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L'art de la Simplicité

inh ra va I&'n 1én tai Phap, nhung vi ludn t6 mo vé nhirng dat

nuwéc khac trén thé gidi, toi da quyét tam di day di do trong
nhirng nam thang sinh vién. Mudi chin tuéi, téi 1am trg giang tai Anh
va hai muoi bén tudi, t6i theo hoc dai hoc tai Missouri, My. Toi cling
kham pha gan nhu toan bd cac bang khac cua My, cung véi Canada,
Mexico va cac nuéc Trung My. Khi tham quan Vudn Tra Nhat Ban tai
cong vién Céng Vang cua San Francisco, t6i tha thiét mudn tim ra coi
ngudn cla vé dep tuyét vai dy. Vay la toi tai Nhat Ban, mot dat nuée
luén cuén hat téi dén mirc khong tir ngir nao co thé dién ta duoc. Toi
dén Nhat Ban va & lai do.

Viéc trai nghiém hai nén van hoa hoan toan khac biét nhau goi
lén sur tyr vdn khong ngirng trong toi. Toi bat dau tim kiém mét cach
séng hoan hao. Va bang qua trinh loai bd dan dan, t6i bat dau hiéu
rang theo dudi sy gian di la con duwdng dung dan danh cho minh, dé
sOng thodi mai va c6 mét tdm hon thanh than.

Tai sao lai la Nhat Ban? Toi thudng duoc hoi khi ké véi moi
ngudi rang minh da séng & day hon ba muoi nam. Va ciing nhu tét
ca nhirng ngu&i da chon Nhat Ban la qué huong thar hai, t6i tra 1&i:
Nhat Ban 1a niém say mé, |a sy can thiét sau thdm trong tim. Téi cam
thay dé chiu, bi mé hodc, tham chi cho dén tan bay gid, béi vién canh
moi ngay 1a mot kham pha tha vi mai.

Trong nhiéu nam, t6i luén bi Thién Nhat Ban va cac hinh thirc
bi€u thi cua né nhu tranh thiy mac, dén dai, nhirng khu vuon, sudi
nudc nong, nghé thuat ndu an, nghé thuat cdm hoa Nhat Ban
(ikebana)... 16i cuén.

Toi quéa thuc rdt may man, khi sém duoc gdp mot bac thay vé
tranh thiy mac (sumi-e) va danh tron mudi nam dé hoc hoi khéng chi
vé nghé thuat tranh thuy mac néi riéng ma con vé quan niém rat Nhat



Ban dang sau mén nghé thuat ay: thai d6 chap nhéan tat ca nhirng gi
cudc séng ban tang ma khong can phai phé phan, phéan tich hay giai
thich. N6i mot cach don gian, tranh thay mac la moét sy thé hién cua
cach s6ng Thién.

Toi day tiéng Phap tai mot vién dai hoc Phat gido va tham gia mot
khoa tu tap tai Thién vién Aichi Senmon Niso-do & Nagoya. Khi roi
khoi do, t6i m&i hiu hon bao gi&r hét, dang sau nét hién dai clia dat
nuwéc, vé bé ngoai cong nghé cao la mét triét ly song duoc truyén tir
d&i xura, thdm nhuan trong moi khia canh cua cudc séng tai Nhat Ban
dén tirng chi ti€ét nho bé nhat. Cang hiéu vé nudec Nhat, toi cang nhan
thirc dugre tinh tich cuc va gia tri bdi dap cla sy gian di: mot nguyén
tdc ma nhirng triét gia co dién, nhirng vi thanh Co Béc giao, cac dai
su Phat gido va nhirng vi hién triét An D6 da nd Iuc truyén ba hang
thé ky, dé ching ta c6 thé song tu do ma khong bi go bo badi dinh
kién, ap lwc va ganh nang dang lam sao nhang sy tap trung cua
chiing ta, gay ra cac hoi chirng cing thang. Su gian di mang dén giai
phap dé giai quyét rat nhiéu van gde.

Tuy nhién, hoc cach song don gian lai khong hé don gian chut
nao. T6i da trai nghiém mot qua trinh bién déi dan dan, nhu cau séng
mot cudc song vai it vat dung hon ngay mot tang 1én va bu lai, t6i
cam thay minh nhe nhém hon, tw do hon, co dong hon va, tat nhién,
tinh t& hon. Tirng chat mét, t6i nhan ra rang khi giam bét hanh trang,
nhirng gi téi da bo lai dudng nhu cang it quan trong di. Chang ta that
sy can rét it dé ton tai. Va vi thé, t6i da giac ngd mdt chan ly uyén
tham rang, cang s hiru it dd vat hon, ching ta cang cam thay tu do
va trud'ng thanh.

Toi cling hiéu duoc sy can thiét cla I&i canh bao: chu nghia tiéu
dung, tinh tri tré (ca vé thé chat va tam ly) va sy tiéu cuc lubn chuc
cho dé danh guc ching ta méi khi nan chi.

Cudn sach nay tap hop nhirng ghi chép trong nhiéu nam song tai
Nhat Ban cua toi, luu gilr va tong ho'p nhirng trai nghiém, nhirng diéu
bat ngd ma t6i gép qua trinh doc va suy ngdm, moét sy biéu thj ctia ly
tudng ca nhan, mot tin ngudng, quy tac hanh xir, mot 18i séng ma toi
rét mudn duy tri va luén né luc dé thuc hanh. Toi gilr tat ca nhirng
cudn sb ghi chép cua minh, mang chung theo méi khi di day do, nhu



la kim chi nam nhac nhé t6i vé nhirng diéu ma t6i thud'ng quén hoac
khong thuc hanh. Ching mang dén cho t6i cam giac dé chiu, la sy
khang dinh va ciing 1a c6i ngudn cla niém tin ndi tdm khi ca thé gi6i
bén ngoai dudong nhu dang tréd nén xién léch. Nhirng cuén sé ghi
chép la kho bau chira dung nhirng 1o khuyén va bai tap thyc hanh
moi khi can thiét dé thdm nhuan, thich nghi v&i nhirng thach thic
md&i, voi sy thay doi vé nhu cau, kha nang va tinh hudng (ban sé tim
thdy cho dé tur ghi chép & trang 307).

Ching ta m&i chi mai bat dau nhan thirc vé nguy co cla sy thira
thai va du da vat chat. Ngay cang c6 nhiéu nguoi kiém tim niém vui
va lgi ich cla cach s6ng don gian hon, gan giii véi thién nhién hon
va vuot 1én trén sy cam dbé dé sang tao ra nhirng phong cach séng
m&i hién dai, nhiéu y nghia.

Cudn sach nay danh cho tat ca nhirng déc gia nhu thé.

T6i hy vong rang, cudn sach sé gilp quang ba su hiéu biét ding
dan vé nghé thuat séng t6i gian nhu mot cach séng vién man that sur.
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SU DU THU'A VAT CHAT

a hoi phuwong Tay duwong nhu da quén mat nghé thuat séng
don gian. Chung ta s& hiru qua nhiéu, c6 qua nhiéu cam dé
va nhu cau, c6 qua nhiéu lyra chon, c6 qua nhiéu thuc pham.

Chung ta ciling phi pham va phéa hay quéa nhiéu. Ching ta str dung
dao va nia, but, bat Itra, may anh dung mét lan — va dé san xuét ra
nhirng thir do, chiing ta Iam 6 nhiém ngudn nuédc va khong khi, moi
trrd'ng va thién nhién. Viéc xur ly chét thai hoan toan phu thuéc vao
ching ta ngay tir hdm nay, trudc ca khi chiing ta budc phai doi dién
v@i van dé nay trong twong lai.

Chi khi giam thiéu rac thai, ching ta méi coé thé nhin thay nhirng
trién vong phia truéc; chi khi do, nhirng hoat déng thudrng ngay thiét
yéu cla chling ta — &n, mac, ngu nghi — ma&i cé y nghia méi, mot
chiéu sau khac biét han. Diéu ching ta kiém tim khéng phai la su
hoan hao ma la mét cudc s6ng giau y nghia hon. Thoéi xa xi lang phi
khong mang lai sy duyén dang hay trang nha. N6 giam cam va hay
hoai tam hon, trong khi sy gian di mang lai gidi phap cho rat nhiéu
van dé.

Su du thira do dac khién ching ta khéng con thoi gian dé tam téi
co thé cua minh. Chi khi thay dé chiu trong co thé, ching ta mgi
thoai mai nu6i dudng tam tri va tinh than, cé kha nang dat dugc cuéc
song hanh phuc hon vay nghia hon.

Sy gian di c6 nghia la s& hiru that it, mé ra con dudng cho
nhirng gi toi can thié€t, nhirng tinh tay cua moi thir.

Cai dep cla sy gian di nam & chd, nd6 mang lai cho chung ta
nhirng niém vui tiém an.



Ganh Néng Cua Po6 Pac

NHU CAU TiCcH TRU

Trong hanh trinh cudc ddi, hau hét chiing ta déu mang theo mét
lwvgng hanh ly rat 1&n, va thudng la du thira. Ching ta nén dirng lai
dé ngdm nghi va ty van: Tai sao minh lai qua phu thudc vao dé dac
nhu vay?

BGi v&i nhiéu ngudi, sy giau cd vat chat la mot cach thé hién co
tinh ca nhéan, la bang chirng vé sy tén tai ctia ho. Du ¢6 y hay khéng,
ho déu gan tinh cach va hinh anh cua ban than véi dd dac ma ho so
hiru. Cang s& hiru nhiéu, ho cang cam thay an toan, thanh céng va
vién man. Moi thir déu dugc vat chat hoa va dugc ngudi ta khao
khat: hang hoa, giao kéo mua ban, tdc pham nghé thuat, nguoi than,
y turdng, ban bé, tinh nhan, nhirng ky nghi, than thanh, va ngay ca
long tu trong. Con ngudi tiéu thu, chi€ém hiru, tich trir va suu tam.
Con ngudi “cd” ban bé va cac méi quan hé, “giir” cac bang cép, danh
hiéu, giai thuwang. Con ngudi loang choang duéi ganh nang cla do
dac minh s& hiru va quén di, hodc khdng nhan thirc duoc rang, s&
thich tich trir khién nang Iwong séng cua ho bi hao mon, lam con
ngudi tré nén bo pho, réi bién thanh nan nhan cua nhirng nhu cau
va ham mudn ngay mét gia tang.

Rat nhiéu do vat thira thai, nhung ching ta chi nhan ra diéu do
khi chiing bién mat. Chlng ta str dung chiing chi vi ching hién hién &
do, khoéng phai vi chang can thiét. Ba bao nhiéu lan ching ta mua do
chi vi thay ngu¢i khac da sé hiru ching?

TiCH TRU VA DO DU

Thé gici voi cac méi quan hé va nhirng nguoi thdn quen da du dé
lam cudc séng cua ching ta tré nén tron ven ma khéng can toi
nhirng moén do trang tri vo dung vén chang lam duoc gi ngoai viéc



khién tinh than chung ta tré nén triu ndng va nhirng khodng thori gian
thanh thoi bi phung phi.

— Charlotte Périand, A Life of Creation

(tam dich: Mot doi kién tao)

Viéc kién tao mét cudc sdng don gian dong nghia vai viéc doi luc
chung ta phai dua ra nhirng lua chon khé khan. Co nhiéu ngudi tir
gia coi tran khi xung quanh ho, theo dung nghia den, la hang tan do
dac ma ho khéng hé cam thay yéu quy hoac khdng dung t&i, bai vi
ho khéng thé quyét dinh dug'c minh nén lam gi v&i ching va thiéu sw
can dam dé ban lai, cho di hay virt bo. Ho cr dinh chat lay quéa khr,
nhirng ngudi da khuat, ky trc, nhung lai bo quén thure tai va khong
thé hinh dung tuong lai ciia minh sé nhu thé nao.

Virt bo do dac luén doi hoi sy nd luc nhat dinh. Ban than viéc virt
bo dé dac khong hé kho, nhung quyét dinh cai nao hiru dung va cai
nao khong co thé rat kho. C6 moét s6 vat dung ma ban cam thay
dudng nhu minh khong thé rdi xa ching, nhung mot khi da lam
dugc, ban sé cam thay hai long hon rat nhiéu.

NOI SO PHAI THAY DO

Nhirng quy 6ng giau cé dang kinh Mudén ban chi suy nghi giéng

ho ma thoi.
— Jake Thackray, The Scapegoat
(tam dich: Vat té than) (viét lai 1o tir bai hat La Mauvaise Réputation
cua Georges Brassens)
Nén van hda cua ching ta khé chap nhan nhirng ngudi song tiét
kiém vi ho gop phan de doa nén kinh t€ va xa héi tiéu dung cua
ching ta. Nguoc lai, ban than ho cling cam thay bi cach ly khéi nhip
diéu phat trién xa hoi, tré thanh nhirng ca nhan gan lién voi ndi so
hai va ngo vure. Nhirng ngu&i tur nguyen song gian di, an uong thanh
dam, khong lang phi va hau nhu chang bao gi& tu cho phép minh di
ngoi Ié d6i mach, lai thudng bi coi la xau tinh, dao dirc gia va kho
gan. Nhung d6 lai 1a nhirng thay déi can thiét cho cudc song. Con
ngudi la nhirng thurc thé chir khong phai hang hoéa. Viéc giai phong



ban than khoi dé dac sé gilp ching ta tréd thanh nhirng con ngu&i
ma chiing ta hdng mong uéec.

Co thé nhiéu ngu i sé phan doéi vai ly 1€ la ho da trai qua mot thoi
tho au khén kho va thay viéc loai bé vat chat ra khéi cudc song that
ldng phi. Didu d6 lam ho cam thay t6i 16i. Nhung qua trinh nay chi vo
nghia khi chdng ta virt di nhirng dé dac van con cé thé sir dung tét.
Né&u ching ta loai bd nhirng vat dung chang dem lai tac dung gi,
chuing ta khéng hé phi pham. Thuc chét, sé rat phi pham khi ching ta
gitr chat lay nhirng do vat khong hé co6 ich doi v&i minh: ching ta
lang phi khong gian kha dung khi nhéi nhét du cac thir vao khong
gian ay va phi hoai nang luong dé bay bién phong khach cho that
giéng vé&i hinh anh trong cac cudn tap chi néi that. Chung ta phi hoai
nang lugng gilr gin moi thir sach sé, lau chui ching, san tim chung.

Ky (rc c6 lam chung ta hanh phic khéng? B6 vat thwong duoc
noi la co6 linh hon, nhung liéu sy 1& thudc vao nhirng doé vat thudc vé
qua khtr liéu c6 cén tré twong lai cua chang ta, hoac khién chiing ta
gidm chan tai ché khong?

CHON SU TOI THIEU

Sy giau ¢6 cua mot nguoi duoc xac dinh dura trén ty 1é do dac
ma anh ta co thé séng ma khéng can coé chung.

— Henry David Thoreau, Walden

S6éng tiét kiem la mot triét ly thure té, bdi vi viéc song vai it d6 dac
hon sé gop phan nang cao chét lugng cudc séng.

D6 dac khong phai la hién than clta ndi tai con ngudi. BE theo
dudi chl nghia t6i gian, chldng ta can hanh trang tinh than va tri tug,
ch&r khdng can t&i vat chat. Mot vai nén van hoa, nhu Han Qudc,
huwéng t&i su gian dj va ti€t giam, duoc thé hién day da qua truyén
thdng nghé thuat cua dat nuéc nay.

Chulng ta déu c6 thé lya chon sy giau co6 thdng qua viéc sé hiru it
di. Biéu quan trong la phai c6 long can dam dé thurc hién nhirng niém
tin nay xuyén suét. Ky luat, sy ré rang va quyét tam la nhirng diéu
kién tién quyét doi vai mot cude séng that sy t6i gian, trong nhirng
can phong sach sé va thoang dang. Chu nghia t6i gian doi héi mét



phong cach séng quy cu va chl tam t&i tirng chi tiét. Hay loai bé
cang nhiéu cang tot, chéng lai sy qua tai do dac, sau doé tap trung vao
nhirng diéu that quan trong, khdng dé minh vuédng ban badi nhirng lo
ldng do dd dac thira thai gay ra. Cac quyét dinh sé dién ra tu nhién
va tré thanh ban nang, trang phuc sé tr& nén thanh lich hon, ngbi
nha sé thoai mai hon va nhat ky cua ban sé bét chi chit chir hon.
Th&m my co ban sé khang dinh vi thé cua ching. Ban sé& nhan thdy
minh minh man khi tan hudng cudc song. Hay hoc cach loai bd trong
su thanh than, can trong, chic chan va thdu dao.

Hay dirng lai trong gidy lat, suy ngam vé nhirng gi ban c6 thé lam
dé dat duwgc mot cudc séng don gian va dé dang hon. Hay ty hoi ban
than:

Thir gi dang khién cudc s6ng cula t6i tré nén phirc tap?

Thir d6 c6 dang gitr lai khdéng?

Khi nao thi t6i hanh phic nhat?

S& hiru cé quan trong hon viéc sdng khong?

T6i da chuén bi cho viéc loai bo vat chat t&i mirc nao?

L&’i khuyén: Hay lap cac danh sach. Chiang sé giup ban don dep
déng 16n xon trong cudc séng.

SU DUNG CANG iT CANG TOT

Kha nang séng ma khéng can do ndi that, khéng can tu trang
hanh ly, véi mét sé lurong trang phuc gon gang téi thiéu, cho thdy
nhirng loi thé [cua nguoi Nhét] trong cudc séng; diéu do ciing cho
thdy nhirng yéu diém thuc té trong nén van minh cua chung ta. N6
doi hoi chung ta phai suy ngdm vé su phtrc tap vé ich trong nhiing
mong muén hang ngady cua ching ta.

— Lafcadio Hearn, Kokoro

Hay durng lai trudre bat ky mot do vat nao khién ban cha y va suy
ngam vé sy phan hiy clia no: tirng chut, tirng chut mét, no6 tré nén
méo mo, bién dang dan dan va dén mét ngay, tat ca sé tré vé vai cat
bui.



Khong c6 gi dang phan khai hon khi ban biét cach danh gia gia tri
thuc t€ clia moi do vat ching ta gap trong cudc sdng véi phuong
phap cu thé va tam nhin rd rang: cong nang thuc té cuia ching la gi,
ching thuéc vé khia canh nao clua cudc song, ching gilp ban song
tot hon nhu thé nao? Hay thir phan tich céu tao, tubi doi cua ching
va nhirng cam xuc chuang goi |én trong ban.

Purng l1am giau cudc s6ng clia ban bang doé vat. Thay vao do, hay
lam giau co thé clia ban bang cam giac, lam giau trai tim bang tinh
cam va lam giau tam tri bang nhirng nguyén tac.

RO rang, cach duy nhat dé tranh khéi viéc bi do dac vat chat am
anh la khéng (hoac gan nhu khéng) sé hiru gi ca va, trén tat ca, ham
mudn cang it cang tot. Hay xem d6 dac tich Iy la ganh nang va ham
mudn vo do cling la ganh nang.

Viéc tach ban than khéi do dac ciing gidng nhu tir bo nhirng bd
quan o khoé chiu va gay buc minh. Chi c6 nhu vay, tinh than ban
md&i co thé phat huy t6i da tiém nang cua ban than.

Chung ta khong thé c&i mé va ITnh hoi cai méi néu chua tao nén
khong gian cho no trude. Birng dat do dac vat chét 1én trén gia tri con
ngudi, sy lao déng can cu va sy thanh than trong tam tri. Burng dat
vat chat Ién trén vé dep va ty do, hay nhirng thuc thé noi chung.

Sy du thira vat chat xam chiém va lan at tdm hén con ngudi.
Chung lam chdng ta quén di nhirng gi toi can thiét. Tam tri cua ching
ta sé trd nén hoén doén, nhu mot gac mai chat day vat dung tich trir
theo thai gian. Chung ta cam thay bi giam ham, khong thé tién Ién
phia trudc. Nhwng néu that bai trong viéc tién Ién phia trude, ching
ta khong con sdng mot cach dang nghia. Néu cir tiép tuc tich trir do
dac va theo dubi nhirng ham muén vo do, chiing ta sé tra nén 16n
x0n, cang thang va bo phd.

Hay nghi dén cam giac khi ban chi mang nhirng gi can thiét nhat
ra xe va khai hanh t&i mot dich dén vo dinh.

KHI NGUO' SO HTU BI CHIEM HO'U

Chulng ta khong hé sé hiru do vat. Thyc té 1a ching ta dang bi do
véat chiém hiru.



Mo6i ngudri déu cé quyén s& hiru nhirng gi minh thich, nhung van
dé quan trong nhat la thai d6 clia chung ta doi vé&i do dac, hiéu biét vé
nhirng gi¢i han cua ban than, nhu cau va nguyén vong cua ching ta:
thich doc gi, thich thud'ng thirc nhirng bd phim nao va thich dén dau
dé cam thay hanh phc.

Théi son, thé can cudc, mot it tién mat — doé la ba thir co ban mot
phu nir can co6 trong ti xach. Néu ban c6 duy nhat mot chiéc dia
mong tay, ban sé luén bi€t minh phai tim né & dau. Ngoai nhirng tién
nghi co ban va mét méi trudng séng chat lwgng, do dac vat chét chi
nén gilr &@ murc t6i thiéu. Viéc khdng sé hiru qua nhiéu do dac sé gilp
ban biét tran trong hon nhirng th&r dem lai niém vui sudng vé mat
tinh than, cam xdc va tri tué.

Hay bo di tat ca nhirng gi vé dung hoac da cii nat (hodc dé chiing
ngoai phé va Iwru lai tor ghi chi réng néu ai can c6 thé 1y vé dung).

Ban ciing c6 thé gtri tédng cac do vat con hiru dung cho céac ky tac
x4, khu tap thé cia céng nhan hay t6 chirc tir thién (sach vé, quan
4o, chén bat). Nghia cir ay khéng lam ban ton tién ma nguoc lai, ban
sé cam thay vui vé va hanh phiuc hon. Hay ban di nhirng vat dung
ban khong con sir dung hodc hiém khi dung dén ching. Mot khi ban
da giai phong khoéng gian quanh minh, hay thudng thirc dac quyén
khi khdng con la muc tiéu cta ké trdm, ctia nhirng ké nhd nhen va do
ky vi nhirng moén do dat tién. S& hiru nhiéu hon nhirng gi can thiét
vGi ban than 1a ty tao ra ganh nang, thém vao nhirng lo l1ang. Va moi
ngudi déu biét rang, ném hét do dac thira thai xudng bién 1a cach t6t
nhéat dé gitp mot chiéc tau qua tai noi dugc.



Tai Nha: N6i Khéng V&i Sur Lon Xn

BIEN NGOI NHA THANH MOT NO'I TUYET DO
KHONG CO CANG THANG

Khoang tréng, anh sang va sur ngan nap. Do la nhing can thiét
v&i con ngurdi chang kém gi céi &n va mét mai nha.

— Le Corbusier

M6t ngdi nha khéng duoc trang bi gi nhiéu ngoai mét it vat dung
xinh dep va t6i can thiét chinh la mét thién duwong yén binh. Hay yéu
mén, don dep va sbng trong ngbi nha dé véi sy quan tam va tran
trong — bdi do6 la 16p vé béo vé cho kho bau quy gia nhat: ban than
ban.

Chi khi nao thoat khoi nhirng méi quan tam vét chét, chiing ta méi
co thé phat trién tinh than.

Co thé la noi trd ngu cua tdm tri va tinh than, con ng6i nha la noi
tri ngu va dung dudng cta co thé. Chi khi tdm tri va tinh than duoc
tu do, chiing méi co thé phat trién that su.

M6&i mon do chuing ta s& hiru can cé tac dung nhac nho ching ta
rang noé that sy hiru dung, rang néu khéng c6 doé vat dy ching ta cam
thay cudc song nay that kho khan.

Ng6i nha phai la noi dé nghi ngoi, la sudi ngudn clia cam hirng, la
noi trd &n dé chira lanh nhirng vét thuong. O nhirng thanh phé qua
déng dan cuw, qua 6n ao, chiing ta cam thay bi phan tam va tan cong
bdi db sdc mau va chung loai. Ngéi nha phai 1a noi bd sung nang
lwrg'ng cho chiing ta va la noi tim ki€m nhirng nguoén sinh lyc méi, sy
hai hoa va thanh than. Ng6i nha phai la noi bao vé cho ca co thé
cling nhu tinh than.

Su thi€u thon co thé xay ra ca vé mat thé chat va tinh than. Sy
thiéu thon vé mat tinh than mot phan cé thé do ngbi nha. Sirc khoe
thé chat phu thudc vao nhirng gi ching ta an uéng, trong khi nhirng



gi dat trong nha c6 thé gay ra nhirng tac dong dang ké doi v&i sirc
khoe tinh than ctia méi nguoi.

LINH HOAT, DA DUNG VA KHONG TRANG TRi

Chinh tinh yéu déi vdi nhirng gi triru turong da khién Thién Nhét
Ban wra chudéng nhirng nét vé den trang hon nhirng burc tranh nhiéu
mau sdc cua cac truong day Phét gido cd dién.

— Mai Mai Sze, The Tao of Painting
(tam dich: Bao trong héi hoa)

“Tinh siéu linh hoat” (superfluidity) trong néi that la két qua cua
qua trinh lyra chon va tinh toan ky lwéng. Quéa ngot clia qua trinh ay
la mét noi & ma ban chi can bao duwdng hay don dep & mirc tdi thiéu
— mot khoang khéng mang lai sy thoai mai, tinh tam va niém vui
song.

DPé&c trung clia nhirng phong cach nhu Bauhaus, Shaker ! va
nghé thuat bai tri Nhat Ban la chu trong t&i hiéu qua, tinh linh hoat va
y twdng “cang it, cang nhiéu”.

Mot ng6i nha it vat dung cho phép ban di chuyén dé dang. D6 dac
va vat dung ndi that phai nhe nhang, ua nhin va dé chiu. Thij giac co6
thé cam nhan dugc d6 mém mai ctia mét tdm tham, huong gé thom
cua bire twdng da duoc xur ly mui, sy twroi mat cua khéng gian tam.
Hay virt bd nhirng chiéc gat tan thudc ndng né, tham len cong kénh,
cac cay den dirng véi phan dé chi chure lam ban vap té, nhirng moén
do théu da xu I6ng do cbd ban téng, nhirng thd dong xin mau khong
thé nao danh sang dwoc va hang tram do vat bam bui khac dang
bi€n 6ng khoi, ngan kéo, ghé trudng ky va cac ngan ké cua ban
thanh dong 16n xon.

Hay tap trung vao viéc stra chira, thay thé nhirng chi tiét kién trac
thira thai, 1ap dat hé théng dén diu mat va hiru dung, thay nhirng voi
nudc bi hdng. D& chiu la mét nghé thuat, ma néu thiéu vang no, bat
ky nd lu'c ndo nham bay bién, trang tri cling tré nén vé ich.

No6i that dwoc thiét ké kién trac theo 16i “luan chuyén” (floating) —
vi du mau muyc cua nhirng “khoang khéng trang” — gilp cac vat dung
c6 thé séng va hit thd nho nhirng khoang khéng xung quanh ching.



Ngudi say mé phong cach nay chi chdp nhan mét vai thir nhu: mét
chong sach, moét hi nén thom va mét chiéc ghé trudng ky to, mém,
chét lwgng tot.

Mot can phong cé khoang tréng sé thu hat anh sang tu nhién va
tran ngap nang lwong tich cyc. Trong can phong dé, moi do vat déu
tr thanh cac tadc pham nghé thuét, moi phat tréi qua la moi phat quy
gia.

Khi song trong nhirng can phong sach sé va cé khoang tréng, con
ngudi cam thay minh kiém soat duwgc cudc song. Ho khong bi vat
chat chiém hiru va cam thay théa man, thoai mai hon nhiéu.

Sé khong c6 cai dep néu khong cé nhirng khoang khong gian
tréng. Sé khong c6 &m nhac néu nhu khong c6 sy tinh lang. Moi diéu
déu c6 y nghia va tam quan trong cua riéng n6. Trong mét khéng
gian ndi that don gian, t6i thiéu, ngay ca moét tach tra, mét cudn sach,
hay gwong mat cua mét ngudi ban nao dé trén Skype ciing khang
dinh m6t sy hién hiru 16n lao. Trong khoang khoéng gian trong trai,
moi vat déu trd thanh mét ban hoa tau, mot bire tranh tinh vat dep.

Nhirng ngbi nha dau tién cua phong trao Bauhaus du mang nét
dep khong thé chéi céi, nhung ban dau da bi chi trich rat nhiéu vi bé
ngoai gian di dén mirc méc mac. Tuy vay, chdng la hinh mau cla su
thuc dung va chéan ly, la ngdi dén cla cac giac quan, v&i khoang
khéng duoc danh cho viéc choi dua véi anh nang, tdm rira va cham
sOc ca nhan. Tat ca déu duoc tinh toan can than dé dat dén su dé
chju va tinh thurc tién.

LAM CHO NGOI NHA TRONG THANH THOAT HON

Hay don gian héa ngdi nha cua ban bang cach tao ra mét khoang
khong gian tréng 16n (vi du) ghép lai tir ba phong nho. Viéc loai bo
nhirng dé dac v6 dung mang lai cam giac vui s6ng giong hét nhu khi
ban duwgc an mot bira an tu nhién sau khi da an quéa nhiéu bira an
cbng nghiép.

Hay loai bo tat ca nhirng gi khong con hoat dong tot. Ban co6 thé
nhd mét ngudi tho dién giup ban di day nhanh va day dién chinh
phia sau vién chan tudng, dudi van 16t san hodc giau chldng vao



trong cac hép nhuya. Ban cling nén thay thé nhirng voi nuéc da bi
hong, cac can gat nuéc 6n ao, nhirng phong tadm tu ting chéat chdi,
nhirng tay nam ctra cirng do — c6 vé van nhirng diéu kho chiu nho
nhat lam & nhiém cudc séng hang ngay cua ching ta.

Mot trong nhirng loi thé to I&n cla thoi dai ching ta la céac
phuong tién lién lac da duoc thu nho lai, nén cang ngay chung ta sé
cang can it khdong gian cho viéc d6 hon.

Cach trang tri trong nha khéng quan trong — diéu quan trong la
nhirng con ngudi s6ng trong can nha dy. Viéc sir dung cac vat liéu
c6 chat luong t6t 1a chia khoa dan dén sy thoai mai. Hay nhdm mét
lai khi chon chét liéu. Hay nhé rang len cashmere 2 khdng phai la dac
quyén xa xi clia nhirng ngudi giau cé: mét khan choang lam bang
len cashmere moéng sé khién ban &m hon so v&i hai chiéc chan ré
tién, dong thoi co thé dé dang mang di khap cac phong trong nha, khi
lén xe hoi hay may bay. Loai khan choang nay khéng chi dep ma con
cuc ky mém mai va gitr dwgc do bén suét nhiéu nam.

Hay chon mau don s&c thay vi nhiéu mau séc 1oe loet. Mau sac
s&c s& chi 1am ban moi mat. Cac mau trdng, den va xam vira la
nhirng mau voé sac, vira 1a sy pha trén cia moi mau sac khac. Ching
dai dién cho phong cach don gian, nhu thé nhirng diéu phirc tap cua
cudc sOng da bi loai bd qua mot qua trinh chung cét.

BAN CHINH LA KHONG GIAN BAN DANG SONG

S& hiru mot khdng gian sdng méi cling gidong nhu khoac Ién minh
mot chi€c 4o mai, dé xem né phu hgp véi ca tinh cia minh t&i mac
nao thi ban ciling can phai thir trurére khi an cu tai noi sé 1a té am che
chd cho cudc séng cua minh.

Thong thudng, nhirng gi ching ta chon dé lién hé vai thé gidi
bén ngoai thé hién ding nhét nhirng cam quan ndi tai. Thé nhung,
nhiéu ngudi thi€u di sy quyét doan trong gu tham my ca nhan, khong
bi€t diéu gi m&i khi€én minh hanh phuc.

Viéc tao dung mot maéi trud'ng phu hep voi nhirng nguyén vong
sau xa nhat cho phép ching ta két ndi thé gidi bén trong va bén
ngoai con ngu¢i minh.



Céac kién trac su va cac nha xa hoéi hoc, dan téc hoc dong tinh
rang khéng gian s6ng gop phan kién tao nén con ngudi ching ta,
rang ngdi nha c6 mot phan vai trd trong viéc dinh hinh nén tam tri va
tinh than ctia nhirng ngudi s6ng trong do.

Moi trro'ng song dao tao tinh cach va anh huwéng téi quyét dinh
cua con ngudi. Ching ta sé hiéu rd hon, sau sdc hon vé mét ngu o
nao do khi ching ta ghé tham nha cua ngudi ay.

Ng6i nha khéng nén la ngudn con cta nhirng lo lang va céng viéc
“khéng tén”; ngbi nha khong phai la mdt ganh nang. Nguoc lai, nha
nén la noi b6 sung ngudn lyc ndi tai cia chdng ta.

M& 16n xdn (ti€ng Anh: clutter) cé cling géc tir nhur cuc mau déng
(tiéng Anh: clot). Cling nhu cuc mau déng ngan sy tuan hoan mau,
m& noi that va do dac 16n x6n sé pha vo sy hai hoa cua ngbi nha.

Qua nhiéu ngbi nha tréng nhu clra hang ban do trang tri ré tién
hodc kho chira do ndi that. Trong nghé thuat bai tri truyén thng Nhat
Ban, mdt can phong chi co sur song khi c6 ngudi sinh séng trong do.
Khi mot nguoi don di khéi can phong, anh ta sé khong dé lai bat cir
dau vét vé sy ton tai hodc hoat déng cua minh. Tat ca nhirng mén do
hiru dung (giwrd'ng ném gép ki€u Nhat Ban, cau la quan 4o, ban lam
viéc, ban cho nhirng dip dac biét, ném ngoi) déu nhé gon, hodc duoc
thiét ké dé co thé gép gon lai, vi thé ching ta co6 thé cat gilr tat ca do
dac gon gang & mot noi nao do khuéat tam méat sau khi str dung.

Cac can phong nhu trén cho phép ngudi sir dung cé thé di
chuyén mot cach tu do, khéng bi lam phién bai ky (rc vé nhirng sy
hién dién khac, ké ca tur thé gidi nay hay bat ky thé gi&i nao khac.

MOT NGOI NHA TOI GIAN

Hay lam cho ngdi nha clia ban that nho gon, dé chiu va hiru dung.

C6 mot cudc séng dé dang la muc dich cao ca cua ban. Thong
thudng, su thoai mai dén tir khdng gian. Khong gian phu hop, khéng
gian tu do, khéng gian hao phéng. Nhung séng trong mét khéng gian
nho hep lai la mot thoi quen t6t.



Mot phan do nhu cau, mét phan do tin ngudng va dao dire, tur lau
ngudi Nhat Ban da trau doi 6¢c thadm my vé sy “tuyét déi”: moi tiéu tiét
déu quan trong. Ngay ca trong nhirng khdng gian nho nhat, néu
chung dugc bai tri hoan hao, ching ta sé quén di kich thué&c cua
nhirng khong gian &y.

Mot khoang khéng gian nhd, hoan hao, mot cuon sach hay va mot
tach tra la suGi nguén cua niém hanh phuc tot do.

S6ng v&i do dac toi thiéu la moét ly twdang, doi héi mot trang thai
tam ly nhat dinh: ban sé chon cho minh khéng gian trong trai thay vi
khong gian 1ap day do dac, chon sy tinh lang thay vi 6n ao, chon
nhirng d6 dac bén lau thay vi chay theo xu huwé'ng néi that mai nhat.
Va cubi cung, muc dich cua ban la tao ra khoang khoéng gian ma
minh c6 thé ty do di chuyén trong do6. Hay loai bé that nhiéu nhirng
dd vat ma ban chang bao gio ngd ngang téi nhung lai giéng nhu cac
chuéng ngai vat khién ban cam thay tu tung, ngét ngat. M6t khong
gian trong trai va don gian cé thé tré nén dm clng va hap dan néu
nhu duoc xur ly bang cac chat liéu vai &m ap, tu nhién va nhirng chét
liéu mém mai khac nhu gb, bac, rom.

Nhirng chi€éc xe du lich chlra vai mén do thiét yéu sé mang dén
cho ban nhiéu khéng gian hon ca nhirng tda nha doé s6 nhung nhét
day nhirng dé dac khéng bao gid dung téi ma ban cho rang “co thé
can vao mot luc nao dé”. Hay ghi nh¢ didu nay khi ban sam stra noi
that cho ng6i nha ctia minh.

Thé gigi dang thay doi va chung ta cling nén thé, vi chldng ta co
kha nang thich nghi véi nhirng y twé'ng va phong cach séng méi. Khi
ma nhirng do6 thi khéng ngirng dong dic thém, nhiéu nguwoi nhén
thay ho dang & trong nhirng can hé ngay mot nhé hep di. Ching ta
hoan toan cé thé séng t6t trong diéu kién dé khi noi gwong ngudi
Nhat, hoc cach séng dep, tinh tdm va vién man vgi it khdng gian hon.

Nhirng khué phong riéng tw, duwgc cac quy co thé ky XIX ua
chudng, cb thé tré vé thdi ky hung thinh nhu truwdre day. Chi c6 mét
bon rira, mét thanh ngang treo do, mét tdm guong treo trén tuong,
mot chiéc ghé trrdrng ky nhé dé nghi ngoi va doc sach — noi tém lai,
la mot khong gian hoan toan riéng tu dé tai tao va cham soc ban than
trong su thoai mai va thanh binh. Khué phong nay chinh la sy b6



sung hoan hao cho cac phong tam hién dai, dugc thiét ké tién cho
viéc tdm rtra nhung lai bat tién va khé khan cho nhirng viéc khac
(nhu trang diém, thay d6, cham s6c mong chan, nhé toc...).

Néu duorc thiét ké hop ly, vai mét vudng chat chdi cod thé lam nén
nhirng diéu ky diéu.

MOT CAN PHONG TRONG

Mot can phong ma thoat nhin cé vé tréng trai sé trd nén cuc ky
sang trong néu dugc thiét ké ti mi, v&i sy chd tdm dén tirng chi tiét.
Khong gian tréng cho phép con nguoi trd nén thu thai, nhu khi
ching ta dirng trong tién sanh cla cac khach san Ion, cua nha tho
hodc cac dén tho. Kién tric cua thap nién 1950 cling tuéan theo
nguyén tac nay, v&i trong tdm 1a nhirng duéng thang va bé mat gan
nhu hoan toan bang chrome. Vi thé, ndi that cua ngdi nha khéng hé
tréng réng va vo hdn, ma toat lén vé yén binh va sy ngan nap. Pon
gian hoa chinh la mot cach thirc dé t6 diém thém cho ngdi nha.
Phong cach trang diém “ma khong trang diém” la cach ly twong dé
giam thiéu moi cang thang.

Tat nhién, chd nghia t6i gian cling c6 thé rat ton kém. Nhirng mén
do trang tri don Ié c6 khi con ré hon mét tam van op tuwdng don gian
bang gb loai t6t. Nhurng ngu i t6i gian khong chi tinh dén khia canh
kinh t€. N6 doi hoi mét niém tin khéng gi lay chuyén néi. Con nguoi
khong thé dat dén mot cudc séng quy cu va dé cao cai dep néu thi€u
di nhirng dam mé nhu: &m nhac, yoga, thi vui swru tam, thiét bi dién
tlr cong nghé cao... Tuy nhién, dirng bao gid d6i xur v&i cac moén do
ma ban coi la vat hd ménh cua minh nhu nhirng mén trang strc don
gian. Chang chinh la ngudn nang lwgng ctia ban va nén dugc cat gilr
& nhirng noi dac biét.

Trong vong mot tuan, ban hay thir thurc hién thi nghiém sau: cét
tat ca nhirng do trang tri ra ngoai tam mat. Khoang khéng gian tréng
sé khién ban ngac nhién.

Hay nh¢ rang: s6ng trong qué khir chi vi nhirng ki irc ¢6 nghia la
khéng nhan thirc dugc hién tai va dong chat canh ctra hudng toi
turong lai.

n n AN AN AN



MQOT NGOI NHA BEP VA LANH MANH

Moi th(r xung quanh déu c6 thé noi v&i ching ta diéu gi do. Néu
ch&p nhan nhirng thiét ké ré tién va nghéo nan, ban sé phai tra gia.
Viéc cha tdm vao vé dep cua mdi trud'ng xung quanh sé giup chang
ta rén luyén sy nhay cam cua minh. Cang cha y dén tiéu tiét, moi
trwdng xung quanh cang giup chdng ta trudgng thanh. Mét khi da
dung thir nhirng loai dén co thé tang giam anh sang tuy y, ban sé
thdy nhirng chiéc céng tac chi can bat hodc tat co thé khién can
phong tré& nén sang choéi hay chim vao bong t6i that khé khan va tan
nhan. Bat cir thanh phan ndi that nao khéng hoan toan phu hop véi
muc dich clia cdn phong déu trd thanh nhirng ndi kho chiu nho nhét,
giéng nhu cac con dau dau hodc dau rang dai dang. Tu quan 4o nhdi
nhét day trang phuc (nhung chang cé gi cé thé mac duoc), chdng
sach day cop (nhung chang c6 cuén nao dé doc), mét tu lanh day
thirc &n qua han, ngan déng v&i tuyét bam day hon ca Béc cuc, 1a
nhirng dau hiéu cua mét ngbi nha “thiéu lanh manh”. Stir dung ta &m
tudng, day dién gén vao tudng hodc tran nha, don dep moi thir 16n
x0n la chia khoa dé tao ra mét can phong danh cho viéc nghi ngoi
v@i khong gian dé thd va trong tam la nhirng gi toi can thiét. Khéng
bao gior dugc danh doi; khong bao gior duwgc gilr nhirng do dac vo
dung.

TIEP SINH LUC CHO NOI THAT CUA NGOI NHA

Huong thom, mau sdc va 4m thanh tra loi cho nhau.
— Baudelaire
Ngudi Trung Quéc da ap dung thuat phong thay tai nha cua ho
trong sudt ndm nghin nam qua. Ngudi Trung Quéc tin rdang con
ngudi lubn chiu sy tac dong cua thé gidi xung quanh (thoi tiét,
nhirng ngudi chung ta ti€p xuc, do vat...), va du vé y hoadc hiru vy,
nhirng gi xuat hién trong cudc song cla chlng ta luc nao ciling co
kha nang khién chlng ta tré nén vui vé hoac kho chiu.
Nguoc lai, con ngudi cling cé kha nang tac dong tro lai thé gidi
xung quanh bang thai dd va bang cach di dirng, n6i chuyén, hanh xr.



Su chuyén dong cling nhu nang lwong cldia con ngudi tac déng 1én
cac vat thé sdng va co thé tac dong tGi thé gidi vat chat xung quanh.
Chung ta dén nhén va chuyén giao nang lwgng séng, hay con dugc
goi la khi.

Sach sé chinh la dinh cao cua thuat phong thiy. Néu nhu mot
can phong dugc sdp xép gon gang va cham soc chu dao, cudc séng
clia ngudi sir dung can phong ay ciing sé chin chu nhu vay, tam tri
minh man, quyét dinh dirt khoat.

L6i vao nha nén sang suia va duoc diém xuyét bang nhirng doa
hoa. Nhirng gi xuét hién & day sé lan tdéa va tran ngéap nhirng phan
khac trong ngbi nha. Hay lam cho cac hanh lang nho bé, t6i tam tro
nén sang sta bang nhirng tdm guong hodc mot birc tranh sang
mau. Khi sé tu do luan chuyén khap ngdi nha ma khoéng bi tdc nghén.

Ngdi nha cua ban sé dugc nudi dudng bang nhirng gi ban cho
phép hay mai goi. Méi vat dung dat & 16i vao sé nhan tac dong cua
nhirng thir dé véi nGi that cua ngdi nha 1én nhiéu lan. Nhirng mau
s&c & 16i vao sé lam lan téa nang lrgng ndi tai cua chang va dé lai
dau an trong ludng khi di vao ngdi nha.

Céac goc nha sé lam chéch va chia cat khi. Ban c6 thé lam cho cac
goc nha trd nén nhe nhang hon bang nhirng loai cay tréng trong nha
c6 14 hinh tron, diéu nay sé lam bién déi khéng khi cta ca mot can
phong.

Am thanh, mau sic, do vat va cay c6i phai lam cho noéi that cua
ngd6i nha thém phong phi bang su van dong tinh t& cua chang. Thé
gi&i clia chiing ta can phai duoc van hanh véi sy tuan thu tuyét doi
nhirng quy luat cta vi tru. Viéc quan sat va thau hiéu nén tang cua
cudc séng cho phép chlng ta ndm bét va hoa nhip véi nhirng quy
luat cua vii try, dé chang ta khdng con phai boi nguoc dong nira.

Pam bao sy du day va sung tac bang viéc gilr cho ngéi nha cua
ban luén co6 thuc pham, cat gilr tai mot noi duy nhat. Khéng dugc dé
thirc an dy trir qua it — viéc nay sé tao ra cam giac kho khan va tuang
thiéu. ThG dung trai cay cua ban phai luén day, tu lanh khong duoc
c6 nhirng m& rau héo va dd an thira ba ngay trdi. Nhirng vat séc,
nhon (dao, kéo) can dé khuét tam mét, cay trong nha néu bj bénh
hodc hoa bi héo can phai bd di (nhin thyc vat héo rii khi€n con nguoi



budn rau trong tiém thirc). Ngudi Trung Quéc khdong bao gior an do
thira ngay ca khi da ham noéng va chi ndu nudng bang nguyén liéu
twoi nhat. Ho hiéu rdé tam quan trong cua viéc nay déi véi nguon
nang lugng cla co thé.

Ngu&i Trung Qudc ciing tin rang hoa dé kho trong phong sé thu
hat nhirng nang luong can thiét cho sy séng dé hoi sinh ban than
ching; nhirng thung dung rac dé sai noi (gan voi nuéc chang han)
sé lam anh huéng t&i chat luvgng nuwée véi nhirng rung dong xau
(thuat tim kiém ngudn nudc ¢ xura tng hd cho gia thuyét nay).

Gilr cho can nha cua ban sach s€, sang sua va khong cé cac khi
tiéu curc sé lam bién ddi hinh anh cua ban trong méat moi ngu i, ngay
ca khi ban khéng & nha. Hay hoa hop v&i ndi that, bat ké ban & dau.
M6t ng6i nha sach sé&, gon gang méi sang trude khi di lam sé thay doéi
ca mét ngay cua ban.

Khi chiu anh hud'ng clia nhirng vét liéu va hinh dang ctia méi do
vat khi di qua. Bui va ban la nhirng cai bay lam khi bi tu dong, pha
hay su hoa hop va can bang trong ngéi nha. Nhirng tdm tham co
kich ¢c& vira phai chinh la nhirng “céai neo” véat chat: chung giup
khuéch tan nhirng ngudén nang lwgng co ban dang hién hiru trong
ngdi nha. Nang lugng di Ién tir san nha, vi thé, moi bé mat trong ngoi
nha va giay dép can phai sach sé. Ngu¢i phuong Bong luén céi
giay, dép trudc khi vao nha.

Phong thuy dat ngwéng anh hudng Ién nhéat khi ching ta xac
dinh duoc cudc séng ndi tam ma ban than can co la gi; khi tirng
khoanh khac cudc doi ching ta déu séng bang nhirng gi that nhét,
séu s&c nhat, va 1a con ngudi that cua ching ta.

AM THANH VA ANH SANG

Anh trang la tac pham diéu khéc,
anh Mat troi 1a tac pham hoi hoa.
— Nathaniel Hawthorne, American Notebooks
(tam dich: So tay vé nuéc M)
Anh sang la su s6ng. Thiéu anh sang tu nhién, con ngudi cé thé
nga bénh hodc danh mat sy tinh tao.



Tranh dé ngbi nha cla ban duoc thap sang bang thir anh sang
doéng nhat, khong thay déi, hay dé anh sang tu nhién lién tuc thay doi
mot cach tinh t€ phu hop vé&i goc nhin clda con ngudi, bat ké ching
ta dang quan sat thur gi.

Am thanh cta ngéi nha ciing anh huéng téi con ngudi, tham chi
con nhiéu hon nhirng gi ban van nghi: tiéng cot ket ctia canh cira,
chuéng dién thoai 6n ao bat chgt vang 1én. Nhung ban hoan toan co
thé tra dau vao ctra, dung d&m nhac thay cho tiéng chuéng kho khan
hoé&c str dung nhirng tdm tham vira van dé lam diu di nhirng ti€éng 6n
kho chiu.

Khi mua do gia dung, hay chon cac mau it 6n ao nhéat. Tai nguoi
co thé ti€p nhan am thanh t&i 60 decibel, nhurng sé bi anh huédng tiéu
cuc néu nghe phai am thanh trén 120 decibel. May trén thirc an phat
ra am thanh Ién dén 100 decibel khi hoat dong la mot mai phién toai.
Ban ciing nén chon nhac chudng, chudéng bao thirc va chubéng ctra
mot cach can trong.

KHONG GIAN DANH CHO VIEC CAT TRU

Noi cét trir db dac tét can phai duoc sdp x8p tuy theo khoang
khéng van ddng cua con nguoi, ma sy vdn déng do lai duoc diéu
khién bdi nhirng nhu cdu cua chung ta. Yéu t6 thiét yéu trong cac tién
nghi cua ngdi nha la noi cat trir. Khéng co kho cdt do, ngdi nha sé
thiéu di nhirng khodng tréng.

— Charlotte Perriand, A Life of Creation

Ng6i nha khong chi la noi cu trd cua nhirng ngudi s6ng trong do,
ma con 1a noi cu trd cla dd vat va vat nudi. Vi thé, mbi can nha can
phai c6 khu vire nha kho du dé han ché nhirng dong I6n x6n, nhirng
tt chira chét chong lén nhau, cac ngan kéo chira day ray nhirng do
vat hong héc.

Thay vi nhirng ti chira don so, tréng réng, noi cat trir nén duoc
quy hoach sao cho phu hgp véi nhirng nhu cau nhét dinh. Ban sé
khéng can phai dirng lén ghé dau mbi khi ban can Iy mot cai noi,
hodc cling khéng can phai di tir bén nay sang bén kia nha bép chi dé



cat mot cai thia nhd sau khi rira. Bo dac sé trd nén roi rac va thiéu
ngan ndp béi vi ching thiéu khéng gian cét trir hiru dung.

Nha kho va tu chlra can dugc bd tri gan véi khong gian ma
nhirng d6 vat cét trong do6 duoc sir dung, diéu nay sé giam thiéu
nhirng van déng lap di Iap lai va buéc chan thira cua con nguoi.

M®i tang trong ngdi nha can co ti chira riéng. Vi du, tu dung thirc
an phai gan bép; khan va quan 4o ngu can dé trong tu gan nha tam
va tu chlra do di ra ngoai can dat gan ctra chinh, danh cho 4o khoéc,
tui, 6 du, giay dép va hanh ly cua khach ghé tham. Tai sao nhirng
khong gian do lai it dugrc nhirng kién trac s dé tam khi thié€t ké ngoi
nha mé&i?

Céch tiép can hop ly d6i véi nhirng mau thiét ké khong gian s6ng
hiéu qua la chia khda cho viéc cai thién nang suét lao dong, nghi
ngoi va nang cao suc khoe.



b6 Vat: Gilr Cai Gi Va Bé Cai Gi?

NHUNG THU CAN PHAI CO

Nhu cau t6i can thiét ctia chung ta la gi? La nhirng thr chiing ta
can dé song, va sau doé la du dé c6 mot cudc sdng t6t.

Xuyén suét thoi ky Trung cd, chu nghta t6i gian vé vat chat va
tam linh gan bo chat ché v&i nhau. Truée thei ky Phuc hung, quan
4o, thirc an va nha ctra thdi Trung c6 dugc thiét ké chi dé phuc vu
nhirng nhu cau hop ly. Nhung trong thé gigi ngay nay, khéng co gi la
du ca.

M6t nhiép anh gia néi tiéng da noi rang, trong qua trinh tim hiéu
vé van dé s& hiru ca nhan cla con ngudi trén thé gidi, mot ngu i
Méng C6 s& hiru trung binh ba tram moén do, trong khi ngudri Nhat sé
hiru dén sau nghin mon.

Con ban, ban s& hiru bao nhiéu mén d6?

Chung ta dinh nghia thé nao la “toi thiéu”?

Mot cai ban, mét chiéc giwrdng va mot ngon nén trong mot tu vién
hodc mot phong giam (tat nhién, nhu thé réat tro troi va buobn té) la
mot vi du. Bé séng t6t, chiing ta chi can thém vao hai hodc ba do vat
dep dé khac, tly thudc vao viéc chiang ta chiu dugc khé hanh dén
dau: do la nhirng do vat duoc chon lya ky cang dé nudi dudng tam
hon va thoa man sy khao khat cai dep cua ching ta, nhu cau vé sy
dé chiu, thoai mai va an toan. M6t vién da quy, mot chiéc ghé sofa
cua Y chang han.

Ly twdng nhat la hay s6ng véi mire t6i thiéu chat ché, trong diéu
kién ly twdng nhu mo, véi ndi that hoan hao va co thé trang kién,
déo dai, gon gang khong ti vét. Va dé tré nén doc lap tuyét doi, hay
gitr tam hon minh sang suét va cdi mé doén nhan thé gi¢i day nhirng
diéu ma&i mé can kham pha.

Nhirng gi co ban nhat ma con ngudi can, dau tién, la séng trong
nhirng diéu kién cho phép ching ta duy tri strc khoe, sy can bang va



long tu trong; thir hai, cé thé ti€p can v&i nhirng trang phuc, thuc
pham va mai trwd'ng xung quanh co6 chét lwgng t6t. Dang budn thay,
trong thé gi¢i ngay nay, ngay ca chat luong cudc séng cling trd
thanh mot diéu xa xi.

TAI SAN CA NHAN

Nhirng véat dung thudc sé hiru ca nhan cua mét ngudi chi can goi
gon trong mot vai vali: mét tu quan ao t6i gian duwoc Iya chon ky
cang, mot hop dung do trang diém, mot cudn album nhirng tam hinh
yéu thich, vai ba mén doé quy gia. Nhirng gi con lai — vat dung trong
nha (khan trai giwdng, chén bat, tivi, ndi that ghé ban) — khong phai
nhirng vat dung “thuéc ca nhan” theo dinh nghia sat nhat.

Viéc diéu chinh phong cach sdng cua ban theo huwéng nay sé
dem lai sy thanh than va binh yén trong tam hon. Ban sé nhan duoc
diéu chi vai ngudi méi cd: mot tam tri rong mo va dé linh hoi cai
maoi.

Hay nght vé su r&i bé ciia ban khéi ¢oi tran nay cang sém cang
tot: r&i bd mot ngdi nha, chi€c xe va maét it tién... va rat nhiéu nhirng
Ky niém vo gia. Khdng c6 nhirng chiéc thia bac, khéng cé do vat linh
kinh, khong c6 van dé vé thira ké, khong co s6 ghi chép ca nhan.

Hay vt bé céac thiét bj dién tir va noi véi moi ngurdi xung quanh
nhirng gi ban dy dinh lam. Hay thay nhirng chiéc ghé banh méo mo6
clia ban thanh mot chiéc ghé sofa that dé chiu, chat luwgng tot; thay
dao nia bac thanh dao nia lam bang thép khéng gi; thay nhirng
chiéc vay ban khéng con méac bang mét chiéc 4o khoac len mém mai,
dat tién; thay nhirng ngudi quen bidt bang mot vai ngudi ban dich
thurc va thay nhirng buéi trj liéu cua ban bang mét thung champagne
ngon tuyét!

biéu con lai 1a bi an va cai dep, nhirng gi thudc vé tri tué, tam hon
va cam xuc. Hay sap x&p lai cudc séng cua ban dé séng don gian
hon, xan lan hon va sinh déng hon. Hay thuyét phuc ngudi ban doi
ctia minh ciing lam nhu thé.

Ban ciing can noi khéng vai sur chay i va théi quen tich trir do vat,
cac bai hat buon va nhirng ngudi cau kinh. B6 la nhirng ganh nang



khién ching ta tich Iliy cac gia tri va thoéi quen sai lam, tré nén mu
quang vai thure tai, dong thdi ngan can ching ta tap trung vao nhirng
nguon luc chua dugc khai thac trong tam hon, trai tim va tri tudng
twong.

NGHI iT BI, SONG NHE NHANG VA BDON GIAN

Thét dang nguéng mé khi mét ngudi c6 thé séng gon nhe va sén
sang cho moi tinh huéng dén mdrc néu quén thu chiém ctr thanh phd,
anh ta co thé roi khoi cdng thanh véi déi ban tay trang ma khéng hé
lo nghi gi.

