing ta 18y lai gé¢ nhin rOng
hon va thwc hanh ba't ¢ gia tri nao cda gia dinh da bi chim vao lich trinh
hing ngiy va cé4c loai trach nhiém. N&u gi4 tri gia dinh cfia ban bao gom vé
dep tw thi€n nhién va phiéu lwu, hdly st dung thoi gian ranh d€ kham pha ki
quan ty nhién gan nha hodc xa nha. N€u ban coi trong viéc trai nghiém cac
nén van héa khac v&i van hda ciia minh, hay thi dn tai mot nha hang phuc
vu am thwc Peru dich thuc ché’ing han — hogc thay vao dé ban c6 the ti€t
kiém va di du lich Peru!

Thoi gian thanh thoi mang dén cho ta mét ki nghi vd cling cén thiét,
roi khdi nhitng viéc dang 1am va nhitng gi sip d&n; né cho chiing ta cor hoi
d€ sd'ng cho hién tai. V&i tA't ca nhitng nd lyc chiing ta da bd ra d€ sd'ng c6
muc dich, ci c4 nhan 14n gia dinh, t6i tin ring ching ta cAn phdi cin bang
nd lyc d6 vai thoi gian sdng 1a chinh minh va tdn hwdng sy dong hanh cia
nhirng nguoi yéu thwong.

Céach ban dwa thoi gian thanh thoi vao cudc sdng gia dinh hoan toan tuy
thudc vao tinh cach, gia tri va giai doan cudc doii ctia ban. C6 1€ ban thich
dwa n6 vao mot cach ty nhién, b&i thoi gian thanh thoi s€ khong mang lai
cam gidc thanh thoi nira n&u ban phai sdp x&p vao lich. Hoic c6 1& viéc biét
ring gia dinh s& gitt lich ngay thtt Biy d4u tién mdi thang hoan toan ty do
s€ mang dé€n cho ban sy nhe nhdm trong thang, b&i vi ban bi€t minh c6 sé
c6 chiit thoi gian ranh 1di ddng d€ mong cho. Hay chic chin ring ban
khong day thoi gian d6 di qua xa va khi€n né khdng bao gio xay ra nira.
Ban can khoang thoi gian d6 d€ hit thé, thw gian va két ndi.

MANG TINH YEU VA KET NOI VAO LICH TRINH CUA GIA
PINH

Toi c6 mot ngudi ban danh thirc con trai ddy mdi sang bang cich leo
1én giwdng 6m 14y con — ba't k& thoi gian budi sdng trede khi di hoc ngdn
ngai ra sao. Mot ddc gia doc blog cia tdi 1au nim bio v&i tdi ring co s&



néi: “Con yéu me nhiéu hon!” mdi khi ¢d6 déng ctra din dé&n cdn ho clia me
minh.

Di1 ban chon diéu gi 1a gid tri cla gia dinh, toi cd ring hau hét ching ta
déu c6 mot chit dé chung: mot hinh thire k&t ndi, sw gin két, thdng nha't va
tinh yéu. Theo nha nghién ctru va chuyén gia k€ chuyén Brené Brown, con
ngwoi khat khao sy két ndi.

Cho du ban dang ngw¢i hd trgr ngwoi minh yéu, nudi day con céi, chim
s6c cha me 1on tudi, yéu thwong cac chau chia ban hay bat cir thir gi, tdi hi
vong nhirng hanh dong nhd nay s€ gitp ban tao ra nhiéu sy yéu thwong va
k€t nd1i trong lich trinh cua gia dinh.

“Sau khi thu thdp hang ngan ciu chuyén, tdi di sdn sang tuyén bd sy
that sau: Cam gidc siu sic cta tinh yéu va cam gidc dwoc thude ve 1a mot
nhu ciu khong th€ thi€u cta ta't ca phu nir, nam gi¢i va tré em. Chiing ta vé
mat sinh hoc, nhan thirc, the’ xac va linh h'6n khao khat yéu va dwoc yéu, va
c6 noi d€ thudc ve.”

- Brené Brown

e Thuwong xuyén k€ vé cudc sdng cua ban. Cudc phiéu lwu thoi tho au
va chuyén h'6i con tré cdi nhau voi canh sat. Piéu ban nghi khi Ian dau tién
tha’y ban dori ctia minh. Nhirng gi ban cam nhan vao ngay cwdi va ngay con
ban tp di xe dap. K€ chuyén ctia ban & ban an tdi, trong xe, hodc triede khi
ban néi chic ngd ngon. St dung cau chuyén d€ lién két gia dinh — qua khtr,
hién tai va twong lai — lai v&i nhau.

* Goi gia dinh ban la mot déi. Bboi Williams, P61 Rodriguez, Doi
Russo... Biéu nay sé thic day ban s6ng nhw mot doi.

e St dung tw “ba't k€ ra sao”. Me yéu con bdt ké’ra sao.

» Kéo dai t0i da thoi gian ng'di ¢ ban an tdi v&i nhirng cudc tro chuyén
c6 muyc dich. Thay phién nhau chia sé nhirng gi ban bi€t on hay chia sé cai
gai va bong h'dong (trai nghi€m ti€u cwc va tich cwc) trong ngay.

« Tiép tuc sdp x&p nhirng budi hen hd v&i ban doi ciia ban.

* Doc to cho con nghe, ba't k&€ con bao nhiéu tuoi.

e Ghi céc gia tri gia dinh ban & noi moi nguoi ¢6 the nhin thay va bién
chiing tré thanh mdt ph#n trong sinh hoat va trd chuyén hing ngay.

* Pit dién thoai xudng.



 Nhan d6i s& Tn giao ti€p bang mét véi vo/ chdng, con céi va nhitng
nguwoi than yéu khac. (T6t hon 1a nhan ba).

e C6 nhirng dém thirc khuya, tai d6 mot trong nhirng dira con ctia ban ¢6
the’ thirc khuya thém 15 phit va tdn hwedng thoi gian yén tinh, mdt minh
cing cha me. Tdi khuyén nén lam diéu d6 hing thdng vao ngay sinh cta
con ban. Vi ban va con s€ it c6 kha nang quén ngay nay va trobng cho né
nhi€u hon.

« Ngim con ban hoic ban d&i khi ho dang ng réi hdm sau néi véi ho
veé diéu do.

* N6i xin 16i (va phai that 1dong).

« Khi mot thanh vién trong gia dinh bj ton thwong, hdy c& ging dit
minh vao tinh hudng twong ty trong qud khir va nghiém tic ggi nho lai
cam giac khi minh bj giéng nhw ho.

* Viét to gidy nhin ngoi khen ban doi ctia minh va nhét vao tdi ngudi
ay tredc khi nguoi ta di lam.

 Goi cho cha me. Nhén tin hinh anh cudc song ctia minh cho ho. Ho
thich xem dao nao ban th& nao.

e Dung bang vi€t phan, bang nhya hay thdm chi la vi€t 1€n gwong
nhttng ciu khich 1€ va cau trich dan cho gia dinh. DAy 1a mdt cach tinh t& d&
cdc thanh vién biét ring ban nhan thitc r6 vé ho ciing nhu nhitng khé khin
cua ho.

e Tim khoang thoi gian dinh ky khi ban c6 th€ k&t ndi hon véi cac
thanh vién trong gia dinh, nhw hdn con mdi khi ban thit diy an toan cho
con hay chiao ban d&i bing cdi 6m that chit mbi cudi ngay.

* Cho gia dinh thd’y mét ng ngan cia ban. Ra strc hat that to, nhay nhét
& tiém tap hoda, tao tro choi kham v6 hai. Xay dwng mot cudc sdng day
niém vui.

GIA DINH TOI GIAN SONG THEO CACH RIENG

Ban can phai hi€u ro diéu nay: Gia dinh tdi gian la nhitng gia dinh tin
teong ban than ho nhi€u hon 1a tin vao dam dong. Ho khong sor lam nguoc
lai 1€ thwong, du 1a coi btra t&'i gia dinh nhw mot diéu vo cung thiéng liéng,
tr chdi lam qua nhiéu hoat ddng cung mdt lic, cé y thirc va ¢ muc dich
voi chi tiéu cia minh hodc nhay theo bai hat cia Michael Jackson vang 1€n
gitra si€u thi. Ho biét gia tri cia ho v&i tw cach 1a mét gia dinh va st dung
chiing d€ djnh hinh ban sic ctia ho mdt cich vd cling siu sic.



Biét dwoee 1 do tai sao ctia ban voi twe cach 1a mot gia dinh s€ gidp ban
dep yén tiéng '6n a0 xung quanh va 1dng nghe tiéng néi bén trong.




6. Tai chinh va dy toan ngan sach

im Jenkins lu6n nghi minh la ngwoi khong ¢an qua nhiéu the d€

cam thay hanh phic. H6i m&i hai mwoi may tudi, anh da lai xe
dén ting 16p dai hoc bang chiéc Volvo cii ki dwoc ngwdi di d€ lai. Anh da
cham chuit chi€c xe cung tir hdi dai hoc dén sdu ndm d4u cua cudc hon
nhan, d&n mirc canh ctra bén nguwoi 1di khong con mé dwgre va mot trong
nhirng chi€c den phanh khéng bao gior sing dwore nira.

Mot cach khén ngoan, anh da k&€t hén véi mot nguwoi phu nir khong
quan tAm 1&m d&n @6 dac. Ho 14i xe trd gép, c6 mot cin nha khiém t&n ndm
& ngay ngoai thji trdn va tin vao viéc stra chira moi the hon la thay thé&
ching. C6 1€ vi ti€t kiém nén ho cr gitt khw khw moi thir ngay ca khi khong
nén c¢6. N&u phai chi tiéu mot khoan kha kha (va “kha kha” & day tc la bat
ctr khoan tién dw da nao ma ho cé), ho sé khong muén roi xa nd. Thém
ntra, Tim nhén ra ta sé chzamg khi nao bié€t dwgrc khi nao mét thir gi do lai
trd nén htru dung I'an nira.

Khi Tim bét d4u don dep nha d€ xe vao nim 2012, anh phdt hién ra ring
anh va vg, Emily, s& htru nhi€u d6 hon ho nghi — va nhirng th ho bd di thi
ra’t it i. Nha d€ xe clia ho ddy xe day cho bé, nhirng chi€c ciii hdng va may
ch'éng 4o quén tré con ma cac con anh da khong con mic vwra tw 1au. C6 18
giir do lai,anh nghi, da tré thanh théi quen cta gia dinh.

L3 mot nguwdi ludn ty hio ring minh khong phai ngwdi vat chit, anh
cam thay bdi rdi khi nhin ra gia dinh anh di tiéu thu bao nhiéu. Anh bét
dau nhan ra tdc dong cua chu nghia trong ti€éu dung cta gia dinh, ngay ca
khi ho tiéu it hon nhitng ngwoi khac. Anh nhéan thdy d€ tra gia cho s d6
dac, ho da mit di sirc tip trung, sy kién nhin, ndng lwgng co th€ — & mirc
co’ ban nha't — tai khoan ngan hang.

Ciing trong thoi gian d6, Tim va Emily da nghe vé mot phong trao cta
nhitng ngwoi da cam k&t khong mua moén gi méi (ngoai triv cac nhu yéu
pham thuan tdy, nhw dau phanh va gid’y v€ sinh) trong vong mdt nam. Ho
quy&t dinh tham gia, cam k&t chi mua sim d'6 cii va chi khi ¢én thiét.

Trong 12 thiang sau d6, Tim va Emily da hoc duoc rﬁng, mac du ho ludn
coi trong sy ti€t ki€m va dam bao tai chinh, qua ndm thang ho da quén mat
nhung gié tri do.



May mén cho ban va tdi 12 mot nim gan nhwr khdng chi tiéu khong phai
la cdch duy nha't d€ tré nén sang sudt nhw Tim va Emily. Mot trdi tim rng
ma va cdi nhin tinh teong khi ban ki€m tra tinh hinh tai chinh thwong 1a tat
cé nhirng gi ban ¢an d& bét T4u ki€m sodt viéc mua sim.

SUY NGAM

Nhin lai cdy gia tri ban da tao & chwong 2. Vi “tai chinh va dy toan
ngan sach” khong nim trong nim linh virc chinh ciia ching ta nén ban hay
doc lai ta't ca céac gia tri trong cac linh vic roi chon ra ba to phu hop voi
mong mudn cda ban vé phic lgi tai chinh. Viét ching ra day va st dung
ching 1am mii tén din dwong khi ban thyc hanh cdc phwong phdp trong
chrong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian viét vao trong sO hodc suy ngdm cdc cau hoi sau truedc
khi doc ti€p: Ban mudn cam thady thé nao veé tinh hinh tai chinh ctia minh?
Vién canh ban nghi ra cho phtc lg1i tai chinh dai han 1a gi? Diéu gi da ngin
khong cho ban cdm thay nhu thé hay dat dwoc vién canh Ay?

PHUONG PHAP TAI CHINH TOI GIAN

Thoat nhin, m&i lién hé gitra chi nghia t6i gian va dong tién la hi€n
nhién: Ngwoi theo chi nghia t&i gian chi ti€u it hon va ti€t kiém nhiéu
hon! Nhung ngoai ra, nhirng ngwoi theo chil nghia t6i gian dwgrc hwdng thy
tinh thdn va khong gian cam xuc dwoe gidi phong tw chi tiéu t6i gian, tw it
lo 14ng vé cdc héa don va ng' nAn d&n cdm thiy an toan hon vé tién bac
trong twong lai.

Maic du vay, hau hét ching ta déu khong dworce sinh ra v&i 167 tw duy toi
gidn V€ tién bac — va ngac nhién thay, khong nhiéu ngwoi trong ching ta
dwoc day vé diéu d6. Hay st dung cac phwong phap sau d€ thay doi cach
nghi vé cac théi quen hién tai va phuc lgi tai chinh twong lai ctia ban.

“Cdch duy nhat dé kiéim sodt vinh vién cudc séng tai chinh cia ban la
dao sdu va swa chira tgn goc.”

— Suze Orman

1. Tim xem ti€n dang di dau



N€&u ban khong theo doi chi ti€u clia minh, hay xem lai sdu thang thé tin
dung va sao ké ngin hang roi bit dau mot bang tinh don gian. (Ban c6 the
stt dung cac phan mém 1ap ngan sach ca nhan nhw Mint.com). Tao cac cot
cho cac muc c¢é y nghia d6i véi ban va gia dinh, chaamg han nhw d6 tap hoa
va an udng, mua sdm cd nhan, chi phi tw dong, gidi tri, héa don y t&, strc
khoe va th€ duc... Xem mdt lwgt bao cdo va nhép chi tiéu theo tirng loai,
chia nhd bang c4ch tao mdt tab m&i cho mdi thang. Khi 1am xong hiy cong
tong chi ti€u (theo thang). Bai tdp nay sé cho ban bi€t dwo'c phidn nao tién
cua ban thye sy da chdy vé dau hét thang nay qua thang khac.
than khong

Nghi t&i ba gid tri din dét cda ban. Hiy tht twdng twong rang hai trong
sO ba gia tri 1a phiéu lwu va ky di€éu. Nhwng khi nhin vao khoan chi ti€u gan
day, ban khong thdy minh chi cho mdt chuyén bay cda hang hang khong
ho#ic thué thuyén kayak hay thAm chi 1a khong c6 ca vé dd xe & mot khu
cong vién bang gin dy. Sy phiéu lru ki diéu ban hing mong mudn dau
ron?

Hoic hiy twdng twong rang hai trong s6 ba gid trj din dit ciia ban 1a sy
cdi m& va mai la, bdi diéu ban muén hon bat ki di€u gi la trai nghiém
cudc sdng thay vi nhin né troi qua treéc mét. Nhung trén thé tin dung va
sao k&, ban tha’y ca ta I'an chi tra cho viéc goi d6 an Trung va thué phim —
nhtrng bd phim ma ban méc pyjama va ng6i trén sofa xem.

Maic du khong cé gi sai v&i viéc mic pyjama xem phim (t6i cling mé!),
theo d6i tai chinh ¢6 th€’ 1am ban nhan ra minh thyce sy ti€u ton thoi gian va
tién bac theo cdach nao — va liéu lwa chon cuia ban ¢6 khép voi cac gia tri
hay khong.

Str dung bang tinh hodc phan mém 14p ngan sach, dinh ra dy ki€n ngan
sach hﬁng thdng cho mdi muc ban di tao & bwdc 1. Vi du, néu ban xdc dinh
minh da chi viegt mirc & phén an uéng (va chi rat it cho trai nghiém), diéu
chinh lai ngén sidch @6 an va giai tri d€ phan anh nhirng gi ban coi trong
mot cach chinh xac hon. Trong thang dau tién, 1én k& hoach ki€m tra thé tin
dung va sao ké cang thuwdng xuyén cang tdt — it nha't 13 hang twan — d€ gitp
ban di diing hwong.

Sau do, trong sdu thdng dau ti€n sau khi ban tao ra ngin sach, dit lich
mot TAn vao cudi mdi thang d€ ki€m ké lai viéc chi tiéu, cip nhat bang tinh



va d4nh gi4 xem s6 tién ban da phan bd cho mdi loai dd xac déng hay chua.
C6 the ban s& c¢in diéu chinh ngan sich mdi muc khi ban tré nén quen
thudc hon v&i nhu céu, gid tri va théi quen tiéu dung cda ban.

Theo thoi gian, khi ban thwe hanh mot cach ¢6 cha dich véi tai chinh,
ban s& bit dau cé cam gidc binh yén khong chi tir viéc cé tradch nhiém v&i
dodng tién ma con vi da tiéu tién vao ding nhirng thir ban that sy tran trong.

4. Giw trach nhiém

To6i thira nhan, diéu nay doi khi chinh Ia tac nhan khi€n sy nhiét tinh
clia toi danh cho viéc 14p ngan sdch bit dau tir tir héo mon... Va toi khong
nghi ring minh 12 ngwdi duy nhat. Chiing ta thuong hay doc mot chwong
sach nhw chwong nay (hodc xem TED talk truyén cam hirng hay c6 mot
cudc tro chuyén tuyét voii véi modt nguoi ban tinh co’ 1am sao lai cye gidi
chuyén chi tiéu), va ta déu thdy birng bung nhiét huyé&t phai lam chd théi
quen chi tiéu clia minh. Nhung r6i cudc doi ctr tiép dién, va chiing ta danh
ma't sy dam mé.

Cau tra loi cha toi cho tré ngai nay la trach nhiém. Nhwng hon thé ntra,
dé la bi€t minh — hay chinh xac hon, bi€t dwoc loai trdch nhi€ém nao hiéu
qua nha't d6i v&i ban. Mot s6” ngwoi khong mudn phai ¢é trach nhiém voi
ngwoi khac, mdt s6 nguwoi lai thich diéu do.

Né&u ban nhin thdy minh ¢6 xu hwdng thodi thac cac trach nhiém bén
ngoai, vi du nhw tr mot ngwoi ban hay ngwoi yéu, hay tim ki€m tinh trach
nhiém & bén trong ban bang céch lién tuc nghi lai vé céc 1i do vi sao clia
ban than. Nhic nhé ban than cau tra 1o cho nhitng cau hdi sau:

* T6i hi vong dat dworc diéu gi hoidc thay ddi gi tir ban than bang cich
song theo ngan sach nay?

* Tai sao theo doi viéc chi tiéu lai quan trong dén thé?

* T6i dang c& ging wu tién didu gi vé mit tai chinh?

* Né&u ti€p tuc lam theo thi t6i s€ thdy di€u gi?

* T6i dang c& géng tré thanh kiu ngudi nao?

* Nhirng théi quen méi cla tdi s€ c6 lgi cho gia dinh cta t6i nhw thé
nao?