— Henry David Thoreau, Walden

Hay luén canh giac va san sang déi mat vai nhirng diéu bat ngo.

Ban nén liét ké danh sach tat ca do dac ca nhan cta minh. Viéc
nay sé giup ban bd bét nhirng thir khéng dung t&i. Ngoai mét vai
ngoai |& hao nhoang trong tu, do dac ca nhan cua ban chi nén gilr &
murc that sy t6i thi€u ma ban c6 thé ty minh mang vac, khéng can
nhd dén ai. Trong lich str, nguwai Nhat budc phai séng nhu vay béi ho
thudng xuyén déi mat véi cac dam chay, nan cudp boc va thién tai.
Ho da chon lya nhirng d6 vat minh c6 thé mang theo néu budc phai
r&i bo noi cu tru.

Pirng tich trir d6 dac vat chat va phai dam bao rang tat ca nhirng
th&r ban dang s& hiru la t6i can thiét, thuc dung, hiru ich. Hay nhé
rang, can nang chinh 1a ké thu: can ndng khéng t6t cho ca dd dac 1an
strc khoe cua ban. Ngui Iir khach cang chuyén nghiép bao nhiéu,
hanh ly cta ho cang nhe bay nhiéu.

Hay c8 gang thay thé nhirng do vat ban dang s& hiru bang nhirng
vat khac nho hon va nhe hon. Ban cé thé thanh Iy cac tu chén va tu
nhiéu ngan lam tir gb s6i ctia minh di va chon nhirng phuwong tién
lru trir vira vén, gan vao tuéorng nha.

Hay tuwdang tuong phong ngu cua ban la mot cai héc trén tuong,
hodc ngdi nha cua ban la mot chiéc thuyén nhé. Nhirng ngéi nha kiéu
Morocco dep nhat khéng c6 gi nhiéu ngoai vai tam tham nho, géi tua
lurng va nhirng chiéc ban c6 thé gép lai bang déng thau. Nhirng mén
do ndi that cong kénh ciing tao ra sy nang né trong nhéan thirc cua



ngudi str dung gidbng hét nhu khi dat chung trén vai cua ho vay.
Chung khién ban khéng thé di chuyén dé dang trong phong (trir khi
do la mét ngdi nha nguy nga nhu cung dién).

Du ban dang tim kiém mét bd ké gb dep dé hay mot chiéc chén
udng tra, mot chiéc ban an hay mot chiéc vi, hdy cd géng tim cho
bang duwgc nhirng mén dé phu hop nhét vai muc dich ca nhan va
cach ban str dung ching. Chung sé gitp ban di chuyén linh hoat hon.

Hay nh¢ rang: khi ban s6ng v&i nhirng gi t6i thi6u nhat, méi mot
mon do, bat ké nho bé thé nao, déu phai hiru dung va tuyét dep.

Ng6i nha cling giéng nhu mét chiéc vali du lich: cé hai déu chlra
dung vat s& hiru riéng tu nhéat ctia con ngudi — dé chinh la ching ta,
nhirng con ngu&i du muc tr ki€p nay sang kiép khac.

BAN CHAT CUA PO PAC

P06 dac phai bi hong héc, muc rudng trude khi ching ta cé thé lay
dugc tinh hoa tur chung.

Hay thar xac dinh, mo ta, nhin ngam, dat tén, xem xét gia trj va trai
nghiém nhirng do vat trong cudc d&i cua ban. Viéc nay sé gilp ban
nhan ra nhirng thir thira thai. Hay nhin can canh nhirng chi tiét cua
do vat: chat luong that sy va gia tri cia chung (hay tinh tam thudng
hodc thiéu hiru dung) sé tré nén rd rang. Hay nhin xa hon vé bé
ngoai dé thay nhirng do vat doé dang dong gop diéu gi cho sy ton tai
ctia ban. Nhirng trai nghiém va doé vat “t6i can thiét” déu mang trong
minh tinh chat phé quat: moét ngbi sao 1ap lanh trong lan suong som,
mot tia ndng Mat trdi choi loi, mot &m tra dung nghia |a mot 8m tra,
chl&r khéng phai mét con voi — do la loai &m tra ma ngay cé mot dira
bé ciing co6 thé vé dugec.

Nhung hay nhé rang: nhirng do vat gian don nhét déu can co
chét lwgng tot nhat.

DUNG CHIU BUNG DO DAC CUA BAN, HAY CHON
CHUNG



Thud xua, hoa gia Vurong Phat va mén dé cua éng dang chu du
khdp cac néo duong trén dat Han. Ho di rat chdm vi Vurong Phét
muén durng lai vao ban dém dé ngdm sao va ban ngay dé ngam
chuon chuon. Ho khéng mang theo nhiéu hanh ly béi diéu Vurong
Phét yéu quy la hinh anh cua doé vét chir khéng phai ban than chung
va duong nhu khéng co thur gi trén doi dang dé éng bo tién ra mua,
ngoai trtr bat I6ng, hd son mai, muc, nhirng cudn vai lua va gidy boi.

— Marguerite Yourcenar, Déng phuong y dam

Hay coi trong viéc s& hiru it di.

Khong ai co thé s& hiru tat ca vé 6c trong bién ca. Va ngay ca
chiéc vo 6c cling sé dep hon nhiéu néu drng mot minh.

Chang ta khé co thé tran trong ca mot khoi lwgng 16n do vat,
chung sé mat di vé dep va tam hon cla chung. Hay c6 thé néi, chiing
“da chét”.

Nguoi Nhat hiéu diéu nay. Tir thdi ¢, ho da thong thao nghé
thuat bai tri nhirng doé vat nhd bé, khdng khoa trurong xung quanh
minh. D6 la nhirng do vat co6 thé giao ti€p v&i ngudi chd, cé thé vurot
qua khoéng céach vé tinh than gilra ching va chd nhan cua chung.
M6i do vat déu duoc ché tao tinh xao, c6 tham my, hiru dung, co6 thé
x€p gon, linh hoat, c6 kha nang bién mat trwéc va sau khi stir dung
(c6 thé la vao trong tli xach, tti quan ao, hoac gap lai trong mot tam
vai lua hinh vuong). Ngu&i ta tran trong do vat khi ho str dung ching,
coi ching nhu nhirng do vat thiéng liéng mot cach hién nhién. Tré em
Nhat duoc gido duc vé diéu nay rat ky cang.

Néu ching ta muén an hudng tuéi gia, cé nhirng budce di nhe
nhang, chang ta nén hoc theo ngudi Nhat, hoc theo théi quen cua ho
va ap dung phong cach sbéng chi tap trung vao nhirng thir t6i can
thiét nhung duoc ché tac tinh xao va mang lai sy thoai mai.

Sy xam nhap cua cong nghé vao ddi séng con ngudi da lam
cudc song tinh than dan md nhat di. Chang ta dé dang thoa man véi
nhirng thir tam thwo'ng. Nhung néu chi trong vao nhirng nhu cau toi
quan trong va nhirng mong muén sau tham nhat, ching ta sé chi cho
phép nhirng dé vat co chét lwgng t6t nhat ton tai xung quanh minh.



Hay tim hiéu ban than. Hay hoc cach xac dinh va thé hién gu
th&m my ctia minh va ca nhirng dé vat ma ban khong thich. Néu ban
nhin thdy khu vudn trong mo, hdy ¢6 gang xac dinh va mo ta chinh
xac khu vudn 8y nhin nhu thé nao va cam giac clia ban ra sao. Néu
khu vuron &y xanh va sach, dirng trong nhirng mang hoa tulip vang
moét bén va hoa phong I&r hong & bén con lai trong khu vurdn ay. Mét
khu vurdrn v&i nhidu tan 1a sé khién déi méat cam thdy dé chiu, trong
khi nhirng vién hoa va bon hoa lap di lap lai la sy xtc pham d6i vé&i
thién nhién. Qua nhiéu loai thyc vat séng chung trong mét khoang
san hoac vudn nhoé trong khéng tu nhién va 16n xén.

S& hiru vat chat nén phuc vu co thé, hodc nudi dudng tam hon.
Hay chon loc mot cach khat khe, chét luong cudc séng cla ban sé
duoc cai thién. Néu giac quan va dinh dwdng cua ching ta da du
“chat” thi tat ca nhirng gi thém vao déu thira mira, giong nhu &n qua
nhiéu thirc an sé gay ra nhirng hau qua bat lgi cho co thé.

Pau tién, xac dinh nhirng do vat phu hop véi ban nhét, nhirng
moén do vat ma ban yéu quy nhéat (quan ao, ndi that, xe cd). Nhan
hiéu, thuong hiéu va bao bi khéng quan trong.

Hay rén cho ban than kha nang xac dinh gia tri cta do vat xung
quanh. Sy thanh than trong tam tri sé I&n manh tir tir khi nhirng do
dac lam nén thé gi¢i hang ngay cua ban sé phan anh nhu cau that sy
va thdm my cda ca nhan ban.

CHi CHAP NHAN NHUNG Gi THOA MAN GIAC
QUAN CUA MINH

Chia khéa dé yéu thich cach ban séng ndm trong nhén thirc vé
diéu ban that su yéu quy.
— Sarah Ban Breathnach
Ca suy nghi 1an do vat déu quan trong. Thudng thi moi nguoi
thudng khéng bao gid chi ra thir ma ho that sy yéu quy, hay thir phu
hop nhat v&i 16i song cla ho.
Do vat la thanh phan tao nén cam xdc clia chung ta. Ching can
phai hiru dung va la nguén vui clia ngudi s& hiru. Hay xac dinh va tir



bé nhirng d6 vat ma ban cho la xau xi va khéng phu hgp véi minh:
ngudn nang luong tiéu cuc cta ching chac chan sé anh hudng tai
niém vui séng cua ban chang khac nao tiéng 6n hay thirc an doc hai.

Viéc chung sdng mai mai v&i nhirng do vat chdng ta khéng muén
sé lam con nguoi kho s& va tré nén lanh dam. Khi do véat lam ching
ta kho chiu (ma chlng ta co6 thé biét hodc khong biét), ching thic day
co thé tiét ra cac hormone ddc hai. Chlng ta c6 thuwdng hay noi: “Dé
la chat doc, no that kho chiu, nd dang giét chét t6i...” khéng? Nhung
mot do vat hoan hao sé mang dén sur dé chiu, an toan va thanh than
ma khong gi co6 thé so sanh duoc.

Hay hira v&i ban than chi gitr lai nhirng gi ban yéu quy. Tat ca
nhirng thir khac déu vo nghia. Birng dé thé gidi cua ban tran ngap
bong ma qué khir, hodc nhirng d6 vat ma ban cho la xoang xinh.
Hay s& hiru that it, nhung phai la nhirng gi tot nhat. Birng chap nhan
mot chi€c ghé banh “tam duoc”. Hay mua chiéc ghé dep nhat, nhe
nhat, tién dung va dé chiu nhét trong kha nang cua minh.

Birng do du khi bd di nhirng thr “tam duoc”. Hay thay thé ching
bang nhirng dd vat hoan hao, phu hop véi muc dich str dung, ngay
ca khi viéc nay c6 nghia la ban phai tiéu mét khoan tién ma nhirng
ngudi khac cho la phi pham va vo bo. Chu nghia toi gian co thé rét
ton kém, viéc hanh phudc v&i nhirng gi tdi thiéu nhat co cai gia ciia no.

Ban c6 thé hoc hoi tir chinh nhirng sai lam. Sau nhiéu lan lya
chon sai lam, ban sé biét thir gi phu hgp nhat véi minh.

LUA CHON NHUNG DO VAT HU'U DUNG, CHAC
CHAN, TOI UU VA DA CHUC NANG

Hinh dang va chure nang la mat.
— Frank Lloyd Wright
Sy don gian mdc mac la hop thé hoan hao cla cai dep, tinh hiru
dung va tinh phu hop. Khéng nén cé nhirng vat thira thai vé dung.
Ban chi can s& hiru mot so it do vat, do ché tac tha cong hay
hang san xuét dai tra déu duwgc, nhung can phai can trong khi lua
chon bai ching sé thé hién con ngudi ban: dé vat phuc vu con



nguwoi, khdng phai con ngudi phuc vu do vat. Ban sé sir dung mot
chiéc binh nwéc phl hgp véi hinh dang va chuyén dong cua ban tay
nhiéu hon |a mot chiéc khién c6 tay ban bj dau méi lan cam Ién rot
nwédc. Hay moét chiéc ly thay tinh don gian, trong veo cho phép ban
nhin dugc moi thir bén trong né.

Mot do vat thé hién gia tri thure thu va chét lwong cua noé khi duoc
str dung. Birng ¢d tim kiém nhirng do vat “t6t nhat” bang moi gia,
thay vao do, hay tim kiém nhirng mon do dang tin cay, bén chéc, phu
hop v&i chirc nang cua ching va nhu cau cua ban. Truédc khi quyét
dinh mua thir gi, hay cham vao n6, cam nhan sirc nang va trong
lurong, mé ra, dong vao, van lai, thao ra, kiém tra, hodc yéu cau
ngudi ban cho ban nhin va nghe thir (dm thanh cua déng ho bao
thire hoac chudng cura).

GAm st phai nhe, con do thay tinh can chac chan. Yanagi Soetsu,
triét gia ngudi Nhat va nha suu tam nghé thuéat dan gian, tirng nhac
nhd chdng ta rang nhu mét ngudri cdng nhan can sirc khoe, mot do
vat dung hang ngay can phai manh mé va bén chic. Cac mon do
duoc trang tri cau ky va mong manh khoéng thé dung hang ngay
dugc. Néu mudn thdy nhirng dung cu dep dé trén ban an, ban hay
t&¢i mOt nha hang sanh diéu va sang trong, nhung hady mua nhirng
chiéc dia day dan, kh6 v& cho minh. Nhirng chiéc dia do6 sé phu hop
v&i moi thir va khién moén an cua ban trong ngon miéng hon. Chi
nhirng ngudi c6 tham my léch lac méi cho réng su thanh lich don
gian nay la nham chan. Nhirng chiéc t6 co tir thoi triéu Ly cua Han
Quéc hién nay rat dat tién va duoc nhidu ngudi san lung von chi 1a
nhirng chiéc t6 duwng com binh dan, khéng dugc ché tac dé nhin cho
dep mét, ma chi dé thoa man nhu cau thiét yéu hang ngay.

P06 vat dung hang ngay khoéng thé mong manh dé v& hodc kém
chét lwgng; sy thiét thuc va vé dep cua chung khong thé tach rdi
nhau. Nhirng d6 vat khong duwgc str dung thudng xuyén sé toa ra
nang lwong tiéu cuc, bat chap vé ngoai dep dé cua chung.

Néu nhu chlng ta cir so sé lam hong mét do vat vi ching c6 gia
tri Ion, sy so hai dé sé pha hong niém vui sudng khi ching ta sé
hiru va str dung ching. Nhirng bac thay vé Thién chon nhirng do vat
quy bau cho ca nhan, tor nhirng vat dung hang ngay va ty nhién,



nhirng d6 vat khéng céd gi qua dac biét. Nho vay, ho tim ra cai dep
ngay ca trong nhirng vé ngoai tam thud'ng nhat. Cai dep chan chinh
& xung quanh ching ta. S& di, ching ta khéng thay dugc la vi chling
ta kiEm tim n6 & nhirng noi quéa xa xoi.

Ngay ca nhirng do vat théng dung nhét hang ngay — mét binh tra
hoac mét con dao — cling trd nén that dep khi chung dugc sir dung
thuong xuyén va duogc ngudi ta trdn trong vi tinh thyc tién cua
ching. Chang lam giau cudc s6ng clia chidng ta bang nhirng niém
thda man nho nhé ma ban than ching ta co thé thudng thirc.

Hay nubi duwdng tinh yéu v&i nhirng vé dep cb thé nhin thay duoc
thay vi nhirng “vé dep” chi dugc cdm nhan qua nhan hiéu hoac logo
cua cac thuong hiéu dat tién. Ban nén séng cung nhirng do vat co
thé dap (rng ngay nhu cau cua ban than, véi vé dep duoc tao ra
khong chi dé dep ma thoi.

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

Hay chung s6ng v&i nhirng do vat co ban. Ban cé thé giai phong
tri tudng twong cua minh bang cach chon nhirng mon doé duoc san
xudt bang cac phuong phap truyén thdng dua trén kién thire, kinh
nghiém va sy uyén tham cua nhirng ngu¢i tho thi cong duoc truyén
nghé qua nhiéu thé hé. Hay wu ai nhirng san pham nay thay vi chon
cac tac pham do cac nhirng nghé nhan don Ié tao ra, v&i muc dich
don thuan la dé nang cao danh tiéng hay tim kiém su giau co. Viéc
mua mét chiéc tai hay mot chubi ngoc trai tir mét nha ché tac trang
strc tai ba nghe cé vé xa xi, nhung khi ban biét ngudi dé da phai bo
bao nhiéu cong sirc va kj nang dé tao nén no, cai gia phai bo ra hoan
toan xirng dang. Hay chon nhirng nguyén vat liéu tu nhién, tinh té
nhat va tranh xa nhirng nguyén vét liéu nhan tao; gém st tinh khiét,
mau trang nhe nhang, hodc da; nhirng vat dung son mai dat do, tron
lang dep dé va bong bay; gb v&i nhirng dudng van my midu tu
nhién; vai voc thé hién vé dep tu nhién cta ching (len, cotton, lua).
Mua nhirng san phdm nhu thé cling gidong nhu mua mét phan co thé
minh vay.



Trong qua trinh céng nghiép hoéa, con ngudi da danh mat kha
nang phan dinh chat lugng that su cua mot do vat. Néu chua thé
mua dwoc mot chiéc ghé sofa trong mo, hay danh dum tirng chut
mot cho t&i khi ban du tién. Nhwng dirng mua nhirng moén doé thay
thé ré tién hon trong khi chd dgi. Co thé ban sé quen vai diéu do,
nhuwng phai tra gia day!

Sé t6t hon néu nhu ban séng véi khat vong cao ca hon la thurc té
tam phao.

Chét lvong khdng thé do dém bang gia tri tién bac. Chat lwong
clia do vat phai phu hop v&i nhu cau cua co thé va moi trurdng xung
quanh.

Mot d6 vat co chat lwgng sé to diém thém mai trrd'ng xung quanh
vGi sur trang nha yéu kiéu va thanh lich. Nhirng do vat lam bang da
tot sé tr nén mém mai va bong bay hon theo thoi gian. Mot chiéc 4o
khoac vai tuyt 3 can phai duoc méc nhiéu dé khién ngudi méac cam
thay hai Iong va thoai mai hon. D6 gb phai dung cang lau thi cang tro
nén am ap hon khi ban nhin va cdm nhan. Nguoc lai, do vat lam
bang chét liéu nhan tao sé tré nén xau xi va gay kho chiu khi ching
cii di. Hay chon nhirng chét liéu “co sirc song”.

CHAT LUONG VA SU XA Xi

Viéc c6 qua nhiéu do vat & cung mot chd sé triét tiéu anh hudng
cla tirng moén d6. M6t can phong c6 qua nhiéu ndi that sé troi budc tri
tudng tuong, trong khi nhirng thir don gidn sé giup tri twd'ng turong
cua ban ty do bay xa.

M6t téng thé mau sac hoda hop cung véi nhirng chét liéu ty nhién,
dep dé trong maéi truérng ma ching ta séng hang ngay sé lam diu doi
mat va cam giac: hay chon chat liéu gb v&i van tu nhién va nuéce bé
mat bong, dugc ché tac bai déi tay con ngudi nhung khéng bi vay
ban.

Mot khi ban yéu thich chat lwong, ban sé khong bao gidr chap
nhan sy tam thudng. Tuy nhién, chat lwong la thir cang ngay cang
hiém gdp trong xa héi tiéu dung ngay nay, hiém dén mirc ching ta



khéng con mong moi diéu nay nira (chat lwgng t6t thi mac tién va
khong thé san xuat dai tra, cling gan v&i dinh nghia vé sy xa xi).

Co lan, mot ngudi ban hang chuyén ban cac san pham lam tir da
t6t da noi véi téi rang, mua ca déng vat dung ré tién, 14t vat co thé con
ton hon cé cai gia ban phai tra cho mdt mon doé curc tot. D6 la mot cai
gia c6 vé dat do, nhung mén dd nay sé mang lai cho ban sy thoa
man trong suét cudc ddi va lam ban hai long mabi lan sir dung.

NGHE THUAT CUA SU HAI HOA

S& hiru mot hodc hai vat dung that dep la chua du. Ching can
phai hai hoa véi nhau va phan anh moét phong céach thong nhat, tao
nén mot tong thé chat ché.

Mot phong cach phan anh ca tinh sé mang lai cho ngu¢i khac
nhirng &n twong tot dep nhét vé ban.

Sy gian di c6 nghia la tao ra sy hai hoa gitra mét vai do vat, vi
mo&i mon trong s6 do 1a duy nhat va khong thé thiu. Hay thém gia tri
va phong cach cho cudc s6ng cua ban v&i su tiét kiém va gian di.

Thong thudng, trong my hoc va trong nhiéu Iinh vuc khac, it hon
la nhidu hon. Mot do vat sé duoc coi la dep khi duoc bai tri dep mat
lic dirng riéng, nhurng phai hai hoa v&i méi trro'ng xung quanh. Mét
nu hoa don chiéc trong m6t chiéc binh dai dién cho thé gigi ty nhién,
cac mua, tinh bién déi ctia van vat...

M6t binh tra khéng di cung tach tra, hoac c6 tach tra nhung lai
khong c6 khay, va mot chiéc khay kiéu cach khéng an nhap gi véi
can phong ma né duoc dat trong do sé lam tiéu tan sy hoa hop va
nét thanh binh cua ndi that. Mot chi€c ta chén Ion, thd rap mang
phong cach cua th&i vua Louis XV sé€ trd nén lac 1dng trong mét can
hé hién dai.

Hay vay quanh do vat cla ban bang khéng gian va sy ton trong.
Hay tan dung hét nhirng mon do it 6i ma ban c6. M6t chiéc ké chat
day nhirng blrc twgng gom sir sé khong khién phong khach cta ban
tré nén dé chiu hoac thanh lich hon.



Goi y: Khi moi do vat trong mét bd gibng nhau vé mau sac, ching
tréng co vé it hon vé mét s6 lwrong, dé chiu khi nhin va tao nén cam
giac vé sur trat tu.



T4 Quan Ao: Su Gian Dj C6 Phong Céach

PHONG CACH VA SU GIAN DI

Khi mot ¢6 gai cam thay ban than da an mac va chai chuét hoan
hao, cb ta co thé hoan toan quén di vé ngoai cua minh. D6 chinh la
su quyén rii. Ban cang quén di vé ngoai cua ban than bao nhiéu, ban
cang quyén ri bay nhiéu.

— Scott Fitzgerald, truyén ngan Bernice bobs her hair
(tam dich: Bernice céat toc ngan)

Phong céach la 16p quan 4o bén ngoai cua nhirng suy nghi bén
trong. Phong cach ca nhan thyc thu néi “khéng” véi sy 1ap di trong
cach an méc. Do la sy két hop hoan hao gilra trang phuc va ban than
chung ta.

“Th&i trang thay doi, nhurng phong cach 1a mai mai,” Coco Chanel
da noi nhu thé. Thoi trang 1a cudc biéu dién vinh ctru, phong céach la
tat ca nhirng gi vé sy gian di, vé dep va sy thanh lich. Thai trang c6
thé mua duoc; phong cach la bam sinh, Ia nang khiéu.

Phong cach cuia mot ngudi phu nir can tréd nén méc mac hon va
don gian hon theo th&i gian. Phong cach tao nén sy hién dién; gia tri
thurc thu cua chét lrgng la sy thanh binh ma né mang lai.

Ly twdng nhét la hdy mang trén minh chinh con ngudi that cia
ban thay vi 4o quan. Sy gian di la bi quyét dé c6 mot vé ngoai dac
biét, hdp dan. Biéu nay khoéng chi ding véi phu nir, ma con dung véi
mot birc anh, moét tdm san gb bong loang 18p lanh trwére anh lira 1o
sudi, hay mot chiéc ban uéng ca phé don so chang cé gi ngoai hai
hodc ba chiéc tach don gian va hoan hao. Nguyén tac tuong ty ciing
duoc ap dung cho kién trac, tho van va quan ao.

Mot phu niir thanh lich nén tranh tao cho minh vé bé ngoai séc s&
nhu cdy thdng Giang sinh. Mot bd quan 4o don gian, cat rap chuén
sé la lya chon hoan hao cho ban ngay ciing nhu nhirng chiéc vay
dam don gian, thanh lich sé that tuyét voi cho bubi chiéu t6i, két hop



véi mot hodc hai mén phu kién tinh t€. Quy c6 thanh lich cho phép
ban than ho dugc ngdm nhin va ngudng moé: ho xirng dang va biét
cach tan hudng sy cha y.

Vé mau sac: mau be, xam, trdng va (tat nhién) mau den 1a tat ca
nhirng gi ban can.

Ngu&i ta noi rang nhirng quy c¢d6 méc dd den sng cudc dori nhiéu
mau s&c. Khi giai thich vé niém dam mé cua minh vé&i mau den, nghé
nhan may mac ngudi Nhat Yohji Yamamoto da chi ra réng nhirng
mau sang gay ra sy phién nhiéu v&i ngudi khac: ching lam réi mat
va chéng phuc vu cho muc dich gi. Tréng va den la hoan hao, la tinh
hoa cua vé dep. Chung cho phép chung ta tap trung vao nhirng gi
quan trong: mau da, mau téc, mau mat hay mot mon trang sire tinh
xa0. T4t ca dugc lam néi bat nhat bang mau den hodc mau trdng va
thi thoang 1& mau xanh hai quan hodc mau be. Nhu mét nguyén tac
chung, ban can tranh vai in nhidu mau sac, hoa la, chdm bi hodc ké
soC.

Cach khon ngoan dé lam ti quan ao cua ban tré nén phong phu
la gi¢i han mau séc: hai hodc ba mau khac nhau 1a du, dugc lam
sinh ddng bang cach diém xuyét thém vai mau dam khac.

Mot th quan ao don gian, c6 dién sé khién viéc chon do méc vao
moi budi sang tré& nén dé dang hon va cat bo diép khic budn té cla
viéc phén loai, loai bé nhirng thir phuc sirc khéng mac t&i. Ban chi
can mot ta trang phuc cé thé két hgp véi nhau la da cho moi dip.

Quan 4o qua chat hoac quéa réng khong bao gi¢ thanh lich. Phu
nir da trd nén hai hung khi phai vat 16n hang ngay chi dé tim ra
nhirng bd quan 4o phu hop v&i minh, nhirng bd quan &o thanh lich
nhung cling phai thoai mai va khién ho tré nén hép dan. Vi vay, hay
loai bd tat ca nhirng gi khdng hoa hgp véi toan bé phan con lai cua tu
quan &o, loai bé bat cir nhirng gi qua nhé, qua cii hay du thira. Mac
nhirng b6 trang phuc cii so'n chi khién ban thém gia nua. Hay bién td
quan &o cla ban thanh mét thién dudng binh yén va trat tw. Va néu
ban khoéng can phai “dién” dé di lam ho&c di ra ngoai, hay mua hai
hay ba chiéc quan jean — giai phap t6t nhat cho sy thoai mai, dé chiu
va chat lugng.



Mot phu nir &n méac dep khong chi thé hién gu an mac tuyét voi
ma con cho thay tri tué, sy sdc sao va tao bao.

Hay trung thanh va&i phong cach khac biét: néu ban c6 gang dé
trong nhu nhirng nguoi khac, ban sé danh mat hinh anh cua chinh
minh. Hay hiéu vé ban than va phong cach cla ban sé ty dong tuan
theo ban.

Mb6i ngay déu mang dén mot chubi nhirng sy Iya chon gidp
ching ta xac dinh ca tinh va phong cach duy nhat cta ban than. Ly
twang nhat la sy Iwa chon cua ban sé dua trén hinh anh ca nhan va
hinh anh ban muén ngudi khac cdm nhan vé minh. Trong thuc té,
hinh anh ban thé hién bay gid 1a sy téng hop cla tat ca nhirng chi
tiét trong cudc séng hang ngay.

Phong cach cua ching ta chinh la thir khién chdng ta luén cam
thdy thoai mai. Hay nh& nhirng khoanh khac trong cudc séng khi ban
cam thay minh an mac that chin chu, chai chuét gon gang, thanh lich
va ty tin. Cam giac cua ban ciing sé lan téa dén moi ngudi xung
quanh. Sy lira chon vé trang phuc va trang strc clia chdng ta ciing la
nguon vui v&i moi ngudi. Ching ta c6 nghia vu phai mang nét dep
t&i thé gidi chung ta dang s6ng. M6i mot mon do trong tu quan ao
clia ban can thé hién sy hién dién cda riéng n6. Hay tao nén phong
cach cua riéng ban.

TRANG PHUC CO CUNG TIENG NOI VO BAN
KHONG?

Trang phuc c6 y nghia v&i co thé nhu co thé doi véi tam tri.
Chung nén phan anh néi tdm cua chung ta, cling nhu mang lai sy
quyén rii va hiru dung. Ban c6 thé bat dau bang cach 1én ké hoach vé
ti quan ao trong tam tri. Dau tién la phu kién (giay dép va tui xach)
phai thé hién phong cach ca nhan cua ban. Sau do, hay danh thoi
gian dé sap xép mot khéng gian tu quan ao cua riéng minh. Trang
phuc cua ban cho thay ban la ai, hinh trong ban muén tré thanh, tri
twdong twong, quyét tam, tiéu chuan, quan diém chinh tri, wéc mo
clia ban va cach ban s6ng. Chiing thé hién rat nhiéu vé ban, trudc
khi ban mé& miéng noi tor dau tién.



Cudc séng khdéng hé don gian. Chang ta déu phai dién nhiéu vai
khac nhau. Ban la ai ngay hém nay?

Trang phuc sé tré thanh chung ta, mang dau an tinh cach cua
chung ta. Chung la khiic dao dau trong cudc doéi thoai v&i hinh anh
phan chi€u chdng ta trong guong soi, véi gia dinh, véi xung quanh,
vGi bat ky ai ma chung ta ti€p xic trong cudéc s6ng. Tu quan 4o nén
phan chi€u nhirng tinh hoa trong phong cach ca nhan cua ban.

“Thoai mai khi dwoc la chinh minh” la mét cum tir c6 nhiéu y
nghta. Linh hon cia mot moén trang phuc sé tim dudng hoa nhap véi
co thé khi ban méc chiing. Néu nhin ddi don gian, chiing ta sé duoc
giai phong khoi sy thura mura.

An mac dep 1a khdi ngudn cua sy binh yén trong tam hon. N6 thé
hién sy tran trong ban than. Khi ching ta mac nhirng trang phuc
phan chiéu tdm hon bén trong cua minh, ching ta sé cadm nhan ngay
duoc sy hai hoa. Trang phuc cé thé 1a nhirng ngu¢i ban, hodc ké
thu. Chang c6 thé bao vé va biéu 16 phan dep nhat vé ngudi mac,
hodc truyén tai hinh anh sai léch.

Chung c6 strc manh ky diéu cé thé 1am thay déi cach hanh xur ctia
con nguoi.

PDON GIAN HOA TU QUAN AO CUA BAN

Ban s& hiru bao nhiéu quan &o tat ca? Ban can bao nhiéu trong
s6 d6? Hanh phuc tuy thudc vao sy gian di, gu tham my va tinh hoa
hop. Gia tri cua trang phuc ndm & tinh gian di ctia nd. Mét [an nira, it
hon chinh la nhiéu hon.

Hay chon nhirng phong cach ¢ dién — nhirng mén dé6 ma ban co
thé mac subt tam thang trong mét nam, du la trang phuc lién hay r&i.
Ban c6 thé phdi hop nhiéu chat liéu (nhung, da, lua, len hodac
cashmere) dé c6 dugc vé bé ngoai dam nét ca tinh va sang tao. Hay
sap xép lai tu quan &o cua ban va chi gitr lai nhirng gi that sy yéu
thich.

Khong bao gid qua tré dé trd thanh ngudi hoan toan khac. Hay
bat dau di theo hudng dé6 bang mét budc nho ngay hédm nay. Hay
virt bd nhirng moén do khong phu hop vai ban, hodac nhirng moén do



cli k§, nhirng mén do ban it khi mac vi béat cir ly do gi (hodc khéng vi
ly do gi cé). Ban nén virt bo tat ca nhirng méon dé da mua nham hoac
Ky vong mét ngay nao dé co thé mac dugc, virt bo tat ca nhirng gi da
mua trong con béc ddng bai nhirng khoanh khac burc tirc hodc yéu
dudi.

Viéc tim kiém trang phuc ly twdng gilp ban loai bd cam giac
khong dé chiu v&i nhirng gi minh dang méc. Vé&i trang phuc ly turéng,
ban sé r&i nha vao budi sém mai mot cach nhe nhang va thoai mai,
ban sé bdt di mot viéc khién cudc sdng clia minh trd nén néng né
hon.

“It hon” c6 nghia 1a vuot qua nhirng khoanh khdc chan chir
trurde th quan 4o day &p nhirng trang phuc “tam dugc” hodc “khéng
qua t&”. Nhirng moén do con lai sau qua trinh thanh loc sé tré nén cé
gia tri hon va dé dang két hop vé&i nhau hon. Hay bat dau bang mot
chiéc dam ma ban khong wa nhuwng da treo trong tu quan ao ngay
nay qua thang no. N6 sé khién ta quan 4o cua ban tré nén nang né
hon néu khdng duoc thay thé hodc loai bo ngay lap tire.

Quy c6 nao cling tirng ¢é lan mua nham trang phuc, lam giam di
sy thanh lich tu nhién ma c6 ay co.

Nhirng trang phuc khong hdp dan khién ngudi mac tréd nén ky
cuc. Nhin chung, chi c6 khoang 20% quan &o trong tu duoc ching ta
mac trong 80% thoi gian. S8 con lai da phan khéng dep mat, kho
chiju, cli ky va do do, it dugc sur dung.

Birng gilr lai nhirng trang phuc khién ban tr& nén kém hép dan.
Né&u ban giam 10kg, ban cling sé mudn thay tu quan 4o. Hay nhin méi
mon do vai cai nhin méi mé: ban cé thé nghi vé cac cach két hop
phu kién (v&i nhirng kiBu quan tat khac nhau, mot chiéc that lung
khac la hoéc céac loai chubi hat da dang). Khong nén méc trang phuc
cOng s& v&i 4o am dai tay xué xoa, hodc giay thé thao vai mot chiéc
thi xach trang trong. Hay nghi vé nhirng hoat déng khac nhau va
trang phuc ban can c6, sau do liét ké danh sach nhirng thir ban con
thiéu.

PIEU BAN CAN



Cau tra I&i duy nhat: trang phuc that syr. Hay vt bé moi thir trang
phuc chay theo mét, co thé tréd nén 16i thdri chi sau mot mua.

M6t mon trang phuc du tét phai chiu dugc nhiéu lan gidt ma van
gilr dugrc dang hoac khong bi xu 16ng.

Hay dam bao ban c6 m6t vai méon do co thé mac thudng xuyén
(quan vai len chét lurong, ao khoac vai tuyt cho mua déng, mét chiéc
ao khoac that dep va t6t) cung nhiéu ao thun va do mac trén. Hay
dam bao c6 it nhat ba bd trang phuc hoan hao cho moi dip (cudi tuan,
di choi, di lam). Néu ban danh phan I&n thdi gian & nha, hay sép xép
tu quan 4o theo hudng nay. Hay tu hoi ban than, néu lam mat vali
quan ao — nhu t6i da tirng khi bay t&i California — ban sé mua lai
nhirng trang phuc nao?

Tu quan 4o sau day la tat ca nhirng gi ban can cho vai thang:

— Bay trang phuc ngoai tr&i (ao vét, ao mura, ao khoac);

— Bay 40 méc trén (4o khoac d&m hoéc 4o cb co, ao thun, a0 so
mi);

— Bay mon do khac (quan tay, quan jean, vay, vay dam);

— Bay doi giay (giay di b, b6t cao c6, giay cao got, dép cd quai
hau, giay dép di trong nha va giay ludi %);

— M6t vai mon phu kién (khan pashmina, khan choang, thét lung,
mi non, gang tay).

Do 16t, d6 ngu va doé boi nén duwgc phan loai riéng, nhung cling
can lya chon can than nhu tat ca cac trang phuc khac. Tai sao ban
lai gilr lai nhirng chi€c 4o thun dém khéng con phom dang ma ban da
tlr rat 1au khong mac, cung tat chan du trir cho sau thang? Nhirng chi
tiét nho nhu vay ndi Ién rat nhiéu diéu vé tiéu chuan, tham my va sy
ndr tinh cua ban.

Bl MUA SAM, DU’ TRU CHI PHi VA BAO QUAN
QUAN AO
Cac ctra hiéu sang trong khuyén khich su sung bai co thé, vé

dep, sur tan tinh va thoi trang. Phu nir t&i dé nhur di nha tho, dé giét
thoi gian; dé la mét nghé nghiép, mét noi chén tan tung ni gici, mét



nha hat kich vé chién tranh gidta dam mé quan &o chat lurong vdi tui
tién cua nhirng éng chong va trén hét, la vo kich vé sy ton tai, trén ca
tiéng goi cua vé dep.
— Emile Zola, Au Bonheur Des Dames
(tam dich: Hanh phac cua ngu&i phu nir)

Trang phuc t6t va trang diém dep tda ra nang lugng tich cuc.
Trén hét, mot phu nir can phai dé tam t&i sirc khoe, vé dep va tai
chinh cua minh.

Hay dau tranh dé chong lai sy thu dong. Ban c6 thé thay doi. Ban
c6 thé toa sang. Su tu tin c6 thé dat dwgce bang cach danh chat it
thoi gian cho viéc chai chudt va nang niu ban than.

Hay du tru chi phi cho ti quan ao ctia ban, nhu déi véi thure pham
ho&c chuyén &n hoc cua con céai. An mac dep khéng phai la su xa xi
ma do 1a mot phan clia cudc séng can bang. Trang phuc la vé boc
bén ngoai cua chung ta, khéng ai can phai cam thay t6i 16i khi muén
duoc dep nhat. Bé ngoai dep dé khoén ngoan cling quan trong nhu
mot noi chén tir t€ dé sdng, hodc khau vi tinh té€. D6 1a mét phan cua
téng thé I&'n hon — van dé can bang.

Phén biét ro6 rang nhirng gi ban thich va muén véi nhirng gi ban
can. Va suy nght vé gia ca.

Trang phuc dat tién thuérng bén du ban mac chang rat nhiéu lan.
Trang phuc cang dét, ban cang thu dugc nhiéu gia tri khi mac chung.

Hay chon nhirng phong cach kinh dién, nhirng nhan hiéu da
duoc thir nghiém va chirng thue, nhirng trang phuc dé bao quan.
Nhirng ngu¢i phong Iru déu da duwoc hoc qua nghé thuéat dau tu vao
nhirng bd canh kinh dién nhung lai khéng quéa dét tién. Hay bat dau
bang mot déi gidy da den ma ban c6 thé két hop véi tat ca moi thir.

Khi chon mét mon trang phuc mai, hdy dam bao rang ban c6 thé
két hgp moén trang phuc dé véi nam moén do khac tir td quan o cua
minh. Hay ap dung nguyén tac nay cho tirng mén do sap mua.

Khong bao gio mua do vat chi vi “dé 1a mot mon hoi”.

Hay sap xép tu quan 4o cua ban. Quan ao duoc xép gép, treo,
phoi va bao quan dung dan sé bén hon. Don gian la thé.



Hay cat trir quan 4o theo mua & khu vuc riéng mét khi ban da
mac xong trong nam dé. Tu quan ao cua ban sé bét chat chdi va
khong khién ban thay béi roi.

Hay thé hién sy tran trong véi trang phuc nhu chinh co thé minh.
Hay lam thom tu quan éo, gilr gin quan ao vai len khéi nhirng con
méi béng cach bao quan ching trong cac tui dan kin c6 udp mui
huong bang mét banh xa bong nho. Hay dau tu vao nhirng chiéc
moc ao bang gb chat lugng t6t va virt hét nhirng chiéc moc kim loai
hodc nhirng mau bang nhya ré tién ban thu thap tor nhirng lan st
dung dich vu git khé hoac khi di mua sam.

Nhirng chi€c méc 4o dep dé, gidbng nhau (véi kich thudc danh
riéng cho nam va nir), sé bién tu quan o cua ban tré thanh mét cira
hiéu sang trong, khién méi lan ban thay trang phuc la mot niém vui
suang. Toi thich thir &m thanh vui tai khi nhirng chiéc moc gb cham
vao nhau.

TUI DU LICH

Viéc s& hiru qua nhiéu tui, hodc cdé mot chiéc tai rat ndng, co thé
la m6t sy phi pham rat 16n vé mat thdi gian, tién bac va nang luong
(phi hanh ly qua cudre, tién taxi, thoi gian chd doi 1ay hanh ly kéo dai,
co bap dau nhire, sy kho chju cau kinh).

Hay chon loai dau da nang cho ca viéc tam va gdi (thich hop cho
ca viéc giat gili), dau dwdng am toan than va tady mong tay dang giay
chui (loai nay chiém it dién tich hon la nhirng mi€éng bong chui cling
mét chai nuwéc rira mong tay, va cling khdng bao gi& bi ri nuéc ra
ngoai).

Ba chiéc tli xach la tat ca nhirng gi ban can: mét chiéc tui du lich
(ma ban c6 thé mang kém trong dé chiéc vi deo nhd cho bubi t6i),
mot chiéc tui xach tay kich thudc phi hop, va mét chiéc tai dung do
trang diém co ban.

TUI DUNG DO TRANG DIEM



Viéc str dung nhirng do6 vat thi vi — lo nhoé, chai dung, trap va tdi —
l&a mot trong nhirng niém vui cta bat cir quy trinh cham séc sac dep
nao. Tui dung dd trang diém can duoc stir dung hang ngay, khéng
chi khi di du lich. Quan trong nhat trong nhirng moén sé hiru cua phu
nir, d6 la khu vurdn bi mat va ngu i day té trung thanh: noi dé thudc
uéng, san pham cham soc séc dep, dd trang sirc va cac mon do ca
nhan, luén luén san sang cho cac chuyén di bat ngd hodc i moi di
nghi cudi tuan, khién ban yén tdm rang kem chéng néng va nhip nhé
l6ng may sé khong bi thiéu.

TUi dwng do trang diém la vat ban mé dau tién trong phong khéach
san va la ddng minh cho mot budng tdm sach sé, gon gang tai nha.
San lung ban chai danh rang trong day vali sau mét chuyén bay dai
mudi lam tiéng dong hd khong hé thu vi chdt nao, nén ban dirng
quén khoang khéng gian can c6 trong tui xach tay hoéc vali danh cho
nhirng mén dé co ban dé cham soc co thé va chai chudt ban than —
chai lo be bé, may sy toc, may uén toc, dép di trong nha, bd kim chi
va dung cu cham s6c moéng tay nho. M6t tui dung do trang diém tét la
cach tuyét nhat dé dam bao ban sé khdng bao gid mang theo nhiéu
hon nhirng gi n6 cé thé chira — nhung phai nhé kiém tra véi hang
hang khong xem nhirng mén doé trang diém va cham soc ca nhan nao
c6 thé mang theo nhu hanh ly xach tay, loai nao thi can ky gtri.

TUI XACH TAY — THE GIO| CUA BAN

Mbi ngay la mét cude hanh trinh va tat ca nhirng gi ban can sé
duoc mang theo trong tli xach cua ban: chia khoa, tién, dién thoai,
nhét ky, do trang diém, thuéc. Tui xach chinh 1a phan b6 sung cua
ban. Thoi gian tli xach & bén ban nhiéu hon bat cir mén trang phuc
nao. Vi thé, hay chon Iuya tdi xach that can than.

Do vat trong tui xach cua mét ngudi phu nir néi rat nhiéu vé
nhirng diéu cd dy mudn gilr kin: sy 16n x6n hay ngan nép, nhirng
giéc mo, tinh hao ngot, doi s6ng tinh duc, ndi am anh vé sy sach sé,
nhirng 10 n6i dGi vo hai...

M6t vai phu nir trén dang sau nhirng chiéc tli xach. Tai xach tro
thanh biéu tuong cla dia vi xa hdi, khu vurdn bi mat cda ho. Tui xach



can phai dep (vi thé ban khéng can doi mét cai méi moi budi sang),
nhe can (khéng nhiéu hon 1,5kg khi dwng day), véi nhiéu ngan trong
duorc thiét ké tinh té (vi thé ban khong can ton muwaoi phat chi dé tim
khan gidy hodc vé tau) va co chat lwong t6t nhat.

Mua mot chiéc tui xach t6t la khoan dau tu khén ngoan. Tha co
mot chiéc that dep va t6t con hon cdé mudi chiéc nhung khong dung
qua ndéi mét mua, khién ban ban khoan vé viéc sé lam gi v&i chiing
sau do.

Ban chi can c6 mét tdi xach, nhung phai biét cach sir dung né
mot cach thanh lich suét cac dip.

Hay phét 100 ap luc clia chd nghia tiéu dung: chon mot chiéc tii
xach phu hop v&i nhu cau cia minh va sé la niém yéu thich cta ban
trong nhiéu nam vé sau.

TUi xach la ngudi ban tham kin ctia phu nir. N6 thé hién ca tinh
cua chinh n6, bén canh ca tinh cua chu nhan. Mét ngudi phu nir
mang theo ca thé gi¢i va phong cach clia cé ay trong tui xach cua
minh. Chiéc tli xach c6 vai trdo nhu véat trang tri, nhwng cling c6 vai
trd bao vé va vai tro xa hdi. Anh huwdng vé mat tdm ly cua no la khdng
co gidi han. N6 phan anh khat vong cua chd nhén, nghé nghiép, hoat
doéng, hoai bao va bi mét cua c6 ay. b6 la khéng gian riéng tu cla
nguoi phu nir, ma nhirng ngu¢i dan 6ng chua bao gio va sé khong
bao gio dugrc phép nhin trém.

B6 1a m6t phan trong nhan dang cua ngudi phu nir. R6 rang, mét
chiéc tli xach t6t khong nhirng la dong minh trung thanh duy nhat
cua chung ta khi thud'ng xuyén hién dién bén canh chu nhan cua n6,
ma con c6 nhirng cong dung thuc sur.

Trong nhirng nam 1950, phu nir dau tu nhirng khoan tién Ién vao
mot chiéc tli that tot va doi giay cung bd. Phu nir thap nién 1950 co
nhirng mau thiét ké riéng cho ho, nhu 1a thanh phan cét 16i cua
phong cach ca nhan: thoi trang va phu kién may san chura duoc phat
minh. Tat ca déu dugc ché tac theo sd do, phan anh hinh anh ca
nhan cua ngu¢i phu nir.

Ngay nay, rét it phu nir c6 kha nang mac do thiét ké riéng (do van
dé vé kiéu dang va chi phi), nhung ngu&i ta khdng can phai la ngu i



mau m&i duoc deo mot chiéc tui that tot. Mot chiéc tui dat tién co thé
lam lu m& mot b quan ao gian di. Khi két hop véi mét chiéc vay don
gian hodac mo6t bd do vét tron, chiéc thi xach c6 thé thém vao mot
mang mau ndi va gilp can bang hinh anh cua ngudi mang no.

Tui xach ngay nay c6 vo van nhirng kiéu cach khac nhau, nhung
nhirng chiéc tai kinh dién thi van gitr nguyén gia tri (chiéc Hermés
Kelly, tdi tote °...), gi6ng nhu sy tn tai ctia chung dugc bat ngudn tur
tiém thlrc cua nir gidi. Khndng gi co thé danh bat chiing khai vi tri nay.

Cang ngay, phu nir cang danh nhiéu thdi gian cho cac hoat dong
bén ngoai, mang theo ngay cang nhiéu véat dung theo ho. Hay than
trong khi chon mot chiéce tai xach, co 16p 16t chac chan (vi du nhu vai
moleskin), c6 nhiéu ngan dwng. Diéu nay sé gilp tdi xach cua ban
khéng bi nang thém khi phai boé vao du cac loai bao dung nhu tui
trang diém, bao dung kinh mat hoadc chiéc vi day cép. Nhirng chiéc
thi duorc thiét ké théng minh sé bao gém nhirng ngan dung riéng ré
danh cho hdp phén, dién thoai, kinh mat, bang lai xe, cac loai thé,
ma&c chia khoa...

Co thé, chung ta khéng cé kha nang diéu khién thé gidi, nhung tui
xach cua ching ta giip moi ngudi mé ra vi tru cua riéng minh — noi
ngan nép, hoan hao, xa xi, day niém vui thich va khoai cam.

Cac Tiéu Chuan Cua Mot Chiéc Tui Xach Bep Va
Hdru Dung

— Cudn hit tr trong ra ngoai (vi du nhu chiéc ti xach Launer Nir
hoang Anh Elizabeth dé Nhj hay mang).

— Dat tién (chét lwgng t6t) nhurng co thiét ké don gian (vi du nhur
tui Cassini cua Jackie Kennedy).

— Co tinh chét trang tri, thém vao nét thanh lich du dat trén ghé
sofa hay du&i chéan ban.

— La phu kién thoi trang hoan hao, du mang trén tay hay dé ngang
goi.

— Dé str dung, dé mé ra va dong vao.

— La ngudn vui suéng bi mat méi khi ban ngdm nhin no.



— Phu hgp nhung luén ludn cuén hut (trong ba, bay hodc ca muoi
nam). Lam bang da dep, v&i cac phan lam bang kim loai chét lwong
tot, mét chi€c thi bén lau qua nhiéu thap ky. M6t chiéc tdi mai tinh
khong bao gior qua dep. Hay kién nhan...

— Mau trung tinh, nhdam két hop véi t quan ao cua ban (irir chiéc
thi nhé cam tay cho tiéc t6i, co6 thé dong vai tro la mon doé trang sure).

— Buoc ché tac thu céng béang da mém: miéng da t6t sé bong 1én
theo th&i gian va am chi réng con vat da dugc cham nudi t6t (tranh
cac loai da duwgc son bong san).

— Chéng dugc nudéec.

— C6 day deo khéng qua ngan khi deo trén vai, cling khéng qua
dai khi mang trén tay.

— C6 dinh kim loai & noi day tui dé khi dat trén san nha, chiéc tii
sé khong bi dinh ban.

— Cling nhu a0 khoac hoac mi nén, tui xach phai cé kich thuéc
phu hop v&i ban, dé n6 co6 thé lam dep thém cho vé ngoai cua ban.
Hay xem chiéc tli la mot phan trong birc tranh tong thé vé con nguoi
ban ma ban muén chung ra trwéc mat moi ngudi (tdi xach qua nho
khi€n ban trong map hon, trong khi nhirng chiéc tdi qua to lai cong
kénh va dé tong blra do dac vao).

— Khdng cb nhirng goc canh nhon trong thiét ké (cac goc nhon sé
lam giam sy nir tinh va mém mai), hodc duoc thiét ké dé chira qua
nhiéu do, trong cac hinh dang phong tron (dan t&i nhirng mé hén dén
khéng tranh khoéi phia trong).

— Khéng bao gi¢ ndng hon 1,5kg khi dung day.

— Chira dung nhirng dé vat dé thuwwong — nhirng chi tiét noi 1én rat
nhiéu diéu vé ban: mét cuén nhat ky bang da, mét chiéc vi gon dep,
mot chiéc khan tay nho, tinh khiét, mau trang hodc mau don séc.



LO’'I CA NGO'I DANH CHO CHU NGHIA TOI GIAN

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

HOM NAY LA TAI SAN QUY GIA NHAT CUA
CHUNG TA

Mot ngay cua sur séng quy gia hon muoi ngan thdi vang... Nhirng
nguoi ghét cai chét can phai yéu cudc séng.

— Yoshida Kenko, D6 nhién thao

Mb&i ngay mdi la didu duy nhat chang ta that sy s& hiru. Ngay
hom nay la ca cubc séng cua ching ta. Khéng phai hém qua, khong
phai ngay mai. Hién tai rat dang tran quy, la thoi gian duy nhat ma
chiing ta c6. N&u khong biét sir dung khoanh khac hién tai, chiang ta
ciing sé khong biét stir dung bat ky khoanh khéc nao trong tuong lai.
Nhung “cé thoi gian” khéng quan trong bang “chét luong” cua
khoang thoi gian do.

Purng roi vao céai bay cua tu duy rang ban can phai lam ngay tat
ca nhirng diéu minh muén ngay lap tire, trude khi qua mudn. Moi
diéu ban dang lam bay gi& sé cb tac dong dén nhirng viéc ban lam
trong twong lai. K&t qua cua viéc ban lam hom nay sé duorc tich ldy
cho ngay mai.

CON NGU O MUON CO NHIEU THO'| GIAN HON
NHUNG LAI TiM CACH DE “GIET THO'| GIAN”



Chac han ban da tirng trai qua nhirng thoi diém khoéng cod gi dé
lam va cam thay ban than qua ranh réi. Hay thir tim hiéu xem nguyén
nhan cla viéc nay la gi va phan &rng cla béan than la nhu thé nao.
Pay la budc dau tién dé ban co thé vurgt qua cac van dé va thay doi.

Ching ta thudng than phién rang minh dang hoang phi thoi gian,
danh mat thoi gian, thi€u thoi gian. Nhurng trong cudc séng, t6t hon
hét la ban c6 thé doi mot chuyén tau trong vong hai hodc ba tiéng,
mot minh ma khéng lam gi ca, thdm chi ciing khong doc sach ma
chang cam thdy budn chan chit ndo. Cudc séng nay sé tha vi hon
biét bao nhiéu khi chung ta tdp cho minh thoi quen ddm chim vao
nhirng suy nghi cla ban than: day la m6t mén qua quy gia khién
ching ta tr& nén hanh phic. Ching ta thudng danh quéa nhiéu thoi
gian dé hdi han vé qua khir, mac ket trong cac méi to vo cla hién tai
va lo 1&ng cho tuong lai. Khi 1am nhu thé, ching ta dang hay hoai
th&i gian cua chinh minh.

M6t trong nhirng cach hiéu qua nhét dé tan hudng t6i da moi
khoanh kh&c 1a chiu trach nhiém véi ban than. Hay ¢6 gang tu minh
lam cang nhiéu cang t6t, vi ban than. Con ngu¢i hay tré nén dau khé
hodc sau n&o vi khoéng cé gi dé lam. Hay cam on vi mbi s¢m mai
thirc day, ban lai c6 thém mot ngay nira dé song. Nhirng gi dién ra
trong ngay khong quan trong, diéu quan trong la ban da lam duorc gi
trong ngay hém do.

HAY NGHI NGOl

Khéng bao gio qua mudn dé chang lam gi ca.
— Khéng Tur

Hay di nghi. Hay t6 chirc nhirng ngay cudi tuan that dai. Hay trén
t&i mot noi tinh 1&ng, “khdng co trén ban do”, tranh khoi thé gidi hoi
ha va voi vang, thoat ly nhirng néi lo 1&ng va ban tam hang ngay. Hay
tim moét noi va tan huwang mot bira an thoai mai, khi ban co thé thoat
hét khoi tat ca va suy nght.

Hay tim kiém thong tin vé nhirng noi phu hgp véi tdm trang va
nhu cau cua ban. Hay dé danh chiang cho dén khi ban mudn trén di
nhung qua mét dé quyét dinh noi nao phu hop véi minh nhéat.



Hay mang theo that it d6 dac vi qua nhiéu hanh ly sé pha hong
niém vui swéd'ng don gian cla viéc ra di va can phong ban sé ngu lai
trong chuyén di. M6t b do dé thay, mét ban chai rang, mot cay buat va
mét cudn so 1a tat ca nhirng gi ban can. Birng lam tang thém ganh
nang cho minh b&i nhirng méi lo ngai vat chat. Gan nhu lic nao
ching ta cling bi vuwé'ng ban béi do dac. Ching ta can phai c6 thoi
gian thoét ra khoi ching.

Hay c6 géng day sém. Ban c6 thé an sang trong mot quan ca phé
dé chiu, hodc chuén bi cho mét cudc da ngoai sau do, vao lic hoang
hon.

Viéc “cai s6 Iui” thudng xuyén gilp ban tranh dugc sy sa lay
trong & thoi hang ngay, dé séng tirng khoanh khac véi cam xdc
manh liét.

Bang cach don gian hoa cudc s6ng, chung ta tim thay nhirng
ngudn nang luong dy trir méi. Chung ta sé doi xtir véi con ngudi va
giai quyét cac tinh hudng tot hon. V&i do dac t6i gian, ching ta cé thé
cd dong cudc song minh cua minh triét dé hon. Ching ta tran quy
nhirng gi xung quanh: viéc phai lam it di, cé6 thém nhiéu thdi gian dé
suy nghi, mo mdng hodc chi dé Iuwdi biéng. Hay hoc cach & nha ca
ngay doc tho, ndu an, dét nhang thom, uéng mét ly vang hao hang,
ngam trang. Ban co6 thé don gian hoa viéc nha va tim kiém thoi gian
dé phat trién sy sang tao, nudng chiéu co thé va mai gidia strc manh
tinh than.

NIEM VUI CUA SU NHAN NHA

Téi ubng tra, an com. T6i dung thoi gian mét cach tur nhién,
thurdng ngoan dong sudi chay roc rach bén dudi va ngude nhin Ién
rang nui. That tu do! That thanh binh!

— M6t dao st

Nhan nha khéng phai la chay i, nhan nha la mot sy xa xi dang dé
chiing ta theo duéi. Sy nhan nha can phai dugc thudng thirc, tran
quy, chap nhan nhu la mét moén qua thién dudng giri téng.

Chi can vai moén dd va maét chut sép xép, nhan nha sé tro thanh
mot dac quyén. Co qué nhiéu thir doi héi sy quan tdm va chl y cla



chdng ta. Thay vi danh thdi gian cho d6 vat, chiing ta can danh thoi
gian cho nhirng diéu khac.

Co6 qua nhiéu ngu&i bi thu hat b&i nhirng dam mé, ma trong thurc
té, la mot dang cla sy thu déng. Ho chay tron khoi chinh ho. Trén
thuc €, viéc danh thoi gian dé dirng lai, ngdi xudng, nghién ngam
nhirng trai nghiém va nhan céach cua chdng ta la hinh thirc cao nhat
clia hoat dong. Nhung diéu nay chi kha thi khi chidng ta da dat dugc
tu do néi tam va sy déc lap.

MAI GIUA CAM GIAC DANH CHO cuOC SONG

Hoc cach s6ng mét cach chu tam la tri€t ly can ban cua dao Phat,
dao Lao, cua nhirng ngu¢i tap Yoga cling nhu trong tu tudng cua
Qudc gia Navajo °. Triét ly nay cling xuét hién trong van chuong va
tdc pham cua rat nhiéu nha van va triét gia, bao gdbm Emerson,
Thoreau va Whitman.

Sy chd tdm md ra nhirng canh ctra dan téi nhirng nguén du trir
khong 16 cua sang tao, tri tué, quyét tam va sy thong thai. Song mot
cach chi tam nghia la gitr cho tinh than cda ban luén rong mé va ty
do.

Tri€t hoc Thién tong doi hoi ching ta danh sy chi y day du va
tron ven ngay ca cho nhirng viéc nho nhat nhat. Chung ta phai né luc
tap trung hoan toan vao viéc chung ta lam, du la doc sach, nghe nhac
hay thudng ngoan phong canh. Khi ching ta séng trong hién tai va
song cho hién tai, ching ta khong cam thay sy mét moi. Phan Ién
thdi gian, con ngudi bi kiét sirc bdi nhirng suy nghi vé viéc ho phai
lam, hon la nhirng gi ho thuc t€ da lam. Bay la li do vi sao nhirng
ngudi ludi biéng thuwdrng sau ndo. Nghién ctru chi ra réng su chay i
lam cham sy trao d6i chat va dan t&i ha huyét ap.

Vi chang ta phai chdp nhan cudc séng, nén moéi ngudi déu cod
nghia vu phai séng sao cho t6t va hoan thanh céng viéc ciia minh
ma khong can thac mac diéu gi.



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

Chuang ta khéng nén so hai twrong lai. Chang ta nén s¢ nhirng
khoanh khac ma ching ta budng xudi luc nay hay lac khac. Céu tra
|&i rat don gian: hay phat trién kha nang tap trung va loai bo nhirng
suy nghi “ky sinh”, thira thai. Viéc quan trong duy nhat la diéu ban
dang lam bay gio, trong hién tai.

Hay lam viéc mot cach cham rai va tap trung trong tirng khoanh
khéc. Kha nang tac dong lén tinh chat cua tirng khoanh khéc chinh la
mot trong nhirng kha nang quy gia nhét ctua con nguoi. Cling nhw
moi té bao trong co thé ching ta déu chira dung bd gien clia moi té
bao con lai, méi khoanh khéc déu 1a sy phan anh ctia moi khoanh
khéc trong d&i chang ta.

CHUAN Bl CHO NHUNG BIEU BAT NGO

Trong nhirng ngdi chua cua Phat gido Thién tong, cac nha su sé
quay quan lai méi chiéu dé thao luan vé dd an sé duoc chuén bj va
dung vao ngay hom sau. Viéc nght truédee la thiét yéu, ngay ca khi tap
trung vao hién tai.

Mot trang thai cia sy chuan bi cho nhirng tinh huéng co thé xay
ra gilp ngudi ta cam thay yén tdm hon: mot ngudi ban ghé tham
khong bao trwérc, mot tinh huéng khan cép, 161 moi vao phut chot!
Trang thai san sang nay la cach t6t nhat dé song vién man trong hién
tai.

Ngudi nao dé da ké vai t6i cau chuyén vé mot ngudi phu nir
Nhat Ban chiju dung can bénh ma ba ay c6 thé nhap vién bat cir lic
nao. Sudt hai muwoi ndm, ba dy str dung méi budi t6i dé chuén bi cho
viéc khdong vé nha vao ngay hom sau - ba ay chi di ngu khi cac bira
an da dugc chuan bi xong, quan 4o da dugc la Gi va cét di, viéc nha
hoan thanh va chiéc tui xach tay nhé dugc sap xép do dung dé san &
16i di. Hon tat ca, ba 8y mudn chéc chan rang sy vdng mat cua ba sé
khong gay bat tién cho gia dinh: doé la cach ma ba chap nhan bénh
tinh v&i long biét on va sy thanh than nhat co thé.

n ~ n > ~



TON VINH NHUNG HOAT BONG DON GIAN NHAT:
LAM GIAU CUOC SONG BANG CAC NGHI THUC

“Nghi thire 1a gi?” Hoang tur bé hoi.

“Do ciing la cai bi quén lau qua roi,” cao ndi. “Po la cai lam mdt
ngay tro- nén khac nhirng ngay khac, mét gio tré nén khac nhirng gio
khac.”

— Antoine de Saint-Exupéry, Hoang tir bé

Nhirng hoat dong don gian nhu &n uéng, tro chuyén hay don dep
nha ctlra c6 thé duoc nang cép thanh nhirng nghi thirc.

Hay nghi thirc hoa nhirng diéu nhu hép ca phé dau tién moi bubi
sang, chuyén trang diém, nhirng chuyén di ngadm hang hoa vao budi
chiéu, quyét dinh mua sdm mot mon dé ma ban da mudén tir 1au, cam
giac chd doi budc chan cua ngudi thuong noi bac thém, mét chut
mo mang trong mét ngay Chu nhat mura, mét budi t6i ndm xem phim
voi mot t6 day hat lyu, hay mét bubi sang thir Hai day nhirng y
tudng mai.

Hay tudng twong ban cé mét cudc séng nhu Grace Kelly 7, trong
mot bd phim ma moi thir déu dién ra ty nhién va dé dang — mau phu
nir sé khién ca thé gi¢i phai ngirng thd khi c6 ay, mét cach ho hirng,
khoac lIén minh chiéc 4o ngu lam bang vai voan trong sudt 18y ra tur
chiéc vali cua minh.

Con ban, nghi thirc cua riéng ban la gi? Chang mang lai cho ban
diéu gi trong cudc s6ng?

Montaigne tirng néi, cudc sdng tron ven la cudc song dugc 1ap
day va vun trdng bang nhirng nghi thirc. Cac nghi thire giup ching ta
cam thay thoai mai khi moi ngay, ching ta dang bi d& nén duéi ap
lurc va yéu cau cua sy ton tai.

Trén hét, song la mot cau héi vé nhan thirc. Ban la ngudi duy
nhat c6 thé cai thién moi trudng séng cua ban than va cai tao cac chi
tiét theo sé thich ca nhan dé phu hop véi nhirng nghi thirc cua minh.

Séng tot la mét thoi quen can duoc trau doi va cac nghi thirc co
thé gilp ban lam diéu dé. M6t khi chiing ta nhén ra tam quan trong va
strc cudn hat cta cac nghi thire, ching sé con mang lai nhiéu diéu



hon cho chung ta, chang han nhu sy hai long, nét bi an, binh an va
trat tw. Cac nghi thirc 1a sy dé cao cudc s6ng hang ngay va mé canh
ctra dan dén nhirng chiéu khac trong thé gi¢i ctia ching ta.

Birng cam thay t6i 16i khi ban khéng thé duy tri mét nghi thirc nao
dé. biéu nay c6 nghia la nghi thirc ay khéong dong gop nhiéu vao
hanh phdc cua ban nhu ban van nghi.

Nghi thirc can phai la nguén ci ctia sur hai long tot do. Néu thé,
hay tén trong no6 va nhiét tinh thurc hanh no, cang hang say cang t6t.

GO1Y MOT SO NGHI THUC
Nghi thire viét

T6i c6 nhirng nghi thirc cua minh, nhur mét kich ban chi tiét:
nhirng cdy but, mét loai gidy dac biét, mét thoi diém chinh xac trong
ngay, nhirng thtr xung quanh duroc sdp xép theo ding mot trét tu, ca
phé phai & dung nhiét do...

— Dominique Rolin

Ban c6 thé tang thém gia vi cho hoat dong viét lach bang cach
sap x&p can than moi vat xung quanh, lua chon loai gidy va muc phi
hop nhat cho muc dich viét, cha y dén sy trinh bay va thé thirc cua
cac ghi chu, dé tam dén sy thoai mai cua chiéc ghé ban dang ngoi,
hay anh sang chiéu Ién ban lam viéc cla ban.

Nghi thire tdm goi

Hay chon cac san pham cé chat lwgng tot nhat cho khudén mat,
cho téc va co thé. Hay chuan bi moi thir trudc khi ban buéc vao bon
tdm, chdng han nhu &m nhac, nén, mét ly nwée, quan 4o, va ca trang
strc nira. Ban cling can gilr cho phong tam ctia minh sach khong ti
vét dé c6 duoc cam giac thanh tinh hoan toan.

Nghi thirc mua sam

Hay trau doi ban nang san bat - hai luom cua ban khi mua sam.
Do la chi chon nhirng thir t6t nhat. Thye pham twoi ngon ¢ tac dung
gilp ban cam thay sang khoai va khoe manh. Mua sam la mot hoat
dong can co tri twdng twrong, cac giac quan hoat dong t6t va cé niém
hang say. Ban can chon cho minh mét chiéc tai chac chan, réng, mot



cai vi chi dung vao viéc chi tiéu gia dinh va chuan bj san danh sach
mua sdm. Hay nha, viéc tim ra nhirng néng san t6t nhét, khéng dung
chéat bdo quan, trai cay twoi, banh mi ngon tuyét cling nhu cac ctra
hang tot lubn can thoi gian va sy kién nhan.
Nghi thirc vé hoa

M6i tuan mét lan, hay ty thudng cho minh mét bo hoa. Chang sé
thap sang ngdi nha va tdm hdn ban, du ban chi mua cho minh mét
doa hdng dé ngay canh giwdng, hay mot bo ciuc dat trong phong tam.
Hoa mang lai sy tuoi méi. Ngudi ta con nodi hoa cé thé lam giam
adrenaline trong ltc ban cdng thdng. Giéng nhu trai cay va khong khi
trong lanh, hoa la thir khong thé thiéu néu chung ta muén c6 mot
cudc song tuoi dep.

DANH THO'| GIAN NHAT PINH CHO MOI VIEC

Hay di bo ntra gio- moi ngay.

Hay chop mat khi ban co thé, tham chi la chi nam phdt ngay tai
ban lam viéc.

Hay nhin vao album vé&i nhirng tam anh ban yéu thich. Ca cudc
doi cua ban & d6. N6 s& cho ban thdy nhirng khoanh khac, con
ngudi va noi chdn da lam nén con ngudi ban lic nay, da yéu thuong
ban va thay do6i ban. Hay nhin vao nhirng tdm anh, ban sé lai kham
pha ban than minh moét [an nira.

Ban ciling nén danh ra mudi lam phat méi ngay cho mot viéc ma
ban thay quan trong (doc sach, Ién ké hoach cho mét chuyén di, vé
cay pha hé...).

Nhung hay lubn nhé la chi lam mét viéc mot luc ma théi.

Hay hoc cach néi khdng mot cach khéo 1éo nhurng curong quyét.

Hay séng cham lai, lam it di. Hay tor chGi lam thém gid hay lam
viéc ban thoi gian tai nha du ban co6 thé.

Hay tranh nhirng th6i quen nham chan. Néu da uéng ca phé qua
nhiéu, ban hay thir uéng tra. Hay thay déi con dudng di téi chd lam.

Hay s& hiru it di.

Hay 1én lich cu thé cho viéc ndi tro'.



Hay mua sam tat ca nhirng thir ban can chi trong mét lan di mua
sé&m maoi tuan.

Hay gilr may tinh va ban lam viéc gon gang, khéng c6 giay to chat
déng, ngoai trir nhirng viéc can kip hodc dang lam dé&. Mot dong gidy
to trén ban sé khién ban nhé vé nhirng viéc chuwa hoan thanh. D6 la
ngudn co'n cua cang thang va noé sé khién ban mét tap trung.

Hay tra 1o email va thu tir that nhanh, cling nhu dirng bao gio dé
cOng viéc cua minh d& dang.



Purng Bé Tién Lam Chu Boi Ta

TIEN LA NANG LUONG

Chi tiéu sang tao lam nén vé dep I1ong Iy.

— Ralph Waldo Emerson

Chulng ta khién cudc séng cua chinh minh tré nén phirc tap vi
khong danh gia dung tam quan trong cua tién bac. Lé ra, chung ta
phai nd luc dé hiu sy anh hudng cua tién Ién méi khia canh cua
cudc sdng. Hay nghi vé méi quan hé gilra tién va ban chat, suy nght,
su hai long, su tu trong, moi trrdrng s6ng, ban bé, xa hoi... cua ching
ta. Tién lién quan dén moi thir.

Tién la mot thanh phan cau tao nén cudc séng clia con ngudi, du
ching ta muén hay khong. Mot dong luu chuyén tién té lanh manh 1a
dau hiéu cua moét co thé khode khoan. Khi tién dugc luu chuyén tur do
trong cudc song, dieu dé co6 nghia la ching ta c6 mét nén tang tai
chinh virng chac.

R6 rang la, moi thir sé kho khan hon néu chlng ta la ngudi co thu
nhap thap va budc phai chi li dén tirng dong. Nhung liéu chiing ta co
dang str dung hiéu qua s6 tién minh c6? Vi du: chi mua rau qua tuoi
cung mot it thit ca tuoi thay vi cac loai thit ché bién san sé gilp ban
vira an ngon lai vira ti€t kiém.

Tién 1a mot loai tai san ma ching ta dé dé tudt khoi tay. Cac dong
lurc ma ching ta khong thé kiém soat thud'ng ngan chung ta suy nghi
sang suot, ro rang.

Chi c6 ban mai biét tién c6 y nghia gi v&i minh. Tién la nguén
nang luwong du trir. Viéc thoa man véi nhirng gi it 6i trong tay la cach
tot nhat dé gilr gin ngudn nang lurong dé. Néu ching ta tiéu tién vao
nhirng thir khdng co gia tri v&i ban than, nguon nang lwong du trir
cua chung ta sé can kiét.

KHIEN TIEN PHUC VU MINH



Khi tién bac du da, dé la thé gicdi cua dan 6ng. Khi tién bac eo
hep, do la thé gici cua phu ni. Ban ndng cta nguoi phu ni sé tréi
ddy khi tat ca nhirng thir khac bé cude. Chinh cé ta sé la nguroi tim ra
céng viéc. Va doé la ly do tai sao thé gidi nay luén van dong du cé
chuyén gi xay ra di chang nira.

— Bai bao dang trén mét tap chi phu nir, thang Mudi nam 1932

Ban da bao gid hinh dung xem bao nhiéu tién da qua tay minh ké
tlr ngay ban nhan dugc s6 tién dau tién ma nang tién rang dé duéi
g6i chura 8? Va hém nay, ban cé bao nhiéu tién?

Chung ta da lang phi qua nhiéu cho nhirng mén dé vo dung va
nhat thoi. Khéng phai nhirng khoan dau tu bac triéu lam ching ta
khén kho vé tai chinh, ma chinh la hang nghin mén do lat vat ma
ching ta da mua va quén lang. C6 mét hédm nao do, chang ta r&i khoi
nha hang trong tdm trang mét moi vi da nhoéi nhét qua nhiéu thirc an,
trong tay la mot to héa don dai dang dac ty 1& nghich v&i sy thoa
man cua chung ta va&i bira &n — dé chinh la vi du dién hinh nhat cho
su lang phi. Lang phi chinh la ngh1 ban da duwoc mét mén héi nhung
roi sau do héi han vi da mua né. Lang phi chinh la mua mét chiéc 4o
gio ré tien bi mat mau chi sau mot lan giat, hay sam mot cai ném kém
chét lwgng khién ban dau lwng ca dém.

Nguoc lai, chi tiéu hop ly va khdng bao gid vung tay qua tran lai
la moét lya chon tich curc. N6 mang dén sy an toan. Moi ngudi phai
tu 1ap ra ké hoach “an toan - thanh than - tiét kiém” ctia riéng minh.
Tiét ché nhu cau cua ban than dén mdrc t6i thiéu la cach chac chan
nhat dé dat duoc diéu nay.

Hay chia tién cla ban lam hai phan: phan thir nhat dwgc dung dé
duy tri 16i sOng tiét kiém cla ban than, phan thir hai — so tién con lai —
cho nhirng gi ban yéu thich. Hay tiét kiém dé lam viéc it hon chir
khong phai dé mua nhiéu hon. V@i khoan tiét kiém chéng lung,
ching ta sé cam thay vui vé va hanh phuc hon, vi chiing ta sé bét di
nhirng lo au vé tuong lai.

Hay bién tién thanh no 1& thay vi dé n6 lam chd nhén cda ban.
Birng bao gid phu thubc tai chinh vao mét ai va dirng bao gio roi vao
cai vong luan quan vay tra, tra vay. Burng bao gio vung tay qua tran



va tiét kiem mat it tién moi thang. Nghe thi c6 vé don gian day, nhung
néu thé, tai sao lai c6 qua nhiéu ngudi mang ng, séng phung phi hon
nhirng gi ho c6 va c6 moét két cuc khdng may t6t dep?

CAI GIA CUA SU MAT TRAT TU

Cai gia cua sy méat trat tu 1a mot cudc s6ng bi lap day béi nhirng
thtr ma néu ching c6 mét di thi ching ta ciing chang budn nhé dén.
Bo6 la nhirng mén d6 ching ta da hoan toan quén lang cho dén khi
tim thay chang & day tu chén hay trén gac mai. Ching dudng nhu
chang bao gid xudt hién, du dirng canh nhirng vat ma ching ta van
str dung hang ngay.

Rat nhiéu do vat khong dang dé gitr lai. Chung ta tra tién bao
hiém cho nhirng ngdi nha day do vat thira thai, réi danh vo s6 thoi
gian dé cha rira, phui bui cho cac mén do ci ky, dé khién ching
“sdng tro lai” — mot viéc lam Iang phi ca thoi gian l1an cong sirc. Co
rat nhiéu cach dang thir hon dé séng: du lich, hoc ky nang méi, choi
thé thao, di bd, ndu an hay don gian la nghi ngoi va thuwdng thirc
canh dep.

Mat trat ty nghia la ching ta thudng mua cung moét thir dén hai
lan, 1am 16n xon khéng gian ctia minh chang vi muc dich gi ca.

Giao duc va dao dirc da bi ha thap trong xa hdi ngay nay dén
mlrc chi nghia tiéu dung va chiém hiru dugc ngudi ta chu dong
khuyén khich, tro trén va gia déi. Chang ta da bi che mat va troi budc
bai nhirng thir mét nhat thai (thdi trang, sé thich, &m thurc...). Chi co
mot so it ngudi hiéu duoc gia tri dich thuc cia dong tién, hodc (rng
X(r v&i tien mot cach nghiém tic. Tién la chat boi tron cua cudc séng.
M6t trong nhirng ly twdng vi dai cua Thién dé 1a mbi ca nhan déu co
thé bo tat ca do dac so hiru ctia ho (doi ba bd quan ao, mot cai chén,
mot doi dlia, mot ludi dao, mot chi€c bdm moéng tay) vao mét chiéc
thi nho va deo trén ngudi. Sy khiém ton va don gian trong do dac
ctia mét nha su chinh la I&i thach d6 ngam clua nha su danh cho thé
gi&i hién dai. Viéc theo dudi chl nghia t6i gian theo cach nay la mot
cau tra 1 tich curc danh cho sy bat man sau sac ma x4 hoi tiéu dung
ngay nay gay ra.

AN V4 ~ ~ V4 AN ~



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

C6 mot dieu ma tat ca ching ta déu cd gang gin gitr lau nhéat co
thé, do chinh Ia sirc khoe clia mbi ngu¢i. Tat ca ching ta déu c6 thé
cai thién strc khde ctiia minh bang cach an dé tuoi ngon, lanh manh,
tén trong nguyén tac phong bénh hon chira bénh, suy nghi tich cuc
va kiém soat ban than.

Chung ta cling nén ap dung cac nguyén tac tuwong tu vao viéc sé&
hiru, t&r do gia dung, quan ao cho dén cac do vat khac. Ching ta
dang song vé&i sy thira thai vo d6 dén muirc khong thé nhin thay
nhirng kha nang khac. Chua bao gid biét dén cai doi hay sy them
mudn, chlng ta tin rdng minh sé khdng bao gid hét du da.

TiINH TOAN BON GIAN, KIEM SOAT cuOC SONG

Hay theo d6i moi khoan tién ra va tién vao cltia ban than. biéu nay
sé giup ban chi tiéu hop ly hon, quan ly tai chinh t6t hon va don gian
hoa cudc s6ng cua minh. Hau hét cac van dé quan ly tién bac cua
ching ta déu c6 ngudn géc tir théi quen chi tiéu thiéu suy nght,
nhirng cam xUc nhét thdi khong kiém soat duoc. Vi du, hay thir tinh
toan xem ban da chi bao nhiéu cho cac blra an & ngoai va cac san
pham an kiéng dé giam can; do la chua ké dén héa don kham rang,
san pham trang diém va tay trang dé che di nuéc da thi€u sirc song
cua ban.

Hay thir tim hiéu xem ban that sy dang cé bao nhiéu tién va dung
bao nhiéu la hop ly. Ban sé thay viéc tir bo chiéc ao khoac vira lot
vao mat xanh cua minh dé dang hon nhiéu khi biét rang tai tién cua
ban khéng cho phép ban mua n6 ngay luc nay. Hay ghi lai moi khoan
chi, diéu nay sé gilp ban han ché viéc ném nhirng dong tién ma ban
than vét va kiém duoc qua clra s6 vai thdi quen chi tiéu thiéu suy
nght.

Khi triét gia nguwdi My Henry David Thoreau song trong c6 déc
subt hai nam & Walden, 6ng da rat vui khi c6 thé dém nhirng lan chi
tiéu clia minh trén dau ngon tay.



Ban chi can c6 moét tai khoan ngan hang va mét hoadc hai thé tin
dung.

CUr hai lan mdi thang, hay danh ra moét khoang thdi gian yén tinh
trong bép, v&i mot tach ca phé ngon va giai diéu ban yéu thich, dé
hach toan viéc chi tiéu. Hay bién viéc thanh toan cac héa don thanh
mot nghi thire thanh than thay vi mét viéc khién ban nhan nho. Bo la
vi ban biét réng, minh dang kiém soat duoc viéc chi tiéu cua ban
than.

Ngoai nhirng khoan chi tiéu I&n — nhu mua can hé hay mua nha
& — hay tranh vay muon duoc chirng nao hay chirng ay. Va hay
tranh mua sé&m vi cam xic nhét thdi bat cir IGe nao. Chi nén str dung
thé tin dung trong nhirng trud'ng ho'p khan cap. Sur dung thé tin dung
tlrc la ban dang chi tiéu nhiéu hon cai gia phai trd. Cac khoan vay
ngan hang thurc chét ciling chi la mot hinh thirc mua - ban.



PAO BU'C VA MY HOC

Pep La M6t Nhu Cau

CHU NGHTA TOI GIAN VA VE DEP (NGHI THU'C
TRA DAO)

Triét ly cua Tra khéng phai la chu nghia thdm my don thudn voi
nhdn thirc théng thurong vé nghia cua cum tir do, boi né thé hién
toan bd quan diém cua ching ta vé con nguoi va tur nhién trong su
lién két voi dao dire va tin nguéng. NO la phép vé sinh, boi né budc
chuing ta sach sé; no la phép chi tiéu, béi né khién ching ta thoai mai
trong su don gian thay vi phurc tap va tén kém; né la dire ly, boi né
dinh nghia cam giac cua chung ta vé viéc la mét phan cua vii tru nay.

— Kazuko Okakura, Tra thu

My hoc phuong Dong bat ngudn tir Pao giao, nhung chinh Thién
téng da (rng dung no6 vao cudc séng hang ngay. Cudn sach Tra thu
cua Kakuzo Okakura dugc viét véi muc dich “bi€én” nhirng doc gia
clia minh thanh “tin dé ctia Tra dao” va “quy toc vé huwong vi”.

Tra dao la mét nghi thirc bao gobm cac gia tri my hoc va triét hoc,
nhu mot cach biéu thi cua 16i séng quy cu va cac quan hé xa hoi.
Trong Tra dao, tinh than ma nd chuyén tai la mot bd nguyén tac chét
ché da dugc mai gitia, do'n gian hoa, trong dé dé cao cac nguyén tac
vé sy thuan khiét va thanh tinh. Tra dao dua nhirng nguyén tac nay
dat dén dinh cao m¢&i. D6 1a dinh cao cla viéc hoc hoi vé vat chat va
tinh than. Tinh than va vat chat tréd thanh mot, va két qua la cai dep
cang tré nén hoan hao.



Tinh nghé thuét la nén tang cdia moi thir: né hién dién trong tirng
ctr chi, do vat, quan 4o va cach cu xir ca nhan cua méi chung ta.
Nhiéu ngu¢i suru tdm do vat, nhung c6 rét it ngudi trau doi tinh than.
Vé&i viéc s& hiru that it, ching ta da tao mai lién két gan giii hon voi
do6 vat, qua do gitp ban than dat dén sy thanh tay. Nhirng gia tri nén
tdng cua cac hoat déng trong Tra dao chinh la nhirng gia tri trong
cudc séng hang ngay cua ching ta.

Ngu&i ta chuén bi tra bang nhirng dung cu va dong tac t6i thiéu,
tuan tha cac quy tac nghiém ngét. Mot khi da hoc thudc va (rng dung
cac quy tac nay, ching ta co thé vurot qua nhirng gi¢i han vé hinh
thirc va buére vao canh gi¢i cao nhat cua y thire.

Tra dao la vi du thuc té vé viéc chu nghia t6i gian chinh la mét
khai niém dao dirc. N6 la hanh trinh dat dén cai dep, va la cudc kiém
tra kéo dai nham chirng minh réng liéu sy duyén dang va tiét kiém
cang nhiéu cang t6t c6 thé mang lai két quéa nhu thé nao. Béi voi
ngu i Nhat, ngudng vong cai dep la mét hoat dong linh thiéng, sung
kinh, dwgc chinh cac nha su va ni ¢6 lam guwong bang sinh hoat cta
ho — ngdi xép bang hinh hoa sen, b&t déng trong mui nhang thom,
xung quanh la nén va nhirng pho twong dat vang, tha hon vao coi
thanh than va tuwoi dep. Nha su s6ng moét doi kho hanh, trai nguoc
v@&i xung quanh 1a nhirng mén dd gé duoc ché tac tinh xao, son son
thép vang.

Chu nghia t6i gian va vé dep cua nhirng noi nhu Vuwon Thién &
Kyoto, Bén Ryoanji, hay nhirng tu vién dep dén ng& ngang tai Han
Qudc (ma dén nay van chua dugc khach du lich biét dén nhiéu) da
dua chlng ta déi dién vai cai vo han trong sy ton tai ctia chinh minh.

KHAI NIEM VE CAlI DEP CUA WABI-SABI

Khéng moét mau sac lam réi téng mau cua can phong, khéng mot
am thanh lam loan giai diéu cua van vat, khéng mét cur chi pha tan
su hai hoa, khéng mét tor ngl lam hdng sur théng nhdt cua xung
quanh, nhat ctr nhadt déng déu duorc tién hanh don gian va tu nhién —
dé chinh la muc dich cua Tra dao... Moi thir déu dam minh trong
nhirng sdc mau hoa nha tir trdn nha cho dén san nha; cdc vi khach



cdn than chon loc nhirng loai quan ao cé6 mau sac khiém nhuong. Su
chin chdn cua tudi tac la trén hét, moi thir goi nhdc vé nhirng tranh
gianh gan ddy déu tré thanh cdm ky, ma chi duy nhdt mét nét tuong
phan duoc gitt lai gitfa chiéc mubng tre va chiéc khan vai mém, ca
hai d8u trang mét cach thudn khiét va tuoi mdi.

— Kazuko Okakura, Tra thu

Wabi-sabi bat ngudn tir hé théng cac gia tri thdm my tich curc ma
mét ca nhan trai nghiém théng qua nhirng ly-a chon cua anh ta sau
khi da danh mét khoang thoi gian dé song tach biét khéi phan con lai
clia thé gi¢i va do do, con ngudi nay sé biét tran trong hon nhirng
chi tiét nho trong moi khia canh cta cuéc séng hang ngay. N6 néu
lén quan niém rang, thé giGi nay pha huy cai gi thi cling c6 thé xay
dung cai d6. N6 ca ngoi sy khiém ton, vé dep tiém an cua nhirng
mon do chura hoan thién.

Nhirng thir vat chat dugc ngudi am hiéu wabi-sabi coi trong chi
ra con duwong dat dén moét canh gidi toi thuong, phi thuwong: tir loai
gidy lam bang gao tao nén nhirng chiéc dén cho anh sang trong, diu;
bé mat nirt né clia bun kho; gi sét va vét 6 trén kim loai; nhirng bo ré
céy x0dn véan vao nhau; cac tang da pha day dia ...

Ngu&i Nhat dat ra khai niém vé wabi-sabi tir thé ky XIV, nhu mot
hinh thirc thuan khiét, ly tudng va tdt cing ctia cha nghia toi gian.

Ciing giéng nhu liéu phap vi lwgng dong can ?, tinh tay cua wabi-
sabi duoc phan chia thanh nhirng liéu nhé v6 han: liéu lwong cang
nho, anh hudng cang séu sac.

Trong Than dao, viéc dé cao tinh tiét kiém nhu mot cach séng da
doéng gop rat nhiéu trong (rng dung thurc t€ cia mot hé thdng cac gia
tri tham my, ch( trong sir dung cac khong gian khiém tén nhat, don
gian nhat, cling nhu sir dung vat chat sao cho hiéu qua va hiru ich
nhat.

Nhirng bat thudng mang tinh ngau hirng, xay ra tu nhién dugc
coi la dinh cao cua thdm my: nhirng dudrng van gd méo xeo, nhirng
hoa van ngau nhién xuat hién sau khi nung gém, hay hinh dang cua
mot tang da bi nu¢c bao mon.



Triét ly Thién tong luén than trong trwéc nhirng tac pham nghé
thuat va dau an cua ngudi nghé si trén tac pham do. Bé nghé thuéat
that sy 1a nghé thuat, nguwoi nghé s khong thé bién minh tré thanh
no lé cua do vat, cling khdng duo'c cho minh quyén dirng trén chlng;
anh ta cling khéng duoc |& thudc vao nhirng cam xdc, nguyén tac va
ham muén clua ban than. Trong Thién téng, cai dep la trang thai
khong vudng ban, tu do thoat khéi tat ca moi rang budc. M6t khi dat
duoc trang thai nay, moi thir sé tré nén dep dé. b6 la mét trang thai
cula tam tri, 1a sy chdp nhan cai tat yéu, dé cao trat tu cua v tru, cua
thiéu thon vé vat chat va giau cé vé tam hon.

CAI BEP LA MOT NHU CAU

Néu tat ca tai san cua ta,
Hai 6 banh la nhirng gi con lai,
Hay ban mdét, réi dung tién thu duoc
Sam mét bé da hurong lan, dé nudi duéng tdm hon.
— Muslih-uddin Sa’di (Hoc gia Ba Tu thé ky XllII)

Nguoi Nhat ludn yéu thich sy tdi gian, nhung do la dang toi gian
ma cai dep la phan ngi tai. Mot thé ky trwéc, ngay ca nhirng ngoi nha
don so nhét ciing la hinh mau clia sy sach sé va tat ca moi nguoi
déu biét lam tho, cadm hoa, ndu nhirng bira &n tinh té va hoan hao.
Thién tdng khong chi la tin nguwdng ma trén hét, Thién téng la mét hé
théng dao dirc. Thién tong dong vai trd la mot hinh mau cho tét ca
nhirng ai chon cach séng t6i gian. O sau bén trong mdi ching ta,
luén tiém an nhu cau doi véi né nép trat tu va Thién téng giai phong
con ngudi khoi sy sai lam duéi moi dang thirc cta noé, ké cé nhirng
hén loan vé vat chat hay hinh thé. Thién téng chi dan chung ta rang,
cang don gian thi cang manh mé.

Am thanh cia mét diéu nhac, chat lieéu cua mot tdm vai mém, mui
hwong cua hoa hong — chdng ta ludén tu nhién bi thu hat béi nhirng
diéu nhu thé. Do la ngudn nang lugng va an vui.

Cai dep, du la & dang thirc nao, déu khong thé thi€u vai cudc
sdng clia con nguoi. La con ngudi, chiing ta can cai dep nhiéu hon
minh van nghi. TAm hon cua chdng ta can céai dep nhu co thé can



khéng khi, nuéc va thire an. Khéng co6 cai dep, ching ta tré nén u
sau, chan nan, hay tham chi la u mé. Cai dep moi ta dén chiém
ngudng. Cai dep khién ching ta ddm minh vao né. Shakespeare,
Bach, Ozu — tat ca gilp chung ta két nai tryc tiép véi cudc séng cua
minh.

Gitra tham my va dao ddrc c6 mai lién hé chéat ché. Nguoi Nhat
Ban tran quy cai dep nhu thé do la cach dé ho gilr gin tinh yéu doi
v@i cudc song. Ho dinh nghia sang trong that sy la moét tinh trang ma
trong do, ching ta cam thay thoai mai mot cach ty nhién du gan nhu
chang hé dé y. Mot chiéc ghé tua chét lugng t6t, thom mui da thudc;
mot bui len cashmere; nhirng chiéc ly uéng nuére trong suét; mot tam
khan trai ban lam bang vai line trang mudt; nhirng chiéc dia gém
trdng ludn gitr thirc an noéng hoi; mot chiéc khan an l1am bang vai
bédng Ai Cap day; mét bé hoa thom ngat; rau xanh theo mua tir khu
vuron gan nha.

Nguorc lai, sy sang trong gia tao la dé pho trurong, ¢ thé vi muc
dich 1a dé bat chuéc mot mét trang tri ndi that nao do trén tap chi.
Tuy nhién, n6i that cong nghé cao lai khéng mang dén sy thoai mai,
thuc pham tuy dep nhung str dung nhiéu thanh phan khé tiéu véi co
thé, nhirng ky nghi chay theo nhirng diém dén thi thuong nhung
doéng dlc — tat ca khién ching ta r6i tri va kho chiu.

SONG TINH TE, HUGONG DEN SU HOAN HAO

Trong bi méat, anh ta bat dau tiét kiém dén mdre that lung budc
bung nhurng chang ai hay biét. Tuy nhién, su tu hanh khéc ky 14u dai
khéng hé khién anh ta tré thanh mét ké tu cho minh la cao quy hon
nguoi khac... Thdm my cua anh ta déi véi moi thir tré nén tinh t€ hon
bao gio hét, tur con ngurori, vat thé, hay phép téc...

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

Khi hinh thanh nén mét phong cach cho moi viéc ban lam, ban
dang khién cudc séng cua minh tréd nén phong pha hon. Phong cach
cO nghia la chai toc trude bira sang, nghe d&m nhac dju dang trong
lic &n, han ché str dung do vat lam tor nhyra va chét liéu téng hop



néu cb thé. Phong cach c6 nghia la sir dung mubng nia bang bac
trong moi bira &n mdi ngay, chir khéng phai chi dung nhirng khi cé
khach.

O MYy, trong cudc Pai khing hoang dién ra vao thap nién 1930,
tién kém quan trong hon nhiéu so véi phong cach. Hau hét moi gia
dinh déu khanh kiét, do do tién khong con la yéu t6 chénh léch gitra
céac gia dinh v&i nhau. Sy khac biét ndm & ngon tur, giao duc, gia tri
tinh than va thdm my vé do vat. Moi ngudi déu sir dung nhirng thir
t6t nhat moi ngay va trén ban an, luén cé6 mét binh hoa tuoi. Ching ta
cling co6 thé c6 gang dé dat dén sy hoan hao trong cudc s6ng. Chi
tiét curc ky quan trong. Khi moi thir dugc sép xép hop ly, chiing ta sé
cam thay can bang. Sy hoan hao trong tirng chi tiét sé giup ching tu
do tap trung vao nhirng thir “I&n hon”. Nhwrng néu bo qua nhirng chi
tiét nho, chlng sé lién tuc mang dén sy khé chiu cho con ngudi.

Phong céach va cai dep giup chung ta tién bd va vurgt qua chinh
ban than minh. O Nhat Ban, cach cu xur va ctr chi dep dé thé hién sy
can bang hoan hao gitra y chi va hanh déng cua con ngudi. T cach
cam diia dung cho dén tu thé hoan hao khi ngoi trén chiéu tatami, tat
ca déu gén v&i mot thai do khé hanh dugre trui rén véi long biét on va
sy nghiém tdc.



Trat Ty “It Hoa Nhiéu” Va Sy Sach Sé

SACH SE LABDAO BUC

Sach sé, bong Ion, trat tu hoan hao... cai nha bép khéng ti vét va
thom tho do... Moi binh yén trong cudc séng cua téi phu thudc vao
cong viéc don dep, ma tur thdn né da la sur théa man, niém tu hao.

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

Ban dau, Tra dao la mot chudi nhirng bai thuc hanh don gian,
nhung tiét kiém nham phat trién tinh ky luat va sy chin chu clta con
ngudi, mot cong cu dé “udn nan tdm hon”. Ching ta chi can nhin vao
khuén mét ctia mot nha su hodc ni cd da séng qua tudi 90 dé thay loi
ich lau dai cua viéc luyén tap Tra dao.

Céac nha su va ni c6 hoan thanh cbng viéc don dep cua ho, tur lau
don cho dén lam vudn, nhu mét hinh thirc thudng ngoan ma ho co
quyén tan hudng. Ho ton trong va quan tdm dén méi trudng xung
quanh, vi ho biét cuéc s6ng cia minh la do thé gigi nay ban cho. Dai
V@i ho, choi 1a mét vat thiéng liéng. Khi mot nha su quét nha, truée
tién nha su &y dang quét don chinh tdm hén minh.

Triét ly Thién téng chi cho ching ta cach dé lam tam hoén tré nén
thuan khiét thong qua viéc don dep, cham sbéc nha ctra. Pura mét do
vat lai dung ché ctia no, thu don mét can phong, hay dong canh cira
trong mét khong gian tuom tat va gon gang twong trung cho kha
nang thiét |ap lai trat ty cho thé gi¢i ctia ching ta. Viéc don dep giup
chung ta loai bd nhirng thir du thira, khéng can thiét, dé lai nhirng gi
tinh tay cua con ngu&i va ty nhién.

M®i chi tiét sach sé mang dén sy thoai mai ngay |ap tdrc cho con
ngudi. Co nhirng vi than trong bép an minh sau chiéc chao cua ban,
hay chui rira cho ching sang béng nhu nhirng dong xu mai! Moi
céng viéc ban lam hang ngay déu la nhirng phan quan trong cla



cudc song. Mobi ngay, hay moi mua déu co6 thé la nhirng thdi khac
dep nhat ma ban nén tan huéng.

O Nhat Ban, viéc nha khong hé bi coi nhe. Hoc sinh & trudng,
nhan vién céng sd&, nhirng 6ng ba huu tri trén dudng... moi ngu i
déu bat dau ngay maéi bang cach lam phan viéc don dep ctia minh.
Tién thué cua nguoi dan khéng bi phung phi vao viéc thué ngudi don
dep dudng phd hay nha vé sinh. Cham sbc nha ctra la mét phan thiét
yéu cla cudc séng. Lau chui, quét don, rira rdy va nau nuéng gilp
con ngudi cam thay khdée manh va khuyén khich ho lam chd cudc
sdng cling nhu moi trwd'ng xung quanh. Mot ngudi luén chu dong tu
dap (rng cac nhu cau cua ban than hang ngay sé it nguy co bj dot
quy, hdn mé hay tro' nén lanh dam, béi khi lam viéc nha, y tuang lubn
tr6i qua tam tri chang ta nhu nhirng dam may tiéu dao, tuy tai.

Mbi ngu¢i dan éng hay phu nir biét suy nghi ding déan nén tu
minh don dep nhirng gi ban than bay ra, ngay cé khi c6 tién dé thué
ngudi khac don dep cho minh. Birng bao gio phdt 160 thé gidi vat
chét, bai doé 1a mot nguoén sinh ra cai dep va hanh phuc. Don dep ngoi
nha ctia minh cling giéng nhu chai rang vay, dé la nhu cau khong thé
thiéu.

Hay t6 diém moi th&r ban cham vao, ngay cé khi dang lam nhirng
viéc binh thuwong nhat. Tham chi nhirng hanh déng don gian nhat
cling co thé thurc hién véi sy nhay cam, tham my. Méi hanh dong, du
la don gian nhat cda cudc song thudng nhat, déu co6 thé hoan thanh
nhu mét bai tap sang tao ma ban sé khéng bao gior thay chan.

Ba cham ngén hiru ich:

— C6 m6t noi dé cat moi thir va moi thir dé & dung noi cua chdng.

— Sy gon gang giup tiét kiém thoi gian va giai phong tri nhé.

— Su hiéu qua trong céng viéc bat dau tir méi trrdrng sach sé va
gon gang.

TiNH TIET KIEM, SACH SE VA GON GANG

Veé dep la tur su trat tur ma nén.
— Pearl Buck



Gap chan man thanh nhirng khéi gon gang la mét hinh thirc
phong tha cua con ngudi trong thé gi¢i day hén don nay.

Chulng ta hoan toan bat luc khi doi dién v&i dich bénh, cai chét va
nhirng con ac méng, nhung chiéc ti chén gon gang, ngan nap sé
dirng virng nhu mot bang chirng cho thdy ching ta c6 thé va dang
kiém soat duoc cai goc bé nhd ciia minh trong vi tru vo han nay.

Hay dé ban than c6 nhirng khoanh khdc hai long bé nho khi gép
va xép quan ao vao ta. Sau khi giat gili xong, hay don dep khu vuc
giat dd. Hay c6t tai ng céc con dur that gon gang va that chac, roi dat
né lai ding chd. Hay tan hudng tron ven tirng hanh dong, chung sé
mang lai nhirng cu hich hai Iong va théa man, tham chi la ca cai dep.
Ban nén tran trong va nubi dwd'ng nhirng niém vui nho nhu thé. Hay
thwong thirc méi hanh déng, ban sé cam thay vui tuoi va man
nguyén. Hay tran trong va tich Ity nhirng niém vui bi mét cho riéng
minh.

Chi riéng cai dep théi cling da giup cudc d&i cua chung ta dang
song hon. Tao ra mét cudc song tuwoi dep chinh la s ménh cao ca
nhat. Hay nh&, céai dep hién dién trong tirng chi ti€ét nhé, trong trat tu
va sach sé, trong nhirng thir giGp chung ta song va tr& nén t6t dep
hon.

Khi tao ra mot méi trurérng trat tyr, chung ta ciing dang sap xép lai
ndi tdm cua minh. Moi ngan kéo ngdn nap, moi ti chén gon gang,
cting nhu moi nd luc sdp xEp va don gian hoa hiéu qua sé gilp
chang ta tai khang dinh cam giac kiém soat ddi véi chinh cudc séng
cua minh.

LAM VIEC NHA LA MOT NGHE THUAT

Hay bién viéc nha thanh khoanh khic mang lai ni@m vui that sur.
Hay mé&c mot bd quan ao phu hop, mé nhac va chun bj dé lam viéc
nha! Burng cd dung qua nhiéu san pham phu trg, ban than ching
cling co6 thé tré thanh nhirng dong 16n xon. Ban chi can dung hai
hodc ba san phdm chét lurgng 1a du (chét tay trdng van ludn la san
pham hiéu qua nhat) va cat ching & noi dé lay. Néu nha cla ban co



nhiéu tang, hay chuan bi san nhiéu bé dung cu don dep & moi tang,
bang cach nay ban sé han ché viéc di lai ho&c 1én xudng qué nhiéu.

Hay dé danh mot cai ta dé cat choi, may hit bui, x6 chau — tat ca
nhirng d6 vat ma chang ta déu khong thich phai dung dén.

MEO LAM VIEC NHA

—Bobng vao canh tu bép mét céi vi nwéng dé cat dao, mubi...

— Dung khay va thét trén ban &n bang cach dat chang gitra ké dé
sach.

— Gap khan tam ba lan theo chiéu doc dé khong c6 phan mép
khan nao bi |6 ra ngoai.

— Dung mdt cai hi thay tinh trong su6t dé dung cac cudn len, ban
chai va nhirng vat dung trang tri khac.

— Quan day dién va céac loai day khac theo hinh s6 tam truée khi
dem cat cho gon.

— DUng mot cai tai dyng rac 16n lam doé bao hd khi dung dén
nhirng cOng viéc nang.

— L&p xa hodc moc trong nha dé treo tui xach, 4o khoac, gang tay,
khan choang co.

— Mua nhiéu gi6 dé dung quan ao sach, phan chia theo loai va
phong sur dung.

— Dan nhan va ghi chl cac phong bi chira ho so, tai liéu.

— Purng boc thirc &n bang mang boc thuc phdm, bai khong lau
sau chung sé tré nén dinh va cé mui kho chiu.

— Né&u can ghi cha, hay dan ghi chii ciia ban & phia bén trong ctra
tu chén.

— Str dung m6t cai nia dé trong ly lam dé gitr thé.

— Duyng phim dm ban (nhiép anh) trong mét cai hop gidy an réng.

— Nén céat mbi bo chan ga goi dém trong tui dung riéng.

— D06 dong hdp nén cét vao ta va xoay nhan Ién phia trén dé tién
doc nhan khi can lay.



— Tim cam hirng tir cach cat trir clia cac clra hang (phan loai, sap
X€p).

— Cat vai ni cong nghiép hodc cac loai vai day thanh cac miéng
hinh tron roi chén vao gitra nhirng cai dia tét nhat ctia ban dé bao vé.

— Bé nhiéu khan lau nhé dung cho viéc vé sinh & gan noi ndu an.

— Dung loai gié lau vi sgi (microfibre) tham hat hodc ban chai
thong thudng dé cha rira.

— Ngam miéng bot bién rira chén trong mot té6 nwée véi mot chat
chét ty trdng qua dém.

— Rau tuoi nén boc trong gidy nha bép am, roi dung trong hop
nhua loai tot.

— V& sinh tran nha bang cach budc gié lau vao dau chéi bang day
thun.

— Dung mé6t chiéc gié hoi &m c6 nhd mot giot dau gbi dé lau bui
dién tr (quanh TV, may tinh).

— Loai bé dau mé& trén quat théng gié cia nha bép bang cach
ngam quat vao nuéc cd pha mét chut nude giat qua gém.

— Tranh dwa vao nha céc loai cay trong cé la nho (nhirng loai cay
nay rung la nhiéu hon va khé quét don hon).

— Rach mot dwong dai 1-2cm 1én miéng bot bién dung cho viéc
chui rira, dé cé thé chui rira cac bé méat khéng béang phang dé& hon
(thanh ray clra truot, xa treo do, ctra chép...).

— Loai bo céac bui len trén 40 4m bang len bang miéng rira chén
hoac giay nham.

— Str dung cac loai may hat nhé hodc may huat bui cam tay dé hat
bui va rdc nho bén trong tu lanh.

— bat mét cudn len da ngam qua tinh dau vao bd loc ciia may hat
bui.

— Pirng bao gi¢r str dung qué nhidu bot gidt/nude giat khi giat dd
(ching sé lam hong quan 4o cua ban va lam giau cho cac nha san
XUuéat).

— Dung tui ludi dung cac loai 40 &m va do mong khi giat.

AN > AN ~N



CANG BDON GIAN CANG TOT

1. Khodng bao gior chéap nhan thir ban khéng mudn.

2. Burng thay co toi vi virt bd hay cho di thir gi do.

3. Birng tich trir cac mau nuéc hoa dung thur trong nha tam.

4. Thir twdng twong tinh hudng nha ban bi chay sach, trong tinh
hudng d6 ban sé mua lai nhirng gi?

5. Tiép theo la lap danh sach nhirng th&r khdng can mua lai.

6. Chup anh nhirng mén do ban yéu thich nhung khéng bao gid
dung dén, sau do r&i bo ching.

7. Hay nghi vé nhu cau cua ban than dua trén kinh nghiém. Khi
cam thay nghi ngd vé nhu cau ctia minh véi moén do gi do thi hay thir
vat no di.

8. Hay tir bé bat ky do vat nao ma ban khéng hé str dung it nhat Ia
mot [an trong mét nam vira qua.

9. Ap dung cau khau quyét: T6i chi muén nhirng do vat can thiét.

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

11. Nhan biét sy khac biét gitra nhu cau va ham muon.

12. Thir xem ban c6 thé chiu dung bao 1au néu khéng c6 mot do
vat ma ban nghi minh khong thé sdng thiéu.

13. C6 géng loai bd cang nhiéu do dac vat chat cang t6t.

14. Don dep va sap xép khéng chi la di chuyén do véat tir chd nay
sang cho khac.

15. Hay nhé, don gian khong cé nghia la r&i bo nhirng méon do
ban yéu thich, ma la r&i bo nhirng mén dé khéng déong gop gi cho
hanh phuc cua ban.

16. Nén biét mot diéu, do 1a khong cé gi khong thé thay thé.

17. Xac dinh v&i moi loai do vat, ban can s6 lwgng bao nhiéu
(thia, chan, giay...).

18. Binh ra noi chén cu thé cho tirng do vat.

19. Birng tich trir thung, thi hay hi trong.

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



21. Danh riéng m6t ngan tu dé chira cac tai liéu quan trong, van
phong pham, pin dy phong, héa don va ban do — nhirng doé vat ma
ban thudng khong biét cat vao dau khi & nha. Hay nghién clru tirng
can phong trong nha ban, bét di mét do vat 1a bdt di moét thir dé quét
don, lau chui.

22. Hay ty héi ban than: Tai sao minh lai gitr mén doé nay?

23. Hay thir nghi dén tinh huéng nha cua ban bi trém “nhoi tham”.
Vay nén dirng gilr thr gi quéa quy gia & trong nha dé lam moi cho keé
trom.

24. Birng dé ban than tré thanh tu nhan cua nhirng mén dé ma
ban da mua vi sai l[am tir cach day rat lau. Hay stra chira sai lam
bang cach tir bod ching.

25. Lap danh sach moi thir ban dang s& hiru. Viéc nay liéu c6 qua
kh6 khéng?

26. Va nguagc lai, lap danh sach moi thir ban da bo di. Ban c6 thay
tiéc th&r gi khong?

27. Nh&c nhd ban than rang tir bd bét cir thir gi khién ban kho
chiu, tham chi céa nhirng moén doé ky niém, sé giup ban cam thay cudc
song clia minh tot 1én.

28. Birng do du chuyén mot mon do tot sang mon do khac t6t
hon. K&t qua la ban sé cam thay sy hai long ctia minh tang I1én.

29. Birng bao gio' chap nhan Iyra chon tot thr hai. Khi ma moi thi
xung quanh ban cang tién gan dén sy hoan hao, ban sé cang cam
thay thanh than trong tam hén hon.

30. Chi mua nhirng thir ban c6 du tién dé mua.

31. Thay d6i la cach lam cho ngbéi nha tré nén cé sirc s6ng.

32. Hay tin twd'ng nhirng mén dé da chirng minh chat lwong cua
chung qua thoi gian.

33. Hay sép xép cudc s6ng cua ban than dén khi nao ban khong
con can sap x&p nira: it hon tirc 1a nhiéu hon!

34. Giam thiéu nhirng céng viéc ma ban phai lam & nha.

35. Pam bao mbi mén dd méi ban mua sé nhé hon moén ci, vé
trong lurgng 1an kich thuéc, dung tich.



36. Khdng mua nhirng thiét bi khdng can thiét.



CO THE




Ngoc nay néu khéng duoc mai gitia thi sé chang bao gio tro
thanh binh ngoc.

— DPao Nguyén Hi Huyén!®

Cham séc co thé nghia la lam cho co thé dugce tu do. Nhiéu phu
nir danh thai gian, cong sirc va tién bac dé trang tri that dep cho ngoi
nha, ndu an cho gia dinh va ban bé, cham séc ngudi than hoac di
giao thiép bén ngoai nhung lai quén di ban than ho. Ho bién minh
rang minh “khéng co thdi gian” dé di bo, tam goi hay an kiéng. biéu
ho khéng nhan ra Ia, cling nhu sy hai hdoa va nét quy phai trén khubn
mat ngudi phu nir phan anh tri tué bén trong, co thé cling vay. Tuy
nhién, viéc cham soc ban than va ngoai hinh, di mat-xa va gitr gin
sirc khée xwong khép it duwgc wu tién trong suy nghi cua nhiéu
ngudi phuong Tay (nhét la nhirng ngudi da co tudi). Pay la di san
cla tu duy than hoc Do Thai gido - Ki-td gido, trong d6 sy ton thd
ban than bi cho & diéu cdm ky, tham chi 1a mét t6i 16i. Ching ta nén
nh& rang, nhirng phong xéng hoi cdng cdng, hoat dong mat-xa va
kién thirc vé an kiéng tirng dugc phé bién tai chau Au trong thoi dai
clia cac nén van minh Hy Lap va La Ma c6, nhung hoan toan bién
mat trudc s ngan cam cua Ki-td gido. Trong suét nhiéu thé ky, van
héa cua ngudi phuong Tay trd nén nhay cam truwéc nhirng viéc nhu
cach cham soc ban than, sy sang trong, cach gilr gin lan da sang
min, cach dé cé mot co thé khde manh va mot bd xuong virng chac.
Chung ta da phét 1o “syr thong tué vé thé chat” va tré nén ludi biéng,
t man, tham chi la thiéu thanh that véi ban than va nhirng nguoi
khac. O phuong Tay, ching ta chap nhan xem ché do cham soc strc
khoe dai tra, cac thu vui va thirc an doi dao la quyén lgi cua minh,
nhung liéu ching c6 cho ching ta duoc tan hudng cudc song cua
minh hay mang lai mét cudc s6ng thiéu lanh manh, mét can bang
trong khi c6 hang triéu ngu&i trén thé gi¢i dang chét tirng ngay, tirng
i vi thi€u cai an va khéng duoc chira bénh?

Tai sao chiing ta lai chap nhéan thira can, cholesterol, mét lan da
nhat nhoa hodc san sui, nhirng khép xwong dau moéi va nhirng
chuyén di kham bénh tuwdng chirng nhu khéng bao gio hét nhu mét
hé qua tat yéu cla tudi tac, trong khi khéng hé thay doi cach séng,
thoi quen va ché dé an uéng?



Séng v&i mét co thé khong thé lam duoc gi ngoai viéc khién moi
budéc di cua chiing ta thém nang né hay kho chiu cuc ky mét méi. N6
lay di phong thai va tu do cla chiing ta. Ching ta ty tré thanh no 1é
cuia chinh co thé minh, hoan toan ty nguyén!