Mait khac, né€u ban lam t6t nha't khi ¢ nguwoi hay thir gi d6 gidp ban
duy tri tinh trdch nhiém, hdy nghi cich 1am sao d€ gin tinh than trdch
nhiém vio trong qud trinh. V&i mot vai ngudi, viée nhic nhé lip lai trén
lich 1a da. Mot s& ngwoi khac can cé ban hay nguoi ban doi cung dong
hanh — c¢6 ngudi sé thudng xuyén ciing ban kiém tra chi tiéu hiang thang.



5. Ngwng lai treoc khi mua

Trong chwong 1, phan Tron tranh cam xic, tdi da néi vE viéc chung ta
theong st dung mua sim nhr mot cidch @& danh lac huéng cdm xiic clia
ban than. Thay vi cdm nhan nhitng gi I& ra nén cdm nhan vao thdi khic 4y,
ta tim ki€m — du ¢6 y thirc hay khong — thir dopamine ta ¢ dwoc nho dao
qua ctra hang wa thich hay lwdt qua trang web ban d6 yéu thich. Diéu gi sé
xday ra n€u mdt trong nhirng diéu quyén lyc nhat ban c¢6 the€ lam d€ cai
thién tinh trang tai chinh, chi don gian 12 tam dung? N&u mdi [4n ban mudn
mua thit gi d6, ban bit minh phai doi mdt ngay, mot gior hay tham chi 1a
nam phit? Lan t&i khi ban mua th gi, du cho dd’y la th ban nghi la can
thiét, hiy tam dung, nhic lai ba gid tri dAn dit va ty hdi minh xem T4n mua
s&m nay phuc vu cho gié tri nao. Ri ban sé thwong xuyén nhin ra minh
khong cin moén nay dén thé’.

6. Giam bét chi tiéu thwa thai

P&i voi toi, chi nghia t67 gian khong dong nghia voi viéc sdng dam
bac (mac du ching thwong xady ra song song), bdi t6i gidn nghiéng vEé viéc
tiéu tién theo cdch ban cdm thay ding din hon Ia tiet kiém tién cdc loai.
Nhuw da néi, ap dung 167 tw duy tdi gian ¢6 nghia la ¢6 nhén thirc rd vEé cac
linh virec ma ban cha y tiéu tién, cling nhw c4c linh viee ban mudn cét gidm.
To6i hi vong nhirng ¥ twdng dwdi diy sé truyén cam hirng d€ ban nhan thay
cdc linh viec ma ban c6 thé tiét kiém tién, nhim tip trung vao nhirng mén
d6 va trai nghiém c6 y nghia to 1on nha't véi ban.

e Lén k& hoach cho bitra an ctiia ban (xem chwong 5) d€ tan dung viéc
gidm gia s6 tién tiéu vao thyc pham, giam thi€u sd Ian di t&i cira hang, va
ngan ngra rac thai thyc pham ¢ nha.

* Thtr nghiém v&i phi€u giam gia.

e Lén lich ty ddong tra trwc tuyé€n cho cac héa don cia ban d€ tranh bi
danh phi ndp mudn (thém ntra la gidi phong thém khong gian cho nio!).

e Hay st dung dich vu dang ki trén TV (nhw Netflix hay Hulu) thay vi
tra phi truyén hinh cap. Hodc thtr sdng ma hoan toan khong c6 TV.

e Tham di céc sw kién mién phi do nha tho hodc cong dong t& chirc.

* Danh nhiéu thoi gian v&i thién nhién hon.

e Tranh mua d6 an nhanh bﬁng cach mang theo d'6 an vit khi di du lich
hodc di cho.

e Mang btra tra theo thay vi an ngoai hodc mua d6 & quan an.



e Héi tredc voi gia dinh va ban be (hodc thdm chi dang bai nho va 1én
Facebook) khi ban can mdt moén nao d6 d€ xem c6 th€ mwon hoidc dwoc
cho mién phi khong.

* TG chirc cac buoi doi @6 vai ban be, cho ban hodc con ban.

e Chu y trong viéc st dung dién nwde.

e Dung chung xe hoi véi nguoi yéu, hodc st dung phwong tién giao
thong cdng cong thwong xuyén hon.

* V&i nhitng khodng cich ngén, di bd hodic dap xe dap thay vi 14i xe.
khoan n¢ khac

Céach ban xt 1i tin dung va n¢ 1a Iya chon hét sirc ¢4 nhin nén thay vi
bao ban phai lam thé& nao, tdi mudn nhan manh trai nghi€m ctia hai con
ngwoi da hinh thanh 167 tw duy t61 gian hét siec hiru ich vé viéc ng’ nén.

Né&u ban cam thdy bi n¢’ nan ch'dng chat, hdy cam k&t sé tim sy gitp
do, hinh thanh géc nhin t67 gian vé viéc ti€u dung va tich cwc hanh dong de
thay doi théi quen, tir d6 ban c6 th€ tra ng’ va sau cung dwoce trai nghiém
cam gidc nhe nhom sau séc vi dugee tw do tai chinh.

“Nhi€u ndm truede, toi va vor quyét dinh sé thanh toan day du s6 dw thé
tin dung mot TAn mdi thdng. Chiing t6i st dung mot chiéc thé tich di€m di
du lich, diéu ma chung ti thich, nhung viéc biét s€ phdi trd s& du mdi
thang budc ching tdi phai ndm chic nhitng khoan di chi tiéu — ddy 12 mot
cach t6t, boi n€u khong cd tién thi s€ khong tra hét ng’ va ching t6i khong
doi nao lai phd vo ki luc tra tién déu din dai ca thap ki dau!”

—Steven N., Toronto, Canada

“O tuSi d6i muoi, t6i da hinh thanh théi quen quan 1f tién khd té. Toi da
ma ta't ca cac loai thé tin dung va li€n tuc bi phat do tra phi chdm hay vwot
muic thd'u chi trong tai khoan. R6t cudc moi viéc trd nén toi té dén mirc toi
phai quay lai & chung v&i cha me t6i & tudi 31, toi bi€t minh phai thay doi.
T6i da hay thé tin dung va chi cho phép minh dung thé ghi no'. T6i cling da
tdt bao vé thau chi, vi vay né€u toi chi tieu nhiéu hon so tién td1 ¢ trong tai
khodn, thé ctia toi sé bj ttr chdi. Gio' ddy, ba ndm sau, t6i van khong cho
minh m¢ thé tin dung. Trong khi tdi bi€t nhiéu ngwoi s& htvru hai dén ba thé
tin dung van ching sao, toi biét minh can don gidn thoi. Bing viéc chi st



dung thé ghi n¢, tdi c¢6 s€ theo doi ta't ca cac giao dung ciia minh & cung
mot noi, va hién tai diéu nay phu hop véi toi.”

—Maren S., Columbus, Ohio

“T6i vOn xud't than lam nghé k& todn, vi vy trong khi vira rd't bao thu
v&i chi tiu hing ngay va chon cich gan nhw khong bao gid no tiéu ding,
toi vira s& htru vai ba't dong san cho thué — ta't ca déu la thé chap. Trong
mdi treong hop, gid cho thué da cé th€ chi trd cho khoan thanh todn thé
chip, va toi phai ddm bao rang tdi luén cé du tién tiét kiém d€ cé the bd
khong mot ngdi nha cho thué trong sau thang n€u ngo6i nha vi mot Ii do gi
d6 khong th€ cho thué dwore. Toi cling thoai mai v&i tién cho vay mua nha
khi ching hd tr¢r cho phic lovi tai chinh dai han cta t6i.”

—Andrew J., San Jose, California

KHONG CO CON PUONG DUY NHAT TOI SU TU DO VE
TIEN BAC

T vi du toi chia sé ban c6 the thd’y rang khong c6 mot con dwdng duy
nha't d€ dat t&i sy t6i gidn tai chinh. Mot ngwoi sdng t6i gian c6 the tra hét
tién nha nhwng van no tién mua xe vi xe hoi 1a niém dam mé cia anh. Mot
ngwoi song tdi gidn khac ¢6 the sdng trong mot “ngdi nha ti hon” dich thyc
voi mot nha kho & phia sau nha dwoc ding d€ cat gitr nhirng mén hoa cu
ma c6 yéu quy va hay dung (va khong hé ré chiit nao), b&i vi v€ tranh Ia
dam mé cua c6. Mdt gia dinh t67 gian c¢6 th€ trang tri ra't it, mua nhirng birc
tranh t6t nhat ma ho c6 th€ chi tra — va chiit it 6 khac. Mot gia dinh t6i
gian khdc c6 thé chon mua sim gan nhu toan 12 hang secondhand va trang
tri nha cia minh bing mén &6 trang tri ddy y nghia ma ho c6 dwoc khi di
du lich.

Loai t67 gian nay khong phai mot cong thirc phl hgp cho ta't ca. o la
sy dwa ra quy€t dinh tai chinh mot cach cé chu dich thay vi theo mac dinh —
tiéu tién cho nhirng gi céan thié€t, quan trong ddi v&i ban va quén di nhirng
thir con lai. V&i cdch tiép cin nay, mdi chiing ta déu c6 dugc khong gian d€
song theo cic gia tri ciia minh. Khi ban hiéu ring chi nghia t&i gian véi
mdi nguwdi c6 thé ra't khic nhau, ban sé bit dau ngirng phan xét va thay vao
dé6 1a yéu thwong va tdon trong ngwoi khac ba't k€ ho dang & dau trén hanh



trinh clla minh. Gio day khi da kham pha ra di€u ki diéu khi tai chinh va
cac gia tri cia ban twong thich v&i nhau, hdy nhin vao sau hon va kham pha
trr duy t6i gidn vé mua sim — mot hoat dong déng vai trd chil chdt véi kha
nang song ma s& htru it hon ciia ching ta.

PHUONG PHAP MUA SAM TOI GIAN

To6i budc vao mot ctra hang ban 1@ gidng nhw t6i van thwong 1am hai
tuan mdt Ian, mot tay gitr cho dira con m¢i bi€t di khong thoat khoi day an
toan cua gid hang, tay kia cam 18y nhirng mén d6 nha téi can va ném vao
gi0 — cung ldic d6 tra loi hét cau nay dén cau khéc cda dira con trai 4 tudi.

“Me oi, mua cho con bo @6 boii méi dwgc khd666ng?”

“Me o1 doi tong nay thi sao?”

“Qiiii, me i, con ¢An miy bo LEGO Ninjago kia!”

That la qud nhiéu doi hoi! To6i nghi.

Buoc toi khu vie ban thirc dan clia ctra hang, t6i cii xudng nhin gid
hang va dot nhién danh gid nhitng mén d'6 nam trong d6 v&i cdi nhin méi.
Thud'c gidm dau tré em, pin AA, ba hop khin gid'y d€ gép cho 16p mau gido
ctia con t0i. MA’y cdi nay thi dworc, thé con san pham cho toc tdi vira bd vao
chi vi nhin thd’y c6 ngudi nhic d&n trén instagram thi sao? Th& con may
moén d6 trang tri ban don kho hau Phuc Sinh ma t6i vira chon? DPing la
nhirng 1o thdy tinh chdm bi kia 1a to khu vye gid ré, nhwng minh c6 dung
chung lam gi khong?

Lam sao t6i ¢6 th€ mong doi dira con 4 tudi cda minh hi€u dwgc sy
khdc bi€t gitra ¢an va mudén —vacéy thiee vE ti€n bac — trong khi ban than
toi con chang lam theo ch?

Hau hét cac mén d6 chon theo cdm gidc ngay hom d6 déu dwore tra lai,
va budi di Target hom &Yy tr¢’ thanh mdt trong nhitng kim chi nam trén con
dwong d&n mot 167 s6ng tdi gian. Gio day khi da kham pha ra diéu ki diéu
khi tai chinh va cdc gia tri ciia ban twong thich v&i nhau, hdy nhin vao siu
hon va khdm ph4 tr duy t5i gidn vé mua sdm — mdt hoat dong déng vai tro
chu chot voi kha nang s6ng ma sé htru it hon cda ching ta.

“Néu ching ta khong hanh phiic v&i nhirng gi hién tai dang ¢, lam sao
chung ta c6 th€ hanh phic khi c¢6 nhi€u hon.”

1. Loii dung siwre manh cia bat tién cé chién lwgc

Trong nhiéu nam, trang web hen ho eHarmony yéu cau nguoi ding
dién vao bang khdo sat gom 150 ciu hdi tredre khi tham gia, néu 16 rang
qué trinh nay chinh la chia khéa cho ty I¢ thanh cong ctia ho trong cac mdi



quan hé dai han. Qua trinh dang ky tdn nhiéu cong sirc nay, dwoc thiét k&
de€ gidp dam bao dd twong thich gitra cic ngwoi dung, loai bd ty nhién
nhitng ngwoi khong sin Iong dau tw 30 phit thoi gian d€ tao mot k&t ndi
tinh yéu ti€m nang.

Treée khi ban bét dau lo 1ing rang t6i dang cd tim vo/chdng cho ban,
toi hoi ban cau nay: Li€u ching ta cé thé€ ap dung chi€n lwge bat ti€n cla
eHamorny d€ gitip ta ki€m sodt viéc mua sim khong?

Mot doc gid gan ddy da néi voi toi rang gidi phdp tdt nha't cia cd Ay 1a
chuyén dén mdt thi tran khong c6 gi khac ngoai ctra hang dong gid Dollar
Tree va hang tap hda tw nhan nho. Ctra hang Target gan nhat, c6 cho hay,
cach khoang mot ti€ng dong h'o di chuyén — rat bat ti€n. Cac bién phap
khac (it quy€t li€t hon) bao gom hiy ding ky Amazon Prime d€ thyc sy
phdi chd y dén phi van chuyén; thay doi 10 trinh 14i xe d&€n noi lam viéc
hodc treong hoc d€ ban khong con di qua cac ctra hang luén chao moi nira;
hodc huy thé tich di€m & ctra hang d€ ban khong con tich di€m hay nhén
duwoc the bdo cia ho nira.

Ngay ca nhirng bat tién nhd nhat ciing cé thé ngan ching ta lai. Dung
no lam thé€ manh cua ban.

“Piéu lién tuc lam t6i ngac nhién 1a mirc d ma ching ta bi dnh hwdng
bé1i sy thuin tién thudn tdy. Lwong nd lwc, thoi gian hodc viée dwa ra quyét
dinh d61 voi mét hanh ddng bi anh hwdng kha 1on tw cac théi quen. Dén
mot mirc do thwe sy dang chd y, ching ta thwong hay lam diéu gi néu
thuén tién va it 1am hon n€u bat tién.”

- Gretchen Rubin

2. Giam s ti€p xdc voi quang cao

Chiing ta da nhic d&n viéc quang cdo gio ddy da tré nén phd bién — va
hiéu qua — t&i mic ndo. N6 ciing khie¢h mua sim tré nén thuan tién hon.
N&u ban tht tim ki€m, vi du nhw, tregt tuy€t virot bang hay hoac may hiit
bui khong dy, ban s& bit dau nhin thy van tregt v mdy hit bui hién 1én
trén Facebook, trén banner quang cdo cua trang web ban truy cap, trén
quang cdo gitra cac bai vi€t trén Instagram — va trén ba't ky thi€t bi nao ban
st dung. Trén hét, khi mdt trong nhirng mat hang ma ban da xem dwoc
gidm gia, ban sé dwgc bi€t ngay chi trong vong vai phiit nho’ nhirng quang
cdo ban thdy, ma ching ta déu biét thiat khé cuwong lai vi€c truy cap khi ta



tha’y s6” tién dwoe gidm di. Cau tra loi hién nhién & day la phai giam s&
lwgng quang cdo ban nhin thdy. Cau tra 1oi it hi€n nhién hon la lam thé
nao. Hay tht nghiém nhtrng cach sau:

1. Hay dang ky email cua cac hang. Khong thé€ danh gia thap sirc manh
cta nhirng coupon “giam 20%!” dworc!

2. Cai dat trinh chidn quang cdo d€ giam lwong quang cdo ban nhin thay
trong khi lwét web. Y twdng nay dang gdy tranh cdi béi vi nhiéu doanh
nghi€p nho va ho kinh doanh don 1€ ton tai dya vao thu nhap ho ki€m dwoc
tr quang cdo cda bén thir ba, b&i vy mot cach khac don gian hon la lya
chon ki trang web ban truy cdp. N&u ban thdy ring quing cdo trén mot
trang web ban truy cip thwong xuyén c6 anh hwdng khdng twong xirng voi
viéc chi ti€u cua ban, hay tam khong dung trang do6.

3. Huy theo doi bat ky ngwoi ¢6 fdm anh hwdng nao trén mang xa hoi
khién ban cdm tha’y nhirng gi ban ¢6 1a khong du — hoac ngwei lién tuc chia
sé san pham va ding noi dung dwoc tai tr véi hi vong riang ban sé& nhap
Vvao va mua.

4. N€u ngan sdach va gid tri cd nhan ctia ban cho phép, hidy nang cap tai
khoan giai tri dya trén dang ky cua ban (nhw Pandora, Spotify hodc Hulu)
thanh cac g6i khdng c6 quang cdo.

5. Ti€u thuy it truyén thong néi chung va doc nhiéu sach hon, sich
khong c6 quang cdo!

3. Thw chi tiéu chuwng mure

NE&u ban da thw, va khong thanh cong, trong vi€c gidm sd lwgng mua
sdm ctia minh, hodic ban dang chat vat d¢ 1am theo ding ngan sach, thi viéc
chi mét khoan 1on cho nhirng mén thi€t y&u c6 th€ la diéu ban can. Cac
tham s& tuy ban dinh hinh; ban ¢6 thé chon thoii gian trong bao 1au va chinh
xdc loai mua s§m ban mudn.

Mot ddc gia néi vai tdi ring co Ay chi tiéu chirtng myc mbi khi ch'ong di
lam nhiém vu ngoai khoi. Co tao mot tro choi cho minh xem cd c6 thé chi
it d&n co nao trong thang chong di xa. M6t ngwoi khac néi anh chi tiéu mot
khoédn 1on doi vai mdi Tan ti€t kiém cho mot giao dich 1om, nhr mdt mén
d6 noi thad't m&i hodc mot IAn cdi tao nhod trong nha. Nhirng an mua hang
nay cho phép anh dat dworc s6 tién muc ti€u ctia minh nhanh hon, va n6
gitp anh ti€t ki€m chi phi thé tin dung.

Mot doc gia khac, mot nhac si song & Thuy Dién, néi véi toi ring gan
day c6 dang tap chi tiéu chirng muc — cling nhw Tim va Emily — cho toan bd



[an mua hang trong ca nam, chi ti€u tién vao d6 dung v¢& sinh thi€t y&u va
cac trai nghiém, nhw du lich.

“Khoan no’ nhd cua tdi da bién mat. Toi khong lo ldng vé viéc can
quéan 40 m&i cho cac sy kién. Té6i méc quan jean va o den cho ta't ca moi
tinh hudng trir ddm cwdi anh trai toi, noi tdi mic mot chi€c vdy da cé sin.
T6i thad'y minh it quan tim dé€n bé ngoai hon rd't nhiéu; t6i da ngung danh
gia nhirng ngwoi twong ty toi chi vi cach an mac. Hon nira, day 1a nam cac
hoat ddng xa hoi cha t6i tang vot. Toi gidi thiéu ban than véi nhirng ngwoi
m&i. Toi da di bi€u dién Am nhac v&i nhitng ngudi ban méi & moi Itra tudi.
C6 1& diéu t6t nha't chinh 13 viéc tam ngwng mua sim da gidi phéng rat
nhiéu thoi gian! Téi khong con danh hang gio d€ quyét dinh xem s€ mac gi
tred'c mot sy kién hay lwdt web xem cdc sadn pham gidm gid mdi khi ¢6
email gwri t&i nira. T6i dd nhan ra ching ta da lang phi bao nhiéu thoi gian
d€ quyét dinh nhirng diéu khong quan trong va mua nhirng thir rot cudc
chealng cO gi quan trong.”