Co thé con ngudi c6 nhirng nhu cau co6 gidi han ré rang. Néu
vt qua nhirng gi¢i han do, ching sé rat khod kiém soat sy them
khat clia ban than. Birng bo quén co thé cla ban, bai vi cudc séng
clia ban va tham chi la cudc séng cua nhirng ngudi khac déu phu
thudc vao n6. Trong khi mét con ngudi tu cao, thich hudng lac véi
cudc séng chang c6 gi ngoai nhirng hoat dong vat chét, thirc &n va
lam dep ro rang khéng phai la mét con ngui giau tri tué, thi chung ta
van phai cham soc co thé minh néu muén sdng tét. Va ching ta cling
phai hoc (hay hoc lai) cach kiém ché, cling nhu cach dé gilr co thé
linh hoat, sach sé va gon gang.

Co thé khéng nén I4n at tri tué va tam hon. Nhung nd phai san
sang hoé trg va phan anh cac hoat déng tri ndo ciing nhu tinh than
cua con ngudi.



CAI PEP

Tim Kiém Hinh Anh Clia Chinh Ban

HAY LA CHINH MINH

Chi khi nao tu lam minh dep 1én, mt ngudi méi ¢ quyén duoc
tiép can cai dep.

— Kakuzo Okakura

Pé dep, dau tién va trwéc hét, ban phai la chinh minh. Nhirng
diém yé&u va thiéu sét cua mbi ca nhan la co héi dé ching ta tim hiéu
tot hon vé ban than va dé trwdng thanh. Cai dep la sy hdi tu cua
nhiéu yéu t0: sy tu tin, niém kiéu hanh, voc dang, nét quyén ri va
phong thai day sirc song.

Mot phu nlr quyén rii vi c6 4y cam thay minh quyén rii, do doé viéc
ban biét vé ban than nhu thé nao va chap nhan ban than ra sao rat
quan trong.

Quan 4o, cach trang diém, gu tham my va xu hudng thoi trang —
hay c6 gang dé giéng v&i con ngudi ma ban biét minh 1a chinh con
ngudi do. Hay luén mang trong minh tinh than khai pha, vugt qua
nhirng gi¢i han ma ngudi doi van hang chdp nhan, dic biét 1a tudi
tac. Tat ca phu thuéc vao ban than ching ta. Rat nhiéu ngudi da
séng qua ca tram tudi. Birng chdp nhan rang tudi gia va sy suy sup
vé strc khoe luon song hanh v&i nhau. Ban cé thé gia di nhung lai
khdée manh hon, nang déng hon va dep hon. Nhirng phu nir mét moi
ludn than trach tuéi tac cia minh, trong khi van dé that su lai nam &
sy mét can bang chirc nang clia hormone va cac tuyén trong co thé
ma hau hét khong biét dén sy ton tai cua ching. Ho c6 thé bi mat



ngu, ha dudng huyét, cang thang than kinh hodc suy giam tri nhé; ho
c6 thé cam thay khong thé ty minh kiém soat con thém dudng cua
ban than. Cac bac si néi rang, cac tuyén trong co thé gilp “trung
hoa” nhirng cu s6c vé cam xic va hé trg ching ta khoi phuc nang
lrgng cla co thé bang nhirng suy nghi tich cuc. Cam giac hanh
phlc bén trong va sdng gan nhirng ngu¢i hanh phuc la diéu rat can
thiét véi sire khoe va cai dep clia ching ta. Hay cuoi, xem nhirng bd
phim hai trén truyén hinh hoéc tai rap phim, ké nhirng cau chuyén vui
cho nhau nghe.

Ban ciing c6 thé quyét dinh thay do6i ban than: mac khac di, dung
dd udng khac thay cho ca phé bubi sang, di con dudorng khac dén chd
lam, hay thém mét chit twdng turong cho cudc déi thém tha vi.

Hay di b, ndu nudng va song véi nhirng nguén nang lwong cla
chinh ban. Niém vui thu véi cudc séng vd cung can thiét vai cai dep.
Hay canh giac truére ap Iure, ndi lo 1ang, nhirng con gian, néi budn va
su so hai. Chang la ké thu cua ban. Hay tap cach budng bd nhirng
cam xuc tiéu cuc sao cho nhe nhang va dé dang nhat, dé ching
khong thé tac dong dén ban nira. Day la cach t6t nhat dé gin gilr
nhirng ngudn nang lugng quan trong nhat cta ban, hiéu qua hon
nhiéu so v&i viéc stir dung mot loai kem dudng thé dat tién. Hay ¢
gang dung hoa, vé tu, khéng lo I&ng. Ban sé cam thdy minh thanh
than hon va trong dep hon. Hay ty nhin minh trong guong va tim
kiém nhirng ddu hiéu tiéu cuc, lo lAng, mét moi hay gian dir du nho
bé nhat. Hay thu gian va mim cudi v&i chinh minh.

SU QUYEN RU BE NGOAI VA VE BEP NOI TAI

Néu ban khéng co thur gi dé kién tao ca, thi cé thé ban nén kién
tao chinh minh.

— Carl Jung, |&i tura cho cudn sach Thién phap nhap moén cua

Suzuki Daisetsu Teitaro

Khong ai, ké ca bac si, tham my vién hay ngudi trang diém, co

thé cham soc cho ban than ban t6t hon chinh ban. Chdng ta la nguoi

chiu trach nhiém vé co thé minh va néu ban phét 1o co thé, do sé la

mot cai tdi. Tai sao ban lai chdp nhan dé mét hinh twong, lao hoa qua



s&m hodc tré nén 6m yéu? Sirc khde cua chlng ta la tai san quy gia
nhat. Ching ta can phai nhan thirc rang, méi ngudi déu sé hiru mét
vé dep dac biét. Tai sao ban lai chd dén lic bi b&nh méi héi tiéc rang
minh da khong lam gi dé bao vé va cham s6¢c moéon qua ma cudc doi
nay da trao tang?

Nhung vé dep thé chat chi tré nén that sy rurc r& khi n6 phan anh
vé dep tam hon. O Thanh phd H6 Chi Minh, Viét Nam, c6 dén mét
phan tu dan sé khdng cdé mét ngdi nha tién nghi, nhung & cong vién,
vao budi sang luc nao cling séi déng. Hang tram ngudi thudc dd moi
I(ra tudi tham gia chay bd, tap thé duc; va dudi mét tan cay gan do,
mot nhoém phu nir cao tudi cho dén Iwgt minh kiém tra can nang. Ca
nhom da dung khoan tién tiét kiém com coi cia minh dé mua mot bo
can cho tat ca cung str dung. Moi ngudi déu choi thé thao, theo doi
can ndng, ai cling mudn cham séc co thé — “ngbi nha” that sy duy
nhat cta ho.

M6i ngurdri trong chuing ta 1a mét vién ngoc quy, va vién ngoc nao
cling phai dug'c danh bong mai co thé toa sang ruc ré. NO lurc vi cai
dep va stirc khoe cling quan trong nhu viéc tao ra mét tac pham nghé
thuat. Chiing ta khong can gidy hay but 16ng dé thé hién ban than, ma
chi can co thé va tam hon la da. Tubi tac la bai kiém tra quan trong
nhat véi vé dep ndi tai cia mbi ngudi. Vé dep ndi tai ludbn phat trién
va ty biéu hién ra ngoai nhiéu hon theo thi gian. Nhirng con ngu &
c6 vé dep thuan tly ludn mang lai cho ngudi nhin sy dé chiu, bat ké
& do tudi nao. Phong cach sé di cing cam nhéan va thdm my ctua moi
ngudi. Phong cach khong chi gi¢i han & quan 4o hay hinh thé. Né6 la
dau hiéu bén ngoai cua tri tué bén trong. Phong céach la mét su lua
chon, mét khai niém ty than vé hinh mau ma chung ta muén tro
thanh va cach dé lam dugc diéu do.

DUNG TRO THANH NAN NHAN CUA CHIiNH CO
THE

Mét phu n&r nén so'n méng chén cho dén khi 90 tudi.
— Anais Nin 11



Néu ban khong thé cham sbéc co thé minh dang hoang, ban sé tré
thanh nan nhan cua nhirng nhuoc diém ma co thé méc phai. Co thé
chinh 1a “nha” cua chung ta. Birng bao gi& bo bé nb trong khi mai
cham séc ngudi khac. Sy cho di dién ra mot cach ty nhién, véi tinh
yéu — chi khi nao chung ta du kha nang dé cho di. Ban hay hira la sé
yéu thuong va cham soc cho co thé minh, d6 la mén no véi chinh
ban than, gia dinh va tat ca nhirng ngudi lién quan dén cudc song
clia ban. Khéng ai mudn nhin thady mo6t ng6i nha hoang phé. Va
twong tw, khdng ai mudn thay mot co thé bi bo bé.

Chung ta c6 nghia vu duy tri vé ngoai sach sé&, gon gang. Ban
khong can phai “dep tir IGc m&i sinh”, ma tat ca ching ta déu co thé
lam cho minh hdp dan bang cach ap dung mét vai nguyén tac don
gian, trau doi sy ty nhén thirc va dua ra nhirng lya chon sang suét
dé khong lam hai co thé minh.

Nhu nhan vat Ophelia trong kich cua Shakespeare da noi:
“Chlng ta déu bi€t minh la ai nhung khong biét minh sé tré thanh cai
gi vao ngay mai.” Khat khao dugc thoa man véi vé bé ngoai clia ban
than khéng hé néng can, ma doé chinh la sy ton trong. Cai dep khong
phai lic nao cling la cua troi cho. Cai dep 1a mot khuon khé ma nhan
loai da theo dudi ké tr bubi binh minh cda lich str. Vé dep thé chat
phu thudc phan I6n vao sirc khde va su tu tin. Bang cach trau doi
nang lwgng va sirc song noi tai, ching ta sé tré nén chu déng hon,
cu xtr t6t hon véi nhirng ngudi xung quanh va cam thay ton trong
ban than hon.

KHANG BINH SU HIEN DIEN

Ba téi gir nhiéu nét nir tinh con hon ca me téi. Mac du nhing
chiéc ao khoac cua ba — van la nhirng chiéc do may theo kiéu truyén
théng — da bac mau, nhurng ba van cadn than cham séc mai toc dai,
den va day, dugc ba bui gon lai sau gay, va luén cai mét béng hoa ¢
do... Ba khéng bao gio dung dén dau géi mua & ngoai ctra hang, ma
dun trai bo két va dung nuéc bo két dé goi dau... Ba con thém vao do
mot chuat nuéc hoa moc do ba tu lam... Ba sé t6 nhe Ién chan may
bang but chi than va dam chut phan ¢ trén mdi... Moi nguoi déu chu



y dén ba. Ba budre di voi vé tur hao, dang nguoi thang pha mét chit e
then.

—Jung Chang, Wild Swans: Three Daughters of China

(tam dich: Thién nga hoang da: Ba ngu¢i con gai dén tir Trung Hoa)

Mot ngurdi ludn hién dién la ngudi gay duwoc an tugng manh. Ho
khong can hinh dang hoan hao dé tréd nén xinh dep. Ban chat cua sy
hién dién 1a didu ma chang ta goi 1a “hap dan’”.

Hay thir dura nhirng suy nghi cua ban di xa khoi nhirng diéu tam
thurdng clia cude s6ng hang ngay. Ban c6 thé cam nhéan sy turoi moi
moi ngay, trong nhirng lu-a chon clia minh. Viéc trau chu6t thai do va
nhirng hanh déng phan anh tinh cach ctia ban la cach t6t nhat dé méi
ngudi tu tao nén dau 4n, bat ké do 1a viéc thdp nhang, cdm mot lo
hoa, pha tra hay ndu an. Ban hay tim ra cach riéng dé cam thay thoai
mai tir lan da cho dén tam hon.

Hay khang dinh sy hién dién cua ban qua cach cu xur.

Hay tim mot tu thé ngoi thich hgp, pham gia va sy ty tén cua ban
sé€ tang Ién. Trong ngbn ngir cua ngudi Navajo, nhirng ngudi budc
di v&i tur thé trang nghiém va ty tin dugc goi la “ngurdi mang vé dep”.

HUONG DEN SU LINH HOAT

Linh hoat la khéng cirng nhac, 1a pham chét giip mot ngudi co
thé boc 16 cai toi bén trong ctia minh. Nhwng su linh hoat chi c6 thé
dat dugc khi chang ta ty hoan thanh nhirng uwéc nguyén cua ban
than, tu tin va cu x(r ty nhién bang sy nhay bén, biét cach vuot qua
moi hoan canh, gitr dug'c sy can bang va binh tinh chd dgi nhirng gi
sé dén. Nhirng hanh dong va thai do vo thirc, “tw dong” dién ra giGp
tam tri ching ta dugc giai phong dé tap trung vao 16i sng don gian,
khong can phai nghi dau la cach lam t6t nhat cho mét viéc nao do,
hay nghi vé cac Iya chon. Néu ban khéng chac vé viéc minh phai
lam nhu thé nao, hay danh thdi gian dé nghién ngdm cac cau hoi
trurdre khi bat dau. Nhung mét khi da hoc dugc cach giai quyét, hanh
doéng clia ban & nhirng lan sau sé dugc “tw dong hoa”. Nguyén tac
turong ty cling duoc ap dung trong nghé thuat, ngbn ngir va céng
viéc nha.



Khi m6t ngurdi cam thay thoai mai tir bén trong, ho cling sé thoai
mai du phai di dén bat ctr noi dau.

NGHIT VE BIEU HIEN VA NET MAT

Sac mat clia chang ta vira c6 thé mang lai loi thé 16n nhat, lai vira
c6 thé khién chung ta suy sup hoan toan. Vé dep la su két hop gitra
di truyén, ché dé an ubng va tinh than lac quan. Viéc dé y dén biéu
cam trén khudén mat cuc ky quan trong. Biéu hién cing thang sé tiét
16 nhirng ap luc ma ban dang phai chiu bén trong va gop phan vao
viéc duy tri nhirng 4p luc do. Hay giai phong su cang thang trén
khuon mét ban, va ap luc cling sé bién mat. Hay mim cudi véi thé
gi&i — ban sé khién ban than hanh phuc va thé gi¢i cling sé mim cu &
vGi ban.

HOAN HAO TRONG TUNG HANH PONG

Chung ta la nhirng gi ma chang ta thurong xuyén lam. Vi vay, su
hoan hao la thoi quen chur khong phai hanh dong.

— Aristotle

Chung ta thé hién ban than vé&i ngudi khac qua hanh dong. Ban
nén tim ki€ém nhirng ctr chi va thai dé phu hop v&i minh nhat. Hay
tim mét diém twa va nghi ngoi véi mét phong thai cao dep. Mot tu
thé& nghiém chinh khi ngdi 1a su khang dinh cla tu do va hai hoa noi
tai. Khi co thé da lam cha dwoc hinh dang cua chinh né, tam hon
cling dugc tw do dé dat dwoc nhiéu diéu hon. Vi du, ban hay rén
luyén tur thé ngoi ly twdng va moi phan co thé sé & dung ché cla
ching, dé chang ta duoc ty do tap trung vao nhirng thir khac.

Co thé khong nén dugc xem la mot “khéi”, ma la sy hg'p nhat cua
nhirng ctr chi, tu thé va thai d6 mang tinh biéu hién. Khéng chi la vé
dep “khach thé”, ma biéu hién trén mat cua mot nguoi va cir chi cla
ho chinh la diéu khién ngu i do tré nén dé chiu va wa nhin.

Cach chung ta thé hién ban than, nu cudi, nét mat, anh nhin la
nhirng mon qua quy gia. Tat ca déu co thé céi thién hoac diéu chinh
dé dat dwoc sy hai hoa I6n hon. Moi ngudi déu nén tim ki€m ctr chi



tu nhién, phu hg'p nhat cho ban than, cach hai hda nhat dé sir dung
co thé cua minh.

Cai dep nam & tinh ch&t va mau sac cua lan da, trong nhirng co
bap duoc rén luyén, chac chan, trong dang hinh manh mai, trong ctr
chi thanh lich, chuyén déng linh hoat va tu thé thanh cao.

Cudc séng hang ngay cla chung ta 1a mét mang luéi gdm nhirng
hanh dbng don gian, lap di lap lai. O Nhat Ban, nguoi ta luyén tap
nhirng hanh déng nay ngay tur khi con rat nho: tir ngoi xudng, dirng
Ién, lau chui, dung dtia, don giwdng, vat khan, cho dén gép mot bod
kimono.

Tat cé chung ta déu can hoc cach di dirng, nang vat nang va biéu
hién ban than t6t hon qua I&i an tiéng noéi: néi nang chinh xac hon,
tréi chay hon. Cac huén luyén vién giong néi co6 thé huéng dan
ngudi khac cach dé tiét ché cao do, tang thém dé quyén ri, tham chi
la khéng thé cudng lai!

Moi thir déu co6 thé rén luyén va diéu chinh. Nhirng nha tham my
hoc va nghé si thé hién thai dé qua cur chi va hanh dong. Viéc rén
luyén co thé theo cach nay sé gilp chung ta tién bd trong viéc diéu
chinh va gilr gin nhirng nang lyc cua ban than.

Khi mét hanh dong dugrce I8p lai, no sé bat dau cdm ré bén trong
chuing ta. Cudi cling, n6 sé trd thanh biéu hién bén ngoai clia thuyre tai
bén trong, du d6 1a biéu hién t6t hay xdu. N6i ngan gon, no sé tro
thanh théi quen. M6t khi chang ta da dat duwoc muc ti€éu cta minh,
ching ta c6 thé ngirng rén luyén, ciing gidbng nhu khi 18y duoc bang
lai xe. Nhirng ctr chi ky la, thi€u hdp dan co6 thé khién ngudi khac
cam nhan sai vé ban. Bay la mot diéu dang xau hé, trong khi nhirng
bai tap don gian c6 thé gilp ban loai bé ching. Cac bai tap 1ap di ldp
lai c6 thé nham chan va doi hoi sy nhan nai, nhung ching sé mang
dén két qua khién ban bat ngo.



Giai Phong Co Thé: Gide Ngu Va Nhirng Liéu
Phap Khac

TAM QUAN TRONG CUA VIEC CHAM SOC CO
THE

Nhirng nguoi duoc cham soc tét la nhifng nguroi dep that sur. Ho
mdc gi, di vdi ai, deo trang strc nao, mua quan ao tén bao nhiéu hay
trang diém dep ra sao khéng quan trong. Néu ho khéng sach sé, ho
S€é khong bao gio dep.

— Andy Warhol

Cai dep bat dau tir nhirng thir co ban: 1an da cadng min, mai toc
6ng muot, co bap chac chan va tinh cach manh mé. Dé co sirc khoe
tot, hay an uéng diung murc, tap luyén thuwdrng xuyén va nga du giac.
Hay két hop mot ché do &n uéng lanh manh vai viée tdm rira va rén
luyén sirc khoe, ban sé cam thay v6 cung khoe manh.

Né&u ban ap dung mét vai céng thirc don gian va nguyén tac co
ban phu hop, moi thir sé that sy thay doéi. Céng thirc cang cii thi
cang hiéu qua (hoac né sé bi ngu¢i ta lang quén)!

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

Mot trong nhifng thur sang trong nhdt la téc do, va tét ca nhirng
thar lam loi cho téc do, tur nhirng chi ngua tét nhdt, ¢ xe tét nhat,
hanh ly nhe nhat, quan ao va trang strc phu hop nhéat voi thoi tiét.
Nhurng tai san I6'n nhét cua téi chinh la sutrc khde hoan hao.

— Marguerite Yourcenar, Memoirs of Hadrian

Khong ai c6 thé cam thay tu do néu ho thay khé chiu véi chinh lan
da ctia minh, hodc néu co thé cua ho khong duoc cham soc va chai
chu6t cho dang hoang.



Su chai chu6t ky cang gilp cho chiing ta khéng con bi am anh véi
nhirng khiém khuyét cua ban than. Chang ta c6 thé quén di ndi lo
lang vé ngoai hinh va tr& nén ty nhién, ndng nhiét, vui turoi. Nhirng
phu nir ty tin vé sy hién dién cta minh ludn la nhirng phu nir biét
chai chu6t. L&p so'n mong tay bong tréc, quan 4o qua chat hodc qua
rong, lan da am nhon, hoi thd ¢c6 mui khé chiu, ham rang vang khe,
déi mat 10 rd sy thiBu ngu hay mét mai toc da lau khong goi cod thé
lam cho m6t ngay, mét chuyén di hay mot cuéc hen cua ban trd
thanh tham hoa.

Mot ngudi cd ngoai hinh duwoc cham soc t6t sé toa ra nang luong
tich curc. Birng thu dong! Ban co thé thay déi va tré thanh ngudi co
strc lan téa hon. Moi th&i gian ban danh cho ban than (Iam sach da,
mat-xa hay cat tia mong tay) sé gitp ban hiéu rd co thé cling nhu
nhu cau cham soc co thé ctia minh hon.

TRUGC KHI CHAM SOC SAC PEP

Hay don sach phong tdm va dau téc cua ban. Bang sy chan
thanh va rén luyén thudng xuyén, nhirng nghi thirc va nguyén tac
cham soc sac dep thiét yéu sé trg thanh tur nhién.

Khi cham soéc co thé, chiing ta cling cham séc chinh tdam hon va
tinh than cda minh, dong thdi sé co kha nang cham soc tot hon cho
nhirng ngudi khac. Ching ta mudn diéu gi xay ra thi trudc hét nod
phai & trong dau chiing ta da. Hay suy nghi tich cuc, mé rong kién
thirc, mim cu&i va tu tin.

Hay trang bi mét tam gwong dai, mét cai can dang tin cay va mot
cubn s6 nhd ghi lai lich stir can nédng cua ban, cac nhan hiéu san
ph&m cham soc sac dep wa thich va mét vai cong thirc lam dep
(khéng can quéa nhiéu, vi ban sé chang bao gid dung hét tat ca). Hay
ghi cht moi van dé sirc khde ma ban can giai quyét, va ngay kham
bénh dinh ky. Hay quan ly sirc khde va séc dep clia minh chét ché
nhu quan ly tién bac.

Hay phan biét gilra cac liéu phap can cé sy gitp d& cua chuyén
gia (cat téc, lam trédng réng, lam m& vét tham...) va nhirng liéu phap



ban cé thé ty minh thyc hién (cat tia méng tay va méng chan, u téc
va dap mét na, mat-xa...).

Hay suy nght mét cach don gian va théng thai. Nhiéu ngudi do
hét ca gia tai cho cac san phdm giam can nhung lai quén rang ho
khong nén an qua nhiéu do ngot. Ching ta can tao ra sy trat ty va
can bang trong tam hon va cudc séng cua minh, bat dau tir viéc kiém
tra ky lwdng cac yéu td tdm ly, cadm xdc hay sirc khée anh hudng
dén hanh vi cua chdng ta.

Hay bién nha tdm thanh mét thdm my vién thu nho cua riéng ban.
Hay gilr cho n6 that sach sé va gon gang — do la mét liéu phap cho
céac giac quan, v&i moi thir déu ndm trong tam véi. Hay kiém tra bén
trong hop trang diém va chi gitr lai mot vai san pham véi chét lwong
tot nhat. Biéu nay sé mang lai sy tu tin, hai long va théa man.



CACH CHAM SOC SAC PEP CHO NGU'O'I TOI GIAN

Lan Da, Mai Téc Va Mong

CHAM SOC LAN DA

B6i véi lan da cla ban, it hon cling 1a nhiéu hon. Hau hét cac san
pham cham séc da thwong mai hién cé khdng mang lai bat ky lgi ich
nao.

biéu quan trong nhat, la tranh cac loai thirc &n khdng lanh manh.
Hay chon nhirng thuc pham dap (rng cac yéu cau vé sirc khoe va
séc dep, chir khéng phai dap irng con thém. Ngudi Trung Quéc coi
thirc an chinh la thuée.

Hay nhé, cac san pham lam dep chat lwgng kém cling nhan nhan
va c06 hai nhu thirc an khéng lanh manh vay.

Pé lam sach lam da, hay sir dung mét loai xa béng diu nhe, chét
lrgng t6t 1am tur glycerine hodc mat ong. Hay tdm bang loai xa béng
nay moi t6i dé lam sach va/hodc tay trang. Bui va cac loai chat ban
khac sé bi I6p ba nhon ¢cé tac dung bao vé do da tiét ra gilr lai (d6 la
ly do tai sao s&c mat cua nhiéu ngudi bi xam nhot & thoi diém cudi
ngay), vi thé, hoat dong lam sach cén than rat quan trong. Da cua
ban ciing can thd. Nuwge da lanh 1a thar t6t nhét cho ban vao méi budi
sang, khi xa bong khong that sy can thiét. Phu nir Nhat Ban dung tay
vO lén méat khoang 150 1an méi sang dé thiic ddy qua trinh luu théng
mau va gilr gin nuwéc da cua minh.

Tiép theo, hay nudi dudng lan da theo diéu kién méi trudng. Néu
thoi tiét &m u6t, ban sé& gan nhu chang can dén kem duéng 4m. Hay
str dung miéng thdm lam bang béng vai thdm nuéce tra lanh xoa 1én



mat, cac chat dau tu nhién sé bao vé da ban ma khéng bit kin cac 16
chéan l16ng. Néu ban cam thay da minh qua cang hoadc qua kho, hay
xoa vai giot dau trén tay dé lam &m (giup dau tham vao da tét hon) roi
xoa lén mat. Va c6 mot nguyén tac la thuc phdm nao t6t cho sirc
khoe cua ban thi cling t6t cho da: dau olive, trai bo, hat me, hanh
nhan...

Hay danh chit thdi gian dé mat-xa mat khi xoa tinh dau Ién mat.
Hay danh thdi gian dé nghién ctru, tim hiéu va luyén tap nghi thirc
nay hang ngay. Khuén mat cua chang ta co trén ba tram co nho. Khi
dugc mat-xa dung cach, ching sé giup chung ta gitr gin nét mat va
mau da. Vé ngoai cla lan da phu thudc vao kha nang dan hoi cuia da.
Pirng lam da mat bj co gian qua murc khi lau chui qua manh hoac
bang nhirng thoi quen xdu (nhu tua cadm vao tay, hay tya gdo ma vao
nam tay).

Hay y thirc vé nhirng hoat ddng hang ngay cua minh. Diéu nay rat
quan trong vi nhirng nghi thirc lam dep hiéu qua phu thudc rat I1én
vao tu duy cua ban. Viéc yéu thuong lan da cua ban than khi ban
cham séc cho no ciing gidng nhu nbi chuyén véi cai cay khi ban tudi
nuwdc. Két qua sé tét dep hon nhiéu. Lan da va mai toc cua ching ta
phan anh sitrc khoe clia cac co quan bén trong nhu mot tong thé,
phan anh moi trerdrng, va trén hét, phan anh suy nght ctia méi nguoi.

Mot meo nhé cudi cung: Mat troi la ké thu s6 mot khién lan da bi
ld0 hoa. Hay bao vé ban than bang nén va kinh mat dé da khong bi
nhan.

DUNG PHI TIEN VAO NHUNG SAN PHAM CHAM
SOC DA CO HAI

Co6 hai hinh thirc khda than: mét la khong mac quan 4o, va hai la
khong dung san pham héa hoc trén da. Hay cho lan da cua ban dugc
hit thd khéng khi trong lanh. Hay mac nhirng bd quan 4o nhe nhang
moi khi c6 thé. Hay tai tao ngudn nang luong cho co thé méi ngay.

Lan da cua ban can dugc lam sach va nubi dudng, nhung xa
bdng, dau dudng da hay kem duéng da dat tien khong can thiét. Hay
cudng lai s cam db tir nganh cong nghiép sac dep, noi khéng vai



cac san pham lam dep cong nghiép, dau dud'ng da hay cac théi quen
phirc tap. Giéng nhu hé tiéu hoa, bat clr thir gi ban sir dung trén lan
da sé duoc hap thu va di vao mau. Mot s loai my pham co thé lam 6
nhiém hay dau déc co thé cua ban.

Nhirng liéu phap t6t nhat cho lan da la &n uéng lanh manh, ngu du
gidc, uéng nuéc nhiéu va... séng hanh phuc. Moi thir khac chi la phu.
My pham va liéu phap cham soc dat tién khéng can thiét. Viéc cham
s6c¢ da chi nén thu gon lai thanh nhirng hoat déng nhu lam sach da
that ky, cung cép dinh dudng t6t va bao vé t6i da. Pon gian hoa thoi
quen lam dep c6 thé rat kho. Ching ta phan nao bi bao chi va quang
céo thao tung, tin rang my pham cang dat tién thi cang cong hiéu.
Nhung hay héi nhirng phu nir c6 bé ngoai xinh dep va khée manh vé
nhirng san phdm ho dang dung, cau tra 1o sé 1a: “Oi, hau nhu toi
khéng dung gi ca.”

KHUON MAT TRE TRUNG

Poi mat o dor, thdm quang 1a ddu hiéu ctia mét moi va thuorng cod
mai lién hé v&i van dé vé chirc nang gan kém. Céac triéu chirng nay
sé nhanh chong bién mét néu ban ap dung mét ché dé an uéng don
gian, lanh manh hon, trong dé tranh str dung gia vi, thit do, mudi,
dudrng va chét béo bdo hoa. Toi cling thich dung gidm dé hé tro lam
sach da bang cach: uéng hén hop gbm 50ml giédm tao pha v&i 150ml
nuédc mbi ngay trong mot thang. Néu ban lam theo cach trén va ap
dung ché do an uéng lanh manh hon, chd yéu la thuc pham ty nhién,
trai cay va rau cu, ban sé nhan thay két qua ma phuwong phap nay
mang lai that ky diéu.

Hay mat-xa mét bang tinh dau, tap trung vao khu vuc quang mét
dé tang cudorng su luu thdng mau (ba lan theo chidu kim ddng ho, béat
dau tor dudi mét, sau do6 ba lan theo chidu ngugc lai) nhung hay lam
that nhe nhang va khéng kéo gian lan da. Sau do, hay tranh thu “tap
thé duc” cho mét: ha miéng khi nhin 1&n, sau d6 xoay trong mat. Hay
thudng xuyén nhin minh trong gwong. Birng ngai doi dién vgi hinh
anh cta chinh minh. Day la cach dé ban dat duwoc két qua.



Hay ldp lai nhirng nghi thirc nhat dinh nhu trén trong thdi gian
dai, dé chang tré thanh théi quen. Ban khong thé co6 sirc khoe tot va
séc dep néu khdng c6 nhirng thoi quen t6t.

MOT VAI CONG THU'C CHAM SOC SAC DEP “NHA
LAM”

Tay Da Chét

Phuong phap 1: Dung may xay ca phé dé xay nhuyén dau dé
thanh b6t hoi thé, trén v&i mét thia ca phé nuéc trong long ban tay
roi thoa déu 1én da theo hinh vong tron nho. Sau dé xa sach bang
nudc.

Phuong phap 2: Dung mat trong cua vo du du hoac vo xoai cha
lén mat trong hai dén ba phut. Trai cay cé chira cac enzyme hoat
déng manh, gilp hoa tan cac chat ban trong ba nhon cla da (va ca
chét béo trong co thé). Cac nha san xuat my pham ciing dua thanh
phan trai cay vao san pham cua ho, nhung véi s6 luong réat it. Cha
xong thi rira sach bang nuéec.

Lam Sach Ky

Pun s6i hai lit nudc, nho vao hai dén ba giot tinh dau (oai huong,
chanh...) dé xéng hoi khudén mét cho 16 chan 16ng nd ra. Tiép dén,
dap Ién mat mat loai mat na “nha lam” theo céng thirc sau: mét hodc
hai thia ca phé b6t mi trén v&i sira chua, chanh, rwgu trang va nuée
cu ép, mdi loai co lwrgng bang nhau. Hau hét thuc pham tuoi trong tu
lanh clia ban déu co6 tac dung dudng da. Hay thir nghiém va tu
chirng kién két qua.

Thire An, Nuée Va Gide Ngu
Hay ¢ gang chi an thuc pham tuoi, tu nhién.

Hay u6ng nuéc khoang — nhirng khoang chat trong doé rat can
thiét. Nuwére chinh la san pham lam dep t6t nhat.



Hay l1én giwdng trudc nira dém va dam bao la ban duoc ngu tur
sau dén tam gi& méi dém. Ngu qua nhiéu hay qua it déu co tac hai
v&i strc khoe cua ban.

Ban nén dua cac san pham lam tir dau nanh vao thuc don cla
minh, ching sé gilp ban c6 vé ngoai va cam giac tré trung hon.

Hay hoc cach nhén biét va chon cac thuc pham cé dugce tinh: cac
loai hat, trai cay va thao mdc tuoi.

Cac nép nhan khong lam ban trong gia di, nhung nét mét pho
phac, tai nhot va sy lwu thong mau kém sé khién qua trinh 1d0 hoa
dién ra rat nhanh.

Mot bi quyét khac, d6 chinh la giam. Khi pha chung v&i mot chat
nuwéc, gidm sé gilp ban hoa tan chét xa phong con Iwu lai trén da va
toéc. Nhirng gi ban can co trong nha tdm chi 1a mét chai gidm tao, mot
cuc xa boéng diu nhe, mét chai tinh dau chat lwong t6t, dau goi va dau
xa.

Kem Nén

Ngu&i ta noi, khi ngudi phu nir tim ra loai kem nén hoan héo cho
minh, c0 ta c6 thé chinh phuc cé thé gigi.

Hay mua moét loai kem nén chét lwgng hang dau va phai chac
chan l1a sy hién dién cua noé trén lan da ctia ban hoan toan mang lai
vé tu nhién. Hay xoa chi mot chit 1én vang chir T va duédi méat bang
dau ngon tay, chir dirng dung ca ban tay cha Ién mat. Néu ban xoa
mét |6p kem day, khuén mat ban sé tréng khéng con ty nhién nira.
Hay nho, bat ky viéc stir dung qua mdlrc cac san pham lam dep trén
da nao ciing sé khién cac 16 chan léng bi bit kin. Trong truérng hop
nay, nhu moi trud'ng hop khac, it hon la nhiéu hon.

Cho Da Khé

Hay an mot nira qua bo hdng ngay, va nghién mét phan ruét qua
bo turong duong véi mét thia ca phé. Dung phan bo nghién dé dap
lén méat (t6i cam doan la két qua sé rat ky diéu). Hay cho mot ly rwou
sake va ba giot tinh dau vao nuéc tdm. Rira méat bang nuéce truée



khi dung xa béng dé tam. Béi v&i da thudng, mét giot tinh dau la du
dé dudng am. DGi véi da hdn hop va da nhon, liéu phap t6t nhét |a...
khong lam gi ca. Hay xac dinh vung da nhdn trurée, sau dé chi dung
xa béng trén nhirng khu vure nay, nhung trugre dé phai lam khé bang
khan tdm that mém.

Nuéc am (hodc nuée da lanh vao mua hé) la tat ca nhirng gi ban
can vao budi sang. Hay tranh an thuc pham lam tir bot mi va sira (trir
stra chua).

LOAI DAU BAC BIET CUA RIENG BAN

Hay tim mét loai dau duy nhat, chat lugng tét nhat cho khuon mat,
mai téc, co thé va mong cla ban. Trong thanh phan cla cac loai kem
duoc san xuat hién nay thi€u thanh phan glycerine, nén ching
thuwdrng bit kin cac 16 chan 16ng va khdng cho da cua ban dugc “tho”
(mé&c du co thé sir dung xa bong glycerine cling dugc trong trudng
hop da da duoc rira sach). Burng chat day san pham vao hop trang
diém hay nha tdm cla ban. Hay tao ra khéng gian dé cham séc co
thé va lam cho no6 dep nhét c6 thé. Nha tam cua ban phai la noi thuan
khi€t va sach sé nhu chinh nhirng liéu phap lam dep ma ban dang ap
dung.

Co thé cua chlng ta can mot giot dau, ca bén trong 1an bén ngoai.

Bén Trong...

Hay b6 sung vao thirc &n hang ngay clia ban mét mubng dau
olive chét lugng t6t, dwgc ché bién bang cach ép lanh 2. Day 1a mét
viéc lam can thiét dé co sirc khoe t6t, gilip co thé tréd nén déo dai va
bao vé thanh rubt.

... Va Bén Ngoai

Hé xuong cla ching ta sé trd nén dé tén thwong hon theo thoi
gian, ding thé, nhurng néu ban xoa dau lén co thé, lvong dau nay sé
nhanh chéng dugc hép thu va nguoi ta tin rang, lwvgng dau nay sé



tham vao trong xuong, gilp bao vé xuong khdi nhirng vét ran
thuwdng xuét hién & ngudi gia. Viéc mat-xa bang dau, vén da xuét
hién tir thoi c6 dai, khong chi don thuan 1a mot tha vui hay mét hinh
thirc thu gian xa xi, ma ciing la mét liéu phap phong bénh quan
trong.

Pac biét, dau bo cuc ky tot cho co thé va khudén mét. Dau bo
ngan chan sy hinh thanh cac nép nhan quanh mét va giup cho lan da
gitr duwgc tinh dan hoéi va déo dai. Dau bo con gilp ban ngira mun
dau den, giau vitamin B va vitamin E. Ban ciing c6 thé sir dung dau
bo dé u toc, dau bo sé thdm vao bén trong I&p ba nhdn bao vé bao
quanh cong téc, gilp khang hoéa chat trong céac loai dau goéi cong
nghiép t6t hon.

M6t hodc hai lan méi thang, hay co rira toan than bang moét loai
dau thom truéc khi tdm nude néng. Diéu ngac nhién la loai dau nay
(khéng nhiéu ho'n mét thia canh) khéng néi trén mat nuwérc ma co thé
dé dang hép thu qua céac 16 chan 16ng gian nd trén da (mot phan rng
khi tdm nudc néng). Ban co thé bat nhac c6 dién va dét mot cay nén
thom dé thu gidn & mirc cao nhat. Sau khi tdm, da cua ban s& mém
mai va min mang nhu da em bé.

Dau cling la loai chat tay trang hoan hao. Ngay ca nhirng 16p
mascara clrng dau nhat cling sé bién mat. Chi can cho mot chut dau
vao long ban tay, sau d6 mat-xa khuén mat that ky, tap trung vao
nhirng vung trang diém dam nhat. Sau do, lam wét tay, mat-xa mat
mét lan nira va cudi cung, rira mat bang voi nudc (Am hoéc lanh déu
duorc, co thé str dung xa bdng diu nhe néu ban thich). Cudi cung, hay
lam khd mét, da cua ban s& mém mai va sach sé, 16 chan léng
thoang khi ma khéng can chit kem duéng am hay dau dudng am
nao. Mot liéu phap lam dep hoan hao, t6i gian!

Cac loai dau khac nhau c6 thudc tinh khac nhau, vi vay, hay tim
loai phu hgp véi ban nhat. Dau bo la mét trong nhirng loai giau
dudng chat nhat. Hay tron v&i moét vai giot tinh dau hoa, dé tao
hwong thom ngot ngao trén da. Ban ciling nén thir dau hanh nhan,
thudng dwoc dung trén da em bé. Tuy nhién, c6 mét s6 loai dau,
chang han nhu dau olive hay dau mé, cd6 mui rat nong va gay kho
chiu khi str dung hon.
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Strc khoe clia mai toéc phu thudc rat Ién vao ché dé an uéng cua
ban. Rong bién va mé la nhirng loai than dwoc danh cho téc.

Birng goi dau qua thurdng xuyén, trir nhirng luc thoi tiét nong am.
Hay str dung cang it dau g6i cang tot. Ban nén pha dau goéi vao nuéce
trong mot cai td nho, roi khudy 1én mét chat dé tao bot trrére khi boi
lén toc. Day la cach t6t nhat dé dam bao rang dau goi khéng dinh &
trén toc du ban da xa nuéc, diéu van thuorng xay ra. Cudi cung, hay
xa lai vé&i nuéde sach va moét chat giam tao. Ban ciling can hoc cach
mat-xa da dau khi goi dau, tap trung vao nhirng diém c6 nhiéu mach
mau. Chang ta thud'ng quén di van dé sirc khoe cua da dau bat chap
mot thuc té 14 trong nhirng théi diém cang thang, nd co thé ngan can
qué trinh moc cua toc. Hay “giai phong” da dau bang cach mat-xa
manh bang ca mudi ngon tay. Sau dé, ban co6 thé lam béong ty nhién
mai toc kho rao va sach sé clia minh bang cach xoa 1én dé mét vai
giot dau “dac biét”.

Hay chai toc trong véi tur thé dau cui xudng (tu thé nay thich hop
nhat cho sy luu thdng mau trén da dau), nhung hay chai that nhe
nhang va khéng bao gi& chai khi téc cua ban bi wét. Hay chon mét
chiéc luge gb vai rang luoc to. Méc du cd6 mai toc dai va day, phu nir
Nhat Ban khong bao gid dung ban chai téc trude khi quéc gia nay
Tay hoba.

Hay thuworng xuyén dén tiém lam téc. “Ngay téc xau” ciing chinh la
“ngay khéng vui”.

Khi dén tiém lam toc, dirng bao gio dwa ra yéu cau mo ho. Hay
noi chinh xac diéu ban mudn la gi. Hay hoc cach yéu thwong mai toc
clia ban than va ton trong két cau tu nhién cua n6. Khi dwoc cham
chut dung cach, mai téc ty nhién tréng sé hoan toan khac nhirng mai
toc duoc uén, nhudm mau nhan tao hay cét tia theo kiéu cach phirc
tap.

Hay nho tho 1am toc chi cho ban cach dé tu lam toc theo chuan
cla tiém: tlr cach dé cam may say téc cho dén cach kep toc, nhirng
viéc phai lam tir khi bat dau cho dén luc két thic. Ban ciing c6 thé
hen v&i tho lam toc mot budi dé ho chi cho ban cach dé chinh bui toc



hay cach véan téc cho dep. Néu ho tir chdi, hay tim mot tho lam téc
bi€t chiéu khach hon! Phong cach cuia mai téc anh huwdng dén céach
nhin cua ngudi khac vai khuén mét va hinh thé caa ban. Méi nguoi
déu phai co it nhat mot phong cach toc lam néi bat 1én nhirng dudng
nét co thé cua ho.

Sau cung, néu ban thay mai téc cia minh da phu hop, hay dé cho
toc phat trién va budc lai thanh bui & sau dau. Mot bui toc dep di kem
hoa tai kim cuwong hoac ngoc trai, cung v&i son moi sang mau sé
giup cho moi phu nir, & bat ky Ilra tubi nao, trong thanh lich va néi bat
hon. Du ban c6 toc xam hay toc bac, van nén han ché viéc nhuém
toc. Khong co gi xdu ho khi ban mang dac diém ngoai hinh ctia mét
Ilra tudi nao do.

U TOC BANG DAU OLIVE HOAC DAU BO

M6t [an nira, dirng lam phong tdm cua ban trd nén 16n xon va
ldang phi tién bac cho nhirng san pham cham soéc toc dat tien nhurng it
khi mang dén két qua khién ban hai long.

Hay ham nong nira tach dau olive hodc dau bo, chi stir dung du
cho mai téc cua ban va khéng dugc dun séi.

Xoa dau lén mai toc da lau khé bang khan tam rdi bao lai bang
mot chiéc khan am, &m dé dau thadm. Khi khan kho, ti€p tuc ngam
khan vao nudc néng va lap lai qua trinh nay khoang nam dén sau
lan. Sau do, g6i lai v&i dau goi diu nhe. Mai toc clia ban sé tré nén
sang hon va it bi khé hon. Nhu mét liéu phap bé sung, hay pha dau
véi long do trirng ga tuoi va chit rrgu rum, sau dé ngam toc trong
vong 20 phit. Hai dén ba mubng s6t trirng ga tuoi (mayonnaise)
cling c6 hiéu qua tuong ty. Hay sur dung liéu phap “nha lam” (giup
phuc hoi toc hu tén cure t6t) nay mot [an mbi tuén, nhirng khi ban co6
thoi gian.

MONG TAY, MONG CHAN

Mong (modng tay va mong chan) cé thé pha v hinh anh cua ban.



Moéng duoc cat tia sach dep sé lam tinh than ban tré nén phan
chén va cai thién hinh anh cua ban trong mat nguoi khac. Mot vai
bubi trd chuyén v&i mot tho 1am mong chuyén nghiép sé rét hiru ich,
ban c6 thé hoc duoc nhirng hanh dong va phuong phap chinh xac.
Ciing nhu véi tho lam toc, hay hoi cang nhiéu cau hoéi cang t6t, nho
dé ban co6 thé ty thure hién tai nha. Hay tré thanh thg lam moéng cho
chinh ban! Hay dat tat ca dung cu, khan va mét t6 nuwédc néng trén
mot cai khay, mé mot bd phim hay va chuan bi mét loai do udng ngon
lanh, tat dién thoai va danh toan bd co thé va tdm hdn minh cho hai
muoi vién ngoc quy ngay trén dau ngon tay cua ban.

Cach Thuc Hién

1. Hay gilia méng tay. Ban c6 thé chon hinh dang, d6 dai méng
tay thich hgp dé lam dep nhirng ngén tay cia minh va cir lam theo
lira chon d6. V&i da thé rap va bi chai, hay chon thanh gilia c6 chat
lrgng tot dung duwg'c cho moi loai da kho.

2. Xoa dau Ién 1&6p biéu mé moéng tay dé lam mém da, sau do
ngam ngon tay vao té nudc ndng trong vong 15 phut.

3. Day nhe phan biéu mé v&i mot thanh gb nhé duoc ngdm trong
loai dau “dac biét” cua ban. Loai bdo moi m&u da chét v&i mot cai kim.
NEu ban thudng xuyén dung ban chai dé cha moéng tay, thi moéng tay
clia ban sé co it da chét hon. Mot chi€éc ban chai mong tay tot véi
l6ng cirng curc ky can thiét.

4. Danh béng moéng tay bang son bong.

5. Mat-xa va nang niu méi mong tay v&i loai dau “ddc biét” cua
ban. Tap trung vao phan géc moéng, noi ma qua trinh tai tao mong tay
dién ra. Hai ké thu nguy hiém nhat cia moéng tay la nuédc va chat tay
so'n bong, thir 1am cho mong tay kho va dé sirt mé. Nhd mét giot dau
vao goc clia mbéi mong tay, mot dén hai [an moi ngay, t6t nhét 1a
trurére khi ban 1am uét ching, sé mang lai sy bao vé chac chan, ngay
ca khi tay ban thudng xuyén ti€ép xuc véi nude. Hay deo bao tay khi
don dep, son nha hoac lam vuon.

6. Lau phan dau thira bang khan gidy (khéng dung khan béng hay
len vi ching sé dé lai sgi), sau d6 boi mét dén hai I6p son bong. Khi



dugc dung dung cach, son mong tay that sy sé bao vé mong tay cua
ban (ngugc lai vai quan diém pho bién hién nay) va c6 do bén 1én
dén gan mét tuan. Nhirng chiéc mong tay hoan hao trén moét ban tay
duoc cham séc ky cang chi can mau son co ban nhe nhang va trong
sudt. V&i méng chan, nhiéu mau séc xinh tuoi va sang sta sé lam
ban hai Ibng méi khi thao giay ra.



Khong Con Nhirng Tap Chat

Hay tran quy co thé, ngdm nhin va két néi né v&i ndi tdm cua
minh.

Hay cho co thé ban dugc phuc hdi dé co sirc khoe t6t nhét bang
cach thay déi nhirng théi quen hang ngay. Hay béat dau vai viéc 1am
sach that ky luwdng, can than. Mot co thé mang nhiéu chét déc khong
thé hoat dong tot. Lan da chinh la chiéc may do sirc khoe cua ban.
Chirc nang chinh cuia n6 la dao thai chat doc. Bi quyét dé ban thanh
cong khi cham soc sirc khoe la nwéc, moét chiéc ban chai toan than,
cac giac quan day canh giac va sy quyét doan.

Ban la ngu¢i da tao ra co thé ma ban thay trong gwong. Nguoi
Nhat, nguwoi Thuy Bién va nhiéu dan tdoc khac da tap luyén ky co co
thé trong nhiéu thé ky.

Song song vé&i mot ché dé &n uéng can bang, viéc ky co co thé 1a
mét trong nhirng liéu phap cham séc sirc khoe va lam dep hiéu qua
nhat, va cling 1a viéc ma ban c6 thé tu lam mot cach thoai mai, & bat
cur noi dau.

Hay trai nghiém viéc lam sach tong thé va cho ca thé gidi thay
mot lan da sang sua bang cach sir dung mét chiéc ban chai toan
than.

Hay luyén tap nghi thirc tay da chét nhanh chong, don gian nay
thudng xuyén. Viéc ky co co thé giup ban loai trir nhirng méanh da
nhot nhat tir khuyu tay cho dén cac khép ngoén tay, tir dau goi cho
dén g6t chan, tir nhirng biéu mé bi khd cho dén nhirng mang da bi
bong, troc. Néu thurdrng xuyén ky co co' thé trong vai ngay, két qua sé
rat tuyét voi.

Viéc ky co co thé gop phan tang cudng sirc séng va nang lwgng.
Hoat déng nay gitp ban cung cd hé mién dich, gitp céac 16 chan I6ng
thoang khi va lam cho méng tay, mong chan cirng chac hon.

Khi sy trao doi chat dan cham lai vi tubi tac, néu ban khoéng
thudng xuyén ky co co thé thi lan da cliia ban sé dan yéu di. Ky co co



thé c6 tac dung lam sach hé bach huyét, hé thong dao thai cac chat
déc khdi moé co thé. Ky co gilp kich &rng viéc truc xuat cac chat doc
cu trd gan bé mat cua da. Mét phan ba chét thai trong co thé duoc
dao thai qua da, thong qua céac tuyén moé hoi (udc tinh khoang
400g/ngay).

Thém vao do, viéc ky co co thé con kich thich qua trinh san xuét
cac hormone c6 tac dung nudi dwdng mach mau va mo co, té bao
than kinh, cac tuyén va nhiéu co quan quan trong khac. Néu khéng
co sy ti€p xuc vat ly dé kich thich qua trinh tiét ra cac chat nay, chiing
ta sé gap phai hoi chirng cai thudc (withdrawal symptoms) giéng nhu
nguoi lén con nghién vay.

Hay bat dau ngay mai bang cach ky co co thé va tan hudng
nhirng lgi ich cua viéc nay doi vai trai tim, tdm tri va tinh than cua
ban. Ky co co thé la mét nghi thirc, mét sy thé hién cua tinh yéu. Hay
mang theo chiéc ban chai dén bat cir noi nao ban di. Hay lam moi
thir ban cé thé dé cham séc co thé minh.

Nhiéu phu nir c6 cach séng chi dé ton tai ma théi. Ho nghi: “Néu
minh c6 thé gidam duoc 10kg... Néu minh khéng bi cing thang... Néu
minh ngt sau hon vao budi t6i... Néu minh tim ra tinh yéu cua doi
minh...” Ho chi mudn ton tai tir ngay nay qua ngay khac va khong lam
gi dé giup ban than tao ra cudc séng ma ho mo uwéc. Hay bat dau
bang viéc cham soc co thé va nhiéu thir sé thay doi. Ky co co thé sé
giup ban kham pha ra phuong phap lam dep ma&i, tap nhirng thoi
quen md&i, lam cho céac co trd nén clrng cap va nhéan thirc ré hon vé
co’ thé nhur mot tong thé (tir ché do an udng cho dén trang diém, dau
toc). Trén hét, ky co la mét liéu phap chira bénh. Da la mét co quan
nhay cam, moi t&€ bao déu luu gilr nhirng ky trc vé cac thuong ton
truwdc day. Cac nghién ciru y khoa da chirng minh rang c6 sy ton tai
cua mot loai ky rc khdng nam trong céac té bao than kinh ma nam
trong cac té bao binh thudrng. Mai té bao déu Iuu gitr nhirng ky trc vé
cac su kién, biét cam nhan niém vui va ndi dau, va chiing cling phan
rng v&i nhirng thay déi trong tam trang cla chuing ta. Bac si nguoi
My Christiane Northrup rat néi tiéng v&i cac nghién ciru trong Iinh
vuc nay. Ba giai thich, cac liéu phap nhu mat-xa chang han, cé thé



giai phéng cac té bao khéi nhirng “vét thuong” nhat dinh. Tam gbi va
ky co cling c6 tac dung turong tu.

Hay chdp nhan va biét on vi strc khoe, sic dep va tri tué cua ban,
dong thoi nb lurc dé trd nén t6t hon moi ngay.

CACHKY CO CO THE

Hay ky co toan bd co thé v&i mot chiéc ban chai toan than trong
vong nam phiat méi ngay trurdre khi tam, truére 1Gec méc do hay di ngu.
Ban sé c6 cam giac rat da nglra va néu ky co trude khi di ngu thi ban
sé thoai mai dén mirc chim vao giac ngu ngay, rii bd moi mét moi va
vat va ciia ngay hom do.

1. Hay ky co ngon chan va méng chan, sau doé ky co ban chan, got
chan, mat c&, bap chan, dau géi va bap dui (co xung quanh), mong,
bung, nguc, hai bén swon, nach, mat sau cia canh tay, vai. Cudi
cling, hay ky co ngon tay (dac biét 1a & biéu mo) va ban tay, roi ky
tiép cb va tai (khdng nén ky co qua manh).

2. X4 lai bang nuéc (tdm bang voi hoa sen).

3. Sau do, lai ky toan than bang cach dung khan tdm lau kho, da
cua ban sé tdéa sang! Hay sur dung nhirng déng tac hinh tron, manh
mot chat va dirng quén cac ngon chéan. Hay tap trung vao moi phan
co thé khi ban ky co, bat dau tir cac chi roi tién dan vao gitra, voi
nhirng déng tac hinh tron.

4. Ty mat-xa bang dau (ntra mudng canh la du dung cho toan bd
co thé).

BO DUNG CU CHAM SOC CO THE

Hay tw nhin minh that ky & trong gwong. Hay luu y dén nhirng
khu vure c6 m& thira, da kho, vét thdm nam, nhirng vi tri bi gian tinh
mach. D6 déu la nhirng dau hiéu cho thay cé nhirng tap chéat dang
cu ngu trong té€ bao cua ban. Cang it tap chat, ban sé cang tr& nén
xinh dep, tu do va khde khodn hon. Nha tdm cua ban nén 1a mot
thanh dudng ton thd niém vui thuan khiét clda viéc lam cho ban than



tré nén dep hon va thoai mai hon. Hay don dep tu trong nha tam, loai
bod d6ng 16n x6n gdm cac loai héa my phdm va thay thé ching bang:

— Mot chiéc ban chai chat lwgng tot, co tay cam dai vai 16ng ban
chai lam tur I6ng heo rirng.

— M6t chiéc khan tdm nho, sgi tho.

— M6t cuc xa bong diu nhe.

— Mot chai dau gdi diu nhe.

— M6t chiéc khan tdm dé lau téc.

— Loai dau “dac biét” cua ban.

— Mot chai giam tao.

— M6t céi t6 nho dé pha giam, hoa dau gdi, chuan bi mat na hay
ngam mong.

— M6t cai luge gob.

DA SAN VO CAM

Cac loai kem tri da san vé cam (cellulite) thuong mai trén thi
trrd'ng ngay nay hau nhu vo hiéu. Ngugrce lai, luyén tap, an uéng diéu
ddé va nang cao tinh than lai mang dén két qua rat thuyét phuc. Hay
an that nhiéu trai cay va rau cu twoi. Hay tranh céac loai thu'c pham
cong nghiép, ché bién san va thay vi uéng rugu bia thi hdy chon
nuwéc loc (gan qua tai thi khdng thé dao thai chat doc tot). Ban ciling
nén di bo khoang 45 phat mdi ngay. Hay ky co co thé vao budi sang
va budi t6i. Tinh trang da san vo cam sé giam bt dang ké sau sau
thang nd lurc va kién tri.

Hay tuyén chién va&i tinh trang da san vo cam bang cach ngam
minh vao trong mét bon nuéc &m dé thanh tay va tang cudng surc
khde clia cac mé. Hay uéng tra nong trurdre khi tam dé kich thich qua
trinh giai déc. Ban khong can phai theo mot ché doé an uéng kham
kho, chi can loai trir mét s6 thu'c phdm nhat dinh nhu thit do, bot mi
trang, thirc &n nhiéu dudng, rwgu bia, gia vi, thirc n chién ran qua
man, caffeine va tuyét doi khéng hat thudc la.

RUA MAT VA RUA MO



Ban c6 biét ngudi phuwong Dong rat thich rira mat va rira mi
khéng?