—FErin Edwards, Stockholm, Sweden

4. Nghi toi “dieém d'6 trung binh”

Khai niém nay da di theo t6i k€ tw khi dwoe nghe Sherry Petersik, chd
cua trang blog va chwong trinh podcast ndi ti€ng, Young House Love, chia
sé. Sherry ¢6 mot ti quan do t6i thi€u, chi s hiru nhirng mén d6 ma co
nghi la dat di€m 10 trén 10 vEé do vira, cha't lwong va thdm mi ca nhan. Khi
dinh mua mén m&1i, ¢6 s€ ty hdi liéu mén d6 mdi ¢é gitr cho ti d6 cua cd
dwoe di€m trung binh 1a 10 khong — hay lam tut xudng. N&u c6 thich mén
d6 nhung chwa d&n mirc yéu, chdm di€m 7 hodc 8 s€ lam gidm s& di€m
trung binh xuéng, ma muyc tiéu cda co la gitr cho ta d6 dwgec 10 di€m.

Trong khi hdu hét chiing ta déu khong cé ta d6 10/10, td6i nhan ra
phwong phap nay ra't ¢6 ich cho bat ¢ loai @6 nao t6i dinh mua hay “di€m
trung binh” cua tdi dang tut xudng. Néu téi mudn tang di€m cua ti quan 4o
(hay thi€t bi nha b&p hodc bd swu tap lanh cuia tdi) theo thoi gian thay vi ha
xudng, toi s€ dau tw ¢é chu y vao cha't lwong hon s6” lwong.

5. D€ cao chit lwong hon sé lwong

Lic tdi da chudh bi s&n sang d& I'4n d4u tién mot minh roi khoi dat
nuwde, ba téi da dwa t6i téi mot khu trung tim thwong mai sang trong d€
chon mot doi giay.



“Pay a?” Toi hdi, giong cd chit nghi ngo.

“Piing!” ba toi trd 10, bang anh mét 14p ldnh ma t6i da thay ca doi.
“Doi nay.”

Ba da ddng; doi giay t6i cam trén tay la sy k&€t hop hoan hao cua sy
thoai mai va phong cach. Va nhan hang nay von cé ti€ng tao ra cac doi giay
ra't bén. Nhung cdi gid in gon gang & d& gidy thi sao? D4t hon nhitng gi toi
thwong tiéu.

Ba t6i khiing khiing ring t6i khong nén di chau Au ma khéng c6 mot doi
giay dang tin twdng — mot doi toi that sy yéu. Ba da mua cho t6i doi giay
ngay hom dé va hoan toan khong biét ring ba da thay ddi cdch mua sdm
ctia t6i mai mai. Téi dan dan mua it hon nhwng mua nhirng gi téi yéu — va
nhitng mén toi tin rang s& st dung dwore 1au.

Ban mudén mua ba cdi 40 ban thanh 1i nhung s€ ta ngay sau vai Tan
giat... hay mén d6 dwoc lam can than va ban s€ say mé né nhi€u nam? Ban
tha mua d6 trang di€m c6 th€’ mua dwoc & ba't clr ctra hang tién 1¢ii nao...
hay nhirng mén d'6 ban biét 1a khong thir nghi€ém trén dong vat va khong cé
chat gdy hai? Ban tha mua mdt cdi mdy xay voi di€m danh gid thwong
thwong d€ r'oi phai stra hay thay thé nd trong vong ma’y thang... hay chiéc
mdy xay v&i diém danh gia cao ngd't ngwdng va dwoe mdt nguoi ban ¢
hi€u bi€t chirng nhén, cho du diéu dé cé nghia la phai chi nhiéu hon ldc
ban dau?

Mua cdi t6t nhat 1a khong phai Iic nao cling ding v&i moi tinh huéng,
nhwng khi mua hang phut hop v&i gid tri cia ban, ban s€ thdy minh thwong
xuyén hwong vé chat lwong hon s6 lwong. O hau hét céc treong hop, cach
nay ban s€ gidp ban ti€t kiém ti€n, giam lang phi va gidi phong tinh thén.

6. Chap nhan viéc khong c6 nhirng cai m&i nhat va to't nhat

Mic di phwong phdp ndy c¢é vé mau thuin v&i cdi trede d6, nhung
dréu gfm k&t ching v&i nhau chinh 1a muc dich. Trong mdt linh vwe cla
cudc sdng, ban ¢6 thé ¢ y chon mua nhirng mén d6 t6t nha't ban (tw d6
nang mirc di€m trung binh cda td quén 40).

Trong linh virc khac, ban ¢6 thé chon hai 1o0ng v&i nhirng gi minh c¢é. Ca
hai déu la phwong phap tdi gidn va tiy ban xem nén rng dung cdi nao &
dau va khi nao.

biéu lam cho chi€n lwgc nay tre nén khé dung 1a né doi hoi ching ta
phai mdc k& nhirng gi ngwoi khac nghi. Bong nghi€p c6 th€ danh gia sai
kha nang tai chinh cia ban khi ngay nao ban ciing lai con xe mua tr nam



1998 di lam. C6 theé d&n mdt lic nao d6, con ban sé thdy hoi xau ho vi ca
nha s6ng trong mdt khu viee da lau doi trong khi td't cd ban bé ctia n6é s6ng
trong mdt khu viec méi xay chi cach ba con phd'.

Mot ngwdi ban tirng néi véi toi rang mot trong nhitng cam gidc yéu
thich ctia anh &y 1a bwd'c vao mot ctra hang hay quan an va cadm nhén dwoc
nhan vién va khich hang dang nghi ring anh khong thudc vé noi nay. Toi
chic chin di hoi ha ho'c m6m khi nghe anh néi, vi hau hét chiing ta — k& ca
toi — déu khong ddc biét thich cam giac lac 16ng. Khi t6i hdi tai sao, anh &y
trd 11 ring m&i mot khoanh khic 1a mot co hdi d€ tap hai 1ong va cam thay
k&t n6i v&i nhieng thir t bén trong. Khi ban bié€t cudc sdng phu hop voi
gid tri ca ban, viéc gat cdi nhin clia ngwroi khdc sang mot bén sé dé dang
hon.

7. D€ cao cai co ban

Khi ban lién tyc tdp trung vao nhtrng mén vat chat ban mudn va can,
ban s€ ma't kha nang nhin thdy cai dep trong nhirng di€u nhd nhat. Mui cta
khong khi budi sang ngay khi ban roii khoi nha. Mau h'ong mém mai cua
bau troi ngoai ctra sO nha b&p khi ban nd'u bira t6i. Ti€ng nguoi yéu day
thing rac vao (d€ ban khong phai lam) vao cudi ngay... Sitc manh cua
thién nhién, md&i lién két ti€p xdc gitka ngwoi voi ngwoi, sy hai long khi
cung ng6i an v&i nhirng ngwoi ban yéu... Pay la nhirng diéu co’ ban ludn
hién htru nhwng da bi ta ng6 lo’ khi qua ban tdm v&i nhirng thir minh muén
mua.

8. Thire hanh bi€t on

V&i nhitng ngudi ludn st dung viéc mua sdm — trj liéu ban 18 kinh dién
— nhr m{t ngudn an i va niém vui, t6i muén dé xudt mot cach thay the’
hiéu qua: Thwc hanh long biét on thwong xuyén. Cac nghién ctru méi day
vé anh hudng cta long biét on doi véi ndo bd — ti viéc gidm cing thing,
cai thién gid’c nga dén giam triéu chirng lo au va tram cam — déu ra't tuyét
VOi.

Nhung nhitng gi t6i thA'y hap din nhat lién quan dén tiéu dung 1a sy
that gian dj ring ca hai hoat ddng — mua sdm va thyc hanh 1ong biét on —
déu gidi phong mot loat dopamine, chd't din truyén than kinh trong ndo sé
dworc kich hoat khi diéu t6t dep dot nhién xdy ra. Mic du di sim giay nghe
c6 vé hap dan hon 1a ngdi xudng vi€t nhat ki bi€t on, néu ban thir thach
ban than khong chi d€ thwc hanh ma con thyc sy dga vao nhirng cam xuc



tich cyc &y, cam xuc hanh phic dat dao sé kéo dai hon ni€ém vui qua nhanh
ban nhan dwore te d6i giay moi.

Trén hét, néu ban ti&p tuc thue hanh 1ong biét on hing ngay hodc thaim
chi hﬁng tuan, cac hiéu trng tich cwc s€ nhéan 1én. Vi du, kha nang chd y cda
nao bo cé gidi han, vi vy néu ban tip trung vao nhirng gi ban bi€t on, ban
s€ tw nhién bi tach ra khdi nhirng suy nghi ti€u cyc. Ngoai ra, ndo li€n tuc
tim ki€m nhtrng diéu chirng minh nhirng gi chiing ta da tin 1a sy that (hién
twong nay dwoc goi 1a thién kién xdc nhan). Vi viy, bing cich thuwong
xuyén tim ki€m diéu tdt dep trong cudc sdng — sy &m ap cua may sudi,
chié€c 6 che ch¢ ban trén dwong vé nha — tam tri ban sé€ tim tha’y nhiéu diéu
tot d€ ban bay to sy biét on.

Vay ban thich trai nghiém hiéu rng gon séng cﬁa diéu gi hon — viéc
thyc hanh bi€t on thu’O’ng xuyén hay thoi quen mua sim thu’O’ng xuyén?

KHI GIA TRI CUA BAN VA THOI QUEN MUA SAM TRO NEN
TUONG THICH

Sau ntra nam khong mua thém gi m&i, Tim va Emily da ngung viéc
mua sam (k€ ca & ctra hang secondhand) nhrr mdt hoat dong xa stress. Nhuw
Emily da ndéi, khi ban bi€t minh chealng mua gi thi chéng viéc gi phai di. Toi
cudi ndm, ho da don dep ta't ca cac phong trong nha, tirng phong mdt, va
cam tha’y — theo loi ho thuét lai, “nhe nhang hon ca tri€u Ian”.

Ngay xwa ho di nghi ring minh s6ng dam bac thi gio’ ddy ho coi minh
la ngwoi tinh tdo (va mot chit dam bac nira, b&i ¢é nhirng thir s€ khong ¢6
gi thay d6i). Cudi cung ho da cé th€ nhin dwoc bic tranh tong quat hon veé
viéc chi tiéu ctia minh — chi phi vé xa hoi, mdi treong va ca cam xidc. Va
chic chén ho s& khong phan nan vé viéc tai chinh cd nhan cta ho da thay
doi nhw thé” nao trong nam dé. Ho chon ¢ y tiéu it hon, chi mua céi thiét
y&u, k&t qua la sy tang dot bi€n trong tai khoan d€’ danh cho con hoc dai
hoc va quy nghi hwu, diéu da@ mang d&€n mdt hinh thirc x4 stress htru hiéu
hon nhiéu so vé&i viée di mua sdm.

Va con tuyét hon, sau nhiéu ndm cam thay “la” khong th€ gidi thich
dwore, Tim va Emily gior da trai nghiém sw thodi mai va ty tin xud't phat tw
viéc biét rang théi quen chi tiéu da phu hop véi gia tri ca nhan cia ho.
Cudc song cia ho da thay doi hoan toan, ta't ca vi mot Iwa chon duy nhat:
chon thay d6i m&i quan hé voi tién bac.



7. Thoi gian va quan li thoi gian

hitng di€u tri nhé chon gitr lai va nhirng gi né d€ troi di that tha

vi. T6i khdng nhé ndi chd d€ cda bai giang hay thadm chi tén cua
khoa hoc; td6i khdng the€ hinh dung ra mat mii cda vi gido sw tng day toi.
Nhwng t6i nho ra't ro cach 6ng &y dat mot tay 1én ban va rwdn ngwoi ra khi
né6i. P&i v&i 6ng, va chéc ring nhitng ngudi con lai trong 16p ciing vay, d6
chi 1a cau nhén xét thoang qua, nhwng né lai noi bat trong tri nhé t6i nhw
mot cau thi bong bau duc dirng trong dan hgp xwdng vay.

Mot ban hoc cua t6i da néi di€u gi d6 veé viéc ban, va gido su tra loi,
“Céc ban cho d6 la ban. Nhung dgii xem. D6 chi 1a chit hwong vi cia sy
ban rOn ma thoi.”

Trong thdm tidm, t6i gidt minh trwd’c nhitng gi 6ng ndi. T6i dang lam
viéc, hoc rd't nhiéu tin chi, xin tai tre’, chuan bi cho mot mua heé & chiu Phi
va cd ging tao ra chit thdi gian d& vui choi gidi tri. DAy rd rang 12 ban ron,
toi nghi. Thidy chi khéng nhé ban rdn 1a nhw thé nao thoi.

Héa ra, thay khong hé sai.

D6 1a ban rén, nhung 1a loai ban ron hdu nhw 1a do toi tw tao ra. K€ tw
d6, toi da hoc dwoc ring khi chiing ta cang ti€h sau hon t&i ngueong tudi
tredng thanh, ta cang phai biét diéu hwdng cac nhu ciu cua nguoi khic
cling nhw cta chinh minh. Ching ta ¢6 ban bé va gia dinh ¢an hd trg; nha
tho, trvong hoc va cic t6 chiec khac can di tinh nguyén; s€p va dong
nghi€p can chiu trach nhiém. V&i nhitng ngwoi ¢é con, ching ta ¢6 th€
chat, tinh thdn va cdm xuc cua trng dwra mdt can phai xw 1i. Tém lai, mot
nguwoi theong phai chiu trach nhiém vEé nhu cau ctia ra't nhiéu nguoi.

Néu ban 6m ddm hét s& nhu cAu nay, tirng cdi mdt, ban s& ra't dé roi
vao trang théi ty dong, khong cin nghi. Ghé qua chd giit kho, mua sim d'd
lat vat, di 18y thuéc? Xong. Tim xem ai la chuyén gia chdm ctru t6t nhat
trong thi tran? Vi s€p hodi, nén la... Xong!

Sau khi sdng theo cach nay vai nam — tham chi 1a vai thap ki, ban nhin
xung quanh va nhin ra minh bi 4m anh v&i viéc dap ng nhu cau cia nguoi
khéc va hoan thanh tA't ca nhing viéc ¢in lam d&n ndi khong con cdm thay
con chit thoi gian nao cho ban than nira. Ban da st dung thoi gian cua



minh cho tAt cd moi ngwdi va moi tht xung quanh. Ban bit dau mic dinh
lu6n néi d6ng y va khong sdng tirng ngay clia minh ¢ muyc dich nira.

T6i ¢6 hai muyc dich trong chwong nay: Khuyé&n khich ban 187y lai thoi
gian ctia minh va dwa ra cdc bién phap gidp ban tim céch dat dwoc di€u do.

SUY NGAM

Nhin lai cdy gié tri ban di tao & chwong 2. Vi “thoi gian” khong nim
trong nam linh vic chinh cua ching ta nén ban hay doc lai ta't ca cac gia tri
trong cac linh vic r'6i chon ra ba tr phit hop v&i mong mudn cta ban vé
cach st dung thoi gian. Viét ching ra ddy va s& dung chdng lam mdi tén
dan dwong khi ban thye hanh cdc phwong phdp trong chwong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian vi€t vao s hodc suy ngdm cdc ciu hoi sau triedre khi doc
ti€p: Ban mu6én cam thay thé nao vé cach dung thoi gian cfia ban than?
Vién cénh ban nghi ra khi st dung thoi gian 13 gi? Diéu gi da ngin khong
cho ban cdm thd’y nhw th& hay dat dwoc vién canh Ay?

CAM KET QUA MUC VOI NGUOT KHAC VA THIEU CAM
KET VOT CHINH MINH

Khi quan 1y yéu cau mdt ngwoi trong nhém ban & lai thém gior va moi
ngwoi dot nhién nhin ra ctra s6 hodc nhin xudng doéi giay ctia ho, ban cé
phai 1a nguoi gior tay xung phong? Khi ai d6 yéu cau ban gidp mot tay du
van d€ khong phai cda ban, ban ¢6 dong y du cho trdi tim lai mach bao
diéu khac? Ban hay dong y vao nhirng lic nén ndi tir chdi béi vi ban lo
ling vé nhitng gi ngudi khdc s& nghi?

R&t nhi€u nguoi trong chiing ta dang cam k&t qua mirc voi nguoi khac
va thi¢u cam k&t véi chinh minh. Hay bét dau bang viéc 1ing nghe giong
no6i bén trong. Pung s6ng mot nhip d dién cu'dng néu trai tim 16i kéo ta t&i
mot cich s6ng cham hon, tap trung hon — va cudi cung, manh mé hon. Hay
b4t dAu dé cao nhu ciu riéng dwoc nghi ngoi, ty chim séc va cin bing cia
ching ta. Hay can dam sdng cudc s6ng ma ta nén sdng, chixr khdong phai
cudc song ngwoi khac mong dovi & ta. Hay tai cam két véi mong mudn clia
ta va can trong khi st dung thoi glan de dat dueoc dieu do

PHUONG PHAP QUAN LI THOT GIAN TOI GIAN

Khong ai ¢6 th€ quyét dinh cach s dung thoi gian ciia ban ngoai ban.
Bao nhiéu nhu cAu ban cdm thi’y ¢An phai gidi quy&t mdi ngay, bao nhiéu




viéc ¢an lam ban phai gach di trong danh sach, ta't ca déu do ban lya chon.

1. LAYy lai thoi gian

Pa dén lic dung viéc nhdy hét t nhiém vu nay sang nhiém vu khac ma
khong can twy hdi tai sao ban lam nhirng viéc ban lam. Pa dén ldc ngung tin
ring ban nim dwdi quyén ki€m sodt clia ngwoi khdc. Néu ban ban ron hon
mong mudn thi phdi bi€t vi€c gi la ctia minh va viéc gi khdng. Suy cho
cung ban la ngwoi 1di xe trén con dwong doi ctia minh. Hay cam két sé 187y
lai thoi gian ctia minh.

2. Uu tién. Uu tién. Uu tién.

Chu nghia t67 gian khong th€ ton tai né€u khong cé sy wu ti€n chién
lwgre. Trén thyce t€, t6i gian chinh la wu ti€n mot cach c6 chién lwgc. Ching
ta wu tién tdt cd moi thir tr cach chiing ta ti€u tién d&€n nhirng mdi quan hé
ta vun dép, nhitng cong viéc ta cdm thd'y minh cAn phai lam. Nhung thoi
gian can wu tién nhiéu hon ba't ckr di€u gi khéac, b&i cach chiing ta st dung
trng gidy pht trong ngay sé dinh hinh quy dao cudc sdng ctia ching ta.

Xac dinh cac gia tri cua ban, gitr ching ¢ hang dau trong tdm tri va wu
tién nhitng tht ho tre cho ching.

3. Noi khong

“Chi khi ban cho phép minh théi viéc cd lam ta't ca, ngirng néi déng y
voi td't cd moi ngwoi thi kha nang déng gép cia ban véi nhirng diéu that sy
quan trong m&i dat mirc t6i da.”

- Greg Mckeown

Du ¢6 néi bao nhiéu I'dn di ching ntra, t6i khong bao gio’ hoan toan ma't
dwoc cdm gidc ndn nao di kem véi cau néi khdong. Téi mudn gidp do moi
ngwoi, mudn trg thanh mdt thanh vién ¢6t can, déng gép cho mot muc dich
cao ca, va that long, d€ duwoc yéu mén.

Nhwng manh hon cam xdc d6 la khat khao dwoe sdng ding voi ban
chat. Té6i mudn s6ng cude doi phi horp.

Hay nghi vé tat ca nhirng Tan ban da dong y du trong tham tam ban biét
ciu tra loi 1a khong. Tw chdi ngwoi khac ¢é khé chiu khong? Co chi.
Nhung didu tdi c& ging ghi nhé 13 sau cling, cdi cdm gidc mau thuin
thwong treee khi néi c6 trong khi dang 1€ nén néi khong con giy khé chiu
hon 1a cau néi khong day thanh thyec.



Vi vay tdi c¢d ging d€ coi viéc néi khong chinh 12 viéc néi c6 to hon v&i
chuyén khac. N6i c6 d€ cé mot buoi chi€u binh than véi cac con, ¢6 véi cac
s¢& thich sang thao, c6 v&i nhieng cudi tudn cd gia dinh di kham pha. C6 voi
nhirng gia tri ctia t6i. C6 v&i sw binh yén va twong xirng dwore mang tdi khi
to1 song theo gid tri d6. Mot cau néi ¢é to hon.

4. Lap ké& hoach nhw the doi ban phu thudc vao noé (va cé khi ding
la nhw vay)

HE dung d&n viéc 1én k& hoach thi tinh c4ch clia t6i lai 12 mot sy pha
trdn ra't la (va c6 1€ tdi khong phai 1a ngwoi duy nhat). Mot mit, téi sdng
nho’ vao viéc ¢6 to chirc va cam thd’y yén tim nhat khi biét tredre di€u gi sé
xdy t&i. Nhung mit khac, tdi muén phot 1o cac loai lich di va hoan toan tuy
do.

Ki la thay, t67 gian gitp t6i thda man ca hai tinh cach nay. Khi t6i wu
tién nhirng di€u tdi quan tdm va danh thoi gian cho ching, t6i ¢ dwong
hwong, t0 chike va sy minh bach. Nhung t6i van c6 chd — trong lich trinh va
trong trdi tim — d€ lang thang, nhay mda, tha trdi va di theo long hi€u ki cta
minh.

Danh thoi gian d€ 1én k& hoach, ban s€ ¢6 nhiéu thoi gian hon cho tw
do.

Sau nhiéu nim t6i d4 quen v&i hé thdng ding ntra gior mdi Chu nhat d&
xem lai lich lam viéc va thoi gian cta gia dinh cho tuan t&i, néi véi chdong
hay nguwoi trong tré vé nhirng diéu tdi can dwore gitip do va cip nhét danh
sdch viéc can lam hién tai. (T6i gi mot danh sdch viéc can lam hién cé
trong phAn mém nhic nhé trong dién thoai, nhirng ban ¢6 th€ lru danh sach
nay & bat ki dau tiy ). Khi 1én k& hoach t&t (va toi khong thé néi ring lic
nao toi cling lam dwoe nhw vay), cudc s6ng cua toi tréi chay hon va tdi ¢
the tim duwgc mot khoang thoi gian d€ s6ng vo tw cho hién tai.

5. Chon ba nhiém vu hang d4u mdi ngay

Trude khi ban bit ddu mot ngay, hdy thi chon ra ba nhiém vu hang dau
trong ngay. Mot s& ngay s€ ra't cu the' (“dit lich sira 6ng nwde”), con nhirng
ngay khdc thi cao si€u hon (“gtri gia dinh nhitng cau chao va tam biét that
nong nhiét ngay hom nay”).

Nhuw da dé cip, toi ludon gir mot danh séch viéc can lam. Vi€t viéc can
lam ra ngay khi nghi d&n n6 s€ gidp t6i khong cé qua nhi€u thir ling bung
trong nio cing mot lic. Nhung tip trung chi v&i ba nhiém vu chinh mdi



ngay cho phép t6i k&t thiic mdi ngay trong sy théa mian vi danh ning lwong
cho cdc viéc quan trong nha't (du s6 lwong viéc da hoan thanh nhiéu hay it).

6. Luyén tap gio quyén lwe

Mot cach khac d€ tao thém thoi gian cho cdc wu tién cao nhi't cia ban
12 ciing c& cdc nhiém vu bing cich thwong xuyén thyc hanh Gio Quyén
lwc. (Chién thuét nay con dwgc goi 1a “lam viéc theo gio””). T6i nhan thay
diéu nay dic biét hiru ich cho cac cdng viéc t6i thwong hay tri hodn, vi du
nhw 1én lich hen v&i nha si, goi cho nha 16 van (qua 1la mot cong viéc kho
s&’!), x& 1i email, dang ki cho con tham gia cac hoat dong hay don hdp thw
dén.

DPat hen gio’ trong mot ti€ng xem ban gidi quy&t dwore bao nhiéu viéc
trong Gior Quyén lyc d6. Loai bd dwgec nhirtng nhiém vu diang ghét da
chi€m dong khoang khong gian quy bau trong tdm tri ban qua la thanh than.

7. Nhan dién — va giam bot hoac loai bo — sw phan tam

Thu vi thay, d6i khi ching ta 12y chinh cdc nhi€ém vu t6i liét ké trong
budc 6 1am 1i do to 1on nha't d€ khdng hoan thanh cac cong viéc c6 ¥ nghia
hon. Thi twdng twong ban ¢6 mot bai luan 2.000 tr can viét, va mic du
ban rat mé chii & d6 nhung ban vat 16n mii khong bét tay vio lam duorc.
Nhuw da néi trong chwong 4, ¢an ¢é y chi va sw tap trung dang k€ d€ budc
vao trang thai cho nhirng cdng viéc yéu cau tw duy. Dot nhi€n viéc goi nha
sT lai dang yéu hon bié€t bao — va hién nhién van “rd't quan trong” (hoic ta
bung bao da nhu the).

Pay 1a mot 1 do nira khi€n Gio Quyeén lyc hiéu qua: Khi nhirng cong
viéc can lam it quan trong va gdy phan tim, ban c6 th€ ding Gio Quyén
lyc d€ don dep ching va gidi phdng khong gian tinh than ma ching dang
chi&m d6ng trong tdm tri ban — nhwong lai cho ban nhiéu chd trong cho céc
nhiém vu 1én hon. Ngoai ra, ban c6 th€ nhic nhé ban than ring c6 the d&
nhirng nhiém vy dang ghét d6 cho Tan Gio Quyén lyc ti€p theo — va wu tién
hién tai ctia ban la nhirng viéc quan trong hon.

Ngoai cong viéc va nhirng viéc c¢an lam, con thir gi khién ban phan tim
khoi nhitng viéc ban thit sy quan tdm? Ban c6 dang xem Netflix mdi dém
trong khi diéu ban thyc sy muén la nang lwong d€ 6m ap va tro chuyén
cung nguoi yéu? C6 phai mdi khi ¢6 vai phiit ranh rdi ban lai mé mot phan
mém ngdn thoi gian trén dién thoai — trong khi diéu ban mudn lam hon la
m¢ Kindle ra va doc sach?



Nhirng thir gdy xao nhang khac bao gom lwdt mang xa hoi, choi dién
ttr, xem th€ thao, tao hodc gdy mau thuin gitta ban be va gia dinh, mua sdm
(tryc tuyén hoic tai ctra hang), trd 10 tin nhén, email va nhiéu thir khic.
Kho6ng phai viéc nao ndi trén cling “xau”; & day t6i gian tiec 1a hoc cach lwa
chon nhirng gi ban muén nha't, khong phai nhirng gi ban mudn ngay bay
gio.

L’an sau khi phat hién ra minh bi phan tdm khéng chua dich, hay c6' y
dwng lai — cling gidng nhw khi t6i khuy&n khich ban dwng tredc khi mua
ba't ki cai gi. Ty hdi ban than, day c6 phai la viéc tdi mudn wu ti€n, hay cé
diéu gi khac — tdt hon — ma t6i mu6n danh thoi gian d€ 1am khong?

8. Tw hoi, “Sau mdt nim nira viéc nay cé con quan trong?”’

Mot cach @€ xac dinh liéu cdi gi ¢6 phai la tdc nhan gy phan tam khong
la ty hdi minh, “Sau mdt ndm ntra viéc nay c6 con quan trong?” Nhiéu thir
ching ta qué chd tdm vao — dy 4n khoa hoc phd treong clia cidc con, can
ning mii khong gidm, ndi khd phadi chon tong son tring phlt hop — s&
chealng la gi sau mGt ndm nura.

Khi thd'y minh mé mai v&i diéu gi, cau hodi nay gidp t6i nhan ra liéu
van dé trede mét c6 dang véi thoi gian va sw chd tim cla téi khong. Néu
toi nhan ra cau tra loi 1a khong, cdu hoi nay gidp t6i budng bd dan va
chuyén hueong nang lwgng sang nhirng gi phu hgp v&i gid tri va tAm nhin
cta téi hon.

9. Tao ra, dung lam

Twdng twong rﬁng ban ¢4n lam xong mdt viéc. C6 I& ban van ludn
mudn stta lai so' y&u 1i lich, nghi ra thiép mirng ngay 1€ cia gia dinh hoic
lam mot album anh. P& minh hoa cho phwong phap nay, hay twdng twong
ban ¢6 cong viéc phu — mot de an ddy dam mé ma ban lam vao thoi gian
ranh.

Gio hay chd y sy khac biét gitra hai tw duy sau:

Tbi bt tay vao lam viéc cho cong viéc clia toi.

Tbi bt tay vao sdn xudt cho cong viéc clia toi.

Ban c6 th€ lam viéc khdong ngirng nghi cho cong viéc phu, nhay hét tw
viéc no t&i viée kia. Mot bai blog viét d& & day, bai dang trén mang xa hoi
& kia. Nhung néu ng'6i xudng va san xud't mdt cdi gi d6 cho cong viéc phu
thi sao? Néu tw cho minh hai gio, liéu ban c6 thé thu 4m xong mot tap
podcast, viét mdt chwong cho cudn ebook cua ban, hodc 1€n lich ding bai
Vi€t cho trang mang xa hdi trong ca thang khong?



Hoic trong trrong hop 1am thiép mirng ngay 1€, ban cé thdy sy khdc
biét gitra “lam viéc” v&i tdm thi€p va ding mot gio d€ “san xudt” tA'm
thiép ban thich khong?

10. Giai quyét, khong swa

Nhitng nguoi theo chil nghia td7 gidn sdn sang dAu tw thoi gian va stec
lwc lam viéc gi d6 ngay bay gio' n€u né phuc vu cho mot tAm nhin vé lau
dai - cling nhw ho s&n sang chi nhiéu tién mua mdt mén @6 cha't lwong hon
la thay th& mén d'6 gia ré hét Tan nay t&i Ian khac. Pay la sy khac biét gitra
stta chira mot va'n dé trong khoanh khic va gidi quyét né dai han. Viéc sita
chtra rdt nhanh nhwng thwong xuyén, tam bg. Gidng nhw vd xe sam dap
thay vi thay m&i hét. Gidi phdp ban d4u c6 th€ tdn nhiéu cong sirc hon
nhung s€ ti€t ki€ém cho ban sau nay vi cach giai quyét sé ton tai mai.

Cach day nhiéu nam, t6i da doc ciu chuyén vé mdt nguwoi phu niv ap
dung khai niém “giai quyét, khong stra” d€ rén théi quen budi sang cho cac
con minh. C6 dd nd lyc day cdc con mot trinh ty cu th€ tredc khi dén
trerong (méc quan 4o, an sang, goi bira trwva, danh rang...), d€ dan dan cac
con c6 the thitc ddy, chuah bj sdn sang va thdm chi con ty vao trong xe ma
khong can cd gidp. Theo thoi gian, diéu nay da gidp ¢ ti€t kiém hang gio
d6ng h'6 tap hop céc con lai, diéu phdi cong viec va dd danh. C4c budi
sang cta cd gior déu din nhw vét chanh.

Ban dang lién tuc stra chira diéu gi trong khi — chi ma't thém chiit nd lyc
—1a ¢6 thé’ tim tha'y mot giai phap dai han hon?

11. P€ tam h'on dwoc treo ngwoe canh cay

T61 bi€t minh khdng ¢an ndi véi ban sy phan tam ki thuét sd 1a van dé
to tat t&i mirc nao. Téi khong can vi ban dang trai nghiém diéu dé. Ban trdi
nghiém né mdi khi ban nhin vao dién thoai trong khi chi di tir phong nay
sang phong khéc trong nha. Ban trdi nghiém né mdi khi ban ¢c6 mdt cudc tro
chuyén v&i mét ngwoi ban ma sy chd y ciia ngwoi dé chia ddi cho ban va
nhitng thong bdo giri dén trén d6ng h'd cua anh ta. Ban trai nghiém né moi
khi ban c& ging d€ c6 dwore mdt chit thong tin tir con ban nhung chi thay
ddi mét con sang 1de 1de vi cdi mdy tinh bang trong tay.

Ban chic chin da trdi qua tdt ca nhitng viéc nay. Nhung ciu hdi cla toi
1a, ban c6 bi€t gid tri cua viéc cho phép tdm h'6n dworc treo ngwoc canh
ciy? Ban ¢6 bao gio nghi vé viéc minh da it mo mong hon nhiéu khi luén
cé dién thoai trong tay, tai nghe trén tai va laptop ngay trong tam v&i?



Nhuw da néi trong Nghi ngoi ¢6 muc dich & chwong 4, khi ching ta mo’
mong, bd ndo s& r&i khodi nhitng nhiém vu trede mét va bt dau ngdm nghi
ve cic van d€ ndng né€ hon trong cudc sdng nhr van d€ trong mo1 quan hé
va phrong huedng sy nghiép.

Viéc nay gidng nhw ném vién da min bén bo s6ng twr tay nay sang tay
kia trong khi ban chid y d&n canh twong trirgc mét.

Bing cach day lui con nghién thiét bi, chiing ta dd cho minh khong chi
thoi gian — s6” gio’ phit ta @€ mat do mai nhin man hinh — ma con la kha
nang giai quy€t van dé dwoc cdi thién.

Luwu y ctia toi chi c6 mot: C& ging 1am sao dirng d€ tAm trf clia ban lang
thang t&i nhitng 187 suy nghi tiéu cuc vod-cling-than-quen ma toi da nhic t&i
dwoi céi tén bwrra bon cam xic ¢ Chwong 1, bdi diéu nay chi khi€n nhirng
suy nghi trén khéc siu trong vo thitc ctia ban ma thoi. Khi ban thd'y minh
suy nghi nhirng diéu quen thudc, ddc hai, hay thi ki thuat thién nhe nhang
din dét suy nghi cta ban (ma khong hé phdn xét) bang cic suy nghi tich
cyc. Néu nhirng suy nghi tiéu ciec van con dai dealng, hay roi bo ch&” dd mo
mong bang cich tim nhitng hoat ddng mang tinh xiy dwng yéu ciu ban phai
tap trung toan bo chu y.

12. Co ¥ tao khoang tring trong ngay

Tw trong xe, Anne McOmber quan sat chong va con bang qua sin va
leo 1én bac thém dan td1i ctra trede. Ho da & bén trong voi cdc loai d6 tap
héa vira mua triedre khi ¢6 kip bang qua via h¢; nhung hom nay c6 8y khong
de’ tam viéc bi bd lai phia sau; c6 muén ty than van dong.

MBSi tay ¢Am mot ci nang va mot chan thwong kéo 1¢ dang sau, cd tir tir
ti€n vao ngdi nha — mot cach day ty hao, vi c6 khdong can dwoc cong qua
bac thém.

Co6 ban Anne cua tdi khong phai Iic nao ciing phu thudc vao nang,
ngwoi do hay mot chi€c xe lin. Nhwng véi viéc hdong mot phian diy than
kinh két n6i co’ th€ va b6 ndo, bwdc chin cua cd bay gio' chdm hon nhiéu
so v&i ngay xwa — va vi 1€ do, cudc sdng cia cd cling vay.

Nhwng du ¢6 dang chién ddu v&i sy nan 1ong do han ché cia ban thén,
Anne néi ring c6 phat hién ra mot diéu vo cling 16 rang.

“Khi t6i nhich trng chit mot — tirng bwdre chan, tieng Tan ch6ng nang —
thay vi cdm thay bi gat sang mot bén trong khi doi troi qua, tdi bit dau
nhén ra rang cudc sdng khi chi con lai nhitng diéu thiét y&u that 1a dep. TA't
nhién viéc chi cé nang lwong de€ ra ngoai choi tuan mdt Tan, khong the 1ai



Xe Vi can gitip do d€ di vio va ra khdi nha tim khong phai mot diéu tuyét
voi gi cho cam. Nhwng doi lai toi ¢6 khong gian d€ thA'm thia nhirng thir t6i
chon gitr 1ay. Néu voi vang da ngan ban khdng cé dwgrc cam gidc nay, co 1€
ban khong can phai nhw the".”

That tuyét voi lam sao khi co thé€ chiing ta 1a thi dau tién bao cho ta
rﬁng phai cham lai. Do6i khi tin hiéu chi nhd nhw cang co’ vai, mét moi li€n
tuc hay dau nira dau, lic khac lai 1a cac triéu chirng nghiém trong, vi du
nhw chan dodn chinh thiec hodc suy sup than kinh. Du co’ the’ ¢6 giri thong
diép gi d&n ban, hdy thit 14ng nghe. Linh h'dn clia ban ¢an duoc thé, nhung
lam sao ¢ the nghi khi ban li€n tuc lam hét viéc nay dén viéc kia?

CO LE BAN PA CO TOAN BO THOT GIAN MINH CAN

Né&u gio’ ban m& quyén nhat ki cha tdi ra va lwdt qua céac trang, ban ¢6
the thd'y mdt dong chir don gidn rai rac trong sudt cac ghi chép.

“T6i c6 toan bo thoi gian toi Can.”

Pay Ia suy nghi t6i da luyén tap trong hon mdt ndm nay, bdi vi cach
nghi nay hi€n nhién t6t hon nhi€u so v&i 167 suy nghi cii va xau xi: “Cheamg
bao gior du thoi gian.”

B&i vi du tdi c6 cd ging loai bd nhitng thit khdng can thiét va tap trung
vao nhitng gi quan trong nhit bao nhiéu, t6i ciing biét ring ra't nhiéu
treong hop ndm ngoai tAm ki€m soat cta toi. Nhwng diéu hoan toan thudc
ve to01 chinh la c4ch to1 nghi.

Phwong phap quén Ii thoi gian s€ dwa ban di mdt khoang xa xa, nhwng
thay doi trong suy nghi m¢i 1a phwong phap dwa ban di xa nhat.

Ai ma bi€t? C6 1€ ban sé nhén ra thoi gian kéo dai va m& rong theo
cdch khong th€ giai thich dwore khi ban ngirng tin ring minh khong c6 da
thoi gian.

BAY CACH TAO RA CAC KHOANG TRONG

1. L'an sau khi ban x&p hang, cho du la dang cho d€ st dung mady
photocopy tai noi lam viéc hay cho m6t nhan vién thu ngan tai ctra hang
tap hda, hay khang cy sy thoi thuc rut dién thoai ra. Thay vao do, hay danh
chit thoi gian d€ song cho hién tai. Hit thd sdu; chid y cac hinh anh, mui
hwrong va am thanh quanh ban; hoac don gian l1a d€ tdm tri ctia ban dwoc
mo’ mong.

2. Thyce hanh s6ng cho hién tai khi 14i xe trén tuyén dwong quen thudc.
T4t dai, podcast hoic sich néi di va don gian 1a tap trung vao vi tri hién tai.



3. T4t cac thong bao trén dién thoai va chu y xem minh 18y lai dwoc bao
nhiéu thoi gian trong ngay.

4. Pung x€p lich cac nhiém vu hay cdc cudc hen qua gan nhau khié€n
ban phai vdi vang trong khodng thoi gian trung gian va khéng c6 thi gio d€
xt 1f mot viéc trudre khi bt dau viéc tiép theo. BAt ct khi ndo cé the, cho
minh mo6t khoadng thoi gian hit thé gitra cac cong viéce.