O Nhat Ban, co mdt hom t6i di thu gian tai mot nha tdm sudi nuéc
nong do mot phu nir 1&6n tubi diéu hanh. Khi t6i ra khoi sudi nudc
ndng, ba hoi tdi liéu td6i c6 mudn rira mat that sach khdng. Nhin thay
t6i tron méat ngac nhién, ba khéng chd t6i tra I ma di 18y mét cai
chau rira mat I&6n va mét cai chao duwng nuwéc sudi am am. Ba do
nuéc vao chau va bao t6i Up mat vao do, mé maét ra roi xoay trong
mét, mac du sé hoi nhirc. Ba bao dam vai t6i, sau hai dén ba lan thay
nuéc, téi sé khdng con thay nhirc nira.

T6i lam nhu ngudi chu nha tdm nodi, c6 gdng md to mét va nin
thd trong vong 30 gidy méi [an nhu thé. Ky la thay, khi t6i ngang dau
|én, t6i cam thdy minh c6 thé nhin ré hon, déi méat tr& nén khoe
khoan va khéng khi di qua mi t6i trong lanh hon bao gidr hét!

Sau nay t6i mé&i biét, day la mot hoat déng rat pho bién, dac biét la
& cac ni cd Viét Nam, nhirng nguoi ma doi véi ho, sy sach sé clia co
thé gan két chat ché vai sy thuan khiét ctia tam hon.

TAM BON DE THANH TAY

Nhu t6i da noi, trong truyén thdng cda Thién téng, lam sach co
thé va lam sach tdm hon hoan toan giéng nhau va 1a mot. O Thé Nhi
Ky, c6 nhirng thanh duéng Hoi gido cé nha tam cong cong, noi cling
duoc xem la mét chon thiéng liéng vai kién trac dang dé chiém
ngudng. Ban cé thé chon thdi diém & nha mot minh dé tam bon. Do
la mot trong nhirng dip hiém hoi ma cac giac quan cla ban két hop
cung nhau. Tam bon 1a mat trai nghiém vo gia, gilp thanh tay co thé
va tdm hon, dua sy chl y cda ban trg vé véi ndi tai cua ban than.
Tam bon réat can thiét cho sirc khoe. Hoat dong nay kich thich sy luru
théng mau va gilp loai bo déc chat. Ra moé hoi la mét phan thiét yéu
cuia viéc tdm bon.

Sau mét bira an no, hay uéng mét tach tra O Long, ngdi vao bon
tdm v&i nude that nong, sau dé nam dai ra that thoai mai dé bat dau
loai bd cac doc chat qua 16 chén 16ng trong qua trinh ra mo hoi.



Céac té bao da chét cod thé duoc loai bdo bang cach ky co ngay
trurdre khi tdm, vi vay dung xa béng khéng that sy can thiét, ngoai trir
nhirng bd phan co thé ra md héi nhidu nhéat. Hay nghe nhac khi tdm,
nhirng giai diéu ém & sé gilp bd nao tiét ra mot loai hormone tén la
ACTH (adrenocorticotropic hormone), duoc biét dén véi tac dung
thu gidn, lam tinh than thoai mai.

Sau khi tdm bon véi nude that nong, hay xa lai bang nude lanh —
mét thu vui tuyét vori. Khi nwére lanh tiép xdc véi lan da vira tdm nuée
néng, cac mach mau sé co lai va tim cua ban sé dugc giadi phéng
khoi ap lyc. Thén nhiét cua con ngudi cé tinh tap trung va khé thoat
ra ngoai, giong nhu mét cai bay. Sy chuyén doi tir trang thai ndng
sang trang thai lanh hodc ngwoc lai gitp ban diéu chinh nhiét d6 co
thé bang cach lam co gidn cac mach mau co trong da. Sy luu thdng
mau sé dugc kich thich, gilp cac co quan trong yéu trong co' thé loai
bo chét thai va doc t6 hiéu qua hon.

Hay tan hudong cam giac khi 1an da ban tiép xuc vé&i nuéce, lang
nghe am thanh duoc tao ra tor dé. Trong van hdéa cua ngudi Trung
Quéc, nudce chinh la mét thé cua khi, nang lurgng thiét yéu cua v
tru. Hay u6ng that nhiéu nuwéc, va nhé udng moét ly nwéc am that to
c6 vat vai giot chanh méi khi thirc day. Khde manh khéng chi 1a
khong bi bénh tat, ma con la c6 sirc sdng va sir dung strc séng do
nira. Mot con ngu&i can bang, khde manh sé tim thdy y nghia, nang
lugng va dong luc trong cudc séng cua minh. Ching ta can nang
lurong thiét yéu cling nhiéu nhu can thirc an vay. Hay can than, dirng
coi sirc khde thé chét la cai dich cui cung; diéu quan trong la hay
gitr minh khoe manh dé lam viéc va séng véi niém vui cling nhu sy
thda man. Nhiéu ngu¢i da khong danh gia ding tam quan trong cua
viéc tdm rira. NEu ban mudn cé stre khde t6t, nhéat dinh ban phai tdm
rira hang ngay. Tam rtra kich thich sy trao déi chéat va lam diu cac co
bap bi cidng cirng. N6 dugc coi la mot hoat ddng thiéng liéng & Nhat
Ban va Han Quéc, nhirng noi c6 rat it ngudi di ngd ma khong thuc
hién nghi thirc tdm rira trwde. Day 1a ly do giai thich tai sao ho lai co
strc khoe tuyét voi dén nhu vay.



Thé Duc Ma Khéng Can Phong Tap

TAO LAP CHE BO TAP LUYEN CHO RIENG BAN

Ban khéng can mot chuong trinh tap luyén ha khac, chat ché dé
bat dau tap thé duc hay yoga.

Viéc tap cai gi, khi nao thi tap tuy thudc vao co thé ban, tinh trang
strc khoe clia ban. Chi c6 ban mé&i biét diéu gi la tét nhéat cho co thé
minh.

Hay doc cac tap chi, sach bao vé thé duc; noi chuyén v&i cac
chuyén gia; tham gia cac 1&6p hoc thir thudéc du moi thé loai va cudi
cung tao ra chuong trinh pht hop vé&i minh nhat. Bon bubi tap kéo
dai mot gio' méi tuan 1a mdre trung binh hoan hao nhét. Hay dam bao
la ban c6 cac bai tap luan phién gitra cac budi tap trong nha, ngoai
troi va trong nuée.

Cudc sbng duoc dinh nghia bdi nhirng chuyén déng va thang
tram. Tat ca chung ta déu can co su déo dai dé luén cam thay khoe
manh. Cay liéu biét uén minh dé ton tai trwéc gid bdo, nén du trong
hoan canh nao thi loai cay nay van tuoi dep.

Céach s6ng cua chung ta ngay nay da trd nén thu dong dén noi
mét s6 co bap cua con ngudi khéng dugc van dong dung cach. Cac
doc to cur thé tich Ity va don &, dan dén sy nhiém doc tir bén trong.
Céac co bap c6 mot chirc nang thiét yéu. Khi dé co bap van dong,
ching ta dang dé cho ching tu boc 10 vé dep tu nhién ctia minh. Mot
co thé v&i co bap hoat dong hop ly sé lan tda sirc séng ngay ca khi
dang nghi ngoi. Tu thé& thdng dirng, khéng van veo; chuyén dong
duyén dang va tu tin; cir chi manh mé, qué quyét. Mot co thé hoat
dong tot va duwgc cham soc t6t sé gilr dwoc nhirng pham chat nay
cho dén tan khi ban gia di. Viéc cham s6c co thé mét cach sang subt
doi hoi con nguwdi phai trau doi va ren luyén. Chlng ta phai luyén tap
cac nang lyrc tinh than 1an thé chéat song song v&i nhau.



Tam tri va tinh than khéng phai canh ctra duy nhat dan dén sy
khai sang, ma co thé cling c6 con dudng cua riéng nod. Trong hanh
trinh dat dén sy hoan hao, ching ta hoc dwoc rat nhiéu vé chinh
minh. Hanh trinh nay la mét trong nhirng nén tang cua triét ly
phuwong Bong. Hay tap thé duc dé gilr cho co thé ludn tuoi tré va
khoe manh. Cac bai tap thé duc sé gilp giam bt sy phién nao, cai
thién vé ngoai va tang cuwong kha nang kiém ché cua ban. Tap thé
duc nén |a mot phan ctia cude séng hang ngay, cling nhu nédu &n hay
chai rang vay.

M®i lan van déng cac co bap, chiing ta dang rén chung dé tré nén
manh mé hon. Khéng van dong la nguyén nhan khién co bap bij teo
top, dan dén chirng béo phi va tram cam. Chét lwgng cua cudc séng
phu thudc vao sy quan tam cua ching ta dén hoat déng, suy nghi va
lira chon cua ban than. Nhirng thir chang ta quan tdm sé dugc cham
chut va phat trién.

Hay c8 gang “cam nhan” bd ndo clia ban bang déi chan. Viéc choi
thé thao sé gilp ban “tiéu héa” nhirng suy nghi ctia minh.

Co thé cua ban sé duogrc thirc tinh va diéu twong ty cling xay ra
v@i tam tri, tinh than. Ban sé thay ban than nay ra nhirng y tud'ng méi
la nhat trong luc tap thé duc. Birng tap thé thao hay yoga chi véi muc
tiéu la giam can. Hay tim sy vui long khi tap, giéng nhu mét dira tré
chay trén bai bién. Hay tim kiém nhirng cam giac hai long nhat, tim
ki€m nang lugng ma viéc luyén tdp mang lai. Nhirng nguoi tap thé
duc thudng xuyén thudng it cing thang hon, ciing nhu gap it van dé
hon nguoi khéng chiu tap luyén. Than thai cua ho cling trong tich
cuc hon.

Péc biét, yoga gilp tang cuéng séc dep, hon nira khdng chi sac
dep bén ngoai. Yoga tao ra mét thir anh sang, sy tu tin va mét vang
hao quang dac biét.

Hay nudi dudng ngubn tai nguyén sdng bén trong ban. Khi ban
cam thay thoai mai, ban sé lam viéc t6t hon ma khong lang phi nang
lrgng moét cach khong can thiét. Hay cd gang ndi long nhirng méi
rang budc cang thang khién ban cam thdy cing cirng va phd phac.
bay la diéu khong thé khong lam néu ban that sy mudn hiéu va giai
phong ban than.



Yoga thic day sirc khde clia con ngudi. Yoga kich hoat nang
lurong, tang cudng sy tp trung va cai thién kha nang can bang. Ban
nén tap luyén yoga thuwong xuyén va phan thuwdng ciing rat hau
hinh. Chi can 15 phut tap luyén yoga tap trung mdi ngay, ban sé co
mot cudc séng nhiéu niém vui hon.

Su cang thang/cang cirng vé thé chét 1an tinh than khién ngudn
du trir ndng lwgng cua chang ta bi bao mon. Méi [an ban téap yoga,
hay tan hudng cam giac va nang luvong dugc gidi phdng. Hay xua
tan nhirng suy nghi phién ndo va tap trung vao lan lugt tirng bd
phan co thé. Khi ngirng tap, ching ta tham chi sé con cam nhan ro
hon g ich né mang lai.

Mot nguoi tap yoga sé chuyén tai thong diép cua toan thé vii tru
va chuyén hoa n6 thanh nang Iwgng tich cuc. Hay danh thirc nguon
nang luong ngdm trong chinh co thé clda ban. Hay thanh loc ngudn
nang lwong do va tap trung strc manh tinh than. Ban sé nhan vé tri
thirc va sy théng tué, danh bai nhirng xu huéng tiéu cyc thuéc moi
thé loai va lam cho ban than co vé ngoai tich cyc hon. Hay tham gia
vao céac I&p yoga danh cho ngudi méi bat dau trong vai thang hoac
vai nam. Ban sé so'm thyc hién duoc cac doéng tac doé ngay tai nha.
Tat ca nhirng gi ban can la mét tam tham/chi€u, mot tdm guong dai
va mot vai ban nhac ém diu dé tao ra khong gian cua riéng minh, mét
thé giédi ma chi c6 ban & trong do. Ban sé cam nhan mét khdng gian
hoan toan khac biét vé&i phan con lai cua thé gidi, tham chi vé ngoai
clia ban ciing sé thay do6i. Thudorng thi sau m6t vai tuan tap yoga,
nhirng thr ma ban twédng chirng khéng bao gi& lam dugc thi ban sé
lam duoc, chéng han nhu hoc choi mét nhac cu mé&i hay hoc ndi mét
thir tieng mai.

REN LUYEN

Co thé cua ban la kho chira kién thirc va cac ky thuat. Ban co
nhé nghi thirc Tra dao vé&i trong tam la hoc hoi cac hinh thirc khéng?
Théng qua rén luyén, ngudi thuc hién sé duoc giai phong khoi
nhirng lac tha vat chat va dat dén trang thai binh yén hoan hao.
Chung ta ciling phai thud'ng xuyén danh thoi gian cia minh dé thién



dinh, doc sach, nghe nhac hoac di bd. Nhirng cach ren luyén nay nén
duoc thue hién mét cach tu giac, véi niém vui va long tin tudng.

O phuong Tay, “rén luyén” gan lién véi ha khac, nd luc va chiu
dung. O chau A, “rén luyén” dugrc hiéu la tin vao mot diéu gi do co
loi cho co thé, tam tri va tinh than. Nhirng thién tai trong thdi ky Phuc
hung tai chau Au da str dung nhiéu bai tap 13p di 13p lai d& kha nang
hoi hoa va diéu khic cua ho duoc thang hoa, dat dén nhirng dinh
cao sang tao mai, dé cao van hoéa cua “tri tué va doi tay”.

Bat chudc va moé phong 1a hai viéc rat quan trong khi ching ta
mudn hoc mét ky nang méi dé dén mot ngay nao do, ky nang méi sé
tré thanh ban chét ctia ching ta. Ching ta khéng con sao chép ma
sé thyurc hién cac kj nang dé mét cach tu nhién. Bang cach rén luyén
vi céi dep, ching ta sé tim ra hang nghin cach dé lam cho ban than
tr& nén hoan hao va cé sirc lan téa hon.

Nam phut rén luyén tap trung cé thé mang lai két qua tot hon 45
phlt thue hién qua loa. Khi ching ta biét dugc sirc manh cua viéc
rén luyén, ching ta sé hiéu lgi ich ctia n6 day du hon. Hay dat ra cac
muc tiéu va thach thirc nhé danh riéng cho minh, nhu: an it, thirc day
lc binh minh, tdm nuée lanh. Ban nén bién ching thanh phong cach
sdng cua minh. Ban sé tr& nén virng vang va khée manh hon dé lam
nhirng viéc quan trong. Anh sang diu dang, su binh yén va thanh
than cua bubi sang sém sé gop phan bién cac hoat dong réen luyén
kho hanh thanh nhirng nghi thire trang trong.

LUYEN TAP SU HOAN HAO

Hoan hdao khéng phai la lam nhirng viéc phi thuong, ma lam
nhirng viéc binh thurong thét tét.
— Ngan ngir Nhat Ban
Hay gat bd sy nham chan bang cach bién nhirng cong viéc binh
thud'ng thanh céac nghi thirc. Ban c6 thé hoan thanh moi thir, ngay ca
viéc nha, bang sur tinh té.
Hay chon mét cédng viéc ma ban lam mét minh, chang han nhu
lau nha, cha rtra ndi niéu xoong chao, di bd trong rirng, tdm hay tap
thé duc. Hay c6 géng tap trung vao hoat dong dé dén mirc quén di tat



ca nhirng th&r khac, tan tam thuc hién tir l0c bat dau cho dén khi
hoan thanh. Burng voi va, cling dirng nghi dén nhirng th& khac. Chi
can nghi dén viéc ban dang lam, & day va ngay bay gi¢. Hay tai
kham pha su phong phu von co trong nhirng hoat déng hay cur chi
da tré thanh mét phan trong cudc séng hang ngay cua ban va mang
ching tré lai véi cam giac tuoi mai, day dam mé nhu khi thurc hién
ching lan dau tién.

Hay tap cach danh toan bd sy tap trung cho moi viéc minh lam.
Ban can khong ngirng né luc dé tu vurot qua ban than, dé lam moi
viéc t6t hon trude. Hay luru tdm dén moi th(r ban cham vao. Hay
hoan thanh viéc tdm rira vao budi sang nhu thé do 1a maét bai tap dac
biét, v&i s nang niu va trat ty rd rang. Ching ta ludn c6 nhiéu thir dé
hoc thém...

Cac bd phim do dao dién ngudi Nhat Ban Ozu thuc hién sé chi
cho chiing ta cach dé ton trong méi hoat déng, céng viéc ma ban
than dang lam, du chung cé vé khéng quan trong. Khi cac nhan vat
trong phim cua Ozu thyc hién mét hanh dong, du dé chi la hanh déng
binh thudrng, ho hoan toan chim dédm vao déong tac, I&i ndi ciia minh.
Cudc s6ng cua ho luén dong day y nghia va moi hoat dong hang
ngay déu dugc nhin nhan cling nhu trai nghiém nhu mot biéu hién
clia sy hai hoa. Co thé dugrc coi la mét thure thé doc 1ap.

Céch t6t nhat dé dam bao moi cir chi hang ngay cua ban duoc
linh hoat va trGi chay la chi s& hiru nhirng thir dep dé va hiru dung.
B6 la ngudn gbc tao nén sy duyén dang cua ching ta. Hay hanh
ddng that cham rai va duyén dang, nhurng cting durng quén tap luyén
tinh nhanh nhen. Hay buéc vao tirng khoanh khac nhu mét co hoi
dan ban dén véi nhirng kham pha ma:i.



AN T HO'N, NHUNG HO'P LY HO'N

An Qua Nhiéu

MOI LAN TANG CAN, CHUNG TA BANG CHET DAN
DIMOT iT

Mbi 1an tdng cdn la ching ta dang chét dan di mét it. Chung ta
quay lung lai vdi sur thanh lich, duyén dang, niém vui, voc dang thanh
manh, ké ca ngoai hinh chan thuc nhat cua minh. Ching ta tu minh
danh mat surc khde. Viée tang can qua nhiéu han ché chirc nang cua
nhirng co’ quan thiét yéu nhdt (trai tim, thdn va gan), dong thoi han
ché kha nang di chuyén, lam co thé mdt dang, buéc chan tré nén
nang né, khién chung ta kh6 ma nang déng. Tang can dong nghia
VGi viée noi loi tam biét nhirng niém vui cua cudc séng, huy hoai vé
ngoai va ldo hoa trudc tudi. Giam can chinh la dé tré hoa, dé co lai
hinh bong tudi tré, dé duoc sinh ra trong niém vui séng mét 1an nia.

— Bai bao trén mat tap chi phu nir, nam 1948

Surc khoe ludn di cing nhan thirc. Chung ta s6ng trong mét xa hoi
¢ qué nhiéu thir dé &n va béo phi la mot van dé ngay cang pho bién.
Béo phi la mot van nan cda théi tiéu dung thai qua, la két qua tich Ity
tlr sy thda méan nhét thoi cla cac giac quan va thirc an. Chang ta
lubn muén cb nhiéu hon, bat ké thir gi va moi lic, moi noi. Biéu do6
dan dén su cang thang, nguyén nhan gay tir vong chinh tai cac nuéc
phuong Tay. Triéu chirng chinh cua céng thdng gan lién véi su sai
lam trong nhan thirc vé ban than cua con nguoi.

Cai chung ta can chira khéng phai la bénh, ma la con ngudi.



Qua nhiéu hay qua it, qua s&m hay qua muon, tat ca déu la
nhirng nhan t6 dan dén bénh tat. D& dat duoc sy can bang mang
tinh tu nhién, chiing ta can phai loai trir nhirng chat déc gay hai cho
thé chat 1an tinh than.

TU TIN — CACH DUY NHAT BE TRO NEN THANH
MANH

Khoéng phai 1a chong, ciing chang phai con cai hay ban bé, méi
quan hé gan gii nhat cia mét phu nir chinh la méi quan hé véi co
thé cua cod ay. Sy ton tai, cam xdac, kha nang cho di va cham séc
nhirng ngudi khac cua ngudi phu nir phu thudc vao co thé. Néu co
thé ctia ngudi phu nir khéng hoat dong t6t, thi chac chén la nhirng
viéc khac cling khong thé dién ra nhu y. Giam cén sé 1a chuyén bat
kha thi néu chung ta khéng cling ¢d su ty tin ctia minh bang 1.001
cach don gian. An kiéng la mét triét ly, mot ban thé tri tué. Séng tét co
nghia la tim kiém y nghia von c6 trong moi khoanh khéc cua cudc
song va an it di chinh 1a mot trong nhirng cach quan trong nhét dé
don gian hoa cudc séng cua ban.

Nhirng goi y sau day chi nén duoc thuc hién néu ban khdng cé
van dé dac biét nao vé sirc khoe. Ban khong nén dung nhirng cach
nay dé thay thé Ioi khuyén cla bac si. Chang chi 1a nhirng thir
nghiém va kinh nghiém d& dugc chirng minh cua riéng téi. Téi tin
rang, khéng hé c6 mot phuong phap &n kiéng nao thich hop cho tat
ca moi ngudi. Ky thuat giam can duy nhat cé thé ap dung trong moi
trwrd'ng hop dé chinh la loai bé moi suy nghi tiéu cyc. Ching ta
khong thé co strc khoe tot va hudng vé tuong lai véi sy tich curc néu
nhu khong biét yéu thuwong hay vui vé la gi.

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

Can bénh toi té nhat la tur coi nhe chinh co thé cua minh.
— Montaigne



Hay cham soc co thé cla ban. Hay di ra ngoai va van déng. Hay
d6i dai ban than bang cach tdm rtra trong huong hoa thom va méc
nhirng bd quan &o t6t, thoai mai. Hay kham pha niém vui don gian,
tuyét voi cda viéc di chuyén, van minh, di bd, nhay mua... Hay tan
hudng hanh trinh dé dat dén maét cudc séng can bang hon. Viéc giai
phong ban than doi hoi ban phai rén luyén. BE cé dang chuan, hay an
udng hop ly. N6 lurc gilr gin voc dang cung véi két qua ma nb lyc do
mang lai sé gilp ban cam thay hai long ngoai stre tudng turong.

M6t ché do an udng toi té sé dan dén nhirng hé qua nghiém trong,
tiéu hao nang lugng cua ching ta tirng chat mét.

Hay an nhirng bira an nhe nhang dé co6 cudc séng lau bén hon.
An it 1& nguyén tic vang cua t6i. Néu ban khoéng tdn trong nguyén tac
nay, co thé cua ban sé gap kho khan trong viéc tiéu hoa, ngay ca véi
nhirng loai thirc an c6 chat lwvgng hdo hang nhét. Thirc an co gia tri
dinh dudng thdp sé dan dén sy thiéu hut nang lurong, 1am ban phai
gép bac si nhiéu hon va nap nhiéu loai thuéc hon vao co thé. Viéc
hoc hanh cua ban sé trd nén kém hiéu qua, dau o6c tri tré, khién cho
cudc sbng va sy nghiép khé ma vién man. Thirc an quéa giau dinh
dudng lai bat co thé phai lam viéc lién tuc dé tiéu hoa. Trong khi do,
th&rc an khong lanh manh khién ban cé nhiéu nguy co gap phai cac
van dé vé sirc khoe nhu bénh tim mach, thap khép va céac loai ung
thu. Vi vay, hay can than dé gitp co thé tranh khai bénh tat.

TAM BIET CHAT BEO

Khi mang trén minh can néang du thira, dau goi, hdng va cot séng
clia ban sé phai lam viéc vat va hon. Can nang du thira cling sé pha
v& hé thdng diéu chinh luong chat béo va dudng ma co thé nap vao,
va trong moét s6 truorng hop sé dan dén bénh tiéu dudng type 2 va
ham Iurong cholesterol trong mau tang cao. Moi ngu¢i trong sé phat
phi khi ho c6 qua nhiéu mé& so v&i co bap. Rén luyén cac co bap
cling chinh cach dé dot chay lwgng ma thira trong co thé.

Trong quéa khir, m& trong co thé ngudi 1a dé dy trir nham ton tai
qua nhirng giai doan khé khan cta nam, chd cho dén khi Trai dat co



thé tiép cung cap cai an cho con ngudi. Ngay nay, ngudi dan & cac
nuwéc phuong Tay an qua nhiéu thirc an kém chat luong.

Hay gidm m& va tam biét nhirng con dau nira dau, dau lung, mét
moi va lanh dam. An it s& gitp ban gilr gin duéong tiéu hoa, thic day
viéc d6t chay nang lwong va loai bo chat thai. Chong lai ham mudén
chinh la cach giai phong t6t nhat cho ban than.



Bira An: Pon Gian Ma Chét Luong

MOT CAl CHEN BANG GO

Mot s6 ngudi van gitr duoc sirc khoe khi da 16 tudi 1a nho thoi
quen an udng cua ho. Ngudi s6ng & vung nui Himalaya an com véi
hai dén ba con ca nudng trén Itra va rau tor vwon nha. Tai Trung
Qudc, nhirng 6ng cu, ba cu séng trén tram tudi chi can dung bira véi
chao nau tir gao nghién, thém mét it rau xao trong chao la du.

Hang ngay, t6i dung bira trong mot cai chén bang gb t6t. Cai chén
nay du dé chlra lugng thirc an phu hgp véi thé hinh va thé chét cua
t6i (hdy nh¢, kich ¢& cua da day lac binh thudng sé twong duong
v&i ndm dam cua ban). Cai chén cula t6i gilp tdi gi¢i han nhirng Iua
chon: mot chat gao, mét mudng rau xanh, mot 1at ca nhoé (hoac trirng,
hoac dau phu), ném thém mdt chat hat me, rau thom va gia vi; mét
mon canh ndng vao mua déng hoac moét it salad trén vao mua he.

Ngoai nhirng dip dac biét, ngu¢i phuong Béng thuwong an moét
chén com, canh hoac my trong bira an théng thudng.

Ba6i véi nhirng nha hién triét phuong Bong, nhirng ngudi ludn
theo dudi cach séng bang dao dirc va ly twong, cai chén bang gb
trong trrng cho sy nghéo kho va tinh tiét kiem. N6 la 167 tuyén bé
ngam vé sy doi nghich vé&i tinh chat du da va thira mira cua xa hoi
phuong Tay, vén dat dugc véi cai gia phai tra 1a cudc song bi khai
thac dén cuing kiét cua hang triéu dong loai khac.

AN DUYEN DANG, TRONG MOT MOI TRUONG
TOT

Khi mét moén &n duwoc ndu that ngon va trinh bay dep mat, dugc
dat trong mot béi canh dep thi ching ta khéng can an that nhiéu mai
cam thay théa man. Chi vai miéng la du. Chat lugng duoc tao nén
theo réat nhiéu cach khac nhau.



S6éng mot doi vién man c6 nghia la tim ki€m y nghia trong tirng
khoanh khac. Néu ban &n uéng trong mét méi truérng toi té, ban sé
bu lai cho con khat cai dep clia minh bang cach an that nhiéu. Hay
an mac dang hoang cho bira t6i (hoac bira trura, bira sang), mac
nhirng b6 quan 4o twoi méi, chai va chinh lai dau toéc cho gon gang.
Ban sé& cam thdy thoai mai hon va &n it hon. Hay cd gang phuc vu
bira &n co6 tinh thdm my cang cao cang t6t, dirng an voi an vang &
mot goc bé&p! Hay tranh céac loai dTa va dao nia lam bang gidy hoac
nhya. Ban nén loai bé ching khoi ban an va cudc séng cua ban sé
tré nén tuoi dep hon ngay lap tirc. Cac thé hé truwde day cua nguoi
Nhat khong dung gi ngoai cac loai chén bat lam tir gém thi cong, go
hodc gb son mai. Toi cho réng day la ly do tai sao ngudi Nhat lai can
than khi phuc vu nhirng moén an tir cac loai rau cu khiém ton nhat véi
sy tinh t€ c6 m6t khong hai. Tir Thé chién th&r hai va sy phat trién
clia dai cong nghiép, tré em da I&n Ién cung nhirng do vat lam tir
nhua va khdng hé phan biét néi gitra nhirng chat liéu “tam thudng”
va chét liéu “quy”. Nhuyra khéng nén dung & bat c&r dau, ngoai trir bén
trong tu lanh. Biéu nay dudng nhu khéng quan trong, chi la nhirng
chi tiét 1at vat vé nghia, nhung that sy lai khién cudc song cua chiing
ta phong phi hon, ddng thdi nhac nhé chung ta réng cudc séng
hang ngay nén mang lai cang nhidu niém vui cang t6t. Cam giac no
phu thudc vao chat lurgng thuc phadm ching ta an, chir khdong phai s6
lwrgng. Bén canh do, chét lugng cua mbi trerdng, ctia cudc séng noi
tai cling rat quan trong.

Ngu&i ta noi rang ngudi Essenes (mét nhanh ngudi Do Thai cu
trG trén sa mac c6 16i séng kho hanh) thudorng tam trudc moi bira an
roéi ngdi an véi nhau trong nhirng nha nguyén nho, véi quan éo la
nhirng b6 dung cho nghi I&. Ho chi tur lay d6 an mét [an roi an trong
nhirng cai chén nhd.

Hay phuc vu khach cac moén an lam tr nhirng ngon mang tay
ngon nhat, ca nuwdng va banh mi nguyén hat méi nuéng tir 10, cling
v&i pho mat da trudng thanh. S& chang ai phan déi sy don gian cla
mot bira an nhu vay. Ching ta da gan nhu quén sach nhirng gi tao
nén moét bilra an lanh manh. Chung ta trang tri cho cac moén an that



cau ky, nhung lam nhu thé chang khac nao 16t bé va cuép di huong
vi tu nhién cua thurc pham.

Theo quan diém cua t6i, ching ta nén thuc hanh phuwong phap vé
sinh an uéng do mdt nhém toén giado tén la Giao hoi Co doc Phuc Lam
(The Seventh-Day Adventists) dé xuat. Tin ngudng ctua ho cadm viéc
tiéu thu cac loai thirc an da qua xu ly hdéa hoc. Moi thir phai hiru co
100%. D6 la chura noi dén viéc co rat it ngudi bi bénh tat trong cac
cdng dong Co déc Phuc Lam.

Tuong tu, gido phai Shaker 13 t6n sung sy xa xi cu'c phdm cua
nhirng bira &n lam ttr cac nguyén liéu tuoi ngon nhat, tu cung ty cap
va khong str dung bat ky gia vi gi ngoai cac loai rau thom — mot triét
ly rdt gan vai trao luu tan 4m thue (nouvelle cuisine) 14,

AN THAT CHAM, THAT TINH TE

Viéc dém lurgng calorie, bd doi ban than va mua nhirng loai “thuc
pham chirc nang” dat tién hoan toan khéng can thiét — tat ca déu la
triéu chirng cda hdi chirng réi loan &m anh cudng ché. Thay vao do,
chiing ta nén thurc hanh chinh niém, cht y dén suy nghi va cam nhéan
cua ban than.

An uéng lanh manh c6 nghia |a &n that cham, that tinh t&, thé hién
su ton trong véi thue pham va co thé cla chlng ta. Kiém soat cach
an ciing 1a phuong phap dé kiém soat can nang. Hay hit thé trwée
khi nuét. Hay thé ra nhirng ap luc va cang thang. Viéc an cham va
tan hudng thirc an luén song hanh cung nhau.

Toi sé tom tat khdu phan &n udng hang ngay cua t6i nhu sau: ba
nam rau, hai miéng trai cay, sau phan thuc phdm chinh (banh mi,
com hodc mi Y), mot lwrgng nho chat dam (ca, dau phu, trrng hoac
thit), thém mot ndm dau (dau xanh, dau lang, dau Ha Lan) hai tuan
mdi [an. Nhu mét nguyén téc chung, 200g gao, banh mi hodc mi Y va
100g chat dam (c4, thit hodc dau phu) va rau cu la du. Bira an cua
mot ca nhan khéng nén c6 dung lugng Ié6n hon mot nam tay hay mot
trai budi dang vira vira. Thanh phan chinh cua ché dé an uéng nén
lam tur cac loai thu'c pham c6 ngudn géc thurc vat: rau cu va trai cay,



ngl céc nguyén hat va ngli cdc chura tinh ché, céac loai hat, dau két
hop véi chi mét it thit va ca.

V&i mot vai nguyén tac don gian nay, ban sé tén it thoi gian hon
dé chuén bi va ndu an, ngoai trir mot s6 dip dac biét va nhirng ky
nghi hang nam.

Trong van hoa c6 cua ngu i Nhat, nha bép 1a mét khéng gian linh
thiéng, danh riéng cho viéc chuan bj thirc an, dugc thiét ké dé thic
day su thang hoa vé tinh than. Ngu&i Nhat xem bira an la nguon géc
cua cudc séng tuoi dep va tu tudng. Tham chi méi ngay, thir duy
nhat ma ho an dé cam thay no bung chi la com, thud'ng dugc dung
vao cudi moi bira an. Phan con lai, méi miéng thirc 4n déu duoc tan
hudng va nhdm nhéap tirng chiat mét bang dau diia, trong sy nhan
thirc réng cam giac that sy vé cai ngon va nhan thirc vé ty do that sy
chi c6 thé dén khi ngu & ta da trai qua sy kho hanh nhat dinh.

DUNG CU NHA BEP

Chung ta khéng chi tu nudi dudng minh bang viéc &n uéng. Viéc
chuan bi nguyén liéu va néu an, trinh bay mon &an, chao mirng ban bé
cling nhu gia dinh chia sé bira &n cling minh ciing chinh la cach dé
chung ta nudi dudng tdm hon. Hay tran trong cam giac hai long 1én
lao dén tlr viéc chui rira sach, thai va hap chin rau cu. Hay chon
nhirng dung cu co ban hiru dung nhat, gitr cho nha bép sach khéng
ti vét va giai phong tri twdng turong cua minh.

B6 dung cu co ban cua toi

— M6t con dao t6t, sac bén:;

— M6t cai thét;

— Mot cai ca dung dé dinh luwgng, lai vira c6 thé str dung lam t6
dung nuée x6t;

— Mét céi khay nuédng nho;

— Mot cai ndi nhd dé ndu com va ham thit;

— M6t céi xanh chao va mét cai gio hdp dan bang tre;

— M6t cai sang;

— M6t cai ban mai/thai da nang;



— Ba cai chao c6 thé xép chong Ién nhau va c6 tay cam thao roi
duorc;

— Ba cai t6 dung dé tron that nhe;

— M6t ta khan mau trang;

— Mot cay kéo dung trong nha bép;

— M6t céai khay lam banh;

— Mét cai khudn lam banh;

— Xéng nau an, muoi.

Hay dé tat ca cac dung cu nay trén mot cai ké ngay phia trén bon
rira tay clia nha bép, nhu thé moi thir dé@u nam trong tam tay ban khi
nau nwéng. Hay tranh viéc phai chay t&i chay lui khdng can thiét va
don dep lién tuc trong qua trinh lam bép. Nha bép cua ban phai sach
sé va gon gang truge khi ban ngoi an.



An Dé Giai Poc: Mot Vai Goi Y Va Nhac Nhé

LAM SACH RUOT

Hoi thé ky XIX, cac bac si thuwong chi dinh lam tha thuat “thut
rira” (lavage) cho bénh nhéan trudc khi thue hién bat ky liéu phap
chira tri nao. Ngu&i ta da nhao bang truyén théng nay trong nhiéu
nam, nhung dén gan day khoa hoc bat dau tim hiéu lai nhirng
phuong phap nhu vay, v&i nhirng hinh thirc hién dai hon. Sy khac
biét duy nhat do la ngay nay, chiing dugc thue hién tai cac co sé lam
dep, nhu mét phan clda ché dé cham séc sirc khoe mang tinh ngan
nglra hoac dé diéu tri tham my (dé giam can hodc tang cudng suirc
khoe cho lan da). Birng coi thudng hé qua cua chirng tdo bon.
Chirng nay co6 thé lam tang nguy co dan dén cac van dé khac nhu
ung thu di can, lam tri hoan qua trinh thai doc cua ruét.

Tao bon thudng tré thanh man tinh khi ban phai ngoi nhiéu trén
xe. Kich déng, cang thang va lo 1ang ciing c6 thé 1am anh huéng dén
chilrc nang cua rudt.

Hay dam béo thirc an cua ban chlra du chat xo' dé hoat dong bai
tiét dién ra tron tru. Mot s6 bac s dé xuét lurgng chét xo t6i thi6u moi
ngay la 30g, dudi dang ngli c6¢c nguyén hat nhu banh mi nguyén
cam, cac loai dau, hat, rong bién (ti€ng Nhat la kanten, c6 trong hau
hét cac clra hang thirc an t6t cho sirc khée va duoc sir dung nhu
chét tao gel), khoai lang, man kho, trai cay twoi va rau cu. Rudt méi la
noi tiéu hoa thirc an chir khong phai da day. Hay nhai ky dé cac
enzyme trong nuéc bot tiéu hda mot phan thirc an truére, gitp giam
bét phan nao khéi luong cong viéc ma rudt phai thurc hién.

NHIN BOI - MOT TRUYEN THONG CO XUA

Viéc nhin an da ton tai tir thoi ¢d dai, phuc vu cho muc dich an
kiéng hodc muc dich tinh than. Nhin doi trong thdi gian ngan khéng
lam can kiét cac chat can thiét cho sirc khde tong thé cua con ngudi.



Cac loai vat trong tu nhién cting nhin déi. Hoat déng nay dugc thyuc
hién nhu mét 1& nghi & nhiéu nwéc va du sao cling chang gay tén
kém gi.

Sau khi nhin doéi, co thé sé can it thirc an hon va biét thoa man
v&i nhirng phan thirc an nho. Ban sé cam thay minh gon gang va
nang dong hon, lam viéc v&i tinh than cao hon. Co thé va tam tri
duoc giai phong khoi cai vong luan quéan cia ham muén, khao khat,
yéu cau va ganh ty. Nhin doi giip ching ta khoi phuc lai cach tiép can
can bang, cé thir tu va don gian déi vai thire an.

Bat ky ai da nhin doéi trong vong ba ngay hoac hon, hay phai nhin
dai vi tinh trang strc khoe nén tim I&i khuyén tir mét bac s ¢é chirng
nhan y khoa. Nhin déi khong phu hop v&i phu nir dang mang thai.

CHUAN Bl TAM LY BE NHIN AN

Vé tam ly 1an thyc tién, nhirng ky nhin &n ngan, lién tiép sé dé
thurc hién hon cac ky nhin an dai, von doi héi ngudi thurec hién phai
dugc dao tao bai ban va cé nhiéu kinh nghiém. Nhin doi la mét hoat
ddng can thai gian. Hay bat dau vai viéc nhin doi nira ngay, sau do 1a
24 gid, r6i 48 gid vao nhirng ngay cudi tuan yén tinh, hoadc vao ngay
nghi. Hay tim I&i khuyén tor cac chuyén gia dinh dud'ng hoac chuyén
gia an kiéng néu ban dang can nhéc thuc hién mét ky nhin an dai.
Nhirng ky nhin &n ngan, khoang mét ngay méi tuan ho&c hai ngay
lién ti€p trong thang, nén duoc thuc hién dinh ky trong ché do an
udng cua ban.

Viéc nhin an doi hoi quyét tam, long tin va trach nhiém. Toi tin
rang khi nhin an thanh cong, ban sé& phan nao loai bo duoc cac chét
doc tich Ity tor thire &n, rurg'u ¢dn, thude |14 va nhirng cing thang tor
trong t€ bao ma cac chat doc d6 dang cu ngu.

Truée khi bat dau, hay nhd rang viéc dirng mét ky nhin an dot
ngdt khi chura dén luc sé nguy hiém hon la khong nhin an. Khi nhin
doi, da day cua ban sé thu hep lai va ngung tiét ra dich vi. Néu ban
bat dau an trd lai mot cach dot ngdt ma khdng chudn bi truére, cd thé
ban sé khéng tiéu héa dugc thire an.



Trong lUc nhin d6i, hay uéng that nhiéu nuéc, ra ngoai tam nang
va ¢6 gang tranh nhirng tinh huéng rac réi. Hay chuén bi viéc nhin an
nhu mét nghi thirc va hinh dung truéc sy khoan khoai cling nhu
nhirng Igi ich ma viéc nhin an mang lai. Viéc nhin an sé khng mang
lai ich lgi gi néu ban ép budc ban than, hay chi thuc hién véi muc
dich duy nhat la giam cén. Biéu dau tién va trudc hét can nhé: nhin
an la dé ti€p sirc cho hé thong, lam sach co thé va cai thién tinh than.

Nhin &n doi héi sy chuén bi vé mét tam ly. Ban dau, hay c6 nhin
an trong hai ngay cudi tuan, ba dén bén lan mét nam, dé lam sach
cac hé thong trong co thé cua ban. Nhin an sé hoan toan vo ich néu
khong duoc thyc hién vai tinh than kiém ché va ton trong co thé.
Thanh cong cua viéc nhin an phu thudc rat nhiéu vao trang thai tinh
than cua ban khi bat dau.

Trong qua trinh nay, ban nén udng nhiéu nuéc khoang. Nuwéc cod
thé gilp co thé dao thai chat doc. Hay sir dung moét cai ly wa nhin va
mua hai thung nuéc khoang. Dan dan, con them an cta ban sé bién
mat. Néu ban udng nudéec trai cay, da day cla ban sé bij kich thich va
bat dau thém an tré lai.

Trong nhirng diéu kién binh thuo'ng, thirc an sé kich thich vi giac
clia ban, trong do6 vi giac sé tiép tuc tdn hwd'ng hurong vi cua bira an
trudc do, hodc mo mong vé bira an tiép theo. Khi ban khéng an gi va
dang trong qua trinh nhin an hoan toan, ky (rc cla vi giac vé thirc an
sé bién mat va nhin an tré thanh mét niém vui.

Co thé sé bat dau rat nhirng ngudn dinh dudng du trir ra sur
dung va loai bo nhirng gi du thira. Nhin doi gilp co thé dét chay
lwrgng mé& thira va dao thai chat déc. Nguon nang lwong cla ban gidr
day khong con bi tiéu ton vao viéc tiéu héa thirc an ma chuyén sang
qua trinh lam sach va tir tir dao thai cac chat doc dang trd ngu sau
bén trong céac té bao. Khi dé, qua trinh lam sach bat dau. Tur xa xua,
Hippocrates da canh bao chung ta: “Khi chang ta an, ching ta cling
cho nhirng can bénh cua minh an.”

TRONG VA SAU KHI NHIN AN



Hay bat dau bang moét liéu phap nhuan trang dua trén rau cu
(khdng gay anh hudng dén thoi quen cla ban). Liéu phap nay sé
gilp ban cam nhan nhirng anh hudng dau tién cta qua trinh lam
sach. Sau do, vao gilra ngay, néu ban cam thay mét moi hay yéu di,
hay tdm nude lanh va mat-xa co thé. Hay nhé rang luc nay ban dang
song dwra vao nguon duy trir chat béo trong co thé. Ngoai nhirng bai
tap nhe nhang nhu co dudi co thé, ban khéng nén lam gi khac trong
lGc nhin an.

Nhirng chién thdng nho nho sé khich 1& sy tyu tin va chuén bij cho
ban truéc nhirng thach thirc Ion hon trong turong lai. Birng ¢ géng
nghi ngoi nhiéu, béi chi viéc nghi vé thirc an théi cling du lam ban
doi rdi. Hay nghi dén nhirng thir khac, chang han nhu: hinh dung
trrédc niém vui clia viéc so hiru moét than hinh thon tha hon, c6 kha
nang kiém soat ban than t6t hon, nhe nhang va linh hoat hon khi di
chuyén, tam biét tat ca nhirng con dau phién toai...

Hay b6 sung ngudn nang lwong clia ban bang cang nhiéu cach
cang t6t, nhu: doc sach, thién, nghe nhac. Pirng nam i trén givdng.
Cang ban ron bao nhiéu, cang t6t bay nhiéu.

Giai doan sau nhin an cling quan trong khéng kém viéc nhin an.
Birng quay lai véi nhirng thoi quen an uéng cii, nhat la khéng duoc
an udng nhu binh thud'ng ngay lap tirc. Trong ngay dau tién sau khi
nhin déi, hay uéng mét ly nudc ép trai cdy nhé da pha loang véi
nudce, sau do uéng nude ép trai cay nguyén chat vao buoi toi. Ngay
thir hai, hay an trai cay va mot hii stra chua véi salad vao bubi toi.
Cudi cung, ngay thir ba, hday an mét lwgng nhd ngii coc (vi du nhu
mot 1at banh mi nguyén cam trong bira trura, mot lat nira vao bira toi,
vGi salad va xup). Hay nhé, nhai cang ky cang tot va an that cham.
Mot vai miéng nho la du cho nhirng bira dau tién nay. Ban co thé
quay lai an uéng binh thud'ng vao ngay thir tu.

Nhin An La Dé...
— Giam cén (nhin an la cach nhanh nhat);
— Dé& cam thay khoe hon vé ca thé chét Ian tinh than;
— Cam thay minh tré hon;



— Cho co thé duoc nghi ngoi;

— Lam sach co thé;

— Tang cuong hé tiéu hoda;

— GiGp mat nhin ré hon;

— Lam sach lan da;

— Giup hoi thé tré nén tuoi mat hon;

— Gilp suy nghi sac sao hon;

— Kham pha lai nhirng thoéi quen an udng tot;
— Kiém soat ban than t6t hon;

— Lam cham qua trinh lao héa;

~On dinh cholesterol trong maui;

— Chira tri chirng mé4t ngt va cang thang;

— Tap cho co thé chi tiéu thu nhirng gi can thiét.



Lam Thé Nao bé Doi

CHI AN KHI BAN DO

Hay ap dung cach song phu hgp véi ban nhat. Ban nén chon
nhirng thuc pham thda man nhu cau cua co thé minh (ca, trai cay va
rau cu twoi, rau thom, dau thuc vat chét lwgng, 100g thit nudng trong
moét dén hai lan mdi tuan) thay vi dap (rng con thém khat cua ban
than. R&t nhiéu ngudi an chi vi cam thdy lo lang hodc chan chudng.
Cang thang va nhip s6ng qua nhanh 1a ké thu cua chang ta trong xa
hoi hién dai. Néu ching ta séng qua cirng nhac va séng qua nhanh,
mot s6 m6 nhat dinh trong co thé clia ching ta sé yéu di. Hay hoc
cach tan dung thdi gian, tranh cang thang, no6i “khdng” néu can thiét
va nau nhirng moén an don gian nhung ngon lanh. Ban ciing can hoc
cach loai bé nhirng anh hudng tiéu cyc. Thirc an khéng phai la ké
thu ctia ban, ma chinh la phuong thuée hiru hiéu nhat.

Hay an khi ban do6i. Hay tan huwéang tirng miéng an.

Hay ngirng an khi ban khong con thay doéi nira.

Trong mot thé gidi ly twdng, tat ca chidng ta sé bat chuéc cac loai
dong vat, chi an khi that sy doi chir khéng phai an vao nhirng khoang
thoi gian ¢6 dinh ma xa héi quy wéc. Trung binh, tré so sinh &n
khoang sau bira &n nho mdi ngay, méi bira cach nhau ba dén bén
gio.

Hay hoc cach chi an khi cai bung cua ban néi né déi chir khéng
phai vi “da dén gio an”, cling khdng phai vi ban dang dirng trong nha
bép, cam thay chan chud'ng hodc mét mai vi viéc nha, hay hao hirc
muodn “tudng thudng” cho ban than thir gi d6 sau mot ngay lam viéc
day cang thang, cam thdy budn rau, gian dir hay ganh ty...

Didu nay nghe c6 vé don gian, nhung lai doi hoi nd luc cua nhan
thirc dé rén luyén céac chirc nang ctiia bo ndo von da bi suy yéu di vi
str dung sai cach. Trudece tién, ching ta can phai xac dinh cam giac
“d6i” va cam giac “khoéng cé du dé an”. Chang ta cling phai hoc cach



phan biét gilra nhu cau an cla co thé va néi them khat bén trong
ching ta. Khi ban thdy mét cai banh ngon mat, hay ty héi: “Minh
thich cai gi hon, chiéc banh dé hay mét co thé thoai mai?” Cudi cung,
hay hoc cach ném va tran trong thirc an. Co thé la mét cong cu da
duoc tinh chinh va can duoc cham soc. N6 s& hiru co ché tu diéu
chinh cta riéng noé, chiing ta chi can biét cach kich hoat hé thdng do.

Hom nay c6 thé ban thay doi, nhung hém sau ban sé khéng thay
doéi nira. Co thé va cac nhu cau cua noé co thé rat da dang, tuy thudc
vao nhiéu yéu t6. Néu chung ta khong thé du doan khi nao thi can
don dep sach sé rudt cta minh, vay thi ching ta cting khong thé du
doéan khi nao minh sé cam thay doéi. Sé c6 nhirng ngay moét bira an
nhe vao lGc bon gio chiéu la tat ca nhirng gi ching ta can, nhung co6
ngay khac chlng ta sé cam thay déi ngay khi thirc day. Vay tai sao,
ching ta lai bat co thé minh tuan theo mét théri khoa biéu an uéng cé
dinh? An uéng tu do, chi an khi ban cam thdy déi s& khuyén khich sur
tu do dé ndi khdng véi moi thir thirc an ma ban khéng muadn.

CAc MUC PO CUA CON PO

1. B6i la (can tranh, vi trong tinh trang nay ban sé ngédu nghién bat
clr thirc an gi ban tim thay);

2. Qua doi dé quan tdm xem thir minh an la gi;

3. Réat déi — Ban can an ngay lap tirc;

4. Doi vira vira — Ban c6 thé cho thém mot chit cling duorc;

5. Hoi dbi — That sy thi ban khéng doi;

6. No né va thoai mai sau blra an;

7. Hoi khé chiu, cam thay ndng né va budn ngu;

8. Rét kho chiu va cang bung;

9. Pau bung.

Lwong thirc &n ma ban can an dé cam thay thoa man co kich co
tuong duong véi da day cua ban.

Nhung cling dirng dé ban than phai cam thay doi qua lau. Da day
clia ban sé tiét ra axit c6 hai cho thanh da day. K&t qua? Bo chinh la
ma& thura!



Sy thém an hang ngay cua chdng ta, thir khién ching ta an tor
mot dén ba l[an méi ngay (thAm chi nhiéu hon) khéng bi kich thich boi
nhu cau b sung cac nguon du trir bi can kiét cta co thé. Trong thuc
t€, hau hét chiing ta an nhiéu hon nhirng gi chiing ta can.

Chung ta an vi chiing ta can thay déi nhip diéu sinh hoc ciia minh.
Moi ngurdi van biét ngum ca phé dau tién vao moi bubi sang la ngum
ca phé ngon nhat, la ngum ca phé duy nhat ma ching ta that sy tan
hudng. Cam giac dugc goi la “doi bung” that ra chi la con co that cua
da day. Ciling c6 nhiéu ngudi tin rang “déi bung” chi la sy biéu hién
ctia mong muén dugc xoa diu, nbi khat khao tinh yéu hoac cai dep
dé chéng lai nhirng cang thang, mét mai, dau khé va budn chan.

Viéc an khi khéng doi khién hé thong co thé cla ban tré nén méat
6n dinh. Vi vay hay hoc céach tranh tinh trang d6. Diéu nay doi hoi nd
lre, sy tap trung va quyét tdm ctia mdi ca nhan. Hay bat dau ngay
sang ngay mai. Hay ch¢ con doi xuét hién, dé roi tan huwdng niém vui
ma thirc an mang lai. Da day sé cho biét khi nao thi ban that sy doi.
Loii khuyén nay that sy réat khé dé lam theo khi ban van dang bi han
ché bdi mét thoi khoda bi€u an udng c6 dinh, nhung véi mét chut
khéo léo va tam nhin xa, chling ta c6 thé tao nén nhirng diéu ky diéu.
Hay chuan bi nhirng mén diém tam nho, phu hop véi ché dd an uéng
cua ban: mét ndm com nhdi ca nglr va dua leo réi cudn trong la
salad, mot chiéc sandwich nguyén cam vai nira lat giam béng, mot
trai chudi...

Go'i y: Khi ban that sy cam thay mudn an nhe v&i moén gi do,
nhung lai khong doi ldm, hdy mac mot mudng nho tuong &t va ngam
trong miéng cho tan ra. Hay ¢ gang xac dinh ngi vi tao nén moi thir
ma chung ta &n: man, chua, ngot, déng va vi umami °.

Con doi cua chiing ta thuwd'ng xuat phat tir tam tri ch&r khong phai
la tir co thé!

UONG

Ban c6 biét, mét lon nudc ngot c6 ga khdong danh cho ngudi an
kiéng chira lvong duong twong duong 12 cuc dudng Ion?



Pé diéu chinh con khat, dau tién, chang ta phai tranh céac loai
thuc phdm qua man hodc quéa ngot. An qua nhiéu d6 man sé 1am ban
cam thay khat. D6 uéng cé duwong sé lam cho dudng huyét ciia ban
tdng cao va méat 6n dinh. Khong chi vay, uéng nhiéu nudc co ga
khi€n co thé mat canxi, lam tang nguy co' loang xwong.

Do vay, uéng do ngot, c6 ga hodc bia rwou trong bira an la sai
lam. T6i khong thich udng gi ca khi an, nhung nhiéu ngudi sé phan
déi mét bira an ma khong cé ly nuée di kem. “Thé con rurgu vang thi
sao,” ¢ ban sé hai nhu vay chang? Trong cudc séng, con nhiéu niém
vui khac, thua ban cla t6i! Khéng c6 nén van héa chau A truyén
théng nao c6 do udng di kém bira an ca. Ngudi Nhat thudng dung
tra 15 phat sau bira &n, va ban ciing nén biét rang ho chi biét dung ly
khi bat dau ti€ép xdc véi phuong Tay.

Hay tranh céac thuc pham cb tinh acid (ddc biét la dudng va bot
mi trang), bai chung sé khién ban khat kho c6. Pudng va mudi lam
cho co thé ¢6 xu hudng gitr nud'ec nham trung hoa tac déng cua hai
chat nay.

Tuy nhién, uéng gitra cac bira an lai la diéu nén lam. Tao bén c6
nguyén nhan la do viéc thiéu b6 sung nuéc, dac biét la & ngudi cod
tubi.

Ban ciing can nh¢ rang, cling nhu thudc 1a, dd uéng ¢ cdn lam
mach mau bi xo' clrng, thdc day qua trinh 130 hda cta co thé.

PHEP MAU MANG TEN GIAM

Pay la cach cua riéng t6i dé giam thém vai kilogram: 1ay moét thia
ca phé gidm tao va mot thia ca phé mat ong réi hoa vao mét ly nuéc
nong hodc lanh. Ngudi ta noi rang gidm tao co tac dung loai bo
protein du thira va c6 tat ca tinh chat tot cua moét trai tao twoi. N6 co
thé hoa tan cac chét doc trong khop, b6 sung kali va gitp co thé gilr
gin sy linh hoat.

AN NHUONG THU'C AN BON GIAN, PHU HOP VO
CHE BO AN UONG



Gao la ban dong hanh ly tuéng duy nhat cia moi thuc pham
khac. Khi két hop v&i cac loai dau hodc hat, gao cung cap nhirng
ngudn dinh dudng gia tri, ¢ loi cho sirc khde. An com véi salad vao
mua hé ho&dc mét chén canh két hop gilra hai dén ba loai rau cu khac
nhau, v&i mét chat ca hoac thit, ban sé c6 mét bira trura tuyét voi
hodc mdt bira &n khuya can béang, lanh manh, giau dinh duéng, tiét
kiém ma lai khong gay béo.

Sau day la nhirng nguyén tac ban can:

— Chi an thyc pham tuwoi, ngli c6¢ nguyén hat hodc nguyén cam
(tranh thirc an da qua ché bién, cac thanh phan ky cuc, thirc an déng
lanh va tat nhién, thirc &n déng hop).

— Thinh thoang mé&i an cac mén trang miéng.

— Khoéng bao gior an thirc an va uéng do lanh ngay sau khi lay ra
khoi ta lanh, ma hay dé ha xuéng nhiét dé phong réi méi dung.

—Burng an gitra cac bira an.

— Chi &n mét loai protein mdi ngay.

— An d6 &n sau khi ché bién cang sém cang t6t.

— An chét béo c6 chirng muc va chon nhirng chét béo ¢6 lgi cho
tim nhu chat béo c6 trong dau olive, cac loai hat. Han ché toi da chat
béo dong vat va tir rau cu (bo sira, bo thyc vat, thit mé, m& heo).
Chi chon nhirng loai dau ép lanh c6 chat lugng t6t nhat.

— C8 gang han ché dudrng ciing nhu mudi.