5. Hay th thiee day trede ca gia dinh d€ ban c6 the tdn hwdng mot vai
phiit yén tinh va chuan bi tinh thdn cho nhirng gi phia trede.

6. Vao cudi ngay, hay viét ba diéu ban bi€t on vao nhat ki. Pay la cach
tuyét vori d€ nhin lai m6t ngay va luyén cho tdm tri minh chd y dén cai dep
trong cudc sdng throng nhat.

7. Tao mot théi quen thw gidn nhe nhang d€ thyc hanh mdi dém. K& ca
ldc ban khong c6 thoi gian, toi cd 12 ban van c6 th€ danh vai phiic trede khi
di ngu dé€ thoa kem dwong vao tay, d6t tinh dau, u6ng mdt tach tra thao
moc néng, vi€t nhat ki va lam bat ki diéu gi d€ cham séc ban than.






8. Cac moi quan hé

"Chao busi sdng!”, ti vira néi vira dich xe dap cho thing hang v&i ban be.
“Moi nguoi dao nay thé nao?”

“U thi t& van chwra khéc, the ddy,” mot ngwoi néi. “Té ciing thé!”,
ngudi khdc cwedi néi. Toi leo 1én xe va bao ho ring budi tap gym/tri liéu caa
ching t6i van con m&i, bat ki diéu gi cling ¢6 thé.

Trong sudt thoi gian tredng thanh cdia minh, t6i d3 mo vEé tinh ban nhw
th&". T6i khao khdt tinh ban ma t6i c6 th€ phoi bay tat cd ma van chic chin
roi toi s€ khong — va khong thé’— doa céc ban chay mat. Trén nhung chi€c
xe dap trong phong gym, ching t6i hd tro 14n nhau v&i nhitng cing thi:ing
va ni€m vui cta hon nhan va cach nudi day con cdi, sy khé khan trong viéc
tim muc dich trong nhirng diéu vun vit cia cudc sdng, nhirng thach thirc vé
strc khoe th€ chédt va tinh than ciia nhirtng nguwoi than yéu, va hon thé nira.

Ban da bao gio ty héi liéu nhu cau dwoc két ndi chia ban ¢ khac biét —
sAu sdc hon, c6 1& th&’ — so v&i nhitng ngwdi xung quanh khong? Nghién
ctru V€ su phat tri€n cia ngwoi tredng thanh tai Pai hoc Harvard, mot trong
nhirng nghién ctru ldu doi nha't vé cudc sdng clia nguoi tredng thanh, da
cho thdy nhu cau nay la phd bién. Cac nha nghién ctru da theo ddi cudc
sdng cta 724 ngwoi dan 6ng k€t nam 1938, thwong xuyén trao dGi voi ho
veé strc khoe, cong viéc, cudc sdng gia dinh, va nhiéu diéu khéac. Theo thoi
gian, nghién ctru dd m& rdng ra bao gém ca vo va con cda ho, day con s&
nghién ctru 1én d€n 2.000 nguoi.

Diéu thid vi 1 khdi lwong nghién ciru khdng I'6 cho thdy ring nhitng gi
khién cho cudc song trd nén thdoa man khdéng phai l1a chirc danh, mirc d6
thu nhip, sy hai long nghé nghiép, ton gido, sd lvong con ban cd, hay bat
ky s k€t hop nao cta cac yéu td trén. D6 1a cha't lwong ctia cac moi quan
hé.

Trong bai dién thuyét TED talk ndi tié€ng, Robert Waldinger, gidm d6'c
th tw ciia dy 4n da thé hé da chia sé ba bai hoc chinh ma nghién ctru da tiét
16:

1. Nhitng ngwoi ¢6 két ndi vé mit xa hoi so6ng 1au hon, khde manh
hon.



2. biéu quan trong khong phai s6 lwong cdc mdi quan hé ma la chat
lrong ctia nhirng m&i quan hé doé.

3. Nhirng ngwoi cam thd'y ho ¢6 ban be va gia dinh Gng hd, c¢6 kha nang
gilr tinh thdn sdng sud't 1au hon nhirng ngwoi khong cam tha’y nhw vay.

“Thong diép rd rang nha't ma chiing ta nhin dwoc tir nghién ctru 75 nam
la nhw sau: M6i quan hé t6t gidp ching ta hanh phic hon va khdée manh
hon. Cha'm hét.”

- Robert Waldinger

D61 voi t6i, nhirng ti€t 16 nay ra't phu hop véi cdi khung cda sy toi
gian, 18p day burc tranh ching tdi da vé ra trong cudn sach tw trede toi gio.
DPing, ap dung cac phwong phap 1én moi treong the€ cha't va tinh thian s€ cai
thién cudc sdng ciia ching ta. Nhuwng khong boi dip cdc mdi quan hé cia
chiing ta v&i cling nd lyc twong ty sé khién ta cdch cudc song dang c& ging
tao ra ra't xa. Trong chwong nay, ching ta sé danh gia tinh trang hién tai cta
cac mdi quan hé cua ban va thao ludn xem lam th& nao d€ tranh xa nhirng
cdi khdng c6 ich cho ban va lam sao d&€ Iam siu sic va lam phong phd
nhirng m&i quan he c6 loii.

SUY NGAM

Nhin lai ciy gia tri ban da tao & chwong 2, tip trung vao top 3 gia tri
cua linh vgc c6 lién quan d&€n mo6i quan hé: (1) gia dinh va (2) cong dong
va cdc moO1 quan hé. Vi€t ching ra va danh vai phit suy nghi xem cidc mdi
quan hé ctia ban c6 hd tror cho cdc gid trj nay hay khong. St dung cac gia trj
dwdi diy 1am mii tén dan dwong khi ban thye hanh cdc phwong phap trong
chrong nay.

Gia dinh:

1.

2.

3.

Cdng dong & cac mo1 quan hé:

1.

2.

3.

Vi€t vao trong s& hodc suy ngdm cdc ciu hdi sau trede khi doc tiép:
Ban mudn cam thay th&€ nao trong cdng d6ng ctia minh va trong cac mdi




quan hé v&i ngeoi khic? Vién canh ban nghi ra cho cdc moi quan hé va
lién két v&i cong ddng 1a gi? Biéu gi da ngan khong cho ban cam thdy nhw
thé hay dat dwoc vién canh Ay?

PHUONG PHAP TOI GIAN CHO CAC MOI QUAN HE

Céch tiép can t&i gidn cho cdc mdi quan hé khdng cé nghia la cit mot
nira nhém ban ctia ban di hay bd bé tinh ban md&i vi ban khong con chd cho
ai ntra. T61 gian trong cic mdi quan hé€ nghia la dau tv mot cach cé chu
dich vao nhrng m6i quan hé s€ dong gép mdt cach day y nghia cho cudc
sdng tran day niém vui ma ban dang d6c sirc xay dung.

1. Kiém ké cac mdi quan hé

Hay nghi vé cdc m6i quan hé hién dang gir mot vai tro trong cudc sdng
ctia ban va viét ra trong s0 hay nhat ki. Vi€t tén ctia ban be, ngwoi lam cung
va dong nghiép, cac bac lam cha me gidng ban va nhirng ngwoi ban lién hé
trén mang nhwng chwa ting gap ngoai doi. Thém ca cha me dé hodc k&', ho
hang, b6" me chong/vy, ngwoi yéu hoac ban doii hop phdp, bat cir dai gia
dinh nao ban thwong xuyén gitr lién lac va dwong nhién la ca cac con cua
ban né€u ban cé.

Phan loai so’ tteng mdi quan hé do ra thanh hd tror, trung tinh va ddc hai.
Puwong nhién theo thoi gian cac moi quan hé sé ¢ sy thay doi va khong
bao gid ndm trong mdt muc mai. VAy nén trong gi¢i han cta bai tip nay,
hay tip trung vao tinh trang hién tai ctia trng moi quan hé.

 HO tro: Nhitng ngwoi trong cudc sdng hd tror ban va doi lai dwoe ban
hd tro.

e Trung 14p: Nhirng ngwoi ma khi trao doi véi ho stire khde cam xtc cla
ban khong Hé dwoc cai thién va ciing ching lam gidm di.

e D6c hai: Nhirng ngwoi rit can nang lwgng ctia ban va lién tuc khién
ban cam thay t6i t€ V€ ban than hodc cudc s6ng.

Theo kinh nghiém cuda t6i, mdt trong nhirng cdch nhanh nhét va chinh
xac nhat d€ danh gid mdt mdi quan hé chi don gian la hay ty hdi ban than
ban cam thay thé nao sau khi twong tic voi mot ngwoi cu thé. Ban ¢é cam
thdy c¢6 cam hirng, nhe nhang hon, hodc dwgc sac ddy theo nghia nao d6
hay khong? Hay ban c6 cam tha’y ki€t qué, can kiét va t€ hon th&?

2. Bao vé sire khoe cam xiic ctia ban bang viéc tw bd nhirng md’i
quan hé doc hai

Né&u ban xac dinh mdt mdi quan hé lam ban kiét strc, thém vao d6 1a cac
d&u hiéu bao g6m cam gidc rang ban khong bao gi 1am cdi gi ding din,



ring ban khong th€ thyc sy 13 chinh minh va ring ban khong dwoc phép
tredng thanh va 1én 1én nhw moi ngwoi. Biéu nay 1a do cac ca nhan doc hai
c6 nhu ciu gitr cho nhirng ngwdi xung quanh ho tré nén nhd bé va dé quéan
Ii, gitip ngeoi doc hai cdm thdy minh 1a ngwoi quan trong, dwoc can dén va
ndm quyeén ki€m so4t. Tdi tin ring diéu nay bit ngu'dn tir sy bA't an siu séc,
mot cam giac thi€u thon ma ho khong tai nao ri bd dwgrc. Va viéc ghi nho
diéu nay cho phép t6i (khi dang suy nghi ding mwc) cam thay thwong cho
ho.

Nhung diéu d6 khong c6 nghia 13 bat cit ai trong ching ta nén sdn sang
hy sinh gid tri cia ban than cho m&i quan hé nhw th€”. Cai gid phai tra qua
cao. Budong bé m6t mdi quan hé ddc hai c6 the' ra't da dang tw tranh xa mot
céch tinh t& cho dé&n cdt hin lién lac, tuy thuéc vao mirc dd nghiém trong
cta sy doc hai va tic dong cia mdi quan hé€ dé 1én ban.

T6i chi xin ban dung d€ m6i quan hé nay dwoc ti€p tuc nhw ct. Hay
nghi nhw thé nay: N&u ban khong mudn gitr mot can phong btra bon vi nd
khong c6 ich cho ban, vay thi tai sao ban lai cho phép mdi quan hé c6 hai
chi€m dong khong gian trong trdi tim ban trong khi tac hai cua né lai am {
hon nhiéu? Roi khdi mdt mdi quan hé c¢6 hai khong bi€n ban thanh nguoi
x&u; n6 c6 nghia ban la ngwoi manh mé. Phai cyc ki dling cdm m&i cé th€
tw dieng 1€n va canh gidc véi nhieng gi ban cho phép budc vao cudc sdng
ctia ban. Ban xtrng dang dwoe ddi x& v&i sw ton trong, va suy cho cung, chi
c6 ban m&i ddm bao dwgce ring didu d6 sé xay ra.

3. Tw tin la chinh minh (va chap nhan ngwoi khac so'ng ding ban
chat)

Mot trong nhirng ciu téi hay néi nhat voi cac con tdi 1a, “Ching ta
khong th€ ki€m sodt ngwoi khac; ching ta chi ¢6 th€ ki€m soédt ban than
minh”. DU rd't kh6 khan nhwng ching ta la ngwoi dwoe Iya chon dwa vao
nhitng gi trong cudc song. Khi con trai néi cho tdi biét diéu mot thing bé
khac néi trong bira trira & treong, hay khi con géi t6i 0a khoc vi mot nguoi
ban chi trich kha nang nhao 16n ctia con bé (t6i 18y lam mwng vi déu la van
dé nhd!), t6i thwong nhic nhé ching rang hiy d€ “nudc d6 14 khoai”. Dicu
ngwoi khac lam va ndéi, t6i néi v&i con, la viéc ciia ho — va khong lién quan
gl dén minh. Chiing ta co thé’ de’ ngoai tai va chiing ta co thé’ chon xem sé
bién no thanh y nghia gi.

Céi hay 12 mdi T4n t6i nhic lai thdng diép nay v&i cdc con, tdi lai hap
thu cu n61 dé thém mot chut. Va téi can diéu do cting nhiéu nhw cac con,



thadm chi 1a hon. T6i da ¢6 mot tréi tim rOng ma trong su6t cudc dovi; me toi
luén no1 rfmg ngay tur khi con nho, mdi khi bd hodc me 1én giong voi cdc
anh chi 1on t6i s€ 0a khéc ngay. P61 v&i nhirng ngwoi nhay cam va dwa vao
tree gidce, ¢6 the phai ma't cd doi mdi dit dwoe bo loc vao ding chd. Nhung
nd Iyc 12 ra't dang va cdi khodnh khic ta c6 thé hién ngang 14 chinh minh s&
goi nhé cho ching ta 1i do tai sao.

“Khong ai ¢6 thé khi€n ban cam thdy thap kém né&u khdng dwoc ban
dong y.”

- Eleanor Roosevelt

Bai hoc nay dic biét ¢6 ich v&i cac m&i quan hé chéng co ich gi cho
chiing ta nhung lai rat kh6 cét bd. C6 th€ ban cé modt ngwdi chi dau hay
ngdm ngam ha thap ban mdt cach gian ti€p. Hoac cé the giam doc tai ban
noi lam viéc dwong nhwr muén bé budc ban. Ngay ca khi ban han ché lién
lac v&i nhitng ngwoi ndy, ra't ¢6 theé ho van sé ton tai trong cudc sdng clia
ban theo m6t cach nao d6. N&u chuyén nay xdy ra v&i ban, hay xem xét cac
buwde sau day khi trong tic véi nhirng ngwoi khé chiu:

1. Thay vi nhic di nhéc lai ring ban mudn ngwdi d6 thay doi, hiy ding
lai va cha’p nhan. That dang ngac nhién khi mot van dé c6 the trd nén nho
bé ra sao khi ta ngirng chdng lai nd. (Hi vong khong ¢én ndi cac ban ciing
hi€u diéu nay chi 4p dung v&i nhirng ngwoi khé d6i phd — khdng phai
nhtrng ké ngwoc dai).

2. Hiy c& ging d€ tim ra diéu ot nha't clia ngwdi niy, va ngiing viec
cho rang hanh vi ctia ho c6 nhitng ¥ nghia c6 th khac véi thue t&. Mot doc
gia tén Jill tteng néi v&i t6i rang me cd Ay lién tuc binh luan vé ton gido nhu
mudn 4m chi ring Jill nén di theo dirc tin clia gia dinh. Nhung s& thé” nao
n&u thay vi gdn sy 4m chi v&i binh luin ctia me, Jill quyé&t dinh ring chiing
hoan toan binh thwong va chi phan danh long sung kinh cia me c6 voi dirc
tin cia minh? N&u nhw Jill ngirng cho ring nhitng cu néi d6 1a 4m chi c6?
Th twdng twgng xem mdi quan hé cia ho sé thay doi ra sao.

3. Tap trung vao hién tai bﬁng cach cham séc that to't ban than. Néu ban
khong tich cwrc cham s6c ban than, ban s€ khong c¢6 du sang sudt d€’ lam bat
ki budc nao & trén. Tap yoga, tim that lau, thién, viét nhat ki, ngl that
ngon, sdng chanh niém. Ban s€ dwgc trang bi t6t hon d€ @61 phé v&i nhirng
ngwoi thach thirc trong cudc sdng.



4. Xac dinh cam xic thwe sw cua ban than

Maic du hdu hét ching ta nhin ra anh hwdng cia nhirng ngwoi kho chiu
v&i cudc sdng clia minh, tdi nghi ring ching ta thwong chdm hon trong
viéc phat hién ra minh dang mang theo cdm xuc tiéu cwc cua nhirng ngwoi
than yéu. Khi 1on 1€n, n€u bd” me tdi cadm thd’y cang th:fmg Ve tién bac, toi
cling cang thealng. Trong doi sdng hon nhan, nhitng khi ch'ong tbi bj stress,
toi cling stress. La mot ngwoi me, khi nhirng dira con cua téi cam thay lo
lang vé& mdt tinh hudng mdi, tdi cling lo 14ng cling con. Tdi da ti phan 4nh
cam xuc ctia nhirng ngeoi xung quanh.

Nhung ta thodi mdi chdp nhan ring ching ta ton tai trén Trai DAt d€ c6
nhirng trdi nghiém riéng. Khi nhirtng ngwoi ching ta thwong yéu bi ton
thwong, ta ¢ th€ ciing chiu dyng v&i ho; ¢6 thé ta s€ nhd vé nhirng khoanh
khic den t3i nhit ctia ban than d&€ & bén ho trong nhitng gidy phiit den tdi
cua ho. Nhueng ching ta khong can phai chiu dyng qud 1au d&n ndi quén
mat 1i do tai sao ta chi dong lam vay ngay tor dau. Chiing ta khong can phai
mang theo cam xuc cia ngwoi khac nhw the' 1a ciia chinh minh. Rt cudc ai
s€ dwoc 1o khi ca hai cung ¢ trong tam trang toi t& va khong 167 thoat cor
chi?

Tbi tin rang mdt phan ctia hanh trinh t&i gidn 14 hoc cdch nhan ra nhirng
cam xuc nao thyc sy 1a ciia ban. Hay twong twong sy nhe nhdm khi chap
nhan rﬁng ban c6 th€ trd thanh ngwoi ma ban mong mudn va tat ca moi
ngwoi xung quanh ban — tr ngwoi ban dovi, bd me chdong/vo téi cac con va
sé€p cuia ban — ¢6 th€ sdng ding v&i ban chd't cua ho. Trong cudc s6ng cla
riéng t6i, diéu nay gidp tdi ngiwng phan xét ngwoi khac hodc mong doi
nhiéu th ttr ho. N6 giup t6i cé trach nhi€m v&i chinh cédc lién k&t va niém
vui ctia ban than. Cau chuyén cta t6i giao thoa v&i nhiéu nguoi khac,
nhung né van 1a cia riéng t6i. V&i nhitng ngwoi xung quanh toi ciing vay.

5. Reén luyén suy nghi chat lwong hon s6” lrong

Hay twdng twong diy la ngay cudi cung ctia doi ban. Ban da ¢6 mot
cudc song tot dep va ban cam tha’y ty hao vé di sdn ma ban sip d€ lai. N&u
ban nhin vao mét nhitng ngwdi xung quanh giwong cia ban, ban s& tha’y ¢
nhtrng ai dang c6 mat & do?

Pay 1a mot ciu hodi tdi tirng nghe dworc dat ra béi Bob Goff — ciru nhan
vién ngoai giao Hoa Ky, ngudi chong va cha miu myc, ngwdi tin vao sy
that thwong va niém vui, dong thoi 1a tac gid cia cudn sach ban chay Love
Does (tam dich: Tinh yéu c6 thé). Bob cho ring trong nhitng khoanh khic



cudi cung, ban cé th€ chi con khoang tdm nguwoi ban. Khong phai 20.
Khong phai 50. Khong phai 1a 600 nguwoi ban ban ¢6 trén Facebook. Tdm.

Ai nim trong tdm ngudi d6? Con s& chinh x4c sé thay ddi tiy theo ting
ngwoi, nhiwng hay danh chit thoi gian d€ viét vao nhat ki tén cfia nhirng
ngwoi ban ¢6 the twedng twgng ra 1a s€ dirng bén givong minh trong nhirng
phiit cudi doi. NgAm xem nhirng m6i quan hé d6 ¢6 y nghia nhiéu thé” nao
d6i voi ban.

Khi vAn con thoi gian, tdim ngwoi d6 1a nhirng ngudi t6i mudn dau tw
that nhiéu vao mo1 quan hé.

Toi mudn yéu ho that nhiéu va tin twéng ring ho ciing sé yéu toi. Sau
cung, toi chealng th€ nghi ra diéu gi quan trong hon the&". Chdt lwgng hon sé
lwong.

6. Don dep mang xa hoi

Hiy diing cdc nguyén tic ma ching ta di thio luin tir dau dén gio va ap
dung vao nhirng ngwoi ban theo doi trén mang xa hdi. Ngwoi khac khong
c6 trach nhiém phai dang nhirng bai vi€t ¢6 ndi dung khi€n ban cam thay
tuyét vori V€ ban than; trach nhi€m cda ban la phai loc nhirng gi ban xem.
Hay ty hoi liéu nhirtng ngwdi ban theo doi ¢6 dang hd tror gia tri cia ban va
y thirc V€ ban than ban hay khong, hodc nhirng ndi dung ho ding c6 trung
1ap hay tham chi gay hai d€n ban khong. Ban khong c6 nghia vu phdi theo
doi bat cr ai, ngay ca nhirng ngwoi ban bi€t va quan tdm trong doi thuec,
néu nhirng gi anh &y hoac ¢6 &y dang 1én mang gay ton hai dén ban.

Co I€ to1 1a thé he cud1 cung hoc trung hoc ma khong c6 mang xa hoi.
Facebook bit dau xuit hién vao ma’y nam cudi khi t61 hoc dai hoc, nhung
Instagram, Snapchat va Pinterest phdi nhi€éu nam sau d6 m¢i tré nén pho
bi€n. Khong c6 cai goi 1a “ngwei ¢6 tdm anh hwdng” hay ngwoi noi ti€ng
trén YouTube. C6 the vi t6i 1on 1én ma khdng ¢6 mang xa hoi hodc do ban
tinh cta t6i nén to6i luoén ludn cyc ky (thealng thin ma néi) ki tinh khi chon
nhirng nguoi d€ theo doi trén mang xa hoi.

Tuy vy, vai nam tredce, tdi da theo doi mot ngwoi phu nir mang thong
diép va st ménh khi€n t6i cam thd'y dong cdm. T6i thich xem story trén
Instagram ctia c6 va danh gid cao viéc cO Ay coi trong sy trung thyc va
khong c& ging v& ra mot phién ban hoan hdo cta ban than. Trong nhitng
bttc dnh khong chim chiit, ¢d ding hinh minh ¢Am c&c ca phé bang doi tay
dwoe 1am méng cau ki, ¢d chia sé hinh ¢6 b& con, mdt khong hé son phan.



Nhung dan dan profile cta cd ngay cang dwoec dau tw hon va thdng
diép veé sy chdp nhan ban than da phat tri€n thanh mot thong diép hay hoi
ha chay theo nhtrng gid'c mo. Néu ban mudn thir gi do, co noi, dieng deé’ bat
cwe diéu gi cdn dwong ban.

T6i van thich theo ddi ¢, va theo cdch mot ky la ma chi mang xa hoi
moi ¢, tdi da say swa quan tdm vé sy thanh c6ng va hanh phic cua gia
dinh ¢d, dit cho i chua bao gid gip ho va ¢6 I& s& ching bao gid gip.
Ngurng theo doi cd s€ gidng nhw dirng xem mdt bé phim & doan gitra; todi
can dwoc biet cai két.

Nhuwng t6i bi€t tdi dang so sanh minh v&i ¢6 &y. Toi so sanh cdi quén
the thao ngay thir Ba t6i mac v&i chi€c quan bo dwore thiét k& riéng c6 dién
ngay thit Bdy — ndi khdt khao thdm ling, chdy bong dwoc tao ra sy khdc
biét trong th& gidi cua tdi, d6i nghich hoan toan v&i tinh thdn quyét tam
tham gia vao moi van d€ va vueot qua moi khé khan du gian nan dé€n may
cta co.

Vay la téi bo theo doi. Toi budng bd két qua cua cd va tap trung lai vao
cuia toi. To6i khong d6 16i cho c6 Ay vi nhirng so sdnh khap khiéng ma tdi twr
nghi ra. T6i bi€t thong di€p cta cd s€ cd tdc dong lau dai d&€n ra't nhi€u
ngwoi va d6 1a mét diéu t6t dep. Nhwng né khong danh cho tdi ntra, toi
(ch khong phai ¢6) c6 trach nhiém ki€m soat nhirng gi tdi thu nhén.

Gidng nhr m&i quan hé chia to6i v&i ngwoi ¢6 tAm anh hwdng nay, cac
mdi quan hé ky thuat s6 c6 th€ anh hwdng dé€n ching ta nhiéu nhw cic mdi
quan hé trong doi thwc. Hay xem xét ki ngwoi ma ban theo doi trén mang
va ddm bao ring cic thong diép ban dang d6én nhan phi hop v&i cdc gid tri
va tam nhin cudc sdng cia ban.

7. Chu y téi khoang rgng mé trong tim

Ban da bao gio’ don dep ti quéan do va sau d6 cam thd’y minh ¢6 th€ can
ca th& gidi chwra? Cam giac thanh tyu trao 1én manh mé dé€n mirc ¢6 the€' lan
sang cac phan khéc cua cudc song. C6 I¢ ban s€ thad'y minh ddt nhi€n xin
dwoc dé bat, 1ap k& hoach cho mdt chuyén di, tao cau lac bd doc sach hay
cudi cung cling tham dy budi gdp mat ma ban da d€’y tw 1au.

Niang lwgng Yy rat to't dep. Nhwng t6i nghi sau khi cam giac trao dang
ldng xudng, sau khi sy m&i mé cia tirng khong gian dworc don sach di voi
di va ban phai diéu chinh cho phit hop v&i sy binh thwong (t67 gian) maoi,
mot diéu sau sdc hon c6 the sé hé 16: C6 1& ban d3 vira tim ra thém khoang
trong trong trdi tim.



Toi biét ring nhu’ng ldc toi s6ng ti€ém cén v&i cac gia tri cda minh nha't
12 Itic t6i ¢6 thé nhin thing vao ddi mét ctia con khi ching k&€ chuyén cho toi
nghe, nhin thd'y muc dich cta ch'ong t6i thay vi sim soi 161, cdm nhan dworc
ndi dau clia ngwoi ban tredc ca khi ho mé miéng. Khi ban ti€p tuc hanh
trinh t81 gian ciia minh, hay chd y t&i khdng gian né gidi phdng trong trai
tim ban, va st dung né d€ ti€p tuc cing cd cac mdi quan hé gan giii nha'
cua ban.

8. Dwa cai toi chan thit nhat ra thé gioi

Gan day mot ngudi phu nit di giri email cho t6i va néi rang cd chit vat
trong viéc k&t ban. C6 cam thdy nhw minh dang & ngoai vung phu séng
trong vai nhom ban khic nhau va bi€t minh da bi loai ra khoi mot vai nhém
chat va cudc hop mat trong qud khir. C6 &y néi ¢6 than thién véi nhiéu
ngwoi nhung khong than thié€t vai bat cr ai.

T6i khong bi€t ngwoi phu nir nay; téi khong biét tudi, cong viéc, hoan
canh gia dinh cua c0, hay tham chi khong biét c¢6 &y sdng & nwdce nao, vi
vay tdi khong th€ gia dinh minh biét ba't ctr diéu gi vé kha nang két ndi cla
cd &y voi nhirng ngwoi khac. Nhwng ngay 14p tirc cau hoi danh cho ¢o Yy
xud't hién trong tam tri tdi: Ban ¢6 d€ nhirng ngwoi trong cudc doi minh
nhin thdy con ngwoi that ciia ban khong? Ban ¢6 chia sé nhi€u vé ban than
hon 1a nhirng nha hang wa thich hay nhirng s¢& thich b€ noi khong?

B&i diéu khién cho ba't ki m&i quan h€ nao tré nén sau sdc hon 12 mot
ngwoi sdn sang chia sé nhirng mit y&u cia minh. Cam gidc xau hd khi ban
bd 100 mdt sy kién & nha vi ban da chon cong viéc... Sy vO vong ma ban
cam nhan khi m&i quan hé trwdc ciia ban két thidc trong tan vo... Sw lo sor
khi nghi cac dong nghiép s€ nhin ra ban khong phut hg'p v&i cong viéc nay.

Hi€n nhién diy l1a sy mao hi€m b&i ludn cé kha ning ngwoi khac s€
khong dap tra sy dat cwgrc cam xtdc cia ban va chia sé mot diéu vé minh —
hodc c6 kha nang khac nhd hon la ngwoi dé ¢6 the€ lam ton thwong ban
bang cédch st dung nhitng gi ban da chia sé. Nhung mudn di sau hon trong
mot moi quan hé thi khong thé khong chia sé, va vai toi, nguy co sdng ca
cudc doi ma khong ¢6 nhirng md'i quan hé than thi€t con dang s¢” hon nguy
co bi tr choi.

Sau bén trong, tdi gidn chinh l1a chan thyc — sy chan thyc 1on hon hinh
anh bé ngoai. Khi phéan 1én cac hanh dong clia ching ta twong thich v&i
cac gia tri, ching ta tao ra mot sy dam bao tw bén trong sé vueot qua moi
quan tam vé bé ngoai ctia ban nga. N6i don gian, khi cam thay cach minh



sOng la tdt, ta ¢c6 the€ mang sy yén binh va ty tin vao cdc m6i quan hé cua
minh. Khi ban &p dung cac phwong phap trong cudn sich nay va ap dung
gbc nhin t67 gian, téi hi vong ban sé thdy viéc chia sé ban chat that cta
minh dan tré nén dé dang hon va nudi dudng dwoc cdc mdi quan hé duya
trén nén tang chan that.

CON NGUOT KHONG GIONG NHU PO VAT

Van dé cua viéc ap dung chu nghia tdi gian vao cac mdi quan hé la cac
m&i quan hé thi phirc tap va viéc cham chit cho ching thwong kéo dai sudt
doi. Ban c6 the dep bd sy bira bdn mot Tan va kha nang la khdng bao gio
phai don thém Ian ntra. Nhwrng mdi quan hé w? Cac mdi quan hé khong bao
gio két thic.

Mot diém khac biét nira 1a trong khi bd nhirng thir khong s dung la
diéu hoan toan chinh dang thi bd mot ngwoi trong cudc s6ng cia ban lai it
khi dwore chinh dang nhw thé”. Ngoai nhirng ngwoi thye sy doc hai nhw ta da
no6i, phan 1&'n nhirng ngwei trong cude sdng chia ta xirng dang cd dwgc that
nhiéu sy kién nhan va nhiéu cor hdi thir hai hon cac mén @6 cta ching ta.
Suy cho cling, tinh yéu s& khong thuc sy 1a tinh yéu néu né ludén dé dang
xua't hién. Tinh yéu tht thach chung ta.

Ching ta déu ¢6 nhirng nguwoi ban khdng trao cho minh nhi€éu nhw minh
trao cho ho. O tudi ddi muoi, toi da gap mot ngwoi phu ntr tén Catherine,
ngwoi méi chuyén dé€n gan khu phd nha t6i. Toi gidi thiéu véi ¢6 &y ban
b& ctia minh, thuyét phuc ¢ tham gia phong gym chd minh va dwa ¢ Ay di
cac su kién xa hoi. T61 léng nghe c6 &y ndi V€ viéc nudi con, cdng viéc cua
cO va sy két thic cua mot mdi quan hé kho khan — va gidp do co6 nhiéu
nha't ¢6 the'khi ¢6 ty vire ddy va thu x&€p cho can hd cta ri€ng minh.

Catherine tw tr vieng bwdre di va hinh thanh mot nhém ban khac nhém
cua t0i nhwng ching tdi van gitt lién lac trong sudt nhitng ndm ti€p theo.
T&i khi cudi cling phai roi xa nhau, t6i nhan ra ring trong nhitng nim thang
tinh ban ctia ching t6i, m&i quan hé chwa bao gio xoay theo chiéu ngwoc
lai. Chwa bao gior ¢6 @y di don r6i tham dw budi di choi t6i clia cac cd gai
v&i nhau hay thdm chi chi 1a mac pyjama cung di siéu thi. Chwa bao gio la
t6i néi va cd Ay 1dng nghe. T6i ludn chd doi mot ngay nio d6 chuyén Ay sé
dén, nhung ngay &'y cudi cung chflng bao gio dén.

Nhwng du t6i khong nhan dwore di€u minh mudn tr mdi quan hé nay,
theo mot cach khac, t6i ¢6 dwoe diéu t6t hon. T6i ¢6 co hdi d€ thwe hanh
yéu thwong va sy tir t& du khdong dwgrc nhan lai theo cach tdi mudn.



Tri€t 1y chung cua chu nghia t6i gian — dau tw ¢6 chu dich vao nhirng
thtr mang lai y nghia cho vién canh cudc sdng ctia ban — ciing 4p dung cho
nhirng mdi quan hé nhw v&i cdc mén d6 ta mua va cach ta s& dung thoi
gian. Tuy triét 1i chung thi vAn vy nhung cdch lam lai khdc biét, vi con
ngwoi xirng dang dwoe d6i xir khac biét so voi d6 vat ta ¢6.

bén cudi cung, c¢6 the diéu ta nhan dwoc tie cic moi quan hé s€ khong
phai nhirng gi ta mong mudn hay trong doi, nhwng cic bai hoc sé hinh
thanh 1én ching ta — va cudc doi ca ching ta — mot cach rd nét.




8 Cac moi quan hé

"Chao busi sdng!”, ti vira néi vira dich xe dap cho thing hang v&i ban be.
“Moi nguoi dao nay thé nao?”

“U thi t& van chwra khéc, the ddy,” mot ngwoi néi. “Té ciing thé!”,
ngudi khdc cwedi néi. Toi leo 1én xe va bao ho ring budi tap gym/tri liéu caa
ching t6i van con m&i, bat ki diéu gi cling ¢6 thé.

Trong sudt thoi gian tredng thanh cdia minh, t6i d3 mo vEé tinh ban nhw
th&". T6i khao khdt tinh ban ma t6i c6 th€ phoi bay tat cd ma van chic chin
roi toi s€ khong — va khong thé’— doa céc ban chay mat. Trén nhung chi€c
xe dap trong phong gym, ching t6i hd tro 14n nhau v&i nhitng cing thi:ing
va ni€m vui cta hon nhan va cach nudi day con cdi, sy khé khan trong viéc
tim muc dich trong nhirng diéu vun vit cia cudc sdng, nhirng thach thirc vé
strc khoe th€ chédt va tinh than ciia nhirtng nguwoi than yéu, va hon thé nira.

Ban da bao gio ty héi liéu nhu cau dwoc két ndi chia ban ¢ khac biét —
sAu sdc hon, c6 1& th&’ — so v&i nhitng ngwdi xung quanh khong? Nghién
ctru V€ su phat tri€n cia ngwoi tredng thanh tai Pai hoc Harvard, mot trong
nhirng nghién ctru ldu doi nha't vé cudc sdng clia nguoi tredng thanh, da
cho thdy nhu cau nay la phd bién. Cac nha nghién ctru da theo ddi cudc
sdng cta 724 ngwoi dan 6ng k€t nam 1938, thwong xuyén trao dGi voi ho
veé strc khoe, cong viéc, cudc sdng gia dinh, va nhiéu diéu khéac. Theo thoi
gian, nghién ctru dd m& rdng ra bao gém ca vo va con cda ho, day con s&
nghién ctru 1én d€n 2.000 nguoi.

Diéu thid vi 1 khdi lwong nghién ciru khdng I'6 cho thdy ring nhitng gi
khién cho cudc song trd nén thdoa man khdéng phai l1a chirc danh, mirc d6
thu nhip, sy hai long nghé nghiép, ton gido, sd lvong con ban cd, hay bat
ky s k€t hop nao cta cac yéu td trén. D6 1a cha't lwong ctia cac moi quan
hé.

Trong bai dién thuyét TED talk ndi tié€ng, Robert Waldinger, gidm d6'c
th tw ciia dy 4n da thé hé da chia sé ba bai hoc chinh ma nghién ctru da tiét
16:

1. Nhitng ngwoi ¢6 két ndi vé mit xa hoi so6ng 1au hon, khde manh
hon.



2. biéu quan trong khong phai s6 lwong cdc mdi quan hé ma la chat
lrong ctia nhirng m&i quan hé doé.

3. Nhirng ngwoi cam thd'y ho ¢6 ban be va gia dinh Gng hd, c¢6 kha nang
gilr tinh thdn sdng sud't 1au hon nhirng ngwoi khong cam tha’y nhw vay.

“Thong diép rd rang nha't ma chiing ta nhin dwoc tir nghién ctru 75 nam
la nhw sau: M6i quan hé t6t gidp ching ta hanh phic hon va khdée manh
hon. Cha'm hét.”

- Robert Waldinger

D61 voi t6i, nhirng ti€t 16 nay ra't phu hop véi cdi khung cda sy toi
gian, 18p day burc tranh ching tdi da vé ra trong cudn sach tw trede toi gio.
DPing, ap dung cac phwong phap 1én moi treong the€ cha't va tinh thian s€ cai
thién cudc sdng ciia ching ta. Nhuwng khong boi dip cdc mdi quan hé cia
chiing ta v&i cling nd lyc twong ty sé khién ta cdch cudc song dang c& ging
tao ra ra't xa. Trong chwong nay, ching ta sé danh gia tinh trang hién tai cta
cac mdi quan hé cua ban va thao ludn xem lam th& nao d€ tranh xa nhirng
cdi khdng c6 ich cho ban va lam sao d&€ Iam siu sic va lam phong phd
nhirng m&i quan he c6 loii.

SUY NGAM

Nhin lai ciy gia tri ban da tao & chwong 2, tip trung vao top 3 gia tri
cua linh vgc c6 lién quan d&€n mo6i quan hé: (1) gia dinh va (2) cong dong
va cdc moO1 quan hé. Vi€t ching ra va danh vai phit suy nghi xem cidc mdi
quan hé ctia ban c6 hd tror cho cdc gid trj nay hay khong. St dung cac gia trj
dwdi diy 1am mii tén dan dwong khi ban thye hanh cdc phwong phap trong
chrong nay.

Gia dinh:

1.

2.

3.

Cdng dong & cac mo1 quan hé:

1.

2.

3.

Vi€t vao trong s& hodc suy ngdm cdc ciu hdi sau trede khi doc tiép:
Ban mudn cam thay th&€ nao trong cdng d6ng ctia minh va trong cac mdi




quan hé v&i ngeoi khic? Vién canh ban nghi ra cho cdc moi quan hé va
lién két v&i cong ddng 1a gi? Biéu gi da ngan khong cho ban cam thdy nhw
thé hay dat dwoc vién canh Ay?

PHUONG PHAP TOI GIAN CHO CAC MOI QUAN HE

Céch tiép can t&i gidn cho cdc mdi quan hé khdng cé nghia la cit mot
nira nhém ban ctia ban di hay bd bé tinh ban md&i vi ban khong con chd cho
ai ntra. T61 gian trong cic mdi quan hé€ nghia la dau tv mot cach cé chu
dich vao nhrng m6i quan hé s€ dong gép mdt cach day y nghia cho cudc
sdng tran day niém vui ma ban dang d6c sirc xay dung.