— Uu tién ndu an bang cach hdp hodc gbi dd an lai va hép trong
o}

Trén hét, dirng nghi quéa nhiéu. Hay tan hudng bira an va khong
can phai nghi gi xa hon thé. Hay dé ban bé minh an nhirng thir ho
thich thay vi rao giang véi ho vé thirc an va thanh phan cia mét bira
an lanh manh. Bé dat duoc sy két hgp hoan hao vé thuc pham rét
kho, déc biét 1a khi ban an uéng mét minh. Thé nhung ching ta nén
coi d6 la muc dich khi chon nguyén liéu nau an. Quan trong hon ¢4,
ban chi nén an nhirng san pham coé chat lwgng t6t nhat, véi s6 luong
nho, va thuyét phuc ban beé cling nhu gia dinh biét rang con c6 nhiéu
cach tan hudng thdi gian bén nhau khac, thay vi ngoi hang gid tai
ban an.

’ AN n ’



TU DUY TICH CUC VA HIEN THUC HOA

Hay sdp x&p suy nghi clia ban mbi ngay. Tirng gid, ban cb thé
tao ra strc khoe, thanh céng va hanh phuc duya trén nhirng y tudng,
niém tin va tinh huéng ma ban hinh dung trong tam tri cia minh. Hay
nh&, viéc bién suy nghi thanh hanh déng doi hoi ban phai c6 tam
nhin. Khdng c6 tam nhin, ban sé mat phwong huéng.

Ban c6 thé nghi vé bat cur thr gi trong tam tri va cang nghi vé
chung nhiéu bao nhiéu, thi déng lu'c ma nhirng suy nghi dé6 mang lai
cho ban cang nhiéu bay nhiéu. Ban than ban sé tré thanh sy hién
thuc hoa hinh anh ly twéng ma ban nghi trong dau — mét con ngu o
toa ra sirc séng, s nhanh nhen va co6 sirc khoe. Ban ¢ thé chon tré
thanh bét cir con ngudi nao ma ban mudén. Ban hoan toan co6 sirc
manh dé.

Vi du, ch3c chén la ban c6 thé bién thuc don ha kh&c cta minh
thanh khat khao dugc s& hiru mét than hinh manh mai, tuoi tré. Hay
an it va duy tri can nang ly twdng, séng mot cudc séng can bang, tan
hwang sirc khde va nhirng méi quan hé tét dep véi ngudi khac. Biéu
nay sé tac dong dén tu duy cuia ban mot cach tu nhién va day du
nhu nhirng chirc nang thiét yéu khac.

KHONG CAN PHAI TU KIEM SOAT BAN THAN

Hay tuwdng tugng ban vira hoan thanh mét trong nhirng muc tiéu
clia minh, r6i dé tiém thirc cua ban trai nghiém cam giac dé. Muc tiéu
ctia ban khi 8y sé tr& nén h&dp dan hon va ban ciing cam thay co
doéng lwc dé hoan thanh né hon. Béi v&i nhiéu ngudi, chi co y chi la
khong du dé thanh cong. Biéu quan trong la khat khao muén dat
duoc muc tiéu that sy va cach ma ho stir dung n6. Tat ca y chi trén
thé gidi nay sé v dung néu nhu ban khong ap dung y chi vao bat ky
viéc gi.

Y chi khéng c6 kha nang duy tri mai mai. D6 la ly do tai sao, ngay
sau khi chung ta vira hoan thanh mét chuong trinh an kiéng, ching
ta sé lén can tro lai gan nhu ngay lap tire. Nhuwng néu tiém thirc cua
ching ta dugc 18p trinh t6t, thi ngay hdm sau tam tri sé nhac nho



chdng ta: “Moi thir 6n r6i day, nhung bay gio thi dirng an ngay nhé.”
Con thém &n clia ching ta sé gilr & mdrc thap trong vong mét dén hai
ngay, trong khi lrg'ng calorie du thira sé dugrc tiéu thu hét.

Néu ban dang thira can qua nhiéu, cé Ié ban sé ty bao ban than
rang moi sy von la nhu thé va sé ludn nhu thé. Nhung néu ban nhé
rang c6 thoi diém ma moi chuyén hoan toan khac, khi ban manh mai
hon, ban c6 thé hinh dung ra mét twong lai khac, trong dé moi thir sé
thay doi so véi hién tai. Quyét tdm va hy vong clia ban sé duoc hoi
sinh. Viéc dua ban than dén tuong lai dé trai nghiém sy hoan thanh
muc tiéu khéng phai la mét ky thuat méi ma chi la mét ky thuat ma
nguoi ta da ap dung tur xa xua.

HINH DUNG MANG TiNH GOl Y

Tam tri ca ching ta van hanh bang hinh anh. Chang ta nho
nhirng gi minh d&a &n hém qua khéng phai bang tir ngtr, ma bang
hinh anh. Hay tap hinh dung nhirng mén an lanh manh va ngon. Tai
mot bira tiéc, ban sé hinh dung canh minh ty déng vai tay lay mot ly
cocktail trai cay thay vi nhirng chiéc banh ngot nhé tir ngudi phuc vu.
Cam giac lo lang vé chuyén &n uéng sé khong con la nhirng théng
diép ngam trong cac cudc ndi chuyén cua ban nira.

Hay hinh dung cac thuc pham ma ban biét 1a sé mang lai nang
lwong, lan da khée manh va mai téc dep cho minh, nhu: qué sung
kho, salad dau phu, trai lyru, banh quy me...

HINH ANH HOAN HAO CUA BAN

Con ngudi that sy clia ban ndm & bén trong, chir khdng nam &
hinh anh ma ban chung ra cho thé gi¢i thay thong qua tinh cach cua
minh. Hay nhadm mat lai, thu gian, tn dung thoi gian dé hinh dung ra
hinh anh ly tudng nhat cua ban than trong cudc séng thuc tai. Hay
twang twgng chinh xac nhirng gi ban mudn. Hay nhap vao co thé ma
ban da tao ra va tim hiéu xem cam giac ctia minh la nhu thé nao. Ban
can dam bao va&i ban than rang day mai that sur 1a con ngudri ma ban
muodn trd thanh. Ching ta khdng thé cao hon, thdp hon, diéu chinh



kich thuérc cua d6i vai hay chiéu dai cua déi chan, nhung ching ta cé
kha nang tao ra mot hinh anh chéan thurc, song déng vé ban than. Hay
hinh dung 16i séng ma ban mong muén. Hay cadm nhéan nang luwgng,
strc s6ng, su nhe nhang va ngoai hinh cta ban dén tirng chi ti€t nhé
nhat (trang slrc, cach trang diém, giay, toc). D6 mé&i chinh la ban. Khi
do, co thé ma ban cé ngay nay sé dan dan tré thanh hinh anh ma
ban da hinh dung.

Tiép theo, hdy twang twong ra sé can ndng ma ban mudn thay —
dé chinh la can nang ly tudng clia ban. Tiém thirc clia ban biét diéu
dé. Hinh anh ma ban da hinh dung sé diéu khién tiém thirc, dé tiém
th&rc chuyén hinh anh dé vao co thé. Hay tao ra cam giac yéu ban
than, cam giac vé mét niém tin bén trong rdt manh mé rang ban hoan
toan xirng dang v&i hinh anh ly twdng ma ban da tao ra. Hay héi con
ngudi ly twdng dy cach dé giam cén, dé cat bo nhirng nang né dang
giam cam ban, nhd ngudi dé cho I&i khuyén, quyét tam, sy kién tri
va nhirng cam nhéan tich cyc. Hay nho ho phan anh con ngu&i that
clia ban theo chiéu nguoc lai. Hinh anh nay sé guri cho ban théng
diép ma ban can.

LUYEN TAP HANG NGAY

Hay l&ap lai viéc hinh dung ma khong thay doi bat cir chi tiét nao
trong vong 21 ngay lién tiép va chi lam viéc dé sau khi da danh ra mét
chat thoi gian dé thu gian. Ay 1a ban dang khdc mot hinh mau vao bé
ndo ctia minh. Mot khi hinh mau d6 da tré nén rd rang, co thé cua
ban sé tu dong lam theo. Co thé ban chi tuan thu nhirng gi ma tiém
thirc quyét dinh. Tiém thirc khong c6 sy phéan biét gitra trai nghiém
thuc té va tudng tuwong. Hay c6 gang xay dung trudc cam giac cla
viéc & bén trong “con ngudi mai”. Nhung dirng néi véi ai vé muc tiéu
cua ban. Viéc phai giai thich nhirng gi minh dang lam v&i nhirng
ngu i khong biét, khdng hi€u vé cac ky thuat nay hodc nhirng ai nghi
ngd tinh hiéu qua cua ching chi lam giam nd lyc ctia ban.

Trén hét, hay tin vao “con ngudi bén trong”. Hau hét moi ngudi an
nhiéu chi vi ho cam thay bon choén, bat an. D6 la ly do tai sao ban
phai hinh dung hinh anh ma ban khao khat, chir khGng phai hinh



dung ra con ngu&i tu hanh ha minh bang nhirng bai tap trong phong
gym hay ¢6 gang chiu dung mot ché dé an uéng kham khé.

Hinh dung la mét bai tap ma qua do, ban sé ngay cang théng thao
hon kha nang nhan biét nhirng hy vong va wéc mo cla ban than.

M6i ngur&ri trong chiing ta déu Ia tu nhan tam ly caa chinh minh. Vi
vay, chlng ta can lap trinh tiém thirc dé giai phong ban than khéi nha
tu d6. Néu ban thay minh la mét nguwoi méap map, hay thay thé hinh
anh nay bang hinh anh ctia mét ngudri manh mai.

Tham chi, mét co thé chwra bao gid manh mai ciing c6 thé tré nén
manh mai. Cling nhu trong nhiéu Iinh vuc khac, ban chi nhan dugc
th ma ban mudn. Va ban phai nhap dir liéu chinh xac vao tiém thirc
clia ban than, néu ban mudn c6 nhirng quyét dinh ding. Co thé cla
ban sé phan anh tat ca nhirng quyét dinh cua tiém thirc.

Tiém thirc cua ching ta biét chinh xac cach co thé van hanh,
tham chi no biét ré hon cac bac si hay chinh chi nhén cua né. Tiém
thirc chinh l1a ké quyét dinh can néng, ngoai hinh va nhirng lya chon
cua chung ta, chir khdng phai la nhirng tap chi, ban bé, gia dinh hay
cam xuc ctia moi ngurdi.

Mot tiém thirc duorc 1ap trinh chinh xac tham chi con manh hon'y
chi trong nhirng tinh huéng ma gitra cac Iua chon c6 sy mau thuan
v@i nhau. Ngon tir va hinh anh hoat déng hiéu qua nhu cac phan tu
cé vai tro thiic day cac qua trinh clia sy s6ng. Mot tor xic pham cé khi
con kho tha thir hon mét hanh déng bao lyc. Va canh twong mat tai
nan vira xay ra gay soc cho ngudi chirng kién hon bét ky hinh thic
ngon tir nao mo ta vé tai nan do.

Nhirng muc tiéu c6 dinh, ché do an udng, thong tin, bai tap... Tat
ca moi thir déu dong gop vao viéc “tai” nhirng dir liéu chinh xac 1én
“0 clrng” tiém thirc cua ching ta, bao gdém ca nhirng ly do tam ly cho
viéc an qua nhiéu.

Tiem thirc clia ching ta kiém soat cam giac thém an ctia moi
ngudi. Vi vay, hay dat ra mét muc tiéu rd rang, ban sé nhanh chong
tlr bo duwgc sd can ndng thira thai. Hay viét ra s6 can ndng ma ban
dang nham dén trén mot manh gidy. Khi do, ban sé c6 dong luc dé
dat dén muc tiéu cua minh.

~ ~N



KHAU QUYET

Hay lam mét bd suru tap khau quyét cua riéng ban — nhirng cau
danh ngdn yéu thich, nhirng cum tir khi€n ban lay dong.

Hay noi di noéi lai nhiéu Ian véi ban than nhirng cau nhu:

Ngay bay gid, téi dang trén dudng hudng t&i muc tiéu cua minh.
Co thé ly tudng clia t6i von da nam sdn bén trong t6i roi. Toi thé sé
lam tat ca trong kha nang cua minh dé hoan thanh muc tiéu cang
nhanh cang t6t. T6i sé an udng lanh manh, luyén tap thé duc, chon
nhirng thuc pham t6t cho sirc khde va cai thién maéi trurd'ng song.

Du co diéu gi xay ra di nira, t6i sé quyét tam thyc hién muc tiéu
clia minh va khéng cho phép bat clr thr gi can dudng téi. Hinh anh
hoan hao nay ton tai bén trong t6i va n6 sé & dé mai mai. Toi sé la
mot ngudi 16i cudn, co kha nang thu hat tat ca nhirng gi can thiét dé
bi€én muc tiéu cla t6i thanh hién thurc.

Can nang ly tudng cho co thé t6i la day, va tdi cam thay minh that
tuyét voi, t6i la mot ngudi xinh dep. Toi biét chi mét chat thire an nay
la du va t6i vui vi diéu d6. Téi thay rd la minh noi “khdng” véi luong
calorie vd nghia, va t6i yéu con nguwdi minh nhin thay trong guwong
nay. T6i c6 thé thay con ngudi ma toi sé trd thanh. Toi yéu ban than
vO diéu kién.

Hinh dung va khau quyét luén di déi vai nhau. Cach t6t nhat dé
tac mét hinh anh vao tiém thirc la budc vao mét trang thai thu gian
gan véi gidc ngu, hoat dong cang it cang t6t va bat dau tiép thu y
tudng.

Hay c6 dong y twdng nay thanh mét cum tor don gian, gidp ban
ghi nhé dé hon khi 1ap di 1dp lai y twang nay. Diéu nay sé dién ra mot
cach tu nhién ma ban khéng can phai né luc gi, bai khéng hé co sy
can thiép cla bét clr tac nhan tinh than nao.

Nhirng cum tir ngén dé dugc chld y va nam long hon. Chang sé
dé khac sau vao tiém thirc cua ban hon, it khién ban mét méi hon
nhung doan van dai dang ddc. Khi ban khoéng phai cam sé 1én dé
doc, thi moi thir sé dé nh& hon nhiéu.



Cach chac chan nhat dé loc ra nhirng suy nght sai [am dé la lap
lai cac suy nghi ngéan gon, mang tinh xay dung va hai hoa. Nhirng
thoi quen tinh than méi sé nay sinh. Tuw duy cta ban chinh la diém
tura cua hanh vi.

Trong vong 21 ngay, hay lap lai m6t danh sach cac khau quyét ma
ban tao ra vao buéi sang va budi t8i, cho dén khi ching da cam ré
sau vao suy nght cua ban. Cac khau quyét nay sé tao ra nhirng cam
xdc tich curc va hurdng dan ban trong cudc s6ng ma khong can phai
thur thach y chi cia ban lam gi. Cac kh&au quyét va hinh dung chinh la
vé si, la ngudi bao hd cua ching ta. Chdng sé cung cd moi quyét
dinh va Iya chon, dong thdi dong moét vai tro quan trong trong cudc
song cua ban.

GO1Y MOT VAI KHAU QUYET

Hay doc hét danh sach nay tir dau dén cudi, hodc doc tirng phan,
doc cang thudrng xuyén cang tét. Ban co thé doc trong lGc tam, khi
nghe nhac, truée luc di choi véi ban bé hay trén duwdrng dén chd lam.
Ban c6 thé cat danh sach nay & trong tli xach, hodc lwu vao dién
thoai va c6 gang ghi nhé, néu duoc.

Cach an uéng: chu trong chat lrgng thay vi s lwong

— M6t céai bung tréng réng déng nghia véi cai dau minh man, tam
hon thanh khiét va cam giac dé chiu.

— MGi trro'ng xung quanh noi chung ta an quan trong khéng kém
gi thirc an.

— An kiéng cép t6c rdt nguy hiém, n6 gop phan tao nén réi loan
am anh cudng ché.

— Thirc an chi gay ra van dé khi chdng ta an ma khéng chon loc.
Gao, mi Y hodc banh mi an mét [an moi ngay la du.

— Thyc pham nhiéu mé& lam t6i khat nuée.

— Thirc an ndbng ngon hon thirc an lanh.

— An d6 an dung trong mot cai chén la cach t6t nhat dé kiém soat
lwgng thure an.



— T6i chi c6 thé cho phép ban than an mot dén hai miéng cla
nhirng moén an béo nhat.

— T6i chi an thuc pham chura qua ché bién hodc chura tinh luyén.

— T6i vui vi da day cua t6i duoc nghi ngoi ma khéng phai lién tuc
lam cbéng viéc tiéu hoa.

— T6i sé nhai thirc an cta minh dén khi chdng héa thanh nuéc, va
t6i sé udng tirng ngum nho.

— Toi sé phan biét gilra con khat va cai doi.

— T6i sé an tai nha thwo'ng xuyén nhat co thé.

— Thao méc tuoi la ngudi ban téi nén lam quen!

— T6i khéng an nhirng dé an tam thuwong. Ching ta sé an nhiéu
hon dé bu lai viec mén an khéng ngon.

Ché do an udng

— Hay tranh duwdrng, mudi va chat co con nhiéu nhét co thé.

— Nhirng ngudn nang lwong tot la gao Iit, khoai tay va khoai lang.

— Nhirng ngudn thuc pham cung cap chat dam tot 1a dau phu, ca,
hat 6¢ cho, hat phi, hat hanh nhan...

— Mugi, bot mi trang, duérng va cac ché phdm hoéa hoc la nhirng
thir cang han ché cang t6t.

— Hay nau thit, ca va rau cu cang don gian cang tot.

— Khi doi, hay an cac loai tinh bot hdp thu cham nhu mét lat banh
mi nguyén cam, phét mét I&6p mét ong that mong.

— Sé t6t hon nhiéu néu ban hap thu tat ca vitamin va khoang chat
can thiét tr thirc an thay vi dura vao thurc pham chirc nang.

— Pudng sé dan téi chirng nghién duong, mudi dan téi chirng
nghién mudi va rugu dan tai chirng nghién ruou.

— Hau hét cac loai rwgu bia déu la thuc pham chira rat nhiéu
dudng, dudng nay sé chuyén thanh... chét béo.

— Cac thuc pham nghéo vitamin sé lam cho co thé bi can kiét
vitamin.

— Ban sé quén vi cia dudng hodc mudi sau hai dén ba thang
khong dung t&i ching, nhung sé khdng bao gior quén huong vi day



hap dan cua thire an.

Su tu tin

— T6i xinh dep, hanh phidc va nhe nhang. Tai la téi.

— TOi tyr tin va vui thd v&i moi ngudi xung quanh minh.

— Cai dep bt dau khi ban chdp nhan ban than.

— M6i thanh céng cho téi hy vong dat dugrc thanh cong tiép theo.

— Bubng tha trwrd'c cam dd hdm nay thi sé phai tra gia vao ngay
mai.

— Toi ¢6 thé tréd nén thanh manh, du cho t6i chua bao gid dugc
nhu thé trwégc day.

— Tbi c6 thé bién hinh anh ly twd'ng ctiia minh thanh hién thurc.

— T6i c6 thé xinh dep va thanh manh nhu t6i muén.

— T6i ¢6 thé nang cao sirc khde clia minh bang cach nhin vao
trong guong va yéu mén con ngudi téi nhin thay.

— Toi cb thé trd nén xinh dep ma khong can co vé ngoai giéng
ngu i nao khac.

— Téi thich t6i nhu bay gidr, va t6i sé luén nhu thé.

— Néu t6i yéu co' thé minh, thi co thé cling sé yéu lai toi.

— Tiém thirc quyét dinh co thé toi.

— C6 m6t con ngu&i toa ra strc sGng manh liét bén trong toi.

— Co it nhat mu&i cach dé t6i co thé la minh nhiéu hon nira.

— Su tu tin va tur kiém ché la hai thir khac nhau. Tai tin tudng co
thé minh.

Y chi

— Néu t6i chon dugc nhirng gi t6i mudn an, thi téi cling c6 thé
chon loc nhirng gi t6i khéng mudn an.

— To6i sé dat ra mot muc tiéu cho ban than va quyét tam hoan
thanh muc tiéu do.

— T6i sé chuyén ham mudn an udng thanh quyét tam dé tré nén
thanh manh.

— Chi c6 t6i méi kieém soat dwoc can nang clia minh.



— T6i can nhirng nguyén tac vi khong phai lic nao tinh than cla
t0i cling bi€t nhirng gi t6i that sy muén la gi.

— Co thé cua t6i sé noi cho t6i bi€t khi nao né doi. Toi khdng can
phai nghi dén thirc an truéec.

— M6t véc dang méanh mai la phan thudng cho sy tiét kiém cua
toi.

— T6i sé cam thay tran tré nang lurgng va nhe nhang sau moi bira
an, thay vi cam thay mét mai va budn ngu.

Th&i gian biéu

— Viéc an ubng chi mang lai sy thoa man khi t6i that sy doi.

— Dé thic day qua trinh trao doi chét, sau bira an nho tot hon hai
bira an é hé.

— T6i c6 thé déi hém nay nhurng khéng doéi vao ngay mai.

— T6i phai luén luén héi co thé minh mudén an gi trwée khi an.

— T6i nén di di lai lai khoang 20 phut sau bira an thay vi nam [i trén
trudng Ky.

— Nhin &n 1a mét hoat déng c6 ké hoach va khdong nén nham I1an
nhin an v&i viéc bo bira.

— Toi sé khbéng an gi trong vong ba gid trude khi di ngu. Da day
cua t6i phai ngurng tiéu hda trurée khi Ién giudng.

— Nhin an la m6t nghé thuat doi hoi sy trau doi, luyén tap.

— Cam giac con cao doéi bung sé luén bi€n mat, nhung con doi
that sy thi khéng.

— Khi t6i chan nan, t6i khéng can an chocolate. T6i chi can sy
ddng vién.

— Hay an thir minh thich nhat trwéc, ban sé cam thay minh no
nhanh hon.

Hinh anh va thai dé

— Hay suy nghi va hanh dong dé tré nén thanh manh.

— Nhan thirc va thai dé quan trong khéng kém chuyén moén vé an
uéng.



— T6i muon tré thanh nguoi t6t nhat ma téi co6 thé tré thanh, trong
tat ca moi ngay cua doi toi.

— Chaét béo khién con ngu i ta té liét. Néu t6i &n ngoai bira chinh,
dé la vi t6i dang gap rac roi, cam thay chan chudng hay cé bat ky
cam xuc tiéu cuc nao.

— NOGi s¢ gia di va béo 1én kim hdm nang lwgng cua t6i.

— Thoi quen an udng tao nén thyrc tai cua toi.

— Tbi la ngu&i tao ra co thé va cude séng cua toi.

— Tb6i c6 thé dén nha hang chi dé noi chuyén vui vé; t6i khong can
an.

— T6i khong thé néi doi, co thé t6i phan doi moi thir téi an va uéng.

— T6i khong can hang ta quan ao dep. T6i can mét co thé manh
mai.

— Toi phai chon gilra viéc an hét moi thir trén dia véi cam giac
thoai mai bén trong chi€éc quan jean ctia minh.

— Téi sé tuwdng trong ra can nang ly tudng khi tdi dirng 1é€n cén.

— T6i sé quan tdm dén nhirng van dé cam xuc cua ban than.

— Toi sé biét trwwdc nhirng tac hai cua viéc udng rugu véi co thé.

— Tbi sé tir bo tat ca nhirng thir bao mon nang lugng cla téi: thire
an khong lanh manh, nhirng con ngu&i nham chan, dé vat cong kénh
va sy Xxué xoa.

— T6i sé khdng dé cho co thé cua minh bi thira mé.

— T6i cam on co thé minh vi da cho t6i sirc khée tot.

— To6i d6i dai véi co thé minh nhur d6i dai véi bang hiru t6t nhat.

— T6i khéng an kiéng ma an it. Bon gian la vay!

— T6i cam thay thoai mai v&i thirc an. Thirc an khién cudc song
cua t6i thém phong phu.

— Co thé t6i la mét ng6i dén thiéng. Toi tén thd ngdi dén do.

— Néu t6i an qua nhiéu hém nay, thi ngay mai t6i sé khong doi, ca
ngay hdm sau nira.

— Tam tri t6i tu duy bang hinh anh (thirc &n, voc dang, quan &o,
turong lai).



— Chling ta sé giam can khi chang ta ngtrng &m anh véi con sé
trén can.

— Tu ndu an la mét phan cua ché do an udng va cham soc sac
dep cua toi.

— T6i nuéi dudng ban than bang chat lwong cua moi thir tdi dung.

— Chiéc quan jean cla t6i 1a mot vi thAm phan cong bang.

— Tb6i phai séng c06 trat tu dé tré nén thanh manh.

— Th&r nubi dudng tadm tri t6i ciing quan trong nhu thr nudi
dudng co thé toi.

— Né&u t6i chon dung thir ma co thé t6i can, co6 nghia la t6i dong
thuan v&i chinh minh.

Cham soc co thé

— T6i phai cham soc cho ban than t6i thi méi cé thé cham soc cho
nhirng ngu&i khac.

— T6i sé khong hy sinh co thé minh cho nhirng san pham khong
tot cho sirc khoe va da qua ché bién hba hoc.

— Tbi sé ghi lai s6 can nang ctia minh, du la bao nhiéu di nira.

— Co thé cua t6i sé tré nén dep dé hon néu toi tap luyén, an uéng
hop ly va hoat dong dung tu thé.

— T6i sé ky co co thé minh nam phat méi ngay.

— Khoéng c6 chuong trinh tap luyén cé dinh nao cé, co thé t6i sé
quyét dinh nén tap nhu thé nao.

— Nghi ngoi qua nhiéu sé khién co thé toi ri sét va chét dan tir
bén trong.
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Thét vé ly khi con ngudi phot lor ban than trong khi ho lai mudén
biét moi thir.

— Platon

Trong tham tdm con ngudi luén biét rang, nhirng cén bénh cua
co thé khong hé tach r&i nhirng can bénh vé tinh than, bat chap moi
nghién clru mang tinh thyrc nghiém va logic khang dinh diéu nguoc
lai. Viéc kiém soat tiém thirc cua ching ta va dat dugc sy can bang
noi tai khdng chi don gian la mét sy lwa chon. Tuy nhién, diéu can
thiét la chling ta phai tai cau tric toan dién cach tu duy cla ban than.

Nghia vu dau tién cua chdng ta la cham soéc ban than, lam ban
vGi ban than va tén trong chinh minh. Tuy nhién, c6 nhiéu nén van
hoa (dac biét la & phwong Tay va cac qudc gia duwoc goi la “phat
trién”) ngan can chdng ta nhan thirc vé gia tri tich cuc cla viéc ty
cham séc ban than, danh dong né véi chd nghia ca nhan va chirng
ai ky. Tuy nhién, c6 han mot dong tu tuéng duoc dua ra béi cac bac
hién triét nhur Socrates, Dogen, hay nha than hoc ngu¢i Birc Meister
Eckhart, da cong nhan tam quan trong cua viéc ty cham so6c. Tu
tuwdng trong tu cling dugc cling ¢d trong gido Iy cla triét hoc khac
ky, chil nghta khoai lac cua Epicurus, Phat gido, An D6 gido va con
nhiéu nira — cac tu twdng nam trong sé nhirng tu tuwdng khat khe va
khd hanh nhét tir BDong sang Tay, nhung ciing 1a nhirng tu tudng
pho bién nhat.

Khé hanh la con dudng can thiét dé dat dén sy thanh than Ion
hon va giac ngd vé ban than nhiéu hon. Khi ching ta c6 géng thay
doi, trén hét, chinh la chung ta dang c6 gang dé giai phong chinh
minh. C6 ba quy tdc dan dudng cho sur tién bd clia méi ngudi: dirng
doi hoi cudc sdng qua nhiéu, tranh sy du thira va hanh xir khiém tén.

Trong moi nén van hoa, viéc tu cham soc doi hoi con nguoi phai
khong ngirng tu van. Hay chuyén sy chl y cua chdng ta sang kha
nang tu nhéan thirc vé tam quan trong cua viéc tap trung vao nhirng
ndi lo trrd'c mat, tryre tiép, thay vi nhirng tham hoa tur nhién va sy vo
minh cua thé gi¢i rong I1&n. Suy nghi vé nhirng chuyén nhu thé la
hoan toan v6 nghia.

Chung ta c6 thé va nén chiu trach nhiém véi chinh minh. Ching
ta c6 thé thay d6i va cai thién bang cach tap luyén nhirng ky thuat



nham ghi nhé qué khir; bang cach kiém tra luong tam thdng qua viéc
tor bd, ky luat, cac ranh gidi; va bang cach séng mét cudc séng duoc
t6 chirc nghiém ngat ca vé mét thé xac Ian tri tué.

Bén than chinh la muc tiéu duy nhat va mai mai cta ching ta,
khong bao gior thay doi va ciing khoéng bi tac dong bai bat ky tinh
hudng nao. Ching ta c6 stirc manh dé kiém soat chinh minh, diéu
chinh chinh minh va tim kiém sy thdéa man thdng qua nhirng viéc do.

Nhung hay nhé, dao dirc cua viéc cham séc ban thén chi la mét
phéan trong téng thé cach séng clia ching ta.

Seneca tirng khuyén moi ngudi ching ta hay bao vé ban than,
tén trong noé, tén vinh nd va sé hiru nd; nham muc dich la gilr no6
trong tam kiém soat va dé t6 chlrc cudc song cua ching ta quanh no.
Su ty nhan thire thuan tay, ong khéng dinh, chinh la nguon lac thu
I&n nhat, hgp phap, lau dai, va khong thé lay chuyén dugc: “Ngudi
manh mé nhat la ngudi kiém soat duwgc chinh sirc manh ctia minh.”



HE SINH THAI NOI TAI CUA CON NGU Ol

M6t Tam Hon Thuan Khiét Hon

BON CHON VA CANG THANG

Nhirng suy nght, ndi hoai nghi va ngd vuc mang tinh tiéu cuc,
lién tuc sé& lam tam tri cta chiing ta bi 6 nhiém — néu nhu chlng ta dé
ching xadm nhap. Chang ta co6 thé cai thién hé sinh thai ndi tai bang
cach loai bd ching va thay thé bang théai do tich curc.

“Hé sinh thai ndi tai” 1& nhirng nd Iu'c bén trong méi ngudi nham
lam cho ban than tré& nén hoan hao — con goi la “cong viéc tadm linh”.
Chuing ta phai chéng choi lai sy bao luc va ndi sg dang dugc tuyén
truyén trén truyén théng hang ngay bang kién thirc, nghé thuat, cai
dep, s muu cau hanh phuc, hoa binh va tinh yéu.

Chung ta cang binh tinh va thanh than bao nhiéu, chung ta cang
dé quan ly, phan loai va sép xép nhirng thdng tin trong dau minh bay
nhiéu nham s&r dung sao cho hiéu qua va phuc vu nhirng muc dich
tot, dé suy nghi théng su6t. Cong viéc that sy cla chlng ta la tu
chuan bi ban than cho mét sy ton tai & cap do cao hon.

Bon chon la mot trang thai cua tam tri. Chi vay thoéi, khéng hon
khéng kém. Co dén 90% nhirng gi ching ta lo l1ang sé khéng bao gidr
xay ra. Nhirng tham hoa I&n, chéng han nhu déng dat, hoa hoan hay
bao bénh cd nhién la c6 ton tai, nhung néu chiing ta dé chiing chiém
ITnh suy nght, thi chang sé sinh séi nay n& trong tadm tri chang ta con
nhanh hon va I&n hon thé gigi that. Cac cam xlc tiéu cuc, su bon
chdén va cang thang rat doc hai. Cam giac muén ndi loan, so hai,
ganh ty, chan nan, cam ghét va oan hon huy hoai ching ta ca vé thé



chat lan tinh than. Chlang can tré nhirng suy nght thau dao va la vat
can déi v&i sur tuan hoan cua nhirng cam giac yéu thwong, hanh
phac.

M6t co thé thu dong bét ngudn tir mot tam tri thu dong. Sur bon
chon tac dong dén cac dau tan day than kinh nam & da day, guri
thong diép dén bo ndo yéu cau tiét ra dich vi du khdng can thiét, gay
hai cho co thé. Sy bon choén ciling can quét hé thdng than kinh va
tuyén tuy cla chung ta, cé thé lam tang lugng hormone cing thang
cortisol. Cortisol cé thé khién co thé tich Ity thém m& thira trong giai
doan tudi trung nién cda con nguoi. Diéu nay ly giai tai sao nhirng
ngudi hay bon chon rat kho giam can, ngay ca khi ho an rat it. Sy
bon chdn con tac déng dén gidc ngu, dan t&i chirng tiéu dudng, nép
nhan, t6c bac va lan da nhgt nhat. N6 lam giam kha nang tap trung
va dua ra quyét dinh, kim hdm nang luong, han ché qua trinh trao
d6i chat. Tuy nhién, bon chén van la mot théi quen suy nght, chi vay
th6i! Nhirng ngu i khdng biét cach chong lai sy bon chon sé co nguy
co qua ddi som vi dau tim hodc dét quy cao hon ngudi khac dén
20%. Ngudi hay lo 1dng thuwdrng mét nhiéu thai gian hon dé hoi phuc
sau khi bi bénh. Bon chon la mét can bénh lau dai kéo theo nhiéu can
bénh khac sau n6. Lam thé nao chlng ta co6 thé séng thanh than néu
danh hét nang lrgng tinh than cua minh cho viéc lo 1ang?

M6t s6 bac si cho rang nbi s¢ thdi gian 1a ndi so nguy hai nhét
déi voi co thé cling nhur tam tri, ¢ thé dan t&i sy 140 hoa trurdre tudi.
Nhung chiing ta ¢ strc manh dé rén luyén ban than bang nhirng bai
tap c6 kha nang chira lanh, phuc hoi sirc khde va hanh phuc.

Néu chung ta khong ngirng tap trung vao cac van dé dang gap
phai va ndi lo cua ban than, chidng ta sé khéng con nhin thdy nhirng
gi minh that sy muén va ban than minh 1a ai. Cang thang khién
chung ta bi hoa tan, bi v& vun thanh tirng manh.

Co6 mot diéu vO cung quan trong la ching ta phai biét cach loai
trir, truc xuat nhirng cam xuc gian dir khoi co thé ctia minh.

Cac nguyén tic co ban dé loai trir cang thang gdm co:

— An thire an ngon, lanh manh.

— Chiu tap luyén, hit thé, boi 16i.



— Tranh tha thdi gian dé nang niu va lam ban than thay thoai mai.

— T6n trong nhip diéu sinh hoc cua minh, tir viéc tiéu hoa, tiét ra
hormone, tdng hop cholesterol cho dén tai tao té bao. Cach tot nhat
dé xac dinh va tim hiéu nhip diéu sinh hoc cua chinh ban la gitr mot
cudn so ghi lai nhirng gi da xay ra trong mot thang, viét ra nhirng thoi
diém ma ban cam thay doi, buén nga hay mét maéi trong ngay. Turng
chat mét, hay c6 géng diéu chinh thoi quen va cach séng dé phu hop
v&i nhip diéu cua ban than.

— Ngu du gidc. Thiéu ngl la ngudn con cla cang thang.

— Lén giudong va thire day ciing moét gio moi ngay. Gidc ngu tuan
theo m6t chu ky 90 phat. Néu ban bo 16 luc khéi dau ctia mét chu ky
thi ban sé phai chd dén chu ky ti€p theo.

— Hay tan huwdng cac moén an va an udng trong mot moi trrdrng
binh an, vui vé. Hay tranh nhirng nha hang 6n ao, thirc an déng lanh
va ché bién céng nghiép.

— An nhirng mén &n don gian, rau cu tuoi, ca turoi, dau thuc

vat chat lugng tét va trai cay theo mua.

— Hay nhé rang thudng thire mot bira an trong moi trrdrng yén
ldng sé tac dong dén qua trinh trao doi chat tich cu'c hon nhiéu khi an
trong mét méi trwrdng “khé chiu”. Sy tiéu hdéa cua ban sé bj gian
doan, lam qua trinh trao d6i chat cham lai.

— Danh th&i gian cho riéng ban vao bira trua. N6i “khéng” voi
nhirng I6i m&i mang tinh ép budc, véi do an qua nhiéu chéat béo va
duong.

— Cho ban than dugc thudng thirc mét thanh chocolate nhé hao
hang, c6 ham lugng cacao cao dé b6 sung magnesium, gitp ban ngud
ngon hon.

— Hay nhé uéng qua nhiéu rrg'u bia sé lam gian doan gidc ngu va
khi€n gidc ngu mat di kha nang phuc hoi.

— Birng an qué nhiéu hay qua it (trir khi ban dang nhin an).

Con dbi thudng la & trong tam tri chir khdng phai da day.

— An mot bira sang day du. Ly twéng nhét, hay coi bira sang la
bira chinh trong ngay, bao gdm nhirng mén an giau dinh dudng va



ngon lanh.

— Hay tap thé thao. Thé thao |a hoat dong gidam cing thang t6t
nhat, nén duoc tién hanh thudng xuyén va stir dung nhirng thuéc do
phu hop. Ban can xem doé la mot phan cua cudc séng can bang. Tap
luyén moéi ngay murdi phiat sé tét hon la tap mét [an méi tuan trong
mot gio.

— Hay di bdé & vung thén qué hoac cong viéc. Di bd giup ban da
thdng suy nght va nhin r6 cac van dé cla ban than hon. Ban nhé hit
vao cac ion am khi dirng bén mét dong nuéc.

— Hay ngép, cudi va dirng suy nghi quéa nghiém trong vé chuyén
gi do.

Sy cang théng chi xam nhéap vao co thé ban khi ban cho phép.
Hay tap cach xay dung mét blic tuwdng thanh than dé chéng lai sy
cang thang.

CHUNG TA LA NHUNG GI CHUNG TA NGHI1

Ngudi khac c6 thé dé dang doc dugrc niém vui va nbi kho trén
khuon mat va biéu hién bé ngoai clia chiing ta — trong nué'c da nhot
nhat, nhirng vét seo hay trong chir viét.

Néu ching ta sdng ma khong trau doi nhan thirc vé con nguoi
that sur cua minh, ching ta sé tré nén hu hong va ty hay hoai chinh
cudc ddi minh. Cudc séng cua chdng ta 1a nhirng gi ma moi ngudi
tao nén, tr trong tiém thirc. Nhirng lan séng nang luwgng vo clng can
thiét vé&i ban chéat cua chung ta, va ching ta c6 sirc manh dé diéu
chinh qua trinh hoat déng cua nhirng lan séng nang lugng do, dé tim
ra y nghia trong cudc séng hang ngay va dé mé rong canh cira dan
dén nhirng tiém nang bén trong méi ngu i

Tuy nhién, diéu nay chi co6 thé xay ra khi ching ta hoan toan nhan
thi(rc duwgc hanh dong va suy nghi cua minh. Tiém thirc ctia chling ta
hoat dong 24/7, Iwu trir moi suy nghi. Mai suy nghi 1a mét nguyén
nhan va tu duy ma suy nghi dé tao nén chinh la hé qua. Chang ta
can phai chiju trach nhiém vé suy nghi cua minh, néu mudén c6 nhirng
két qua tot dep nhét.



Thé gi&i ndi tdm cla con ngudi dinh hinh thé gi&i bén ngoai. Vi
vay, hay hoc cach dé chon loc suy nghi cua ban. Ban c6 thé chon vui
vé, hao hirng, ndng nhiét va yéu thuong — thé gi¢i sé dén dap cho
ban nhirng thir twrong xirng.

Hay dé tdm tri cua ban tap trung vao niém tin rang chi cé nhirng
diéu tot sé dén vai ban, va hay can than khi “trong chirng” suy nght
cua minh, dé ban c6 thé hudng suy nghi dén nhirng thir ding déan,
tuyét voi va hgp ly.

Suy nght néi tai cua ban dugc phan anh trong moi khia canh cua
ngoai hinh va hanh vi cu xt&r. Hay coi tdm tri ban la mét khu vudn.
Ban c6 thé chon nhirng hat gidbng minh sé gieo trong khu vudn do.
Tiém th&c cia ban chinh la tdm tham dugc dét nén tor nhirng y
tudng ma ban da gieo mbi ngay. Thu hoach cta ban chinh la sirc
song, su khde manh, quan hé ban bé, dia vi xa hgi va tinh trang tai
chinh. Do dé, viéc quan tdm chét ché dén suy nghi cua ban than rat
quan trong. Nang lugng tudn ra tor suy nght cua ban va doé chinh la
ngudn goc cla nhirng thai do doi v&i cudc song. Ban la ngudi chiu
trach nhiém doi véi sy ton tai cia ban than ban. Thé gigi ban tao ra
xung quanh minh la hinh anh phan chiéu ctua sy ton tai do.

Sirc khoe hoba ra lai lién quan dén thai dé cua moi ngudi. Séng tét
c6 nghia la khéng bao gi¢ tir bo nhirng gi tot nhat cua ban than, &
sau bén trong con ngudi ban. Cach ban nghi va thé hién ban than
tao diéu kién cho cach hanh xtr bén ngoai, tu thé va hanh phc (hoéc
sy bat hanh). Ban chi c6 thé tré thanh mét ngudi manh mé néu biét
cach séng mot cudc dori binh an, can bang.

DON DEP TAM TRi

Nhirng ngu&i theo thuyét vé vi tin rang giai doan t6t nhat cta sy
ton tai bat dau khi ching ta don dep tdm tri minh, loai bo nhirng suy
ngh1 v dung.

Chlng ta song trong mot nha tu tdm ly do ban than tao ra, voi
xiéng xich 1a niém tin, quan diém va nén tang giao duc cua moi
ngudi, con & bén ngoai thi chung ta bi rang budc béi nhirng anh
hudng cua méi trudng xung quanh.



Néu tam tri chang ta blra bon va réi boi, ching ta khéng thé song
binh thudng dugc. Chang ta sé cu xtr thai qua, bi phan tam bdi
nhirng thir khGng quan trong va khéng tai nao tap trung dugrc.

Khi chung ta gia di, tdm tri cua ching ta lai cang tré nén bira bén
hon, gidng nhu mot cai gac xép chat day nhirng thr vé dung, bi lang
quén. Chung ta khéng bao gid ngirng suy nght, hoac cé y thirc hoac
vO thirc. Chlng ta da sur dung thdi gian cia minh nhu thé nao? Tham
vong cua chdng ta la gi? Liéu chdng ta c6 dang chién dau vi nhirng
thur that sy quan trong v&i minh?

Ciing gibng nhu s& hiru vat chét, don dep va lam gon tam tri co
nghta la thoat khoi nhirng thir khéng phu hop (hoac khéng con déng
gop gi) d6i véi nhirng nhu cau cu thé, tirc thi ctia ban than. Nho vay,
ching ta sé c6 khong gian dé danh cho nhirng thir quan trong hon.
M6i suy nght déu dé lai ddu &n trong bd ndo, co tac dung cung co
ho&c lam suy yéu hé mién dich cua ching ta.

Giong nhu khi mot vat gi dé bién méat, cuéc séng cua chlng ta lai
tr& nén dé dang hon mét chit, vi vay “don dep tam tri” cling gilp
chung ta cé thé dua vao nhirng y twang mai. Hay luyén tap viéc ri
bo hay loai trir nhirng y tudng cu thé — hanh déng ma ching gay ra
cling sé bi loai trur.

Hay lap mot danh sach cac y tudng hodc suy nghi xuét hién
thudng xuyén nhat trong dau ban va lap di 1dp lai hoat dong nay
trong su6t mot ngay, nham nhan dién nhirng y tudng tirng rdt quen
thuéc nhung ban khéng con nghi dén nira, sau dé xua ching ra khoi
tam tri.

Ban can danh nhiéu thi gian dé 1ap danh sach néi trén, can than
va that chi ti€t. Néu ban thay co y twdng hay suy nghi nao doé khién
ban kho chiu hodc mét méi, hdy dé ching sang mot bén va dén lic
nao do6 quay lai tap trung vao néi dung cua ching. Mét khi danh sach
da tuong déi day du, hay c6 gang xua tirng y nghi trong do ra khoi
dau ban. Hay xur ly tirng cai mot, trong sudt mét ngay. Hay loai ching
ra mdt cach nhe nhang, nhung durt khoat. Bai tap nay, cling giong
nhu céac bai tap khac, sé mang lai két qua ngot ngao cho ban. Bén
mot ngay, ban sé ngac nhién khi thay nhirng y tudng méi dam choi
nay l6c.

’ ~ n 2 ’



LIEU BAN CO BANG DAT CAU HOI BUNG CHO
BAN THAN?

M6i cau hdi can cu thé va khéng dugc mo hd dé co thé dua ra
cau tra 1. Mi cau hoi nén dugc hinh thanh theo cach don gian nhéat
c6 thé. Chlng ta can co6 su lua chon véi moi thr ching ta lam. Cé
nhirng ly do giai thich tai sao ching ta lai tap trung vao moét s6 lua
chon nhét dinh chir khdng phai cac lua chon khac. Mot s6 ngudi thi
bi thu hat b&i nhirng do vat dep dé, trong khi ngudi khac thi dé nhan
ra ai d6 tha vij trong dam déng xung quanh ho, con thung rac thi luén
dugc dat & noi khudt tam mat. Cudc séng day ray sai lam va thiéu
sOt. Hau nhu tat ca cac lua chon déu dién ra mét cach vo thirc,
nhung ching ta c6 thé van dung t6t hon tam tri c6 y thirc cia minh
va str dung n6 nhu mot cong cu dé diéu chinh céac Iwra chon ciia minh
cho hop ly hon. Néu chlng ta thay ban than chi chi y dén nhirng gi
tiéu cure, chang ta c6 thé diéu chinh bang cach tim kiém thir khéc tich
cuc hon.

O mét khia canh nao dé, cudc song la mét hoat déng sang tao
lién tuc. Ching ta c6 thé huéng dan tiém thirc cua minh chi chon loc
nhirng thir thich hop nhét véi turong lai cua ching ta.

SU TIEU CUC

Sy bon chon va héi han sé khong thé dung than trong mét tam tri
da tham nhuan chan ly rat don gian, dé la néu khoéng cé thang thi sé
chang cé tram. Cudc d&i hiém khi nao den t8i nhu nhirng gi chiing ta
thdy khi chim nghim duéi ché triing gitra hai dinh cua do thi. Néu
chiing ta ctr hanh dong nhu nhirng gi van lam trudc do, ching ta van
sé la chinh minh. Nhirng gi&i han chi la ty than chidng ta dat ra ma
thoéi. Sur tu tin that sy chi ¢ khi ching ta lam chu dugc hinh anh cua
chinh minh, m6t c6t méc quan trong trong hanh trinh giai phdng ban
than. Chang ta c6 thé tap dé tré nén kién nhan, giéng nhu co bap
cang dugc van dong nhiéu thi cang manh mé.

Tam tri la m6t co quan sang tao. Cudc song sé tha thir néu chlng
ta cat phai ngdn tay minh: cac té bao méi sé hinh thanh va chira lanh



vét thurong. Diéu twong tu cling xay ra véi cac suy nght.

M®i Ian ban cam thdy minh sdp stra roi vao trang thai bon chon,
moi [an ban cam thay lac 16i, don doc, chan nan, day dau kho, tiéu
cuc hay gian dir, hay doc mot cudn sach that tha vi, mac mot b do
khac va lam tat ca nhirng gi ban c6 thé dé dam bao mai trrd'ng xung
quanh sé tr& nén sang stia hon, vui vé hon. Ban c6 thé mua hoa, bat
nhac, thdp nhang hay dét mot cay nén thom. Ban c6 thé tranh thu
thoi gian dé tap yoga mét chit, tap thé duc, viét nhat ky, di tdm hoéc
di dao bén ngoai. Biéu quan trong la phai dirng dong suy nght tiéu
cuc lai cho dén khi nang lwong méi thay thé ngudn nang luong cii.

VUOT QUA VAN BE

Khi déi dién véi mét vdn dé, ban khéng phai lam gi ca.

— Tién si Charles Barker

Pirng ¢ gang loai trir van dé hay “déi xur tot” véi n6 dé hy vong
moét ngay nao do6 n6 sé bién mat. Hay vuot 1én. Viéc tap trung vao
mot van dé chi khién van dé do co thém slrc s6ng va ngan ban tién
lén phia trudec. Cac suy nght tiéu cuc khdng can duoc phéan tich, boc
tach hay nghién ctru. Cang lam nhu thé, chung ta cang khién ching
lan réng. Pirng dau doc cude séng cua ban bang nhirng thoi quen
x&u, thu han va nhirng vét thuong chua lanh 1&n. Hay virt bo nhirng
manh vun cua qua khir va chi gilr lai ky (rc tuoi dep.

Cudc séng ludn bat dau lai lic binh minh. Ban dang séng trong
hém nay, & day va ngay bay gi¢r. Hay ngirng tin réing con ngudi ban
hoém qua sé la con ngudi ban hdm nay. Méi ngu¢i déu co tiem nang
vO han va c6 kha nang thay déi néu chung ta that sy muén. Diéu
khi€n chiing ta khong thé tan dung dugc tiém nang d6 (mét cai vong
ludn quén) chinh la sy lién hé vé mét tam ly gitra chldng ta v&i qua
khir. Nhirng nang lwgng va déng luc ma ching ta c6 hién tai la tat ca
nhirng gi ching ta can.

Hay vuot qua nhirng tinh huéng kho khan bang cach tap trung
vao nhirng chi tiét don gian. Chung ta tap trung vao thir gi, thir dé sé
cang tré nén quan trong. Khi chdng ta tap trung vao nhirng thr ma
ban than khdng mudn nghi dén nhat, ching cang ap dao ching ta.



Thay vi chil ddng nghi quéa nhiéu dén van dé ban dang gap phai, hay
quén nd di. C6 mét thurc t& don gian, rang ban chi can nhan ra diéu
gi quan trong va biét lam thé nao dé dat cau héi dung la du. Hay dé
cau hoi & yén do, nhu dong nuéc tinh lang. Khéong lau sau, sé co
diéu mau nhiém xay ra trong tiém thirc cua ban. Khi chiing ta bi am
anh béi mot van dé nao do, hoéc thir khién ching ta khoé chiu, ching
ta lién quén di sy tuyét voi va nhirng kha nang c6 thé xay ra cua
cudc song. Chang ta chi thdy nhirng gi minh thiéu, sy bat cong,
nguyén nhan cda ndi bat hanh, su chan nan va néi dau ctia ban than.
Nhung chinh nhirng théi khac kho khan trong cudc séng la co hoi dé
chung ta lui lai va xem xét d&i minh. o nhirng thoi khdc nhu vay, hay
tw hoi: “Con diéu gi quan trong hon nira? Tai sao minh lai lam nhu
thé?”

Chulng ta déu biét, ludn co sy ton tai cua mot thé luy'c ma minh ¢o
thé ti€p can & bat clr thdi diém nao trong doi. Chlng ta chi can yéu
cau tam tri két noi vai thue tai. Nhan thirc cua ching ta cang lén,
chuing ta cang cé kha nang vurot qua nhirng van dé cluia ban than tét
hon. Néu khéng ngirng tap trung vao céac trd ngai, rac réi va kho
khan trudc mét, tiém thirc clia ching ta sé hanh xir theo céach tiéu
cuc va dong lai moi canh ctra dan dén hanh phac. Du diéu gi xay ra
thi it nhat, chiing ta cling sé c6 dugc bai hoc cho minh.

TON THUONG Vi SU TIEU CUC

Chuing ta ty 1am tén thuong minh bdi nhirng suy nghi va hanh vi
tiéu cuc nhiéu nhu khi chdng ta an nhirng thuc pham c6 hai, hat
thu6c hodc ngu it. S chan chud'ng ma ching ta co la két qua cua
nhirng khat khao chua dugc dap (rng, con bon chon lai la két qua
clia sy vo dinh va tiéu cuc la do sy thiéu hut nang lwong va ty ton
qua muc gay ra.

Viéc chira lanh cho nhirng ton thuong tam ly doi hoi ching ta
phai hanh dong dé dua nhirng thir von la vo thirc ra trwréc anh sang
cua y thirc. Bau tién, hay xac dinh ngudn con gay ra tam trang tiéu
curc roi tyr hoi diéu ban that sy mudn la gi.



Hay 1ap mét danh sach liét ké nhirng khat khao tur tan day long
minh. Burng quan trong hda viéc ching cé kha thi hay khéng, hoac co
thé dat dugc bang cach nao. Nhirng suy nght dugc dinh hudng
dang c6 thé phat sinh song nang luong, qua dé truyén cam hirng cho
con ngudi. Tuong tu, bang cach thuwdng xuyén tap luyén, ching ta
c6 thé hoc duoc cach xua dubi nhirng suy nghi tiéu cuc ra khoi tam
tri. Tat ca ching ta déu c6 kha nang hoc cach chong lai suy nghi tiéu
curc, cling giong nhu hoc boi, hoc chay xe dap hay hoc lai xe hoi.
M6t khi ban da ndm virng cac ky nang nay, ban co6 thé thuc hién
chung mdét cach ty nhién.

Thong qua rén luyén, ban cé thé dat dwoc sy thanh than trong tu
duy chi trong vong mét thang. Chang ta c6 thé hoi phuc sau mét tran
Oom nhanh hon néu loai trir dugrc cac suy nghi tiéu cuc.

R6t cudc, moi suy nghi déu sé tréi vao cbi hu khong. Ban can
hiéu rd sirc manh cla nhirng suy nghi ma minh c6. C6 that la cudc
song cua ban qua té hay khong, hay chi la nhirng suy nghi cua ban
qua tiéu cuyrc? Hay dé y dén sirc manh khong 16 cua tiém thirc. N6 ¢o
kha nang bién ban tré thanh mét ngudi hanh phuc, khée manh va tu
do — tat ca moi thir ban x(rng dang duwoc hudng.

Plrng tap trung vao qua khir. Hay tap trung vao nhirng thr ban c6
thé lam tai day, ngay lGc nay. Vi du, mbi budi sang, hay tu hoi ban
mudn ngay hdm nay dién ra nhu thé nao. Hay c6 géng nghi t&i moi
diéu tot dep va dé chiu trong cudc s6ng cua minh. Chi cé nhirng
ngudi bi quan ma&i nhanh chong nhan ra nhirng thir tiéu curc. Khi tu
duy cua ban tré nén cau tién hon, cang ngay ban cang c6 doéng luc
vuon téi nhirng thir Iam ton 1én vé bé ngoai ctia minh.

Truée khi di ngu, hay tap nhin lai nhirng khoanh khac khién ban
vui nhat trong ngay, nhu: mét chuyén di dao, mot bira an ngon, moét
cubc gap g&. Chung la kho bau cua ban, riéng ban ma théi. Hay ghi
nhanh vé& nhirng khoanh khac doé trong nhat ky cua minh. Ching sé
la sy nhac nho vé niém hanh phidc ma cudc séng nay da mang lai
cho ban. Hay cau nguyén va yéu cau tiém thirc dap lai Ioi cau
nguyén dé, nhin lai nhirng suy nght cua ban than va tu néi véi minh
rang hay ngu an gidc. Nhirng gidc mo sé bat dau tur trude khi ban
chim vao giac ngu.



Ty Kiém Soat: Tat Ca Nam Trong Tam Tri

HAY BUOC RA BEN NGOAI BAN THAN

Hay twong trong rang ban cé kha ndng budc ra ngoai co thé
clia minh, sau dé ngoi bén canh co thé d6. Hay nhin vao chinh ban.
Con ngudi ngbi do trong nhu thé nao? Ban cb thich con ngudi dé
khong? Ban c6 thich chinh minh khéng? Liéu ban c6 thé gilp gi cho
con ngu&i do? Ban sé khuyén con ngudi do diéu gi?

Hay luyén tap kha nang tu tach rdi khoi co thé ciia ban. Birng troi
minh vao nhirng suy nghi va y tudng cua ban than. Khi ching ta
quyét dinh két thic diéu gi, tham chi la mét dam mé tiéu dung nao do,
thi hinh dung vé thanh cong cua ban than chinh la phan thudng lén
nhat, cung v&i nhan thire rang su tir bo khdng hé ngan can ching ta
sdng cudc séng minh mong mudén. Ban sé trai nghiém cam giac tuyét
vOi cua sy nghi ngoi va nhe nhom. Ban c6 thé tu néi véi minh: “Minh
lam dwoc roi, minh da thoat khoi no!”