1. Kiém ké cac mdi quan hé

Hay nghi vé cdc m6i quan hé hién dang gir mot vai tro trong cudc sdng
ctia ban va viét ra trong s0 hay nhat ki. Vi€t tén ctia ban be, ngwoi lam cung
va dong nghiép, cac bac lam cha me gidng ban va nhirng ngwoi ban lién hé
trén mang nhwng chwa ting gap ngoai doi. Thém ca cha me dé hodc k&', ho
hang, b6" me chong/vy, ngwoi yéu hoac ban doii hop phdp, bat cir dai gia
dinh nao ban thwong xuyén gitr lién lac va dwong nhién la ca cac con cua
ban né€u ban cé.

Phan loai so’ tteng mdi quan hé do ra thanh hd tror, trung tinh va ddc hai.
Puwong nhién theo thoi gian cac moi quan hé sé ¢ sy thay doi va khong
bao gid ndm trong mdt muc mai. VAy nén trong gi¢i han cta bai tip nay,
hay tip trung vao tinh trang hién tai ctia trng moi quan hé.

 HO tro: Nhitng ngwoi trong cudc sdng hd tror ban va doi lai dwoe ban
hd tro.

e Trung 14p: Nhirng ngwoi ma khi trao doi véi ho stire khde cam xtc cla
ban khong Hé dwoc cai thién va ciing ching lam gidm di.

e D6c hai: Nhirng ngwoi rit can nang lwgng ctia ban va lién tuc khién
ban cam thay t6i t€ V€ ban than hodc cudc s6ng.

Theo kinh nghiém cuda t6i, mdt trong nhirng cdch nhanh nhét va chinh
xac nhat d€ danh gid mdt mdi quan hé chi don gian la hay ty hdi ban than
ban cam thay thé nao sau khi twong tic voi mot ngwoi cu thé. Ban ¢é cam
thdy c¢6 cam hirng, nhe nhang hon, hodc dwgc sac ddy theo nghia nao d6
hay khong? Hay ban c6 cam tha’y ki€t qué, can kiét va t€ hon th&?

2. Bao vé sire khoe cam xiic ctia ban bang viéc tw bd nhirng md’i
quan hé doc hai

Né&u ban xac dinh mdt mdi quan hé lam ban kiét strc, thém vao d6 1a cac
d&u hiéu bao g6m cam gidc rang ban khong bao gi 1am cdi gi ding din,



ring ban khong th€ thyc sy 13 chinh minh va ring ban khong dwoc phép
tredng thanh va 1én 1én nhw moi ngwoi. Biéu nay 1a do cac ca nhan doc hai
c6 nhu ciu gitr cho nhirng ngwdi xung quanh ho tré nén nhd bé va dé quéan
Ii, gitip ngeoi doc hai cdm thdy minh 1a ngwoi quan trong, dwoc can dén va
ndm quyeén ki€m so4t. Tdi tin ring diéu nay bit ngu'dn tir sy bA't an siu séc,
mot cam giac thi€u thon ma ho khong tai nao ri bd dwgrc. Va viéc ghi nho
diéu nay cho phép t6i (khi dang suy nghi ding mwc) cam thay thwong cho
ho.

Nhung diéu d6 khong c6 nghia 13 bat cit ai trong ching ta nén sdn sang
hy sinh gid tri cia ban than cho m&i quan hé nhw th€”. Cai gid phai tra qua
cao. Budong bé m6t mdi quan hé ddc hai c6 the' ra't da dang tw tranh xa mot
céch tinh t& cho dé&n cdt hin lién lac, tuy thuéc vao mirc dd nghiém trong
cta sy doc hai va tic dong cia mdi quan hé€ dé 1én ban.

T6i chi xin ban dung d€ m6i quan hé nay dwoc ti€p tuc nhw ct. Hay
nghi nhw thé nay: N&u ban khong mudn gitr mot can phong btra bon vi nd
khong c6 ich cho ban, vay thi tai sao ban lai cho phép mdi quan hé c6 hai
chi€m dong khong gian trong trdi tim ban trong khi tac hai cua né lai am {
hon nhiéu? Roi khdi mdt mdi quan hé c¢6 hai khong bi€n ban thanh nguoi
x&u; n6 c6 nghia ban la ngwoi manh mé. Phai cyc ki dling cdm m&i cé th€
tw dieng 1€n va canh gidc véi nhieng gi ban cho phép budc vao cudc sdng
ctia ban. Ban xtrng dang dwoe ddi x& v&i sw ton trong, va suy cho cung, chi
c6 ban m&i ddm bao dwgce ring didu d6 sé xay ra.

3. Tw tin la chinh minh (va chap nhan ngwoi khac so'ng ding ban
chat)

Mot trong nhirng ciu téi hay néi nhat voi cac con tdi 1a, “Ching ta
khong th€ ki€m sodt ngwoi khac; ching ta chi ¢6 th€ ki€m soédt ban than
minh”. DU rd't kh6 khan nhwng ching ta la ngwoi dwoe Iya chon dwa vao
nhitng gi trong cudc song. Khi con trai néi cho tdi biét diéu mot thing bé
khac néi trong bira trira & treong, hay khi con géi t6i 0a khoc vi mot nguoi
ban chi trich kha nang nhao 16n ctia con bé (t6i 18y lam mwng vi déu la van
dé nhd!), t6i thwong nhic nhé ching rang hiy d€ “nudc d6 14 khoai”. Dicu
ngwoi khac lam va ndéi, t6i néi v&i con, la viéc ciia ho — va khong lién quan
gl dén minh. Chiing ta co thé’ de’ ngoai tai va chiing ta co thé’ chon xem sé
bién no thanh y nghia gi.

Céi hay 12 mdi T4n t6i nhic lai thdng diép nay v&i cdc con, tdi lai hap
thu cu n61 dé thém mot chut. Va téi can diéu do cting nhiéu nhw cac con,



thadm chi 1a hon. T6i da ¢6 mot tréi tim rOng ma trong su6t cudc dovi; me toi
luén no1 rfmg ngay tur khi con nho, mdi khi bd hodc me 1én giong voi cdc
anh chi 1on t6i s€ 0a khéc ngay. P61 v&i nhirng ngwoi nhay cam va dwa vao
tree gidce, ¢6 the phai ma't cd doi mdi dit dwoe bo loc vao ding chd. Nhung
nd Iyc 12 ra't dang va cdi khodnh khic ta c6 thé hién ngang 14 chinh minh s&
goi nhé cho ching ta 1i do tai sao.

“Khong ai ¢6 thé khi€n ban cam thdy thap kém né&u khdng dwoc ban
dong y.”

- Eleanor Roosevelt

Bai hoc nay dic biét ¢6 ich v&i cac m&i quan hé chéng co ich gi cho
chiing ta nhung lai rat kh6 cét bd. C6 th€ ban cé modt ngwdi chi dau hay
ngdm ngam ha thap ban mdt cach gian ti€p. Hoac cé the giam doc tai ban
noi lam viéc dwong nhwr muén bé budc ban. Ngay ca khi ban han ché lién
lac v&i nhitng ngwoi ndy, ra't ¢6 theé ho van sé ton tai trong cudc sdng clia
ban theo m6t cach nao d6. N&u chuyén nay xdy ra v&i ban, hay xem xét cac
buwde sau day khi trong tic véi nhirng ngwoi khé chiu:

1. Thay vi nhic di nhéc lai ring ban mudn ngwdi d6 thay doi, hiy ding
lai va cha’p nhan. That dang ngac nhién khi mot van dé c6 the trd nén nho
bé ra sao khi ta ngirng chdng lai nd. (Hi vong khong ¢én ndi cac ban ciing
hi€u diéu nay chi 4p dung v&i nhirng ngwoi khé d6i phd — khdng phai
nhtrng ké ngwoc dai).

2. Hiy c& ging d€ tim ra diéu ot nha't clia ngwdi niy, va ngiing viec
cho rang hanh vi ctia ho c6 nhitng ¥ nghia c6 th khac véi thue t&. Mot doc
gia tén Jill tteng néi v&i t6i rang me cd Ay lién tuc binh luan vé ton gido nhu
mudn 4m chi ring Jill nén di theo dirc tin clia gia dinh. Nhung s& thé” nao
n&u thay vi gdn sy 4m chi v&i binh luin ctia me, Jill quyé&t dinh ring chiing
hoan toan binh thwong va chi phan danh long sung kinh cia me c6 voi dirc
tin cia minh? N&u nhw Jill ngirng cho ring nhitng cu néi d6 1a 4m chi c6?
Th twdng twgng xem mdi quan hé cia ho sé thay doi ra sao.

3. Tap trung vao hién tai bﬁng cach cham séc that to't ban than. Néu ban
khong tich cwrc cham s6c ban than, ban s€ khong c¢6 du sang sudt d€’ lam bat
ki budc nao & trén. Tap yoga, tim that lau, thién, viét nhat ki, ngl that
ngon, sdng chanh niém. Ban s€ dwgc trang bi t6t hon d€ @61 phé v&i nhirng
ngwoi thach thirc trong cudc sdng.



4. Xac dinh cam xic thwe sw cua ban than

Maic du hdu hét ching ta nhin ra anh hwdng cia nhirng ngwoi kho chiu
v&i cudc sdng clia minh, tdi nghi ring ching ta thwong chdm hon trong
viéc phat hién ra minh dang mang theo cdm xuc tiéu cwc cua nhirng ngwoi
than yéu. Khi 1on 1€n, n€u bd” me tdi cadm thd’y cang th:fmg Ve tién bac, toi
cling cang thealng. Trong doi sdng hon nhan, nhitng khi ch'ong tbi bj stress,
toi cling stress. La mot ngwoi me, khi nhirng dira con cua téi cam thay lo
lang vé& mdt tinh hudng mdi, tdi cling lo 14ng cling con. Tdi da ti phan 4nh
cam xuc ctia nhirng ngeoi xung quanh.

Nhung ta thodi mdi chdp nhan ring ching ta ton tai trén Trai DAt d€ c6
nhirng trdi nghiém riéng. Khi nhirtng ngwoi ching ta thwong yéu bi ton
thwong, ta ¢ th€ ciing chiu dyng v&i ho; ¢6 thé ta s€ nhd vé nhirng khoanh
khic den t3i nhit ctia ban than d&€ & bén ho trong nhitng gidy phiit den tdi
cua ho. Nhueng ching ta khong can phai chiu dyng qud 1au d&n ndi quén
mat 1i do tai sao ta chi dong lam vay ngay tor dau. Chiing ta khong can phai
mang theo cam xuc cia ngwoi khac nhw the' 1a ciia chinh minh. Rt cudc ai
s€ dwoc 1o khi ca hai cung ¢ trong tam trang toi t& va khong 167 thoat cor
chi?

Tbi tin rang mdt phan ctia hanh trinh t&i gidn 14 hoc cdch nhan ra nhirng
cam xuc nao thyc sy 1a ciia ban. Hay twong twong sy nhe nhdm khi chap
nhan rﬁng ban c6 th€ trd thanh ngwoi ma ban mong mudn va tat ca moi
ngwoi xung quanh ban — tr ngwoi ban dovi, bd me chdong/vo téi cac con va
sé€p cuia ban — ¢6 th€ sdng ding v&i ban chd't cua ho. Trong cudc s6ng cla
riéng t6i, diéu nay gidp tdi ngiwng phan xét ngwoi khac hodc mong doi
nhiéu th ttr ho. N6 giup t6i cé trach nhi€m v&i chinh cédc lién k&t va niém
vui ctia ban than. Cau chuyén cta t6i giao thoa v&i nhiéu nguoi khac,
nhung né van 1a cia riéng t6i. V&i nhitng ngwoi xung quanh toi ciing vay.

5. Reén luyén suy nghi chat lwong hon s6” lrong

Hay twdng twong diy la ngay cudi cung ctia doi ban. Ban da ¢6 mot
cudc song tot dep va ban cam tha’y ty hao vé di sdn ma ban sip d€ lai. N&u
ban nhin vao mét nhitng ngwdi xung quanh giwong cia ban, ban s& tha’y ¢
nhtrng ai dang c6 mat & do?

Pay 1a mot ciu hodi tdi tirng nghe dworc dat ra béi Bob Goff — ciru nhan
vién ngoai giao Hoa Ky, ngudi chong va cha miu myc, ngwdi tin vao sy
that thwong va niém vui, dong thoi 1a tac gid cia cudn sach ban chay Love
Does (tam dich: Tinh yéu c6 thé). Bob cho ring trong nhitng khoanh khic



cudi cung, ban cé th€ chi con khoang tdm nguwoi ban. Khong phai 20.
Khong phai 50. Khong phai 1a 600 nguwoi ban ban ¢6 trén Facebook. Tdm.

Ai nim trong tdm ngudi d6? Con s& chinh x4c sé thay ddi tiy theo ting
ngwoi, nhiwng hay danh chit thoi gian d€ viét vao nhat ki tén cfia nhirng
ngwoi ban ¢6 the twedng twgng ra 1a s€ dirng bén givong minh trong nhirng
phiit cudi doi. NgAm xem nhirng m6i quan hé d6 ¢6 y nghia nhiéu thé” nao
d6i voi ban.

Khi vAn con thoi gian, tdim ngwoi d6 1a nhirng ngudi t6i mudn dau tw
that nhiéu vao mo1 quan hé.

Toi mudn yéu ho that nhiéu va tin twéng ring ho ciing sé yéu toi. Sau
cung, toi chealng th€ nghi ra diéu gi quan trong hon the&". Chdt lwgng hon sé
lwong.

6. Don dep mang xa hoi

Hiy diing cdc nguyén tic ma ching ta di thio luin tir dau dén gio va ap
dung vao nhirng ngwoi ban theo doi trén mang xa hdi. Ngwoi khac khong
c6 trach nhiém phai dang nhirng bai vi€t ¢6 ndi dung khi€n ban cam thay
tuyét vori V€ ban than; trach nhi€m cda ban la phai loc nhirng gi ban xem.
Hay ty hoi liéu nhirtng ngwdi ban theo doi ¢6 dang hd tror gia tri cia ban va
y thirc V€ ban than ban hay khong, hodc nhirng ndi dung ho ding c6 trung
1ap hay tham chi gay hai d€n ban khong. Ban khong c6 nghia vu phdi theo
doi bat cr ai, ngay ca nhirng ngwoi ban bi€t va quan tdm trong doi thuec,
néu nhirng gi anh &y hoac ¢6 &y dang 1én mang gay ton hai dén ban.

Co I€ to1 1a thé he cud1 cung hoc trung hoc ma khong c6 mang xa hoi.
Facebook bit dau xuit hién vao ma’y nam cudi khi t61 hoc dai hoc, nhung
Instagram, Snapchat va Pinterest phdi nhi€éu nam sau d6 m¢i tré nén pho
bi€n. Khong c6 cai goi 1a “ngwei ¢6 tdm anh hwdng” hay ngwoi noi ti€ng
trén YouTube. C6 the vi t6i 1on 1én ma khdng ¢6 mang xa hoi hodc do ban
tinh cta t6i nén to6i luoén ludn cyc ky (thealng thin ma néi) ki tinh khi chon
nhirng nguoi d€ theo doi trén mang xa hoi.

Tuy vy, vai nam tredce, tdi da theo doi mot ngwoi phu nir mang thong
diép va st ménh khi€n t6i cam thd'y dong cdm. T6i thich xem story trén
Instagram ctia c6 va danh gid cao viéc cO Ay coi trong sy trung thyc va
khong c& ging v& ra mot phién ban hoan hdo cta ban than. Trong nhitng
bttc dnh khong chim chiit, ¢d ding hinh minh ¢Am c&c ca phé bang doi tay
dwoe 1am méng cau ki, ¢d chia sé hinh ¢6 b& con, mdt khong hé son phan.



Nhung dan dan profile cta cd ngay cang dwoec dau tw hon va thdng
diép veé sy chdp nhan ban than da phat tri€n thanh mot thong diép hay hoi
ha chay theo nhtrng gid'c mo. Néu ban mudn thir gi do, co noi, dieng deé’ bat
cwe diéu gi cdn dwong ban.

T6i van thich theo ddi ¢, va theo cdch mot ky la ma chi mang xa hoi
moi ¢, tdi da say swa quan tdm vé sy thanh c6ng va hanh phic cua gia
dinh ¢d, dit cho i chua bao gid gip ho va ¢6 I& s& ching bao gid gip.
Ngurng theo doi cd s€ gidng nhw dirng xem mdt bé phim & doan gitra; todi
can dwoc biet cai két.

Nhuwng t6i bi€t tdi dang so sanh minh v&i ¢6 &y. Toi so sanh cdi quén
the thao ngay thir Ba t6i mac v&i chi€c quan bo dwore thiét k& riéng c6 dién
ngay thit Bdy — ndi khdt khao thdm ling, chdy bong dwoc tao ra sy khdc
biét trong th& gidi cua tdi, d6i nghich hoan toan v&i tinh thdn quyét tam
tham gia vao moi van d€ va vueot qua moi khé khan du gian nan dé€n may
cta co.

Vay la téi bo theo doi. Toi budng bd két qua cua cd va tap trung lai vao
cuia toi. To6i khong d6 16i cho c6 Ay vi nhirng so sdnh khap khiéng ma tdi twr
nghi ra. T6i bi€t thong di€p cta cd s€ cd tdc dong lau dai d&€n ra't nhi€u
ngwoi va d6 1a mét diéu t6t dep. Nhwng né khong danh cho tdi ntra, toi
(ch khong phai ¢6) c6 trach nhiém ki€m soat nhirng gi tdi thu nhén.

Gidng nhr m&i quan hé chia to6i v&i ngwoi ¢6 tAm anh hwdng nay, cac
mdi quan hé ky thuat s6 c6 th€ anh hwdng dé€n ching ta nhiéu nhw cic mdi
quan hé trong doi thwc. Hay xem xét ki ngwoi ma ban theo doi trén mang
va ddm bao ring cic thong diép ban dang d6én nhan phi hop v&i cdc gid tri
va tam nhin cudc sdng cia ban.

7. Chu y téi khoang rgng mé trong tim

Ban da bao gio’ don dep ti quéan do va sau d6 cam thd’y minh ¢6 th€ can
ca th& gidi chwra? Cam giac thanh tyu trao 1én manh mé dé€n mirc ¢6 the€' lan
sang cac phan khéc cua cudc song. C6 I¢ ban s€ thad'y minh ddt nhi€n xin
dwoc dé bat, 1ap k& hoach cho mdt chuyén di, tao cau lac bd doc sach hay
cudi cung cling tham dy budi gdp mat ma ban da d€’y tw 1au.

Niang lwgng Yy rat to't dep. Nhwng t6i nghi sau khi cam giac trao dang
ldng xudng, sau khi sy m&i mé cia tirng khong gian dworc don sach di voi
di va ban phai diéu chinh cho phit hop v&i sy binh thwong (t67 gian) maoi,
mot diéu sau sdc hon c6 the sé hé 16: C6 1& ban d3 vira tim ra thém khoang
trong trong trdi tim.



Toi biét ring nhu’ng ldc toi s6ng ti€ém cén v&i cac gia tri cda minh nha't
12 Itic t6i ¢6 thé nhin thing vao ddi mét ctia con khi ching k&€ chuyén cho toi
nghe, nhin thd'y muc dich cta ch'ong t6i thay vi sim soi 161, cdm nhan dworc
ndi dau clia ngwoi ban tredc ca khi ho mé miéng. Khi ban ti€p tuc hanh
trinh t81 gian ciia minh, hay chd y t&i khdng gian né gidi phdng trong trai
tim ban, va st dung né d€ ti€p tuc cing cd cac mdi quan hé gan giii nha'
cua ban.

8. Dwa cai toi chan thit nhat ra thé gioi

Gan day mot ngudi phu nit di giri email cho t6i va néi rang cd chit vat
trong viéc k&t ban. C6 cam thdy nhw minh dang & ngoai vung phu séng
trong vai nhom ban khic nhau va bi€t minh da bi loai ra khoi mot vai nhém
chat va cudc hop mat trong qud khir. C6 &y néi ¢6 than thién véi nhiéu
ngwoi nhung khong than thié€t vai bat cr ai.