Khi ban da that sy “da thong tam tri”, khi ban thay minh ty do, khi
hanh dong cla ban khéng con bi tac dong béi bat cir diéu gi nira, khi
khach quan va chu quan la mét, tirc la ban da dat dugc trang thai
cao nhét cua kha nang tu tach r&i khoi co thé. Muc tiéu cao nhét cua
ban la gidi phdng ban than khoi nhirng gi dang niu chén minh. Cé
nhiéu ky thuat gilp ban kiém soat cudc ddi, quan ly mdc dd cang
thang cling nhur nhirng sai lam c6 thé khién ban bi qua tai va suy sup
tinh than.

GIU VONG NGUYEN TAC CA NHAN

“Nguyén tac 1a nhirng chan ly sau sic va co tinh nén tang...
Chuing 1a nhirng sgi chi bén chat vao nhau, chinh xac, 6n dinh, tuoi
dep va chdc chan xuyén suét cudc séng cua ching ta.”

— Stephen Covey, Bay th6i quen cua ngu¢i thanh dat



Khong phai lic nao ching ta cling biét minh mudn gi. Chang ta
mudén giam can, nhung ching ta cling muén an mau banh ngon lanh
do.

Va vi vay, ching ta can c6 nguyén tac. Ap dung nguyén tic co thé
tro thanh thoi quen hodc phan xa néu ching ta c¢8 gang ap dung
chung lién tuc trong mét khoang thdi gian nhat dinh.

Khong phai lic nao ching ta cling biét nén lya chon nhu thé nao.
Pé gilp tdm tri cua chang ta ra Iénh cho hanh vi, ching ta can sy hé
tror cia cac nguyén téc cu thé. Co rat nhidu nguyén tac don gian,
nhung ching ta lai khéng ap dung duoc, chang han nhu: s6ng mét
cudc séng can bang, thé hién cam xuc tich cyc va tén trong moi
trwdng. Khat vong va nguyén tac la nhirng tru cot trong sur ton tai cua
moi con ngudi. Khéng co chiing, con ngudi sé danh mét phuong
huwéng va lac 16i.

BIET CACH BPE QUYET BINH

Pua ra nhirng quyét dinh tot, hop ly 1a mét nghé thuat, va ciing la
mot pham chéat. Pham chat nay gidp ching ta khong phai ban khoan
qua nhiéu. Mot khi da dura ra quyét dinh va thyc hién cac hanh dong
can thiét, chiing ta c6 thé xem nhu van dé da duoc giai quyét xong
xudi va can loai ra khoi tadm tri. Hay ¢ gang tan dung nhirng quyét
dinh clia ban than. Tinh cach manh mé la rat quan trong va can thiét
khi dua ra quyét dinh va thuc hién quyét dinh. Sy an toan, tri tué va
sy manh mé c6 mdi lién hé véi nhau. Hay ¢6 gang tim lai kha nang
sang tao ma ban tirng c6 khi con 1a mét dira tré.

Pua ra quyét dinh hgp ly 1a mot trong nhirng mén qua sang tao
quy gia nhat cua ching ta. M6i phat trong cuéc doi déu budc chung
ta phai dua ra quyét dinh va dan dén vo han nhirng kha nang khac
nhau. Nhung khi ching ta d&a san sang don nhan cai méi va cai chua
biét, ching ta c6 thé md toang canh clra dan dén sy ton tai sau sac
hon, bat chdp nhirng khoanh khac tréng réng, vé nghia cta cudc
séng cur noi l1én va tan bién nhu bot xa phong. Hay luu tdm dén
nhirng thir ma ban khao khat. D6 la cach duy nhat dé kham pha dam
mé cua ban. Mot cudc sdng day niém vui la mot cudc sdng giau co.



Chanh Niém Va Thién

THIEN PE TAP TRUNG

Nhu dong nuée tinh tai Anh séng Mat tréri va Mat trdng Chi phan
chiéu trén khuén mdt binh yén.

— Rumi (tho Sufi thé ky XIII)

Hay tao ra nhirng khoang khéng gian trdng xung quanh ban.
Purng dé ban than bi phan tdm bai tiéng 6n, con ngudi — ké ca
nhirng ngudi gan gii nhat va than yéu nhat. Tao ra khong gian tréng
la dé tap trung vao mét chu thé riéng lé, hodc vao maoi quan hé gitra
ban va chu thé d6. Muc tiéu cla ban la trung hoa suy nght, khat khao
va tri twdng turong cua ban than.

Hay bat dau v&i muc tiéu 1a mot trang thai “khéng suy nghi”. Ban
dau, khi cac y twang xuat hién, hay tir tén xua chiing ra khéi dau. Hay
lap di lap lai viéc nay, du tham chi chi la trong 30 gidy. Ban sé thay
viéc nay hoan toan co6 thé lam duoc. Bay la budc dau tién. Cac bac
thay yoga co thé & trong trang thai nay suét ca ngay. Néu ban tap
lam tréng tdm tri thwd'ng xuyén va cham chi, thi du nhirng suy nght
doé c6 xuat hién cling ngay cang mo nhat dan di, dé ban c6 thé loai bo
chiing dé dang hon.

Viéc tap thién dinh hodc kiém soat tam tri cling gidong nhu rén
luyén co bap trong co thé. Sy kién nhan va kién tri sé mang lai két
qua.

Khi mot ngudi thién dinh, anh ta sé chim vao trang thai nghi ngoi
sau gép hai lan khi ngu. Co thé sé tiéu thu nhiéu oxy hon, nhip tim
nhanh han 1én, va tam tri thi hoan toan canh giac. Thuéng chi can
mat 10 phat dé dat dén trang thai nay trong luc thién dinh, nhung khi
ngu ban sé mat dén 6 gio.

Trong qua trinh thién dinh, tat ca nhirng mau thuan, phu thudc va
lién hé sé hoan toan bién mat. Chlng ta sé trai nghiém mot cam giac
tw do tuyét voi. Bay la con dwong nhanh nhat va don gian nhat dé



dat dén sy hanh phac. Hay cho moi thir tu van hanh theo con dudng
riéng, nhu thé ban khong tac dong gi dén chiing. Sau mot thoi gian,
ban sé cam thay minh hoan toan tach biét v&i thé gidi xung quanh.
Ban c6 thé thién dinh & béat cir dau, tham chi trong lGc ban chd xe
bus hodc dang rira chén. Choi golf cling la mét cach tuyét voi dé
thién dinh, thu gian va tim sy thu thai trong tam hon. M6t tay golf
tlrng noi, sau khi két thiic mot vong choi, anh ta cam thay tam minh
binh an nhu moét vi si ngbi thién trén dinh nui. Biéu quan trong la
phai tdn dung khoanh khac dé chi y dén ndi tdm cua ban than. Do 1a
mot ngudn sirc manh ma ban sé khéng bao gio' tim thay & dau khac.
Thién dinh khong hé vo nghta. N6 khéng dan con ngudi ta dén trang
thai hdn mé, ma la mot hoat dong tinh than nghiém khéc, 1a qua trinh
ma trong d6 chdng ta mai gidia y thirc va nang lurc tap trung cua ban
than — ca hai déu rat htru dung trong cudc séng hang ngay.

“Nhuwng toi lam gi c6 thdi gian,” ai d6 ¢6 thé ndi nhu vay...

Pong tir “thién dinh” (meditation, trong tiéng Latin la meditari) cé
nghia la dé ai do tu dan dat ban than dén cai trung tdm. Nhirng thar
tré nén c6 hiru ludn 1an at va khoa chat tam tri cia ching ta. Hay tan
dung thoi gian dé dugc “hda than”, cho phép tam tri duoc tai tao
trong su tinh lang. Tir [an nay sang lan khéac, hay dé hinh anh cua
chinh ban qua mét bén va tim lai cdm giac dugc tré thanh mét con
nguoi hoan toan mai.

Co6 nhirng lic chdng ta can hoc cach khong lam gi cé. Thién dinh
giup chiing ta hiéu dwgc tam ly cia minh hoat dong ra sao. Trudc khi
luyén tap thién dinh, con ngud&i thudng khéng nhén thirc duoc co
bi€t bao nhiéu y tudng r&i rac chay qua tdm tri ho chi trong mét giay.
Nhirng y tudng tréi noi dé khién cudc sdng clia chdng ta tré nén
phurc tap.

Thién dinh la cach dé ching ta nudi duwdng tinh than. N6 gilp
chang ta tu |am mai ban than va khang dinh nhirng gi that sy quan
trong trong cudc song. Chay trén bai bién, ngéi im lang trong rirng,
nghe nhac — tat ca nhirng hoat déng nhu vay déu can co thai gian.
Chung ta c6 thé thién dinh — hay néi cach khac la gilr cho tam tri hoat
dong trong luc di chuyén — khi di dao, khi ngoi, khi dirng hay ké ca khi
nam.



Co thé ciling can yén lang khi thién dinh bang cach ap dung mot
s6 tu thé nhat dinh (yoga cho ban mét s6 Iua chon, chang han nhu
tu thé hoa sen, hodc shavasana — ndm ngtra trong trang thai thu
gian hoan toan, mat nham nghién). Hay thé cham, cang cham cang
t6t. Hay dap tat moi suy nghi. Hay tir chéi bat cir diéu gi khién ban ra
khoi trang thai “khéng suy nght”.

Thién su Deshimaru tirng néi, ching ta nén tha néi suy nght cla
minh nhu nhirng dadm may trén bau trdi. Thay khuyén cac dé tir cua
minh hay “h6a than thanh cudc séng” thay vi nghi vé cudc song.
Thién dinh la hoat déng giUp tang cwdong tuan hoan mau va tri nhé.
N6 budc chiing ta phai tim kiém sy tinh tdm va tré nén kiém 1o, chi
tap trung vao nhirng am thanh ttr bén trong, nhip tim va tiéng thé cla
moi nguoi.

Hay thién dinh dé tim ra “diém khd&i dau” cua cac hoat dong tinh
than va thé chat. Hay trai nghiém cam giac cua céai ndng va sirc nang
dang tac dong lén ban. Hay thé hién nhirng gi ban dang cam nhan
bang cach ty noi v&i ban than: “Minh thay cai nong dang lan téa khap
co thé...” Hay m6 ta mbi cam giac méi bang tir nglr, modt cau don
gian théi. Sau do, chi can lap lai cau noéi nay dé trai nghiém cam giac
mot 1an nira.

BUOI SANG TTNH LANG

Téi quyét dinh, du gi di niia téi ciing sé khéng thé hién mét thai do
cu thé ndo vdi tam tri cua téi... Nghe co vé nhur t6i da tur bé ban than,
dé roi trong lurong cua co thé t6i bbng nhién bién mat. T6i cam thdy
minh chang sé hiru céi gi, ké ca mét ban thé, va ciing khéng cé gi s&
hiru t6i. Ca thé gidi bbng tror nén trong sang va khéng con ranh gici
nao, nhu tam tri cua téi vay.

— Alan Watts, Thién dao

Hay thién dinh vao bubi sang, khi khéng khi trong lanh va khong
c6 nhirng rung déng do con ngu&i tao nén. Ban cang tap trung vao
cac chi tiét cia moi trwo'ng xung quanh, nhan thirc ctia ban cang bi
thuc giuc. Hay coi cam xudc cua ban than nhu mét hién tuong bén
ngoai khong thé tac déng dén ban. Nhu vay, ban sé hoc dugc cach



dé khong tré thanh né 1é cua nhirng diéu héi ti€c, cla sy voi vang,
ctia nhirng bon choén va suy nghi r6i boi vé moi th&r. Tham chi, ban
con co6 thé quén di hién tai va nhan ra minh dang tan hudng trai
nghiém do6! Khi ban dat dén trang thai khong suy nghi, coi nhu ban
da hoan thanh muc tiéu cua minh. Moi thr sé tr& nén don gian hon.
Moi trach nhiém va rang budc cua ban sé tr6i di dau mat. Hay chép
nhan sy xuat hién cua nhirng y tudng, nhung dirng gan cho ching
bat ky y nghia nao. Néu ban c6 thé dat dén trang thai khéng suy
nght, ban sé trai nghiém sy nghi ngoi hoan toan. Trong giac ngu, tuy
nghi ngoi nhung chiing ta van cé gidc mo, do dé ching ta khong thét
su nghi ngoi vé tinh than.

Hay tim cho ban than mét khoang thoi gian, tao ra mét khdéng gian
thich hop trong mot goc nhé, riéng tur & nha. Sau do, 1&p mot tAm rém
I&n, thoai mai lam tir len hodc lua, cung mot cai bé nho nhé (co thé la
mot tdm van gb ngang tam mat) lam noi dé cdm nén, dat binh hoa va
mot Iv huong. Cac nha su va ni ¢6 thwdng dung nhang dé canh thoi
gian. Thudng mét cdy nhang sé chay hét trong 30 phat. Hay dé mui
nhang va sy tinh lang bao boc lay ban, cam nhan sy mém mai cla
tam rém, thd sau hai dén ba lan dé nhirng suy nghi tiéu curc thoat ra,
rdi danh han 20 phat chi d& ngdi yén. Trur khi ban da c6 luyén tap
trudc va co co thé déo dai, tu thé hoa sen sé khién ban cam thay
kho chiu, vi thé khéng nén ¢ thir tu thé nay. Ban khdng thé tinh tam
néu nhu co thé cam thay dau nhirc. Vi vay, cac bai tap dé nang cao
sy déo dai la sy chuan bi khong thé thiéu cho qua trinh thién dinh.
Tuw thé chinh xac rat quan trong, vi nhiéu ly do, nhung cha yéu la dé
hoé trg cho sy tap trung. Céac tu thé khac (ngobi trén ghé co tay vin
hodc nam dubi ra trén san) sé khong giup ban dat dén trang thai
khoéng suy nghi hoan hao nhat.

IM LANG LA VANG

Hay ngtrng ndi, ngirng suy nghi: sé khéng co thur gi con khéng
hiéu duoc ca.
— Ngan nglr Phat giao



Sy im lang gilp ching ta dé tam dén van vat, nhin thau nhirng
suy nght tréi dat kéo dai v6 tan trong tdm tri cua ching ta. Viéc hoc
cach dé khong phan (rng lai trurédc méi nhan t6 kich thich nhu vay doi
hoi mot tam tri cdi mé, thoi gian va sy kién nhan. Khi ban dang theo
déi truyén thdng hodc 1én mang, hay tranh nhirng chuong trinh hoédc
bai bao khéng déng gop chut gi vao sy ton tai cua ban ma chi cudp
di nhirng khoang th&i gian quy gia, tri nhé va sy im lang. Chang chi
khién ban 1am vao trang thai bubén ngu, do dan va thu dong. Sy im
lang c6 thé gilp ban dugc van dong trong khoang thinh khéng ma n6
tao ra. D6 1a mét khdng gian tao cam hirng. Hay dé sur im lang dan
duong cho ban.

ANH SANG CUA cuOC SONG

“Khoa hoc la céng cu cua tri tué phuong Tay va nhd ¢6 no, ngu i
ta c6 thé mad ra nhiéu canh ctra hon so véi khi dung tay khong. Khoa
hoc chi l1a mét phan trong kién thirc ctia nhan loai va né can tré tam
nhin cua chung ta khi khang khang cho rang nhirng hiéu biét ma no
mang lai la duy nhat, ddc nhat. Ngudi phuong Bong lai chi cho
ching ta thdy mot hiéu biét khac, rong hon, sau séc hon va cao hon,
dé la sy hiéu biét thong qua cudc sdng.”

— Carl Jung, vé cudn Thai at kim hoa tong chi

MOI THOI BIEM, MOT SUY NGH |
“Ngoi xudng va thién dinh hang gio, chi an khi co thé yéu cau va
sdng trong mot ngbi nha don so, thé mai cao sang lam sao!”
— Urabe Kenko, D6 nhién thao
Hay twéong twong ra mot cum tir. Muc tiéu cua thién dinh sé dat
duoc ngay ca khi y tudng vé “khéng suy nghi” da tréi di mat. Trong
thién dinh, nhirng cam giac thé xac ciling sé bién mat, c6 nghia la
ngudn nang luong danh cho chiing da bj thu hoi va tai sir dung dé
cung c6 sy thdng sudt ctia nhan thire. Tat ca chdng ta déu can thoi
gian & mét minh, dé chiém ngudng, tap trung ban than vao mét suy
nghi riéng biét, dé doc, nghién ctru ho&c lam viéc. Ngay ca viéc cam



hoa vao bubdi sang cling cé thé tré thanh mot bai tap thién dinh. Ngay
cua ban sé thay déi! Rat nhieu ngudi séng cudc séng cua ho bang
cach bam chat 1&y nhirng dam mé, vén chang khac nao mét dang thu
déng, mét cach dé quén di minh la ai. Nhung mét ngudi dang tinh
tam thién dinh, chiém nguwéng chinh con ngudi ho, cé su két ndi tot
hon v&i thé gidi nay. Thién dinh la hinh thirc hoat dong cao nhat ma
tao hdéa ban cho nhén loai, phung sy cho muc dich giai phéng va pha
bo sur & thudc clia con ngudri. Cac dao si tin rang, vé co ban vat chét
cling chinh 1a tinh than, va sdc dep cung tri tué luén & day, ngay
truéc mét chung ta. Néu ching ta khéng thé thdy ching thi tire 1a cac
giac quan cla ching ta cé van deé.

Mot ngurdri co thé ti€p nhan sy hiéu biét trirc quan nay thong qua
viéc nghi ngoi, tach r&i ban than va chiém nguwdng cudc séng. Mot
ngudi co thé gidi phong ho khoi thdi gian, khdng gian, cudc séng
hang ngay, ri bo nhirng khat khao, tri tué da co6 va cudi cung la chinh
ban than minh.



NHU'NG NGU'O'l KHAC

Toi Gian Cac Moi Quan Hé

CHON LOC NHUNG MOI QUAN HE VA BIET
KHOAN DUNG

Chi ¢c6 nguroi hoan hao mdéi co thé séng gitra nhirng nguoi khac
ma khéng chdp nhdn dinh kién cua ho. Anh ta thich nghi véi ho ma
khéng mat di tinh cach cua minh. Anh ta khéng hoc gi tur ho va hiéu
v8 nhirng khat vong cua nguci khac ma khéng bién ching thanh cua
minh.

— Trang Chu

Hay pha v& nhirng méi quan hé can cbi. Hay chdm dirt nhirng
ma&i quan hé chang Ung ho gi ban. Trong tinh yéu, khéng bao gi¢ tré
thanh né I&é cua ngudi ma ban khao khat. Tranh xa nhirng ngu&i tri
tué han ché. T6t hon la dirng danh thoi gian véi ho, thay vi chi trich
ho. Nhung dirng nham 1an gilr tri tué va nang luec tri 6¢: ¢o6 réat nhiéu
dang cua tri tué - tri tué cam xuc, tri tué tham mi. C6 nhirng ngu o
chang c6 ca hai.

Con ngu&i bi phan chia béi hoan canh xa haéi, tién bac, niém tin
ton gido va khat vong hon tat ca diéu gi khac, bao gém chung toc
hodc nén van hoa. Nhirng ngudi khong khoan dung, thau hiéu co6 thé
ngan can ching ta khoi trudng thanh va tién lén phia trude. Hay
cham cham nhung chéc chén loai bo anh hudng clia ho khoi cudc
song. Va dirng phi pham mét phat nao nira nght vé nhirng ngudi ma
ban khéng thich.



Burng c6 gang thich nghi v&i nhirng hoan canh ban khéng thay
thoai mai va khéng doi héi sy cdi md thai qua va chan thanh tur
nhirng nguoi khac. Ban khéng can phai ganh vac tam hén minh chi
dé than thiét vai mot ai do. Hay ké thé gidi va nhirng nguyén tac cua
nd bén ngoai - thé gidi cir khang khang bét ching ta phai dé tam tai
nhirng nhu cau cla ngudi khac va thic ép chung ta phai trén sau rat
nhiéu chiéc mat na. Ching ta sé hanh phdc hon rat nhiéu néu chiing
ta hoc cach séng v&i si khdng hoan hao cluia ban than va cua nguoi
khac.



Puoc La Chinh Minh

HOC CACH NOI KHONG

Nguoi thét sur tur do la nguoi co thé tir chéi loi moi an téi ma
khdéng can giai thich.
— Jules Renard
Trong xa hoi phuong Tay, ngudi ta thwong mudn té ra lich sy
thay vi thang than va trung thuc. Néu ban thdy kho néi “khéng”, thi
hay nh¢ rang ban néi “khéng” vai ngudi khac la dé noi “co” vai chinh
minh. Néu ban tir chéi di du tiéc véi ban be, ngudi mai ban that ra
cling kho 1ay dé lam phién long. Tuy nhién, néu ban thay néi “khéng”
la viéc khong thé, hay thur tra 1&i: “Duoc, t& ranh hom thir Sau,
nhung chi di duwoc dén 8 gio thoéi day.” M6t Ioi giai thich don gian,
cang it chi tiét cang t6t, la cach tot nhat dé tor choéi. Hay tap néi cau:
“Té ti€c qua, dao nay t¢ that s khong cé thoi gian ranh, nhwng khi
nao co théi gian t& sé goi cho cau.” Pirng cho rang ban phai thay ddi
lich trinh ciia minh dé thich nghi véi nguai khac. Birng lo vé nhirng
gi ho sé nghi hay noéi vé ban sau d6. Quan trong la ban cam thay
minh tu do. Khi ban dem uwéc mo hay gia tri cua minh ra théa hiép
v&i nguoi khac, ban da danh mat mét phan cua chinh minh ciling
nhu diém manh cua ban than. Ban cang dem ban chét cta minh ra
thda hiép bao nhiéu, ban sé cang tré& nén yéu dudi va dé tac dong
hon bay nhiéu. Hay tir bo tat ca nhirng gi khéng gilp cudc song cua
ban trd nén phong phl hon, cat bo nhirng rang budc vai cac gia tri,
niém tin va nghia vu ma trudc day, chang cé thé la con ngudi that
cua ban, nhung bay gid thi khéng con nira. Birng tréd thanh ngudi
ma moi ngudi mudn ban trd thanh, hay trg thanh nguwdi ban mudn.
Ban phai bi€t chinh xac va rd rang vé mong muén cla ban than va
nhirng gi ban khéng mong muén trong doi. Hay doc lap va cé can
dam néi “khdng” véi mot nu curdi, khdng can 161 giai thich. Khong ai
va cling khong diéu gi c6 thé ap dat du la quyén lyc nhoé nhat [én ban.
Tat ca chang ta déu kiém soat suy nghi cua minh mét cach doc lap.



Hay t6 chirc suy nghi clia ban dé c6 dugc tu duy hai hda, can bang.
Ban sé s&m nhan ra diéu nay ciing duwgc ap dung trong téng thé
cudc s6ng cua minh.

CHO iT BI, NHAN NHIEU HON

Cho va nhan... Hay don gian héa cac méi quan hé véi ngudi khac
va tim lai cach (rng xtr ty nhién hon. Birng cam thay xau ho khi nhan
tlr nguoi khac. Tur tan day long, khi ban biét minh khong loi dung
long t0t cia ngudi khac, ban c6 thé chap nhan nhirng gi ho cho minh
V@i long biét on.

Va ciing dirng “rong luong sai chd”. Ching ta thudng cho ngudi
khac dé cam thay dé chiu va hai l1ong. Ngay ca khi chiing ta khong
mong duoc dap lai, hdn ai cling s& cam thay tire gian khi ngudi nhan
khong néi I6i cam on hay phan irng theo cach khac véi nhirng gi ma
chung ta mong doi.

Trén hét, hay tranh nhirng giao dich tai chinh v&i ban bé néu ban
khéng mudén lam nhat di tinh cam gitra hai bén. Cling dirng néi qua
nhiéu v& nhirng rac réi cua ban. Viéc dua ra qua nhiéu I&i khuyén
mién phi 1a mot sai [am, bai nhirng thdr mién phi thud'ng khéng co
gia tri gi. Mat khac, néu ban giup d& ai dé6 qua nhiéu, ho sé khong co
kha nang tu 1ap. Mén qua quy gia duy nhat chinh la cam giac vé su
Ky luat va kiém soat ban than, thai do binh tinh va mot doi tai biét
l&ng nghe, nhan &ai. Hay dé ngu i khac cam thdy chéc chan rang ho
c6 thé dura vao ban. B8i v&i ban than, ban nén biét rang sy binh tinh
cua tam tri chi c6 duoc khi hiéu rdang ban co thé co duoc tat ca
nhirng gi minh can, cho ban than. Chiing ta thwé'ng muén duoc cong
nhan la ngu&i thira 10ng rong lvgng. Chang ta tor bd hy vong duy tri
tinh yéu ho&c tinh ban vi lo s¢ rdng moi ngudi sé khong tran trong
con ngu&i that cua chang ta.

HOC CACH LANG NGHE

Con nguéi ¢6 hai céai tai va mét cai miéng dé coé thé lang nghe
nhiéu gap hai lan noi.



—Ngan nglr Trung Hoa

Mot ngudi néi nhidu chang khac nao cai binh réng. Viéc lang
nghe trong khi van ngdi yén nhu mét blrc twgng, tinh t€ va trang
trong, la mét phan khdng thé thi€u trong gido duc cua ngudi xua. Tw
thé chu y lang nghe chinh 1a biéu hién vé dao dirc cua mét con
ngudi. Bat ky ai ndm duoc diéu nay sé mang dén sy thanh than va
binh an cho mQi ngu&i xung quanh.

Sy im l1ang thé hién tinh cach sau séc, tham tram va tinh tao cua
mot con ngudi biét cach lang nghe nghiém tac. Hay luyén tap thoi
quen tiét kiém Ioi n6i va cir chi khi & trudc mét ngudi khac. Hay
kham pha nhirng lgi ich thiét thuc tor nang luong tiét kiém duoc va
anh hudng ngay cang tang lén cda ban déi v&i ngudi khac khi biét
gitr im I&ng dé l1ang nghe.

CAN THAN LO'T AN TIENG NOI

Ngon nglr ma chdng ta stir dung dé thé hién chinh minh cuc ky
quan trong... Hé théng tam tri va co thé ty t6 chirc xoay quanh
nhirng kinh nghiém bang & noi, va nhirng tén thwong do ngén tur
tao ra c6 thé dan dén hé qua lau dai hon ton thuong thé xac, vi
ching ta ty tao nén minh bang ngon tir... Ngbn tor khéng chi la
nhirng biéu twgng, ma con la sy kich hoat ctia cac thong tin sinh hoc.

— Deepak Chopra, Ageless Body, Timeless Mind
(tam dich: Co thé khong gia, tam tri phi thoi gian)

C6 mot nguyén tac vang: néu ban khong thé noi ra didu gi t6t dep
hay tir t€, vay thi dirng néi gi ca. Hay doi xir véi ngudi khac nhu
cach ban mudn ho déi xtr véi minh: céng bang, tir té va tén trong.

Moi viéc mang tam quan trong ma ching ta gan cho ching. Néu
noi vé dau kho va bét hanh, ban sé gdp nhiéu th&r nhu thé hon trong
doi. Néu noi diéu gi dé vui vé, ban sé cb nhiéu tiéng cudi hon.

Hay hit mét hoi that sau trurde khi néi. Ngudi ta sé cha y va tén
trong ban hon. Va hay dé ngudi khac tu do 1én tiéng. Hay dé ho noi
xong nhirng gi muén noi.



Khi ban lam dugc chuyén tot dep nao dé, dirng néi gi vé né voi
moi ngudi. Hiéu (rng tr viéc “khdng noéi” sé khién ban ngac nhién —
thay vi lam phan tan sy hai long, ban sé gilr duoc tat ca cho minh.

Viéc noi qua nhiéu khién nang lwgng cua ching ta bi bao mon va
strc nang trong I&i n6i khdng con nira. Néu nodi qua nhiéu, ching ta
sé cam thay lung ting va co6 16i vi da lam phién ngudi khac. Moi
ngudi thudrng noi dé thoa man cai téi, hodc dé giup ngudi khac bang
kinh nghiém cua minh. Nhung thudng thi ho néi vé ban than nhiéu
hon. Hay ngirng néi vé nhirng bat hanh va bénh tat cua ban than.
Ban sé ty lam minh kiét sirc, va lam kiét sirc ca nhirng ngu¢i dang
l&ng nghe minh. Cang noi nhiéu bao nhiéu, ching ta cang tré nén xa
cach v&i moi ngu i va véi chinh ban than bay nhiéu.

PUNG PHE PHAN

Khi ban dua ra I1&i binh mang tinh phé phan, chuyén dé khéng ndi
lén nhiéu diéu vé ngudi khac, ma lai n6i nhiéu diéu vé ban. Nguoi ta
sé coi ban 1a ké 1am diéu. Chi trich ai do 1a ban dang tao ra moét tinh
hudng khé xir va ty lam giam gia tri cua ban than. Banh gia ngudi
khac khién ban t6n nang lugng va dat ban vao moét tinh huéng ma tot
hon hét la nén tranh. Hon nira, phé phan ngudi khac sé trd thanh
mot thoéi quen. Hay hoc cach khdng noi xau ngudi khac, bat ké ban
nghi gi vé ho. Cang noi xau, théi quen nay sé cang tréd thanh ban
chét thir hai cua ban. Chi trich ngudi khac c6 thé mang lai sy théa
man & khia canh nao do, nhung that ra nhirng chd dé néi chuyén
khac ciing cé tac dung tuong tu. Hay ton trong nhirng ngu¢i ban va
ngudi quen du ho khéng & truwdc mat ban. Hay bao vé ho. Ban sé
nhan duoc sy tin nhiém tor moi ngudi. Ban ciling can can than,
khong duorc hai long. Hay déi xir véi moi ngurdi mot cach nhat quan.
Pirng qua dé tam dén 16i Iam clia ngudi khac, ma phai chi y dén
nhirng 16i lam cua chinh minh. Hay hué'ng tam tri ctia ban vao nhirng
gi d& chiu ngoai bénh tat va van rui ciia moi ngudi, chang han nhu:
nhirng diéu huyén bi cla tu nhién, nhirng cau chuyén cé that, mot
chuyén du lich nuéc ngoai — ban sé cé niém vui tir phong canh, sy
thanh binh va tinh lang, cling nhu cam giac thodi mai ma chuyén di



mang lai. Hay dung nhirng cau chuyén nhu thé dé thay cho tinh to
mo vé chuyén cua ngudi khac.
Khong ai co thé dirng & vi tri clia ngurdi khac dé phé phan.

PUNG CAO GIONG

Nhifng gi anh lam hoan toan I4n at nhirng gi anh noi.
— Ralph Waldo Emerson
Kha nang tu kiém ché ludn can thiét cho nhirng méi quan hé tot.
Pirng nén tim cach pho bay kién thirc hay cé gang dong vai mot bac
tri thirc. That ra, lam trong tam tri cling la cach dé khién cudc ddi cua
ban phong phd hon. Chung ta thudng nbi to hon nhirng gi chung ta
nghi. Ching ta cd gang giai thich nhirng tu twdng ma ching ta
ngudng md. Chung ta déng vai nhirng ngu¢i ma ching ta muon tré
thanh. Nhwng tat ca nhirng diéu trén sai hoan toan ngay tir dau.
Pirng chi 1ap di I4p lai nhirng chadm ngén hay I&i n6i séo rébng vé cudc
song. Hay dam bao la ban sé thyc hanh ching va chu dong cho
ngudi khac thay ching hiéu qua ra sao. Birng bao ngudi khac phai
an nhu thé nao, nhung hay hanh xir theo ding cach ma ban nghi
minh nén lam. Birng bao gio' khoe khoang vé nhirng gi ban co6 thé
lam duoc.



Long Vi Tha Va Su C6 Bon

HAY CHAM SOC BAN THAN BE CHAM SOC
NGU O KHAC TOT HON

Tu yéu minh... ddu phai la mét tdi 16i hén ha nhur tur phd't Io- minh.
— Shakespeare

Nhiéu ngudi cd cude sdng giong nhu bi che phd bédi mét man
swong cam xuc. Ho thuyre hién nhirng cur chi vd nghia, thiéu tu tin,
cam thdy minh khong dang dugc yéu va cd gang tim quén trong
rurg'u con, thude 14, cong viéc va tivi.

Néu ban cham séc ban than, ban sé khong chi tir t€ hon vai
ngudi khac ma con cam thay hanh phic hon. Birng déi dai té bac
vGi chinh minh. Hay hoc cach ty ton trong ban than. Hay doi dai voi
ban than bang tinh yéu, va ban cling sé déi dai véi ngudi khac theo
cach tuong ty. Ban can kham pha nhirng thir mang dén sy hai long
va niém vui, roi 1am theo la dugce. Hay ¢d gang nhoén miéng cudi,
cang nhiéu cang t6t. Viéc ty ton trong ban than & mét mdac dé phu
hop l1a cach rat hiéu qua dé chéng lai cing thang. Cam giac t6i 16i 1a
th&r chat doc &n mon ching ta tor bén trong.

THA THU LA TOT

Tha thir khdng c6 nghia la chdp nhan bat ké chuyén gi da xay ra.
Tha thir c6 nghia la ban sé khong dé nhirng ndi bat hanh lam kho
d&i minh. Tha thr 1a vi lgi ich cua ban, chir khéng phai vi ly do nao
khac. Nhung ching ta chi cé thé tha thir khi ching ta khéng con dau
don. Khong ai ¢ thé lam ton thwong chdng ta trir khi ching ta cho
phép ho lam diéu d6. Tén thuong chi xay ra khi chdng ta dién giai
thuc té vé nhirng gi da xay ra trong tam tri minh. Néu chung ta chi
coi minh la nhan chirng cua thuc t€, chiing ta sé khong dau dén. Khi
doé chlng ta c6 thé nhin xa hon nhirng dién giai mang tinh chu quan.
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KHONG KY VONG O NGU Ol KHAC

Chinh ban, va chi c6 ban ma théi, m&i la ngudi chiu trach nhiém
cho hanh ddng ctia minh. Ban khéng can phai cam thay c6 16i vi hanh
dong cua ngudi khac. Nhung cling dirng dé nguoi khac quyét dinh
hanh phuc cla ban than. Ban c6 théat sy tuyét vari dén ndi ca thé gidi
nay can co sy hién dién cta ban? Noi cach khac, ban c6 mudén thay
ngudi khac tiéc thuong ban khong? Néu ban than ban khong tu yéu
thich céng ty cua minh, thi cling dirng tréng mong ngu&i khac sé tréan
trong n6. Nhirng ngu&i cé thoi quen doi héi hanh phic tir ngu i khac
sé cam thay ho khong cé kha nang ty lam minh hanh phuic. Con
nhirng ngudi khong ky vong diéu gi, khdng héi han va khéng co gi dé
mat that dang ngudng md. Ho khong hé bi anh hud'ng bai con ngu &
hay sy vat nao va ho biét cach dé tim ra nhirng nguon lyc vo han
ngay tur bén trong ban than.

PUNG CO GANG THAY BDOI NGU O KHAC

Bét ké ban 1am gi, cling dirng ¢6 gang thay déi ngudi khac. Piéu
nay chi khién cudc song cua ban thém phirc tap, rut can nang luong
culia ban, dé lai cam giac vo dung va chan chuong. Hay ngirng giai
thich. Hay thay vui khi ngudi khac héi ban bi quyét dé co6 duoc hanh
phlc va sy thanh than. Cach t6t nhat dé tac dong 1én ngudi khac la
bang vi du. Hay cu xtr theo cach ma ho cam thay 1a nén bét chuéc
ban, t&r phong cach song, thai do cho dén tu tudng. Gilp do ngudi
khac cé nghia la khuyén khich ho tu duy. Nha str hoc Iirng danh
Arnold Toynbee tirng néi twong lai cua nhan loai phu thudéc vao kha
nang cua mdi ngudi trong viéc rat vao bén trong ban than va tim ra
chiéu sau cua con ngudi, nho d6 chlng ta co6 thé phat huy ban than
tot nhét dé giup d& nhirng ngudi khac.

Hay chong lai mét nhu cau rat vo ly, do la “téi luén ludbn dang”.
Ban khong can phai tréd thanh ngudi Ién ké hoach hay giam sat
ngudi khac. Chi nén can thiép khi ban thay can thiét, con lai thi dirng
lam gi ca. Khong noi gi ca. Ban sé truyén cho ngudi khac sy tén
trong. Néu ban cd géng bao vé vi tri ctia minh thi that ra ban dang tu
lang phi nang lwong cua ban than.



LA CHINH MINH

Téi khéng thich canh tranh, nguoi duy nhdt ma téi so sanh la
chinh minh. Khéng ¢6 ai thdng, chi cé su khdc biét.
— Mot van dong vién
Pé duy tri sy ngay thang, ban can phai biét tach r&i ban than khdi
nhirng thir khac. Ban khong can phai khao khat tré nén giéng nguoi
khac, hay khac biét v&i ho. M6t ngudi cang co it rang bubc thi cang
tu do. Cach tot nhat dé tré thanh mét con ngudi t6t hon chinh la ty
minh séng tot hon.

PIEU CHUNG TA CO THE CHO b!I

Mon qua In nhét chang ta c6 thé danh cho ngudi khac la tré
thanh mot tam guong clia cach séng don gian, tu nhién, nghi vé ban
théan it di va chi tap trung vao mét vai khat khao chinh. Trong mét xa
hoi ly twdng, noi ma khong ai theo dudi tién bac va sy giau co thi
khéng co trdm cap. Cudc séng ndi tdm cua ching ta cang giau co, thi
ching ta cang tu tin va c6 nhiéu thir dé cho di hon.

Giup d& ngudi khac trong thure té€ la diéu tét, nhurng gitp ho nght
vé chinh minh lai cang quan trong hon. Néu chung ta c6 thé gilp
ngudi khac tach khoi ham mudn cua ho, tham chi chi la mét gior thoi,
ching ta sé chirng minh cho ho thdy bang quyét tdm va rén luyén, ho
co thé tiép tuc s6ng dung nhu thé trong su6t phan doi con lai. Bay
chinh la sy giup d& tot nhat chang ta c6 thé danh cho moi nguoi.
Bang cach lam guong cho ngudi khac vé cach séng va dao dirc,
bang cach chirng minh cho ho thdy niém vui trong cuéc séng khong
doi héi ban phai nghi cho riéng minh, ching ta cé thé khuyén khich
ho tap trung vao nhirng diéu don gian va ty nhién. Ching ta c6 thé
chirng to rang, hanh phdc ctia mot con ngudi sé I6n hon néu ngu i
dé khéng nghi vé minh qua nhiéu ma chi can tap trung vao mot vai
khat khao chinh la du. Ching ta nghéo khé bai niém tin rang hanh
phuc chi co6 thé dat duoc thong qua sé& hiru vat chat. Nghéo kho béi
chung ta dé nhirng 1o quang céo tac dong dén minh. Nghéo kho boi
chung ta dé ban than roi vao vong xody khdng ngirng cua sy canh



tranh. Nghéo kh6 béi ching ta khong thé giai phong ban than dé
séng madt cudc séng don gian hon. Nghéo kho bai ching ta ¢ gang
gan dinh kién cua minh I&én moi thir, ké ca sy rong luong.

Nghéo khong phai la thiéu tién. Nghéo la thiéu nhirng pham chét
tinh than, tri tué va nhan ai. Gitp d& nguoi khac khdong cd nghia la
chia sé gia san cua ban, ma la séng don gian va ton trong dong loai
thay vi danh gia, phé phan ho. Gilup d& ciing c6 nghia la khéng lam
cho ngu&i khac ganh ty, cam ghét hay ghen tire.

REN LUYEN NGHE THUAT SONG MOT MINH

Niém vui I&n nhdt cda téi la chop mat va chiém nguéng cac mua
di qua. Toan thé thé gidi nay chi la nhdn thirc ma chung ta co vé no.
Néu trai tim cam thdy binh an, thi ngay ca nhirng tai san vé gia ciing
chdng con gia tri. T6i thich ngdi nha tdi tan cua minh. Téi cam thdy
budn cho nhirng né 1é cua thé gidi vdt chat. Cach duy nhat dé
nguéng mé su cé déc la séng trong no.

— Kamo no Chomei, Phuong trurong ky

“M6t minh” (alone) c6 goc tir cum tir “tat ca trong mét” (all one).
Hay tan hudng khoanh khac ctia sy c6 don. Co don khéng phai la
moét lya chon, ma la trang thai nguyén thdy cua ching ta. Tat ca
ching ta déu cé don, tir sau tham bén trong mbi ngudi. Sy ¢d don
c6 thé khoé chiu v&i mot ngurdi vén khdng quen véi no, nhung theo
thdi gian, no sé trg thanh mot tai san quy gia. Su ¢6 don vé mat thé
xac khong dang so, nhung cd don vé tinh than thi lai rat dang so.
Néu chlng ta cam thay c6 don tir trong tim, lam thé nao ching ta co
thé that sy trai nghiém nhirng lién hé vé&i ngudi khac, khi ching ta &
cung ho? Sy ¢6 don giup ching ta phuc hoi nang luvong ctia minh.
Cai don doc cla sy co don that sy chi la vé bé ngoai. Trong tam tri
chung ta, sy c6 don ludn di cung v&i lIé song va tu twdng, la khong
gian bi mat noi hang nghin cudc déi thoai dién ra.

Hay tén trong sy ¢6 don. Hay coi do la mét vinh du thay vi mét
thir thach. N6 la mét mon qua tao hdéa ban tang cho ching ta va la
diéu kién can thiét cho sy tién bo ciia méi con ngudi, la viéc xem xét
nhirng chi dé nghiém tac hay dé lam viéc hiéu qua hon. Nhirng



khoanh khac c6 don gilp ching ta gieo nhirng hat gibng sé nay mam
va dom hoa két trai trong nhirng thdi doan vo dinh, chua thé biét
trwrdc cua cubc doi. Hay hoc cach tén trong nhirng ngudi xung
quanh trurée khi s ¢6 don dén véi ban. Co6 mét kha nang rat Ion 1a
moi ngudi trong chiing ta sé phai séng vai nam trong sy ¢ don.
Chung ta can chuan bj that t6t cho diéu dé. S6ng mét minh 1a mot
nghé thuat ma con ngudi cé thé hoc héi va trau doi. Cé nhiéu thir
ching ta c6 thé hoan thanh trong yén lang va cé don. Thién dinh, doc
sach, mo méng, twé'ng twong, sang tao va tu cham séc ban than.

Hay hoc cach dé cam thay hanh phic véi ban than khi & moét
minh: nau an, dao x&i vudn tuoc, nudi gia sic, lam dep co thé, don
dep nha ctra, trau doi suy nghi... Hady danh mot dém trong mot khach
san nho, mang theo mét cudn ti€éu thuyét va doc trong mot quan ca
phé day néng; tan huwd'ng mot chuyén da ngoai bén dong nuée. Ban
sé biét cach ton trong sy hién dién ctia moi ngudi hon va cho ho
nhiéu hon nhirng gi ban da tirng cho di trwéc day. Sy ¢6 don khién
cudc s6ng cua ban thém phong pha!



MAI GIUA BAN THAN NHU MOT HON SOI

Hay San Sang Thay Do

CO NIEM TIN VAO BAN THAN

Chuing ta chi la thtr ma nhirng gidc mo tao nén.

— Shakespeare

Chung ta c6 quyén str dung nhirng nguon lyc I&n hon nhiéu so
v&i nhirng gi ma chdng ta van nght.

Hay tin vao ban than va ban sé nhan ra réng moi th&r (hay hau
nhu moi thir) déu co thé thurc hién duwgc. Néu ban séng vai nhirng
udc mo va khao khat, ban sé dat dugc diéu ma trai tim minh mong
mudn. Néu ban nd luc gép doi dé dat duwgrc mét muc tiéu cu thé, ban
s& nhan vé nhirng két qua dang kinh ngac. Hay lya chon dé tin rang
nhirng thir t6t dep sé dén véi minh.

Ngu&i “thanh céng” (céng viéc tuyét vai, gia dinh hanh phuc...)
khéng bao gid nghi ngo kha nang dat dugc nhirng thir ho khao khat.
Thanh cong co6 cdi ré tir tdm tri clia con nguoi va tir tam tri, thanh
cong duoc thé hién ra ngoai thé gigi vat chat chir khong bao gior
nguoc lai. Bé tréd nén giau co, ban can phai tao ra sy giau co trong
tdm tri minh truéc. Tu duy cua ching ta c6 mét kha nang phi
thudng. Tat cé chung ta déu cé kha nang nay, va tat ca ching ta déu
nén sir dung n6. Chang ta hoan toan co6 thé nghi vé ban than minh.
Néu cdi md trong tu duy va biét ti€p thu, ching ta c6 thé tan dung
moi tri tué van con chua duoc khai thac trong tiém thirc ctia chidng
ta.



Burng nghi ngd kha nang thanh cong ctia nhirng gi ban lam. Bé
tim ra con dwo'ng méi tién vé phia trude, trude tién hay thoat khoi
nhirng 16i suy nght ci ky. Birng bao gid nghi ngd chinh minh. Nghi
ngd chi khién ban lang phi nang lwgng va can tré thanh cong cla
ban trong moi viéc.

NéEu tu no6i v&i minh rang ban khong phai 1a ngudi sang tao thi
ban sé khéng bao gi& trd thanh ngu&i sang tao. Ban chinh la ngu &
kim ham kha nang sang tao cua ban than (mac du trong trurd'ng hop
cua tré em, cha me thudng la ngudi can trd chang, con trong mét
moi quan hé tinh &i, nguwdi nay thudng can tré ngudi kia). Birng
quén ban la mét con ngu i v&i nhirng dam mé, tai nang, tri tué, su
thong minh, kha nang sang tao va sy sau sdc. Hay quyét dinh theo
dudi nhirng thir ban mo udc, hodc ndi so clia ban sé bién thanh hién
thurc. Chung ta la nguoi tao ra, va ching ta thay nhirng th&r ma minh
mudn thdy. Néu ban tiép can mot tinh huéng bang dinh kién va cam
giac tiéu cuc, ban sé la ngudi phai chiu nhirng hé qua tiéu cuc cua
tinh huéng dé. Chang ta tao nén thyuc tai cua chinh minh. Néi s¢
khi€n chiing ta bam chét vao nhirng théi quen cli mot cach thu dong.
Néu ching ta tu thuyét phuc ban than rang chi c6 duy nhdt mot cach
hanh déng trong tinh huéng nay, ching ta sé tré nén cing thang va
clrng nhac.

Trén thuc té, ludn cd cac kha nang khac; ching ta chi can tim
kiém ching ma théi. Biéu xay ra véi ching ta khong quan trong, ma
cach chung ta xtr ly chung m&i quan trong. Hay ngirng am anh véi
nhirng thir ban khéng muén xay ra. Tor sau thdm trong tim, hay hiéu
rang ban sé thanh céng, thay vi chi hy vong 1a minh sé thanh céng.
Hay xac dinh van dé mot cach ré rang. Hay yéu cau tiém thirc cua
ban tim kiém mot giai phap va tha long tam tri v&i niém tin chéc chén
rang moi thir sé dién ra t6t nh&t cho ban. Néu ban khéng thé tap
trung, moi sy x€p dat cuia ban sé that bai. Cam giac thanh cong sé
sinh ra thanh cong. Hay duy tri sy c&i m& cang nhiéu cang tot trong
moi viéc. Hay tin tudng. Loi ndi clia ban c6 sirc manh dé thanh tay
tinh than, rii bd nhirng tu tudng sai trai va khac vao do nhirng tu
tudng dang dan. Chi can dé mot suy nghi xuét hién trong y thirc cua
ban — dé la niém tin rang du diéu gi xay ra thi cling 1a t6t nhat cho



minh. Hay lap day tam tri ban bang nhirng gi dé chiu, chan thyc va
dung dan. Bang céach thay déi tu duy, ban sé thay déi s6 ménh cua
minh. Nhirng thr ban tin vao tuy khong tu tao ra két qua, nhung su
chan thanh cua ban thi cé.

HINH DUNG CON NGU'O'I BAN MUON TRO
THANH

Mot khi tiém thirc ctia ban chdp nhan moét y twdng nao do, nb sé
stra soan dé dua y twéng nay vao hién thurc. Néu ban 1én ké hoach
viét mot cudn sach, thurc hién mét chuyén di tham hiém hay ap dung
mot cach sdng mai, trwrde tién hay phat trién y twdng doé trong dau
trurdre, di tir khai quat dén chi tiét, va dé ban than tin rang su thay doi
la c6 that, & ngay day va ngay lic nay. Qua dé, tiém thirc clia ban sé
chép nhan y twang méi. Tat ca ching ta déu da tirng trai qua chuyén
doén nhan nhirng tin t6t bat ngd, hay mét cudc dién thoai “giai ctru”
chuing ta khoi tinh hudng kho xtr, hay mét van may dén khi ban can
nhat. Chang ta thudrng nght rang nhirng chuyén nhu thé hoan toan
ngau nhién, nhung that ra dé khéng phai san pham cua may rui. Co
thé cua chung ta chinh la biéu hién tryc ti€p cta nhirng y dinh ma
chung ta c6 cho dén thai diém nay. Néu chlng ta tuwdng tuwgng ra
mot trai nghiém véi mac dd nghiém tlc nhét dinh, mét loat nhirng
phan (rng vo tinh sé bat dau dién ra, thé hién chinh xac nhirng gi ma
chung ta da thay trude trong tam tri.

Hay ngdi xudng, thu gidn va cd gang khong nght gi ca. Hay lam
t6i khong gian xung quanh ban, dé gilp ban quén di thé gigi bén
ngoai. Sau do, ¢ gang ctr ddng cang it cang t6t, qua dé dat duoc sur
binh than trong tam tri va tang cuwo'ng kha nang ti€p nhan nhirng y
nghT ma&i. Hay hinh dung cach ban muén sy viéc nao do sé dién ra;
twong twong vé tinh hudng doé cang chi tiét cang t6t. Hay phu dinh
moi so hai, lo 1ang va nhirng suy nghi nguy hai du thuéc bat ky loai
nao. Cac y tudng méi sé xuat hién, va ban sé “thirc day” trong su
khoe khodn, binh tdm va thanh than.

CHUNG CAT NHUNG TINH TUY CUA BAN THAN



Moi ngurori, khi con tré, déu biét s6 ménh cua ho la gi. O thoi diém
do trong dori, moi thir déu ré rang, moi thir déu co thé. Ho khéng ngai
mo uéc va khat khao moi thir ma ho mudn xay ra trong doi minh.

— Paulo Coelho, Nha gia kim

Trong su tOn tai clia chiing ta, khéng gi 1a khong thay doi su6t qua
trinh s6ng. Viéc cho thay tinh than san sang dé thay déi chirng minh
réng chung ta chura ¢6 dinh minh vao mét con dudng nao, va chang
ta van tré trung tir tan trong tim. Khi ngirng thay doi, chiing ta coi nhu
da chét.

Ching ta tao ra thuc tai cua minh trong moi khoanh khéc cua
cudc s6ng, thong qua tu twdng va hanh vi. Ching ta can biét céai gia
phai tra cho nhirng suy nght tiéu cuc. Sy tién bd tdm linh vé co ban
da mang trong dé kha nang thay déi, tir bd thir nay dé déi lay thir
khac — tr thoi quen, quan diém, ky vong cho dén nhu cau. Birng cam
thay ti€c nudi diéu gi. Thay vao do, hay ty diéu chinh ban than. Hay
tim ra khia canh t6t nhét trong moi tinh huéng va ngirng noi vé nhirng
diéu tiéu cuc v&i ngudi khac. Pong thai, hay nd luc dwong dau. Viéc
song lién tuc v&i ndi bon chon khién ban phan tdm co6 thé trd thanh
mot thoi quen, va cudi cung la mét can bénh man tinh. Khi diéu nay
xay ra, chung ta sé ngirng nghi dén viéc thoat khoi sy bén chon,
hodc nghi xem d&i minh sé khac thé nao néu chung ta thay doi. Bi
quyét dé thay déi la niém tin rdng tu sdu thadm bén trong, luédn cé mot
cai “t6i” bat bién. Cai “t6i” do cb gia tri dac biét, giong nhu mdt cuc
nam cham. N6 ludn cd dinh, va moi th(r xung quanh né cé thé thay
d6i ma khdéng mang dén sy so hai hay kho khan.

Viktor Frankl, nha tam ly hoc ngudi Ao néi tiéng, mét trong nhirng
ngudi song sot sau tham sat nguai Do Thai hoi Thé chién thi hai, da
phat trién mot hé thong tri liéu va triét ly dwoc goi la liéu phap y nghia
(logotherapy) trong luc bj phat xit Birc giam cam. Ong da day nhirng
ngudi bi giam chung rang nhirng chirng bénh dugc goi la bénh tinh
than hay bénh tam ly chi la triéu chirng cua cam giac tréng trai hién
ton & séu bén trong moi ngudi, 1a sy that bai trong hanh trinh di tim y
nghia cta cudc séng. Frankl khang dinh rdng, méi ngudi can tu
kham pha sir ménh cua ho trong cudc sdng, mét sir ménh dac biét



ma chi c6 ho mé&i c6 thé hoan thanh, bat ké 1a trong nghé thuat, lao
dong, gia dinh hay hon nhan.

Tang tang 16'p I6p nhirng y tudng duorc tich Ity trong quéa khir sé
duoc don dep va thay thé bang nhirng y tudng méi.

TRO THANH NGUO' BAN TOT NHAT CUA CHINH
MINH

Hay toa sang bang chinh anh sang ma ban phat ra, chir khéng
phai bang anh sang ma nguoi khac chiéu 1én ban. La con ngudi,
chung ta thuwong tén trong va tim cach dé xac dinh nhirng khia canh
trong cac hanh vi qua khir c6 hai cho ban than ching ta, diéu chinh
cac sai lam va tré thanh ngudi ban t6t nhat cda chinh minh. Vi vay,
ban cling can tr& thanh ban t6t nhat cua ban than. Ban la tat ca
nhirng gi minh can. Hay doi xtr v&i ban than nhu déi xir véi gia dinh,
khach hang va ban bé.

Phat T6 da bd lai moi s& hiru & phia sau Ngai. Khdong sém thi
mudn, ching ta cling sé budc phai bo lai nhiéu th trong doi minh.
Vay con lai la gi? Chang ta nén tim sy thoa man trong chinh ban than
moéi ngudi, nhung xa hoi nay thi lai lam tdt ca dé dam bao rang
chuiing ta hoan toan lac méat nhan dién thyc cua chinh minh. Chiing ta
lién tuc tu n6i doi ban than. Ching ta khong tin cudc sdng, khong tin
chinh nhirng nguon luc cua minh. Néu chiing ta khong tién vé phia
trwde, néu chang ta cr mac ket trong sy mo ho vé tinh than, néu
chung ta dé nguoi khac kiém soat cuéc s6ng cua minh, thi nguy co
quay trd lai v&i qua khir sé rat cao. Yéu ban than la cach dé thay
hanh phuc. Hay chap nhan ban than va ban sé duoc giai phong khoi
nhirng lo lang, bdn chon khi nghi dén diéu ngudi khac nght vé minh.
Hay tén trong wéc mo va khao khat cua ban.

VIEN KIM CUONG BEN TRONG

Té&t ca chung ta, du bang cach nay hay cach khac, déu giéng nhu
nhirng vién kim cuong thé. Ching ta cang danh bong va mai gida
ban than bao nhiéu, ching ta cang téa sang va thu hat ngudi khac



bay nhiéu. Hay dé ban than theo dudi sy hoan hao, doé la bi quyét dé
c6 cudc song trrong ton. Hay an it, an do an lanh manh, di ngu sé'm,
luyén tap, khéng ngirng hoc hoi, gap g& ngudi khac, tan dung moi y
tuwdng méi va tim kiém nhiéu niém vui nhét cé thé trong moi ngay
maoi.

Hay hoc cach an mac don gian, chon lyra nhirng ngu¢i ban dang
tin cay x(rng dang vai tinh cam cua ban, doc nhirng cu6n sach giau y
twdng, tao ra mot méi trurdng chat lwgng va cam nhan tich cuc moi
lic, moi noi ban co thé.

Hay tu duwa ra quyét dinh cho d&i minh. Hay Ién ké hoach cho
nhirng chuyén di, cach sir dung thdi gian, thiét k€ quan 4o riéng hoac
tur t6 chirc th quan 4o clia ban than. Hay sir dung tai nang, nang luc,
tri twdng twong, y thirc cua ban. Hay tré thanh nha sang tao cua
chinh minh. Chlng ta c6 thé déng hai vai moét luc. Mot quy 6ng nguoi
Anh sé& luén luén &n méc dirng dan, ké ca trong nhirng thoi khac khd
khan nhat. Hanh phuc trong cudc song phu thudc vao cach chiing ta
“sang loc” hién thyc va dién giai n6. Chlng ta c6 thé tao ra thé gioi
tuyét voi cla riéng minh. Néu khong, chldng ta coi nhu da that bai
trong viéc khai pha va khai thac sirc manh tuéd'ng twong cua minh.