T6i khong bi€t ngwoi phu nir nay; téi khong biét tudi, cong viéc, hoan
canh gia dinh cua c0, hay tham chi khong biét c¢6 &y sdng & nwdce nao, vi
vay tdi khong th€ gia dinh minh biét ba't ctr diéu gi vé kha nang két ndi cla
cd &y voi nhirng ngwoi khac. Nhwng ngay 14p tirc cau hoi danh cho ¢o Yy
xud't hién trong tam tri tdi: Ban ¢6 d€ nhirng ngwoi trong cudc doi minh
nhin thdy con ngwoi that ciia ban khong? Ban ¢6 chia sé nhi€u vé ban than
hon 1a nhirng nha hang wa thich hay nhirng s¢& thich b€ noi khong?

B&i diéu khién cho ba't ki m&i quan h€ nao tré nén sau sdc hon 12 mot
ngwoi sdn sang chia sé nhirng mit y&u cia minh. Cam gidc xau hd khi ban
bd 100 mdt sy kién & nha vi ban da chon cong viéc... Sy vO vong ma ban
cam nhan khi m&i quan hé trwdc ciia ban két thidc trong tan vo... Sw lo sor
khi nghi cac dong nghiép s€ nhin ra ban khong phut hg'p v&i cong viéc nay.

Hi€n nhién diy l1a sy mao hi€m b&i ludn cé kha ning ngwoi khac s€
khong dap tra sy dat cwgrc cam xtdc cia ban va chia sé mot diéu vé minh —
hodc c6 kha nang khac nhd hon la ngwoi dé ¢6 the€ lam ton thwong ban
bang cédch st dung nhitng gi ban da chia sé. Nhung mudn di sau hon trong
mot moi quan hé thi khong thé khong chia sé, va vai toi, nguy co sdng ca
cudc doi ma khong ¢6 nhirng md'i quan hé than thi€t con dang s¢” hon nguy
co bi tr choi.

Sau bén trong, tdi gidn chinh l1a chan thyc — sy chan thyc 1on hon hinh
anh bé ngoai. Khi phéan 1én cac hanh dong clia ching ta twong thich v&i
cac gia tri, ching ta tao ra mot sy dam bao tw bén trong sé vueot qua moi
quan tam vé bé ngoai ctia ban nga. N6i don gian, khi cam thay cach minh



sOng la tdt, ta ¢c6 the€ mang sy yén binh va ty tin vao cdc m6i quan hé cua
minh. Khi ban &p dung cac phwong phap trong cudn sich nay va ap dung
gbc nhin t67 gian, téi hi vong ban sé thdy viéc chia sé ban chat that cta
minh dan tré nén dé dang hon va nudi dudng dwoc cdc mdi quan hé duya
trén nén tang chan that.

CON NGUOT KHONG GIONG NHU PO VAT

Van dé cua viéc ap dung chu nghia tdi gian vao cac mdi quan hé la cac
m&i quan hé thi phirc tap va viéc cham chit cho ching thwong kéo dai sudt
doi. Ban c6 the dep bd sy bira bdn mot Tan va kha nang la khdng bao gio
phai don thém Ian ntra. Nhwrng mdi quan hé w? Cac mdi quan hé khong bao
gio két thic.

Mot diém khac biét nira 1a trong khi bd nhirng thir khong s dung la
diéu hoan toan chinh dang thi bd mot ngwoi trong cudc s6ng cia ban lai it
khi dwore chinh dang nhw thé”. Ngoai nhirng ngwoi thye sy doc hai nhw ta da
no6i, phan 1&'n nhirng ngwei trong cude sdng chia ta xirng dang cd dwgc that
nhiéu sy kién nhan va nhiéu cor hdi thir hai hon cac mén @6 cta ching ta.
Suy cho cling, tinh yéu s& khong thuc sy 1a tinh yéu néu né ludén dé dang
xua't hién. Tinh yéu tht thach chung ta.

Ching ta déu ¢6 nhirng nguwoi ban khdng trao cho minh nhi€éu nhw minh
trao cho ho. O tudi ddi muoi, toi da gap mot ngwoi phu ntr tén Catherine,
ngwoi méi chuyén dé€n gan khu phd nha t6i. Toi gidi thiéu véi ¢6 &y ban
b& ctia minh, thuyét phuc ¢ tham gia phong gym chd minh va dwa ¢ Ay di
cac su kién xa hoi. T61 léng nghe c6 &y ndi V€ viéc nudi con, cdng viéc cua
cO va sy két thic cua mot mdi quan hé kho khan — va gidp do co6 nhiéu
nha't ¢6 the'khi ¢6 ty vire ddy va thu x&€p cho can hd cta ri€ng minh.

Catherine tw tr vieng bwdre di va hinh thanh mot nhém ban khac nhém
cua t0i nhwng ching tdi van gitt lién lac trong sudt nhitng ndm ti€p theo.
T&i khi cudi cling phai roi xa nhau, t6i nhan ra ring trong nhitng nim thang
tinh ban ctia ching t6i, m&i quan hé chwa bao gio xoay theo chiéu ngwoc
lai. Chwa bao gior ¢6 @y di don r6i tham dw budi di choi t6i clia cac cd gai
v&i nhau hay thdm chi chi 1a mac pyjama cung di siéu thi. Chwa bao gio la
t6i néi va cd Ay 1dng nghe. T6i ludn chd doi mot ngay nio d6 chuyén Ay sé
dén, nhung ngay &'y cudi cung chflng bao gio dén.

Nhwng du t6i khong nhan dwore di€u minh mudn tr mdi quan hé nay,
theo mot cach khac, t6i ¢6 dwoe diéu t6t hon. T6i ¢6 co hdi d€ thwe hanh
yéu thwong va sy tir t& du khdong dwgrc nhan lai theo cach tdi mudn.



Tri€t 1y chung cua chu nghia t6i gian — dau tw ¢6 chu dich vao nhirng
thtr mang lai y nghia cho vién canh cudc sdng ctia ban — ciing 4p dung cho
nhirng mdi quan hé nhw v&i cdc mén d6 ta mua va cach ta s& dung thoi
gian. Tuy triét 1i chung thi vAn vy nhung cdch lam lai khdc biét, vi con
ngwoi xirng dang dwoe d6i xir khac biét so voi d6 vat ta ¢6.

bén cudi cung, c¢6 the diéu ta nhan dwoc tie cic moi quan hé s€ khong
phai nhirng gi ta mong mudn hay trong doi, nhwng cic bai hoc sé hinh
thanh 1én ching ta — va cudc doi ca ching ta — mot cach rd nét.




9. Ti€p tuc hanh trinh tdi gian

01 that sy ty hao vi ban da cung to1 di xa dén the trong cudc hanh

trinh dén v&i cude s6ng t6i gidn. Ching ta da cing nhau gidi quyét
vé nha ctra, sy nghiép, cudc sdng gia dinh, tai chinh, cach st dung thoi
gian va cdc mdi quan hé cta ban, ra't nhi€u linh vgc. T6i hi vong ban s€ dn
mung nhirng thay doi tr bén trong ma ban thyc hién nho doc — tdi mong la
ca song theo — cudn sach nay. Chic mung ban!

Trong chwong nay, toi dwa ra mot s& phwong phép gidp ban gin b6 vdi
viéc thyc hanh. Nhung hon the, t6i hi vong da hwdng dan cho ban biét co't
161 ctia cudc sé’ng t6i gidn — va kién thiec rang 161 sdng nay 13 cia ban, bat
k& ban dang ¢ 0’ dau trén chuy€n hanh trinh.

MEO PE DUY TRI THOI QUEN

Thoi di€m hién tai ban dang v6 cling hang hdi mudn dp dung 167 sdng
to1 gidn, ngon ltra nhiét huyét déi khi s€ tré& nén yéu &t va mat di sirc
manh. Nhung khong sao ca. Piéu d6 khong c6 nghia 1a ban that bai —
khong hé chit nao. Khi ban hi€u ring nhitng thi't bai d6 12 mot phan cia
qua trinh, kha nidng ban tr bd mong wdc va ti€p tuc 167 sdng bwa bon, dién
cudng ma ban dang cd thoat khoi s€ thadp hon. Chwong ngai vat 1a diéu
binh thwong. Néan chi 1a mét phan trong qua trinh.

Nhung 167 sdng nay — v&i rd't nhiéu tiém nang d€ tao ra niém vui cho
ban — ra't ddng d& c& géng, vy nén hdy chon ra mot vai thit cu th€ ma ban
mudn tap trung vao ngay hom nay.

1. Chon tw 1 dén 3 théi quen ban mué'n thay doi vinh vién

C6 mot tam nhin 16 rang la di€u can thi€t, nhung chinh nhirng hanh
dong hing ngiy — théi quen cta ban — m&i quyét dinh kha niing bién tAm
nhin d6 thanh hién thyc. C6 mét sttc manh diéu ky trong viéc phd vo nhirng
th6i quen cli khong con ¢6 ich cho ban va hinh thanh théi quen méi, cing
cd cach s6ng tdi gian cda ban. D€ tao anh hwdng nho nhwng mang lai thay
do6i (hi vong 1a) 1au dai, chon tor m6t dén ba théi quen t6i gidn ban mudn
tip trung vao ngay ldc nay. Dudi diy 1a mot vai vi du:

 Tan hwdng khoang thoi gian khong ¢ man hinh trede khi di nga (60
phit, 30 phut, 15 phit — ba't c&¢ dd dai nao thich hop), d€ cho minh thém
khodng tring.



* Bo théi quen mua sim ba't cir khi no c6 cadm xic tiéu cuec.

e Chi ki€m tra email hai Tan mot ngay, vao nhirng thoi di€m xac dinh.

e Chi str dyng mang xa hdi vao cac gio’ nha't dinh.

Vidy, 8 d&n 9 gio toi.

 Vun dip m&i quan hé v&i me ban (hoic ba't ki ngudi than yéu nao)
bﬁng céach goi dién thoai hodc d&€n thim mdi tuan mot Man.

e b€ dién thoai ban & phong khac trong mdt khoang nhat dinh trong
thoi gian lam viéc ctia ban.

* Yéu cdu ban than cho it nha't nam phiit triedre khi thye hién ba't ky Ian
mua hang khong cén thi€t nao.

e Chon ba nhiém vy hang d4u cta ban trede khi bt dau mdi ngay.

e Chi mua nhirng bd quéan 40 ma ban danh gid l1a 10 trén 10. B qua cic
thtr khac.

e DOng thoi vao mdi cudi twédn, 1én k& hoach cho bira dn ctia ban va sor
ch& mot s thye pham chuéh bi cho tu4n sip tdi.

e Mdi khi ai d6 nho ban 1am diéu gi, n€u trong 1dong khong nhiét tinh
dong y ngay va ludn, hay tra 1o thé nay: “Cam on vi da hoi nho t6i! D€ t6i
suy nghi r'6i trd loi sau nhé.” (Lam vay sé cho ban chit thoi gian d€ xt 1y
yéu cau va quy€t dinh xem nd ¢6 phu hop véi cac gia tri cia ban khong
treeére khi dwa ra ciu trd 1o chic chén).

2. Tap trung vao viéc lap lai

Khong ¢6 con sd ki diéu nao — s6 ngay d€ chinh thirc xay dwng mot théi
quen. Nhung c6 sw 1dp lai. Trong cudn sach Aromic Habits (tam dich: Théi
quen nguyén t&) ciia minh, James Clear 14p luan rang chinh sy Lip lai s&
gidp thay doi ching ta. Anh néi:

“Khi ban nghi vé muc tiéu ctia minh, ding chi nghi d&n két qua ban
mudn. Tap trung vao sy lip lai s& dan dén k&t qua do. Tap trung vao dong
cong viéc trwdre khi thanh cong dén. Tép trung vao hang tram chiu gom
triedre khi kiét tac xua't hién.”

Du ban chon tap trung vao théi quen ndo, mdi khi ban “13p lai” mot Tén,
hay twdng twong minh dang gach thém moét dwong trong dau. (Hay t6t hon
la dung mot to gidy theo doi s6 An ldp d€ thdy dwoe sy ti€n trién cla
minh).

Mbi khi ban goi dién cho mdt ngwoi ban thay vi ddng nhap vao trang
web ban 1& yéu thich cia minh, ddnh mot ddu. Mdi Tan cho modt mén @6
khong con st dung vao thung cho di, gach thém mot ddu. Nho sw 1ap lai,



hanh ddng s€ tr¢ thanh théi quen. Va théi quen ¢6 muc dich — nhirng théi
quen phll hgp v&i ban — s& dan dit ban t&i 167 sdng t6i gidn va mé rong
khong gian d€ ban x& 1i nhitng wu ti€n cao hon.

3. Khi nan long, tip trung toan by nang lwong vao hanh dong ké&
tiép

Tha't bai la diéu khong th€ tranh khoéi, nhwng nhitng gi ban lam ti€p
theo moi 12 quan trong nhat. Hi€n nhién ban da trai qua mot mua cang
thang clia cudc song va doi phé bang cach tir bd nhitng nd lwc don dep bira
bdn va ti€p tuc san giam gia trén Amazon — hoac ba't k& tinh hudng hién tai
la gi. Ctr d€ ban than thay tha't vong, nhwng sau d6 ban can phai lya chon.
Ban c¢6 th& chon sy x4u hd va nhuc nhi; c¢6 thé cho phép minh tin rang ban
da tha't bai. Hoac ban cé thé cong nhan sy thut 1ti, chap nhan minh chi 1a
con nguwoi binh thweong va hwdng suy nghi cling nhw niang lwgng cda ban
dén cac buoc ti€p theo. P61 véi hdu hét ching ta, lwa chon thi hai kho
hon nhi€u vi né di ngugre lai cach ching ta rén luyén tri 6c, nhung dé ciing
12 cach nhanh nhat, chic chin nha't va lanh manh nhat d€ quay tré lai con
du’O’ng ren luyen 161 song tdi gian.

4. An mwrng céc cft md’c nhéd

To6i quen mot gia dinh &n mung tA't cd moi thie. Ho coi mdi c6t moc, du
1n hay nhd, nhv thé né xirng dang dwoc an mung hon bat ki diéu gi.
Trong hang chuc nam quen bié€t cdp cha me nay va nhirng dira con dang 16
cta ho, t6i da thd’y ho an mung ki thi cudi ki k€t thic, thw moi nhip hoc
dai hoc dau tién giri d&€n hom thw, ngay d4u tién lam cong viéc m&i va ngay
cudi cling lam cong viéc ci. Gitra cac budi an mung, tdi cling tha'y ho trai
qua ma't mat va dau long, giong nhw ta't ca ching ta. Nhung tdi chd y t&i
cach ho danh dau thoi gian, ba't k€ ho dang trai qua chuyén gi, khi€n cudc
doi tré nén dac biét hon nhiéu — tham chi 1a quy gia hon.

Trong hanh trinh t&i gian cta ban da cé nhirng cdt moc gi? Ban da chan
trang web ban 1& yéu thich chwa? Ban di bit dau ddy sé'm hon ntra ti€ng so
voi moi nguoi trong nha chwa? Ban da thyce hién thay doi trong cong viéc
sang mdt vi tri phit hop voi cac gia tri ctia ban hon chwa? Khi ta cam thay
hai long v&i tién tri€n ciia minh, né thic day ta ti€p tuc gikr vieng.

5. Lién tuc nheo vé li do

M®di khi cam thd’y y chi bi suy yé&u, hdy nghi lai I do tai sao phdi ti€p
tuc manh mé. Ghi lai cic bwdc tién cta ban bfmg viéc chup anh hay tao mot
cudn sich anh nhd. N6i vé vién cdnh minh twéng twong ra véi ban doi



hodic mdt ngudi ban. Viét trong nhat ki vé khoanh khic dau tién ban bét
dau di trén con dwong néy Vi€t vE€ vi€c tai sao ban mudn sdng theo cich
Ay - @& nhic l’lhO’ ban than rang ban that long mong mudn.

THAY POI HANH VI, THAY POI BAN CHAT CUA BAN

Xin thd nhan: Trwdc khi viét cudn sach nay, tdi coi minh 1a mét “nguwoi
khat khao sdng theo chi nghia t&i gidn”. T6i dua véi ban be va gia dinh
minh vé chuyén t6i “lai boc 10 167 sdng tdi gian” khi t6i khong cho céac con
choi hai mon thé thao cting mét ldc hodc khi toi lai bi bt gap voi mot vali
deng d6 quyén gop. Nhung tdi s€ khdng bao gio’ tw goi minh 1a mot ngwoi
t6i gian thue thu bdi vi thuat nglr ny tao cam gidc den tring qua ro rang.

Tbi khong nghi rang minh da tiéu chuah.

Nhung khi viét cudn sidch ndy — va nghi vé van dé nay nhiéu dén ndi
né da bit dau theo ca vio trong gidc mo’ cia toi — tdi dd nhan dinh rang t&i
gian khong phai 1a mot ch&” d6 an ki€ng ma ban theo hoac khong. N6 khong
phai 12 mot ciin phong mau tring chéng cO gi bén trong ma la mot chu cay
mong nwdc va mot tdic pham nghé thuat. N6 khong phai 1a mot td d6 cor
ban hay ngan dwng d6 tap nham khong bwra bon hay mot bd swu tdp d6
choi gon gang chi 1am tir gb khéc tay. N6 khong phai 12 mot cau lac bd véi
quy trinh sang loc nghiém ngit va nhitng cdi bt tay 1én 1t khi ban budc
Vao.

Thay vao d6, tdi gian 1a cai khung suy nghi. N6 1a mot quy€t dinh s€ tw
twr, trong thoi gian nhiéu thang va nam, hwdng ban vé mot cudc sdng phu
hop. Mot cudc doi phit hop v&i con ngudi bén trong clia ban — va bing
cach nao do con khién ban trd nén tdt hon thé nwra.

Va quan trong nha't, chi nghia tdi gian 1a mdt ban cha't d€ ban (va toi)
nim laYy.

O mtc dd sau séc nhat, d& thuc su thay doi hanh vi ctia ban — tw théi
quen ti€u xai dén cach quan 1i thoi gian t&i hién trang cac m6i quan hé —
ban phai thay d6i con ngwoi minh. Hay chon hom nay d€ hinh thanh ban
chat ciia ngwoi theo chd nghia tdi gian thay vi khat khao thanh ngwoi nhw
th&”. Xac nhan ban chat nay chinh la ban, an mung nhitng lic vui va chap
nhan nhitng khodnh khic budn khé tranh va quan st cudc doi cia ban thay
doi twr trong ra ngoai.
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Loi cam on

01 ng mot loi cdm on chén thanh d&€n cha me, thdy c6 va nhirng

ngwoi ¢6 van — twe khi tdi con tho bé chi méi hoc 1op bon — da
khuyé&n khich t6i ti€p tuc vi€t. Cam on ekip & Callisto Media, dic biét la
Melissa Valentine va Laura Lee Mattingly, ngudi thau hi€u ring noi dung
ctia cudn sach nay s€ it @€ cap dén cach don dep ma 1a 1 trinh hwdng t&i
cudc song tdi gian ndi chung. Cam on nhirng ngwoi ban da chd dong cho
phép t6i st dung treong hop clia cac ban lam vi du thye t&€ va cdm on cac
con vi da kién nhin va ing hd me sudt qud trinh. Va tit nhién, t6i mudn
gtri 10 cdm on d&n ch'dng toi. That may mén biét bao n&u trong cudc doi
ctia ban c6 nguoi tin twdng ban nhw cach chong t6i tin twdng tdi vay.
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