MOI GIO MOT NGAY, MOT CAM KET CHO MUC
TIEU CUA BAN

Du ban chi m&i hoan thanh sau trén mu&i viéc phai lam thi cling
nén ty chdc mirng ban than. Ching ta nén cd gang hon mét chat méi
ngay — dau chi l1a ndm phat — dé tién gan hon dén uwéc mo, chang
han nhu: goi thém modt cudc dién thoai, viét thém mot email hay mot
la thur, hodc doc thém vai trang trong cu6n sach cua tac gia ma ban
mudn tim hiu. Hay hlra v&i ban than rang, hoan thanh mot viéc la vi
niém vui, va lam thém mot viéc khac khong phai vi bi ép budc. Quyét
tam dai han rat kho dé thurc hién (chang han nhu quyét tam an kiéng,
quyét tam khoéng phan nan ngudi khac hay quyét tam tap thé duc).
Nhirng thir ma chldng ta cam két “trong mot ngay” thi lai dé dang hon
nhiéu. Hodc ban c6 thé cam két “trong mot gid™”: lam mdt viéc ma ban



khong thich, tap thé duc trong mét gid, la quan &o, soan giay td va tai
liéu...

Purng lo Iang chuyén ngudi khac nght gi vé ban. Ngay ca nhirng
hanh vi khac thudng nhat ciing cé thé mang lai két qua t6ét dep. Hay
danh thai gian dé lam nhirng viéc chi cho ban than ma théi. Hay tap
trung khoang 15 phat dé thyc hién mét du an nao doé. Tirng chit mét,
du an dé sé dan dan thanh hinh ma khéng can qua nhiéu no luc.

Nam phut tap trung dang gia hon mét gio ddéng ho hén loan
nhung khéng hiéu qua.

HINH DUNG VE CUOC SONG

Cach t6t nhat dé lam rd mét tu tudng la hinh dung vé n6. Néu ban
gitr mo6t hinh anh trong dau trong vong 17 giady, hinh anh dé sé tro
thanh thurc t€ ao. Hay hinh dung noi ban sé & va ban sé nhu thé nao
vao thoi diém mot thang sau, hodc mot nam sau, ngudi ban & cung
la ai, ban mac gi, ban sé s6ng nhu thé nao trong phan ddi con lai,
chét ra sao, mudn ngudi khac nhé vé minh vi diéu gi. Hay hinh dung
con ngudi ma linh hén ban dang trd ngu bén trong, diéu ban thich &
con nguoi do.

Tiép theo, hay hinh dung nhirng con ngudi néi ti€éng ma ban
ngudng mo nhéat, ngudi ma ban da tirng gdp hodc mudn gap. Hay to
chirc mét cudc “hdi thao” trong tam tri va tu hop nhirng ngudi dé
xung quanh ban, dé ho cho ban I&i khuyén va dong vién. Hay dé ho
chia sé nhirng bi quyét. Hay buéc theo dau chan cua ho. Bén trong
chung ta la mét con ngudi day sirc s6ng, nang lwong va niém tin.
Ban sé la ai khi ban chin muoi tu6i? Ban cé thé lam gi bay gio dé trd
thanh con ngudi d6? Ban cé thé thay doi diéu gi dé trd nén manh
khoe hon, cdi mé hon, sang sudt hon, vui twroi hon? Hau hét cac van
doéng vién hang dau déu hinh dung trudc cudc thi. Ho thay minh
chién thang, nhan huy chuong, tdn hudng thanh tich cta chinh
minh.

XAC BINH NHUNG GI BAN CO THE TAC DONG VA
NHUNG Gl KHONG THE TAC BONG



Tai sao anh lai thay déi ban than vdi nhirng thir ma anh chang
cdn phai chju trdch nhiém? Anh chi dang tao ra rac réi cho chinh
minh ma thoi.

— Epictetus, Nghé thuat séng

Néu ban khat khao thir gi d6 ma khong c6 kha nang dé dat duorc,
han ban sé& khéng vui. Tuy nhién, nhirng thr ban c6 thé tac dong va
gianh |18y thi hoan toan nam trong tam tay ban.

V&i moi trai nghiém tiéu curc, hay hdi ban than minh c6 pham chét
nao dé co thé tan dung hay hoc héi tir trai nghiém do.

Hay dé ban than theo duéi nhirng thir ma ban biét minh la co6 thé
hoan thanh hay gianh duoc.

Mot ngudi phai phu thudc vao ngudi khac dé cod dugce thir ma
anh ta mudn chi la mot ké an xin ma thoi.

Hay néi véi nhirng thir ndm ngoai kha nang clia ban, rang ching
khong la gi v&i ban ca.

Nhirng thir duy nhat ma ching ta that sy s& hiru chinh la céng
dung cta nhirng y twé'ng trong dau ching ta, nhirng thir ma chiing ta
chon dé khao khat, nhirng quyét dinh, pham chat dao dirc va nhirng
viéc chlng ta cé thé lam dé tré nén t6t dep hon. Chlng ta khong hé
lam chi s6 ménh cua minh, béi sirc khde, vat chéat hay dia vi xa hoi
ma chlng ta co6 trong thurc té co thé khac xa ky vong ctia méi nguroi.



Poc Va Viét

HAY DOC CANG NHIEU CANG TOT

Moi thir chliing ta doc sé di vao tiém thirc. Hau hét nhirng gi duwoc
viét ra déu dura trén quan sat cia mét ca nhan. Va nhu vay, chi trong
thoi gian mét budi chiéu, ching ta co6 thé thu hoach duoc thanh qua
cua mét d&i quan séat, nghién clru, chiu durng va trai nghiém. Hay ghi
chu khi doc dé giup ban nhé ky tinh tay cia mot cudn sach; dlc két
nhirng gi khi€n ban lay dong tir cudn sach dé va chép ra giay. Nhirng
ghi chép do6 sé tao nén mét chan dung sdng dong, giau cam xic vé
con ngu&i that cua ban.

Ngon tir va hinh anh c6 thé hé trg ching ta veé tinh than, sirc s6ng
va hy vong.

Hay doc trong binh an va yén tinh, khéng am nhac, ca phé hay
banh quy. Sau mét vai trang sach hodc moét vai chuong, hay gép
cudn sach lai va nghi vé nhirng gi ban da doc.

Ngon tir ton tai dé thé hién tu duy ctia con ngudi. Mot khi tu duy
clia ban da dong nhét vai tiém thirc, thi ngon tir khéng con can thiét
nira. Nhwng kién thirc phai di truwdre tu duy, néu chiing ta muén cung
c6 kién thirc clia ban than. Mdi chung ta 1a mét birc tranh ghép doc
dao, tr nhirng manh ghép cua cha me, ban be, giao duc, trai nghiém,
nhirng chuyén di va nhirng cuén sach da doc. Chang ta duoc dinh
hinh bai rat nhiéu théng diép, nhiéu dén muirc khéng thé nhé hét,
nhung nhirng thong diép d6 da thay déi ching ta, tirng thong diép
mot, bat ké chiéu hudng thay déi 1a it hon hay nhiéu hon.

Chia sé suy nghi cua chdng ta khong nhat thiét phai xac dinh
nhirng gi&i han (thdng qua su khang dinh hodc tor chdi). Mét con
ngudi c6 hoc thirc co6 thé ti€p nhan tinh thong nhét va tinh da dang
ctia mot sy vat cung lic ma khoéng hé thady mau thuan. Mot tam tri coi
ma&, biét ti€p thu quan trong hon kha nang doc hiéu.



Tuy nhién, van chuong khéng phai la khéng cb cai gia cua no.
Sach vé co thé khién kha nang trai nghiém cudc song cla ban than
chdng ta tr& nén clirng nhac, va phan nao dan dén tri twdng tuong
thai qua. Thudng thi moi ngudi sé e ngai thay déi quan diém bdi ho
bi “am anh” b&i nhirng thr ma minh da doc. Giong nhu sé& hiru vat
chéat, ho khéng muon “buéng” nhirng gi da doc. Boc qua nhiéu sé
khi€én nang lwong cda ban suy giam. Birng mua nhiéu sach hon kha
nang doc ctia minh. Chi can doc mét vai tac gia, mot vai tac pham
nhung dé phai la nhirng tac gia, tac pham quan trong nhat véi ban.

Thay vi doc qua nhiéu, hay thay mot phan hoat déng doc bang
viét lach, va lién tuc ghi chd vé nhirng gi da doc. Biéu nay sé gilp
ban thé hién quan diém, cling nhu y tudng clia minh that r6 rang va
chinh xac. Nhirng y twdng dé sé khac sau vao tdm tri ban va ban co6
thé rit ra dé sir dung hang ngay.

Chung ta bién nhirng thir ma ching ta da nghe, da doc hoac da
viét thanh cua minh. Chang tham vao tam tri va gilp ching ta dién
giai nhirng trai nghiém.

Boc va viét, suy cho cung, ciing la nhirng hinh thirc tu cham séc
ban than. Ly tudng nhét 1a khi ching ta dat dén sy can bang gitra
viéc doc, viét va suy ngam, gidng nhur nhirng chii ong bay qua bay lai
gitra nhirng bui cay, chon nhirng béng hoa dé lam ra loai méat v&i
chét lwong tuyét hdo nhat. Hay gilr cho minh moi thir ma ban da “thu
hoach” dugc tur viéc doc sach. Hay cham chi sir dung nhirng manh
ghép kién thirc nay, ghép thanh moét chan dung vé cai t6i chan thurc
hon, virng vang hon, mét nhan dién cua ban va chi la cua ban ma
thoi.

VIET DE KHANG DINH CA TiNH

Vay thi, hay giai cru ban than khoi nhirng chu dé chung chung va
viét vé diéu ma cudc séng hang ngay mang lai cho anh; hay mo ta
nhirng néi sau va khat khao cta ban than, nhirng suy nghi di qua
tam tri va niém tin ctia anh vé cai dep. Hay mo ta tat ca nhirng thir do
bang su chan thanh khiém tén, I&ng dong tir tan trai tim va khi anh
thé hién minh, hdy sir dung moi thir & xung quanh, hinh anh tir



nhirng gidc mo va nhirng vat thé ma anh nhé. Néu cudc séng hang
ngay cua anh that nghéo nan, dirng than trach cudc séng ma hay
than trach chinh minh; hay thira nhan rang anh khéng xirng la mot
nha tho dé c6 thé mdi goi sy phong phu tir cudc séng nay; bdi véi
mot ké sang tao, chang c6 su nghéo khé, chang c6 noi nghéo khé
nao ca.
— Rainer Maria Rilke, Letters to A Young Poet
(tam dich: Nhirng la thu gtri mét nha tho tré)

Néu ban cam thay minh lac I6i, khdng biét nén lam gi, thi hay lay
mot to gidy trang va viét ra tat ca moi thir chay qua tadm tri ban khi do.
Chung ta c6 thé khong nhin ra mét y twdng nao khi tu duy clia ching
ta tr& nén hoang loan va béi réi, nhung ngdn tir c6 thé mang lai y
nghia va dinh huwéng cho tu duy. Hay viét nhirng gi ban muén viét.
Chinh hanh déng viét ra gidy sé tao nén moét qua trinh ky diéu. Hay
luyén tap viéc thé hién chinh xac nhirng gi ban nghi trong dau.

Chung ta chi c6 thé giai phong nhirng suy nghi cdia minh khi
chung ta thé hién n6 r6 rang trén gidy. Sau do, ching ta méi c6 thé
loai trir nhirng suy nghi khong can thiét sao cho hiéu qua. Viét la
cach hay dé tu 1&ng nghe va tu nhan thirc vé ban than. Mot khi ban
da doéng nhat mét y twdng nao do véi mot niém tin virng chac, hay
tiéu hiy moi ghi cha vé y twéng do, chi dé lai an twgng vé nhirng gi
da viét trong tam tri. Ban chi nén gilr lai nhirng gi dé chiu trong ghi
chl cua minh. Trong nhirng thdi khac t6i t& hon dién ra sau do, ban
sé c6 mot kho tang kién thirc, thanh tyu va niém vui dé tan hudng.
Chang 1a bang chirng cho nhirng diéu t6t dep ma ban tirng trai
nghiém va rat nhiéu th&r khac sé dén vai ban sau nay.

Viét la dé thiét lap mot cau noi véi tam tri cua chinh ban. N6 la
moét hoat dong doi hoi sy tham gia cua tri tué, trure giac va tri twdng
twrong — tat ca cung mot lic. Néu chung ta khdong xac dinh chinh xac
noi ching ta dang &, lam thé nao ching ta c6 thé chon hudng di tiép
theo va buGc t6i?

Hay viét trong lUc gian dir. D6 la cach t6t nhat dé tach biét ban
than ban vgi van dé dang gap phai, nhu thé van dé dé khong con la
clia ban nira. Viét cling la liéu thudc ngu t6t nhat. Hay nhac bat 1én va



trai long minh trén trang gidy, ban sé thay long minh nhe di va thanh
than hon.

Nhirng hinh dung néi tai doi véi tam hon cling am ap nhu canh
dep cua thién nhién v&i ddi mét cua chang ta vay. Vi thé, tho ca, tiéu
thuyét va phim anh la khéng thé thiéu trong cudc séng. Hay gilr bén
minh cuén s6 ghi lai nhirng danh ngon, bai tho, truyén cudi, giai
thoai, chuyén ké va ky trc cua ban.

CHO TRi NHO VAN BONG

Tri tué cua con ngu¢i nén ren luyén mét hoat ddng ma chung ta
goi la y twang, di tor sy da dang vé cam giac dén mot thé thdong nhat,
la két qua cua hoat dong suy ngam. Va hoat dong nay bao gom viéc
nh& lai nhirng vat thé ma tam tri cua chung ta tirng thay trong qua
khir, khi n6 dao buédc bén canh mét vi than bat tir.

— Racine, Phédre

Hay nhé lai xem trong dau ban c¢6 gi; hdy mé tirng hoc ky e, hoc
thudc long nhirng th&r ban biét, nh¢ lai nhirng cau noi truyén cam
hirng ma ban tirng doc. Day la cach tot nhat dé ren luyén tri nhé cua
ban.

Hay noi chuyén véi ban than. Hay néi to tén clia cac sy vat dé ghi
nh&. Ghi nhé la cach tot nhat dé ti€ép thu kinh nghiém va tri tué.
Nhirng van déng vién hang dau sé ghi nhd moét so tir khoa, sau do
nhac lai nhirng tir khda dé lién tuc dé khac sau ching vao ndo bo.
M6i ngay, cac tir khda do sé ra lénh cho ho hoan thanh céac bai tap va
co' thé sé thurc hién ma khoéng can suy nghi.

PAU TU VAO KIEN THUC

Thién... dai dién cho nd lyc ctia con ngudi vuron dén nhirng trang
thai thién dinh cla tu duy nam ngoai kha nang thé hién cua ngdn
tlr.... va do do dat moét nguwdi vao sy hai hoa véi cai tuyét doi nay...
Con nguoi tri thirc 1a mét ¢cd may... Kién thirc 1a nhirng gi dong nhat
gilra tam tri va tinh than.



—Inazo Nitobe, Bushido: The Soul of Japan
(tam dich: V6 sT dao: Linh hon ctia nudc Nhat)

Hoc hoi la mot bai tap cuc ky cha déng cua tam tri, dan dén su
thay déi chd dong trong co thé. Co thé la két qua thurc té clia nhirng
gi ma ching ta da hoc hoi dugc ké tir khi ra doi. Kién thirc mai,
thong tin ma&i, chuyén mén mai gilp co thé va tam tri Ién 1én, trwdng
thanh. Burng bo tién vao nhirng moén do vat chét chay theo xu thé, ma
hay dung tién dé hoc. Kién thirc la thir duy nhat khong ai c6 thé lay
clia ching ta, la sy dau tu ma gia tri chi c6 tang chi khéng giam.
Nhurng hay can than, dirng coi kién thirc 1a vat s& hiru. Nhirng ngu o
c6 kha nang khong nghi cho riéng minh ciing sé khong néi vé nhirng
gi ho biét, ma thay vao do, ho noi vé nhirng y tudng ma minh nghi
ra. Ho khong phu thudc vao gi¢i han kién thirc cua ban than. Kién
thirc chi la nhirng gi tam tri ching ta déng nhat ma thoi.

Cach tot nhat dé hoc la day. Viéc day ngudi khac budc ching ta
phai c6 mot cha dé dé trinh bay kién thirc, dong thdi nd luc dé trinh
bay ngay moét hay hon. Khi day ngu¢i khac, chang ta bubc phai nang
cao tiéu chuan ctia minh, tu duy theo cach sang tao va ranh mach.

Hay tha long y thirc ciia ban. Hay chap nhan sy phi ly, né sé thuc
day va lam phong phu ca tinh ctia ban. Bang budn la ngudi phuong
Tay thuong bi kiém ché béi nhirng “quyén Iyc” tri thirc, tinh than va
ton gido.

Tri thirc 1a sirc manh. Nhung ngudi phuong Tay chi coi trong
nhirng thir duwoc thé hién bang ngén tir. Nguoc lai, ngudi phuong
Poéng cho réng chang ich gi néu ¢6 gang thé hién nhirng trai nghiém
phi ly bang ngén tir.



Ren Luyén Va Ky Luéat

TAI SAO LAI CAN REN LUYEN

Khong chi la cach dé trui rén ban than hay tiép thu kién thirc, tu
diéu chinh la cach dé chdng ta giai phdng chinh minh.

Chlng ta can hoan thién ban than, stra chira nhirng sai lam va
tim cach dé tré thanh con ngudi ma ching ta phai tré thanh, nhung
chua bao gid tré thanh.

Rén luyén, du bang cach gi thi diéu doi hoi dau tién va trudc hét
dé la mot phuong phap cé hé thong, trat tu, ¢ trinh tu thoi gian, mot
thdi diém trong ngay, mét ngay trong tuan, mét thang trong nam.
Nhung mét khi da dat dén cap do dau tién cua viéc hoc héi cé hé
thdng, chiing ta nén diéu chinh cac bai tap phu hop vai diéu kién, do
tudi va nang lug'ng trong ngay clia ching ta. Diéu quan trong nhat 1a
thurc hién cac bai tap c6 y thirc chir khdng phai ren luyén mét cach
may moc.

Pao dire cling doi hoi sy rén luyén, tinh nhat quan va tinh than
cham chi. Bay khéng phai la mét nghia vu, ma la mét lya chon ca
nhan, hién hiru.

Ky luat ty than 1a triét Iy ding dan duy nhéat. Chang ta phai doi
dién vé&i chinh ban than minh.

Trén hét, ching ta phai tan hudng viéc rén luyén va trai nghiém
cac bai tap nhu mdt ngudn tao nén sy phong pha cho cudc séng,
mot nhu cau. Ching ta c6 thé hoc cach dé tim kiém niém vui va sy
thich tha vé tham my tir sy ton tai cla nhirng thd thiét yéu: thuc
pham la phuong tién dé thoa man con doéi, dé uéng dé dap trng con
khat, ngbi nha dé che ning che mua va bao vé con nguoi truéce
nhirng sy tan cong tir bén ngoai.

Truée khi ching ta bat dau mot bai tap nao do, chung ta nén chac
chan nd sé khoéng tro thanh mot thir thach dau dén, dong thoi niém



vui va sy thda man ma né mang lai s€ ngay mét tang Ién khi chung ta
nam virng bai tap do hon.

Truwdc tién, hay xac dinh xem ban biét minh c6 thé lam duoc
nhirng gi. Ti€p do, hay quyét tam thyuc hién bai tap trong vong mot
ngay, hai ngay, réi mét tuan. Giai doan ly twdng nhat la 28 ngay, sau
do thi ca co thé 1an tm tri sé coi sy luyén tap nhur mét thoi quen.

Viéc dat duoc sur can bang gitra ky luat va buéng tha, hanh dong
va khong hanh dong rat kho thuc hién nhung ciing rat tha vi. Bo la
mot bai tap doi hoi sy tap trung lién tuc, nhung néu khong tap trung
thi bat cir sy thay doi nao cling trd thanh bat kha thi.

Bi Quyét Bé Co6 Bai Tap Hiéu Qua

Bi quyét thanh cong cua bat ky bai tap nao ciing chinh la s6
lwrgng. Chi can dirng nhiéu dén mirc thai qua dé ban khong nga
bénh sau khi tap luyén hodc cd gédng ddy minh dén cuc han 1a duoec.
Mot bai tap chi mang lai lgi ich néu né duwoc thue hién mot cach tich
cuc, ty nguyén va cé hiéu qua. Chi khi do6, ban mé&i coi viéc tap luyén
nhu mét nhu cau va tap luyén thudng xuyén. Co thé khong phai la
noi giam cam tdm hon, bai tam hon nén dugc tu do va tham gia vao
cac hoat dong tri tué, doc sach va viét lach. B6 mai la muc tiéu cao
nhat cua viéc tap luyén.

MOT SO BAI TAP

Bai tap budi sang

Vao budi sang, khi nguroi cam thdy minh khéng cd y chi thire ddy,
hay nght trong dau diéu nay: Téi thirc ddy dé lam céng viéc cua mot
con nguoi — ké yéu nghé thuat va sé lam viéc dén kiét strc ma khéng
can tam rira va an uéng vi nghé thuét; nhung nguroi sé danh gia ban
chat cua chinh nguroi thdp hon mét nguoi tho tién danh gia nghé tién
cua anh ta, hay mét nguoi vii céng danh gia nghé mua cua anh ta.

— Marcus Aurelius

Piéu dau tién vao mobi budi sang ban nén lam la 1ap ra ké hoach

cho ca ngay. Hay nhé rd muc tiéu téng thé cia moi viéc ban lam. Hay



noéi v&i ban than rang ban dang huwéng dén sy hoan thién. Méi ngay
m&i sé la mot bude di Ién trong cudc song. Nhirng suy nghi rd rang
nhu vay chinh la nén tang cla cai dep trong cudc séng cla ching ta.
Tuy nhién, hay tranh sa da vao chu nghta ai ky.

Bai tap trong ngay

Hay van dong dé nang cao nang luc thé chat cia ban than, qua
do sire chiu dyng tadm ly cua ban cling sé duoc tang cudng va ban
co thé chiu dung t6t hon trong nhirng lic kh6 khan ma khéng hé
phan nan hay suy sup. Hay tap chdng lai cai lanh, cai déi va con
budn ngu. Chi cho co thé cuia ban nhirng gi n6 can dé hoat dong
binh thuong. Turng chat mét, hay cho ban than duoc trai nghiém cac
liéu phap cirng rén dé co6 thé chéng choi v&i nhirng ci séc¢ cua cudc
daoi.

Hay tap kiém ché, kién nhan, chdng lai ham muén khi ching xuét
hién, chang han nhu chd moét luc trwdc khi mé mot 14 thu hay mét
mon qua.

Bai tap budi t6i

Hay chuén bi cho gidc ngu ban dém bang cach nhin lai moi thir
ban da lam trong su6t mét ngay va lam sach tam tri. Birng nén sa
vao cac suy nght tiéu cuc — tham chi trwéc khi ban di ngt — nhu thé
ban sé c6 mét gidc ngu an lanh hon.

Ban c6 thé liét ké nhirng viéc da hoan thanh — hay nghi vé viéc
ban da chuan bi nhu thé nao, vé viéc ban c6 thé hoan thanh ching
theo cach khac hay khong, hay ly do tai sao ban lai that bai va ban co
thé rut ra kinh nghiém gi tir that bai do.

Tiép theo, hay hoan thanh m6t nghi thirc thanh tay: nglri mui
thom, c6 thé 1a tir mot béng hoa hay mot nén nhang; nghe nhac; tdm
va stra soan dé budc vao gidc ngl phuc hodi bang cach cau nguyén
cho mét dém tinh lang.

SU NGHEO KHO, TINH TIET KIEM VA KHA NANG
TACH RO BAN THAN



T6i nhd mét ngay, & sa mac Sahara, mét nguoi Bedouin dua cho
t6i mot it tra ngot dung trong mét cai ly thuy tinh nho. Anh ta da
chudn bj tra bang ca mét nghi 18, nao la dun séi nuéc trong mot cdi
lon nho trén ngon Itra bé teo duroc nhom Ién tur hai hodc ba que cui.
Anh ta chi c6 mdét cai ly, vi thé, anh ta dun tra cho téi trurée, va khi toi
uéng xong, anh ta mai dun tra cho minh.

— Ky trc cua mét Itr khach

Vé&i rat nhiéu nha than hoc va nha tu tudng, & ca phuong Tay lan
phuong Béng, nghéo khé dugc coi la mét dire tinh. Trong giao ly cua
Thién téng, tir “nghéo khé” khéng chi c6 nghia la thi€u thon vé tién
bac, ma con la sy khiém tén cua tam hon va dam tir bd nhirng ham
mudn nhat thoi.

Nha tu twdng va tac gia ngudi Scotland Thomas Carlyle tirng
tién hanh mot nghién clru so sanh vé sy nghéo kho va triét hoc Hu
vO, va 6ng két luan rang, chung ta nén tir bo tinh hai mat vai tat ca
moi dang thirc cua né. Carlyle da theo chan mét tu s dong BPa Minh
hoi thé ky XllI, d6 la Meister Eckhart, nguwdi da danh ca doi dé rao
giang vé su thi€éu thon vat chéat hoan toan, va sy céi mé véi cai Hu
vo nhu triét ly dang dan duy nhat cua cudc séng — mot cach tiép can
nghe c6 vé hop ly vé mat tén gido nhuwng lai phi thyc té. Tinh tiét
kiem duoc Eckhart mo ta trong nhirng bai thuyét gido ciia minh
khong phai la tiét kiém vé vat chat, ma la tiét kiém tir trong ndi tam.

Pé ban than khéng con mudn thir gi, chung ta khéng dugc gan
cho cai t6i cia minh bat ky tam quan trong nao (khéng nén nham lan
cai t6i v&i sy tu trong). Nhiéu ngudi ¢ tién trong tay, nhung lai song
mot d&i hén ha, ban cung. Ho danh mat dam mé véi cudc séng, ké ca
nhirng ky (rc cua ho vé niém vui thoi tudi tré, va doi vai Meister
Eckhart, cling nhu véi Phat gido, nguyén nhan chinh dan dén kho
dau cua con ngudi chinh la tham niém, 1a sy khao khat sé& hiru va
cai t0i khong bao gio' cam thay thdéa man. Tat ca nhirng bac thay vi
dai déu c6 chung mét khai niém trong suy nghi ctia ho: khong vuréng
ban.

Muc tiéu clia chuing ta khéng phai la dé co, ma la dé tré thanh. Tat
nhién, khong s& hiru thir gi la diéu hoan toan khong thé vi diéu dé sé
dan dén sy phu thudc vao ngudi khac. Nhu triét gia kiem nha phan



tich tam ly ngu&i Blrc Erick Fromm tirng giai thich, ngam nhin mét
bdng hoa 1a “dé trd thanh”. Cat béng hoa do 1a “dé co”.

Carl Jung c6 tranh luan rang ngudi phuong Tay khong thé hiéu
dao Phat vi ngudi phwong Tay coi quyén sé hiru va ham mudn la
trung tdm cla xa hoi. V& mat nay, Eckhart, cling nhu nhiéu nguoi
phuong Tay khac, khé ma hiéu dugc triét ly cua Thién téng, hay tu
tudng trong tho cua Basho. Khai niém sei hin cua ngudi Nhat (sei co
nghia la sach sé, con hin c6 nghia la cai dep) coi trong sy thuan
khiét cua trai tim hon giau co vé vat chat. Bo6 la ly do tai sao nguoi ta
thudng khéng dé cao tang I&p thuong nhan trong xa héi Nhat Ban
thud xa xua.

SU NGHEO KHO

Chung ta chi can c6 du dé séng, c6 mét nguodn tai chinh phu hop
dé dam bao su tu 1ap va pham hanh cua ban than.

Chuing ta ciing biét rang, s& hiru that it bao gidr cling dé chiu hon
la co that nhiéu dé réi méat hét moi thir chiing ta c6. Bang cach tach
biét ban than khoéi s hiru vat chat, ching ta cling tach r&i tam ly va
tinh than cua chinh minh. Tat ca hoan toan kha thi, ngudi ma ban co
thé dé dang ttr chéi nhat chinh la ban!

Va vi vay, chling ta c6 thé tan hudng niém vui cia mét cudc séng
binh thudng, tiét kiém.

Chinh su tran trong hiru y déi véi cai nghéo, dugc hd trg boi
khi€u tham my don gian, co6 thé tré thanh ngudn gbc cua sy giau co.
Bang cach ap dung cach séng nay, tirng chat mét, ching ta sé hoc
duoc cach danh gia chat lwong thuc t€ cta moi vat, thay vi danh gia
chét lwong cua ching qua nhan hiéu hay mac gia. An chi |a dé thoa
man con doi, lam chu ban than dé kiém soat cam xuc — tat ca déu
can thiét néu chdng ta mudn tim kiém sy binh yén. Chung ta phai
buéc ra ngoai ban than, r&i bo ban than va tat ca nhirng gi chung ta
so hiru.

Nghich ly thay, nhirng ngu&i da tirng tu phu nhén chinh minh sé
cam thay ho co thé gilr lai tat ca nhirng thir ho mudén, chinh la vi ho
da tirng tir bo tat ca nhirng thir ma ho khong that sy khao khat. Mot



ngudi s& hiru rat it khong phai la ngudi ban cung, nhung nguoi
khong ngtrng ham mudn lai ban cung. Bét ky ai tran trong cach séng
nghéo khoé déu la ngudi giau co.

Thai do tran trong véi cai ngheo con cé nghia la sdng mét cudc
séng don gian, binh di. Cua cai dugc danh gia bang tinh can thiét va
phu hop.

Chu nghia khodi lac ctia Epicurus c6 goc ré tir sy kho hanh.
Khong do vat nao cé thé mang lai lgi ich cho chi nhan cua n6 néu
ngudi do chua san sang dé mat no.

Hay twdng twong ban chang co gi trong tay ngoai mét can hod
nho, mot cai giwrdng, mét cai ban, mét chi€c may tinh, mot gian bép
vlra van va vai bo quan 4o. Khong trang strc, khéng sach vé, khéng
do trang tri... C6 phai d6 la thién dudng khong?

Hay luyén tap cach song nghéo khé. Hay thurc hanh kiéng cir nhur
mot bai tap thudng xuyén, mét bai tap ma ban co6 thurc hién hét lan
nay dén lan khac, qua dé ban c6 thé hoc cach tach roi ban than khoi
moi vat xung quanh. Chlng ta nén hoc cach tir bo su xa xi dé khong
phai dau kho khi s6 ménh cudp di tat ca moi thir ciia minh. Ching ta
phai hoc cach s6ng don gian va hanh phc.

Hay luyén tap cach séng nghéo khé dé ban khdng con so nghéo
kho nira. Néu ban dang c6 thoi quen udng ca phé arabia rang xay
chat lwgng hao hang méi ngay, thi hay thir uéng ca phé hoa tan mét
lan maoi tuan.

Tu pht nhan mu quang ciing ngu mudi chang kém gi mot cudc
song xa xi, phirc tap. Va chung ta cling khéng thé dat dugc né. Thay
vao do, hay c6 gang can bang gitra sy héi thic phai tan dung moi co
hoi ngay khi chiing xuat hién va lya chon ng6i yén, khéng lam gi ca.
Ban chi nén gan ban than véi nhirng thr that sy quan trong. Hay
ludbn hoi minh rang, liéu nhirng gi ban dang lam c6 that sy dang lam
hay khong, va néu ban tir bé chiing thi hé qua sé la gi. Hay hoi cau
hoi twong tu v&i mét méon do ban s& hiru, mot méi quan hé nghé
nghiép va khi déi dién véi mét quyét dinh lién quan dén gia dinh.

TOI GIAN, DAO BDUC VA TON GIAO



Noi sa mac tréng rong, khac nghiét lai chinh la nha ctia ngudi du
muc, von la nhirng nguwdi chi s& hiru nhirng gi ho that sy can — do
khong phai la “s& hiru”, ma la nhu cau thiét yéu. Hay can than véi
dao dlrc va ton gido, dac biét la khi hai th&r nay qua xa roi cudc song
thurc té. Chang ta khdng can phai séng trong mét cong déng nao do
dé cé long tréc an va sy khiém tén. Chung ta cling khdong nhat thiét
phai séng t6i gian bang céach tir bo kién thirc va séng cudc doi cua
mot ké chan chién mu chir. Nguorc lai, toi gian co thé dat dugc thong
qua viéc maé réng nhan thirc clia chlng ta vé thé gigi va dam luan vé
sy ménh méng cua né.

Con dudng dan dén sy khiém tén, trung thuc, thang than va tréc
an bat dau tir cach chang ta s6ng cudc s6ng ctia minh. Tai sao
chung ta luén phan dau dé tré thanh ngudi gidi nhat, giau nhat,
théng minh nhat? Tai sao chiing ta lai khdng ngirng tim cach dé ha
thdp ngu&i khac bang kién thire, quyén luc va dong tién? Bang cach
song don gian, véi that it d6 dac, ching ta sé bai bo moi bat cong,
thoi tiéu dung vo t6i va va sy kém coi vé tham my, cung véi dinh kién
va nhirng quy u¢c xa hoi.

Chung ta c6 thé séng thoai mai hon néu thuc hanh sy khd hanh
hop ly trong khi xung quanh chiing ta la thoi an tiéu xa xi bat cong va
thira thai. O nwére Nhat thoi xura, cac bac chan tu song moét doi don
gian va nghéo khé nhung lai dugc ca ngoi trong cac tac pham nghé
thuéat. Ho séng trong mot ngdi nha nho nhén, an it, s& hiru it va hiém
khi ra ngoai giao du va&i ai.

Tich Ity d6 vat chi vi chiing quy gia hoan toan vé nghia. Chlng ta
khong nén coi trong nhirng do vat nhu thé hon cudc s6ng, thoi gian
va nang lugng cua ban than.

Cudc séng don gian khong chi la thir thach ban than bang nhirng
blra &n dam bac. Cudc séng don gian con c6 nghia la khat khao
vuon t&i mot dang cdp tu duy cao hon, mét cach séng phi thudng.
La tén trong moi thir, kham pha niém vui an chira trong tirng sy viéc
don gian mbi ngay. La tdn dung tat ca moi th&r xuét hién trén hanh
trinh cua chung ta.

Ngu i lang phi khéng cé kha nang biét on vi nhirng gi ho c6. Ho
c6 thé s& hiru dén ba chiéc xe hoi nhung van khong thay thoa man.



Co rat nhiéu niém vui c6 thé dén véi ching ta ma khong doi hoi
ching ta phai bo ra thir gi, nhung nhiéu ngu¢i lai khong biét cach tan
hwdng: dé la thu vién véi hang chuc nghin cuén sach, la nhirng khu
rirng dé di da ngoai, la nhirng churong trinh radio b6 ich... Binh nghia
dung nhat vé su lang phi doé la s& hiru nhirng thir ma ching ta khong
thich hodc khong str dung. Khi cé quéa nhiéu, ching ta sé bd qua rat
nhiéu co hoi.

T6i gian doi hdi sy can bang. Can bang c6 nghta la biét ching ta
coi trong thé gidi vat chat bao nhiéu va biét sir dung hiéu qua nhirng
lgi thé clia niém hanh phic c6 san quanh ta nhu thé nao.

Can bang con cé nghia la str dung tién bac, thdi gian va vat sé
hiru mét cach théng minh.

S6ng t6t khéng cé nghia la séng ma lién tuc ty phi nhan ban
than. Bé sdng t6t, ching ta can ap dung maot thai do tich cuc ngay ca
khi phai déi mat v&i canh thiéu thén, va khong phai dém nhirng do
vat minh dang s& hiru dé cam thay hanh phuic. Cé rat nhiéu sy giau
c6 ma ching ta chura thé kham phéa hét bén trong méi ngudri.
buU LA DU

Ngu&i biét suy nght ltc nao ciling du day.

—Lao Twr

Sy ton tai binh di lai chinh la cach song théng minh nhat — don
gian nhung thanh lich. T4t ca co6 thé duoc tom tat chi bang mot tur ky
diéu: “bu”.

Pu dé sbéng, du dé an, dua dé cam thay hai long. Viéc tim ra dinh
nghia riéng cho tur “dd” 1a con dudng nhét dinh dan téi hanh phic.

Néu ban tim cach dé théa man tirng nhu cau va moi nhu cau cla
minh, ban sé khéng bao gi¢ thay “du”.

biéu quan trong la ban phai séng v&i sy thanh than va manh mé.

Bang céach tach rdi ban than khéi vat chét, ban co thé tach khoi
nhirng ngu&i bao thu va cac nguyén tac cta ho. Ban cé thé thich
nghi hoan toan vé&i moi thir bén ngoai, chap nhan va chao dén moi
thir mot cach vui vé. Khi ban bd lai va tir chéi tat ca moi thir tir bén



trong, ban sé khéng con vuéng ban diéu gi nira. Ly twéng nhat la
khong dinh liu dén bat ky thir gi, khéng phu thudc vao bat ky ai, cam
thay hanh phuc khi tat ca nhirng gi ban cé chi la moét ham muén
khiém ton — tré& nén hoan thién.

Nhirng th&r chiing ta c6 thé chdp nhan mat di khéng quan trong
bang nhirng thr ching ta sé dirng 1én dé gianh |dy. Chang ta c6 thé
hoan thanh muc tiéu cua minh bang cach tap trung vao nhirng thir
quan trong, vao cai dep va sy hoan thién.

SU TU BO

Trang thai tach roi chinh la két qua cua sy tir bo va su tur bo 1a
diéu kién dau tién dé ban co6 thé tach r&i ban than khoi moi thir khac.

biéu chiing ta nén quan tdm nhat la lam sao dé nhan thirc sau
s&c hon vé ndi tai ctia ban than, tuy nhién hau hét ching ta lai lang
phi thoi gian va nang luong quy gia dé tich Ity do dac vat chat, tim
ki€m niém vui trong an udng va lac thd. Chung ta phan dau khong
ngirng dé s& hiru nhiéu hon, nhung chang ta lai quén di rang surc
manh va kién thirc ndm & bén trong mdi ngurdi.

TUr bd la mot trong nhirng viéc kho nhat.

Pé hoc céach tir bo — tir bo ¢d chon loc — chiing ta can phai dat ra
nhirng muc tiéu hop ly. Néu ching ta mudn di xa, chldng ta phai khéi
dau that tor tén va di véi téc do phu hop, néu khdng ching ta sé can
kiét strc lurc. Chang ta phai hoc cach tan dung cac sai lam néu muén
tién bo. Tur bo va tach rai khong thé dat duge chi trong vai ngay, hay
chi don gian la ném di moi d6 dac ching ta dang c6. Su tir bo that sy
nam & bén trong. Nhan thirc cua con ngudi can cé nhirng giai doan
dong nhat va giai doan phan chia. Nhiéu thir khong thé déng nhét v
nhau ngay tir dau, vi ching da an sau vao nhan thirc cua ching ta
theo thoi gian.

“TG6i”, hay “cua t6i” chinh la xiéng xich. Chung khién chdng ta tro
thanh né 1€ vi chung dinh ra nhirng th&r dugc cho la lam chdng ta tré
nén giau co: cua cai, tién bac, quyén luc va mét cai tén. Ching tuong
duong v&i cac dong tir nhu “lay”, “bam viu”, “ham mudn”, “tich lay”.
bay la nhirng xu huéng thuwong thdy & con ngudi, nhung lam nguoi



cling c6 nghia la tim kiém hanh phic. O nhirng noi khac. Mét khi
ban da luyén cho bd néo va hé than kinh cua minh tran trong gia tri
cuia viéc khong phu thudc, ban sé nhan dugc moi thir ban mudn
trong d&i. Va ban sé nhin thay ban chat cua thé gi¢i nhiéu hon ca
nhirng ngu&i lac quan nhat. “Rén luyén” chinh la bi quyét.

Ban ciing khéng nén quén mot viéc hét sirc can thiét khi con tre,
doé la hay tan huwang moi niém vui, s& hiru moi th&r ban muén va thur
nghiém. Chi khi d6 ching ta méi c6 thé hiéu dugrc niém vui trong sur
tlr bo va sy thanh than, binh an cua tam tri cling sé dén tur sy tir bo
chir khdng chi la trong nhirng niém vui nho nho clia cudc s6ng hang
ngay.



Tiét Kiém Nang Luong

TiM LAI NGUON NANG LUONG TU NHIEN

Linh hon, cai tia sang xanh xao di chuyén v&i mét toc do phi
thudng, giéng nhu tia Ira dién... Mot bac thay yoga cé thé tach roi
linh hén cua 6ng ta khéi co thé, noi ma né dén réi roi di khi nd hai
long.

— Théophile, The Romance of the Mummy
(tam dich: Sy lang man cua mét xac uép)

Hay twdng twong nang luong giéng nhu dong nudc chay khap
co thé ban. Chlng ta, con nguoi, bi ngan tré béi sy du thira dudi
moi hinh thirc. Sy du thira xam chiém thé gidi vat chat va tinh than
cua chung ta. Viéc giai phéng ban than khoi sy du thira nay khéng
doi héi ban phai chiu dung canh thiéu thén, tu phd nhan hay nghéo
kho. Nguore lai, gidi phong cé nghia la tao ra nhiéu khong gian, sy ro
rang va nhe nhang cho ban than. Ching ta ti€p thu va sir dung nang
lwong théng qua cac y twéng. Hay ngirng dua ra nhirng 1&i phan xét
vé gia tri. Pirng gan cho cac sy vat hay sy viéc qua nhiéu tam quan
trong. Nhirng nghich ly trong cudc séng sé rut can nang lwong va
khi€n chlng ta tr nén dau dén. Khong chi vay, giai phong ban than
khoi sy du thira khéng chi tao ra khéng gian va tiét kiém thoi gian.
N6 con cd nghia la han ché sy thu déng vé cam xuc, thé chat va tinh
than dang bao mon chdng ta, ngan ching ta hanh dong. Chang ta
thud'ng mao hiém khi r&i xa nhirng thir that sy quan trong ma khong
hé hay biét, b&i vi c6 qua nhiéu thir khac khién ching ta phan tam.
M6i ngurdi déu co ngudn nang luong thiét yéu cua riéng minh, vay tai
sao c6 nhirng ngu&i lai cam thay thi€u sirc sdng va mét méi? Sy that
la tat ca ching ta déu duoc tao héa ban cho ngudn nang lwgng can
thiét, nhurng cudc séng hang ngay quéa ban ron khién chang ta khéng
con cam nhan sy hién dién cua ngudn nang lwgng doé nira. Khdng
khi xung quanh ching ta c6 dién. May méc san xuat va phan phéi
dién. Va cudc séng cua con ngudi cling dugce thic day bai mét dang



dong dién, doé la ngudn nang lwvgng ma ngudi Trung Quéc goi la khi.
b6 la nang luong thic day ching ta hanh dong, tu duy va séng. Moi
th&r — bao goém do6 dac vat chat, con ngudi, nghé thuét, quan ao, thirc
an — déu anh huwd'ng dén khi cua ching ta.

Cudc s6ng cua mbi ca nhan 1a mét chudi nhirng cam xuc, ciing
nhu m6t chudi nhirng suy nghi trong qua khir. Chdng la ngudn nang
lrong cla tam tri cling gibng nhu dién la ngudn nang luong trong
thé gidi vat ly. Cac thanh phan trong tu duy ctia moi ca nhén sé quyét
dinh cach séng cuia ho. Méi ca nhan la sy phan chiéu cua vo sé biéu
hién va hoat dong. Nhung vat chat duwoc diéu khién baéi tam tri. Khoa
hoc vét liéu va phan tir hién dai da xac nhan diéu ma ngu¢i phuong
Pong van ludn biét: thé gidi nay chi la mét ao giac. O Trung Quéc,
Pao gido sir dung khi dé dat dén cép do nang lwong thé chét va tinh
than cao hon. Chlng ta biét trang thai cua tam tri cé thé diéu chinh
hoat dong va ngoai hinh cua co thé. Do d6, ching ta ciing biét rang,
thay déi 1a hoan toan c6 thé néu chlng ta khao khat du nhiéu. Dé
thay do6i xay ra, chdng ta phai triéu hoi va tap trung ngudn nang
lrgng tinh than cdia minh.

CO THE NGU O - VAT TRUYEN TAI CUA KHi

Khai niém vé khi xuat phat tr Trung Quéc. N6 dugc cac dao si
kham pha ra trong lic nghién ctru I&i day cling nhu truyén thuyét cua
Hoang Bé va Lao Tur. Cac nha nghién ctru thudéc moi linh vuc — y
duoc, ton gido, tam ly, triét hoc, vat ly — déu quan tam dén viéc
nghién ctru mdi quan hé gitra ching ta véi vi tru. Vat ly hién dai cho
rang, van vat trong v tru déu cé thé duoc thé hién nhu nhirng dong
chay nang lwgng khong ngirng van déng, chi ngau nhién hop lai va
cO két v&i nhau dé tao nén vat chéat vao nhirng thdi diém nhat dinh
nao do.

Tir khia canh nay ma noi, vat chat chi don thuan la sy biéu hién
cua nhirng mé thirc va mirc dé cua nang lugng. Moi thir trén Trai
dat, tir dién thoai di dong cho dén song bién, hay chinh hé théng than
kinh clia chuing ta, la mét phan ctia ngudn nang lwgng toan cau ma
chuing ta goi la “cudc séng”. Nhirng liéu phap thay thé nhu cham clru,



vi lwgng dong can, phan hoéi sinh hoc, mat-xa tri liéu da ti€p can cac
Iinh vire nang luong dién tir va tinh than, vurot qua nhirng ranh gidi
ngau nhién cua co thé con ngudi.

Chung ta la tong hoa cua nhirng ngudn nang lugng luén van
doéng. Do la ly do tai sao cac bac hién triét phuwrong Bong luén duy tri
nhu cau khoi phuc ngudn nang lwgng tu nhién vén rat can thiét doéi
vGi sy ton tai cua con ngudi. Chang ta chién dau véi ké khac, roi
thao chay va dau hang. Noi cach khac, ching ta cé thé ma rong hoéc
thu hep nang lwgng ctia minh. Khi kho khan, con gian dir va noi
budn chiém hét nang luong cua ching ta, ching ta phai hanh déng
dé chira lanh suy nghi va cam xdc, dong thoi hiéu dwoc tam quan
trong clia viéc nay. Bay la cach co6 thé chira lanh moi bénh tat va giai
thich nhirng chuyén mau nhiém tirng xay ra, néu chiing ta da hoc
cach dé song trong hién tai. Hy vong, sy giai phong va niém vui la rat
can thiét.

KIEM SOAT NANG LUONG

BPirng nght vé con ngudi nhu mét co thé, ma la mét dong nang
luong s6ng.

— Mishima

Hay c6 gang tim dén nhirng thir mang lai cho ban sy théa man,
lam phong pha tdm hoén va giai phong tinh than. Ban nang cta ching
ta bi€t ro hoat ddng nao, sy vat nao, nhirng y twé'ng va suy nghi nao
c6 kha nang do6. Néu ching ta xac dinh ré rang nhirng gi minh mudn,
va tai sao lai muén, ching ta c6 thé lang nghe giong néi nho bé cla
ndi tm minh. D6 1a ly do tai sao viéc suy nghi va mo méng vé nhirng
thir ching ta ham mudn lai la diéu t6t. Ching ta c6 thé noéi chuyén
hang gio vé mot chd dé minh cam thdy dam mé ma khong biét mét.
Nhirng chu dé wa thich sé khi€n ching ta thay phén khich va c6 cam
hirng dé noi.

Chuling gitp chang ta cam thay “dwoc la chinh minh” hon. Cé mot
ngudn nang luong ma chidng ta goi la “niém vui”, hay “dam mé”,
Trong chu nghia than bi (esoterism), khdng hé c6 céi goi la hy vong
muU quang, ma chi cé kién thrc. Chlng ta sinh ra v&i cac nang luc



tinh than va mot co thé phat trién theo thoi gian cua cubc ddi, gop
phan nang cao strc manh bén trong ching ta.

Chung ta tiép nhan thyc té thong qua tam tri. Quyén nang cua
tam tri 1a v6 han. Khi ching ta tap hop céac luc lugng tinh than, tam
tri co6 thé kiém soat va lan at vat chat. Nho vay, co thé cua ching ta
sé dat dén dinh cao ctia né. N6 chinh la déng minh cua tam tri dé
giup ching ta ti€p can nhirng nguén nang luong Ién hon nira.

TIET KIEM NANG LUONG

Mot tam tri qua tai sé di cung modt co thé yéu &t. Néu ban khong
song don gian va tiét kiém, néu ban khong gilr cho co thé ciia minh
linh hoat va khong bi ap luc, néu ban khong ton trong ngudi khac hay
thé gidi tw nhién, thi sirc khoe cua ban sé tré thanh nan nhéan cua 16
séng do. Ban sé gadp kho khan khi muén kiém soat nhirng lo lang dé
sdng mét cudc doi hanh phac, vién man. Nhirng y twang khéng co
niém tin virng chic sé chang c6 anh hudng gi ca. Va niém tin thi chi
co thé dat duoc thong qua kinh nghiém. N&n y hoc ¢ truyén cua An
P6 bat ngudn tir nidm tin rang tam tri co tac dong rdt manh Ién co
thé. Viéc ban bi bénh hay khong phu thudéc vao mirc d6 cua nhén
thirc tdm Iy va sy can bang ma ban c6 thé duy tri.

KHi VA BAM ME

Hay loai bd nhirng suy nght tiéu curc va tap trung nang lugng cua
ban vao nhirng gi ban that sy muén trg thanh hay s& hiru. Cach day
khoang 2.600 nam, Lao Tur d& khang dinh co thé ngudi dugc tao nén
ttr nhirng phan tir nhd bé lién két véi nhau bang nang lugng. Ong tin
rang tdm tri 1a nhan t6 hoat dong trén co thé theo nhirng phuong
phap huyén bi va chinh tam tri duy tri su séng cho co thé. Ldo Tur
khuyén chling ta hdy nudi dudng khi va tim cach dé tang cuong
ngudn nang lugng séng cua minh. Birng nudi dudng nhirng thir gay
dau kho, 6ng viét, ké ca ching c6 dep biét bao. Van hoéa Trung Hoa
xua khong hé c6 khai niém nhac vui hay nhac buén, hay mét sé loai
am nhac nhat dinh sé tao nén mét s6 cam xuc cu thé noi con nguoi.

~



Am nhac, v&i ngudi Trung Hoa, chi la mét liéu phap gilp tinh than
thang hoa.

Bam mé 1a mét cam xic thac day chiing ta hanh dong. N6 ciing 1a
moét dang nang lwong manh mé, can ching ta hét long trau doi.
Nhuwng lam thé nao chung ta cé thé dam mé v&i mét co thé dm yéu?
Ngu&i khoe manh luén rang r& va vui vé, ho tan hudng cudc séng va
nhirng niém vui n6 mang lai. C6 mét bi quyét dé dugc nhu vay do la
lam sdéng lai trong tam tri nhirng khoanh khac dep nhét trong doi,
cang so6ng déng cang t6t — do la nhirng khoanh khac khién ban thang
hoa. D& bao gi& ban cam thay buén vi chuyén gi do, ré6i mét ngu i
ban goi dién, m&i ban ra ngoai choi chua? No6i bubn cua ban sé
nhanh chong tan bién. Cubc s6ng trd nén héi ha hon trong nhirng
khoanh khac dé6. Hay chon ban bé, am nhac, sach dé doc that cén
than. Xa hdi duong dai ngay nay tr& nén qua thu dbng, chang ta
chap nhan moi thir ma truyén thanh, truyén hinh va truyén thong xa
hQi phoi bay trudc mat chung ta.

Co6 mo6t diéu ludn la chan ly: hay song tot. Nhung dé séng tét thi
ching ta phai c6 “strc séng” va yéu cudc séng cua minh.

KHi TRONG CUOC SONG HANG NGAY

Sy chuyén doi cua khi la can thiét néu ban muén khi ctia minh
dwgc thanh tay va bao toan. Bé lam duoc diéu nay, ching ta phai
duy tri cac kénh truyén tai thong su6t, khéng bi can tré. Khi huyét bi
nhiém ban 1a can nguyén cua hau hét cac loai bénh. Thirc an ciing
dong gop vao nang lwgng cua chung ta. “Thirc an chét” dan t&i cai
chét. Con qua nhiéu thirc an lai can tré nang lwgng. Hay lam mét
nguwoi nang dong, thudng xuyén di bd, mat-xa, thién dinh, thd sau.
Birng phét 16 can bénh thiéu ngu, thudc ngu chi la bién phap tam
thdi chir khong thé chira lanh cho ching ta. Co thé ching ta mét ngu
vi hé théng than kinh phai chiu nhirng ton thuong khong gi phuc hoi
dugc, nhung ngoai ra thi chung ta phai tim thém ca cac nguyén nhéan
gay mat ngu khac. Néu khéng ngu dua, ngu sau, song t6t sé la chuyén
rat khd. Mat ngu ciling c6 thé la do khi bi ngan can, bai néu nhu khi
khong duoc luu thong ty do, nd sé tao ra nhirng diém tu, khi khi tap



trung vao mét phan nao dé cla co thé, nhat la bd nao, khién cho bo
nao phai hoat déng lién tuc, khéng dugc nghi ngoi. Viéc luyén tap
mot s6 dong tac yoga nhat dinh va di b cé thé giup khi trong co thé
ban Iuru thong t6t hon. Nuée cling rat quan trong doi véi khi. Trurée
mot con bao, cac ion duong tang theo cap s6 nhan trong khong khi,
tao ra cam giac twong ty cam giac mét moéi hoac cang théng cho con
ngui. Khi bdo tan, ching ta sé cam thay thu thai ngay lap tirc. Cac
ion am, c6 rat nhiéu xung quanh cac dong nuéc lon (bd séng, bo
sudi, thac) la nhirng nguoén khi tuoi méi quy gia. Ngudi Trung Hoa tin
rang nuée chinh |a vat truyén tai thiéng liéng cua khi.



KET LUAN

HAY b1 VA SONG MOT BO'I TRON VEN

Churng nao nguoi ta con dam di dén mét ngdi lang xa x6i, héo
lanh noi ho co thé tim thdy mét gian phong nhé dé qua dém; churng
ndo ho van vui thi véi nhirng phurong tién céng cong va hoat déng
mua ban noi 18 duong, thi khi dé ho van sé tim thdy su thodi mai
trong nhirng thur nho bé.

— Alexandra David-Néel, My Journey to Lhasa
(tam dich: Hanh trinh dén Lhasa)

Nhirng céng viéc bat con ngudi phai ngdi yén mot chd dé dan
dén sur cang thang than kinh, chéat lwrgng cudc séng bi ha thdp va su
ph6é mac. Hay dé cac suy nghi tuoi sang, tich cuc, dé chiu tham
nhap vao nhirng goc t6i nhét trong tam tri ban. Hay c6 gang dién giai
lai qua khir ciia ban bang suy nghi tich cuc va dirng chén chét cudc
séng cla ban tai mét noi nao dé trén Trai dat nay. Hay ty hoi rang
cudc song ky vong gi & ban. Hay thay doéi bdi canh, tim kiém nhirng
guong mat mai, khéng khi méi. Xé dich giup con ngu¢i lam mai tam
tri, gitip thu gidn va phuc hoi tinh than.

Lam sao chung ta c6 thé tu do khi dinh chat vé&i ng6i nha cua
minh nhu con hau bam chat vao da? Hay di dé tim kiém niém vui,
thay vi méi ngay tré vé nha va&i nhirng mon do dat tién, cung mot bo
6c day ray dinh kién va nhirng so sanh phi ly. Tat ca nhirng gi ching
ta can chi la cay bat chi va cudn s6. Rat nhiéu ngudi so cudc song
nay day mai dé. Nhirng ngudi khac thi ghét si 6n dinh, ghét nhirng
thr bat bién. Cé nhirng ngudi ma ngay mai ctia ho sé chang khac gi
hom nay. Nhung mét con dudng sé tréd nén hap dan va thi vi néu
chiing ta khdng biét n6 sé dan minh dén dau. Hay dat dich dén 1a mét
noi ban chua biét gi vé no, khong rang budc, khéng nghia vu, hanh
ly phai that t6i gian. Bi ra thé gigi trén doi chan minh chinh la mot
niém vui! Hay tim kiém sy théa man trong thyc t€ don gian cua viéc
ban dang dirng & mét noi xa la nao do, khéng mét vat quen thuéc,



khong mét bong ngudi than quen, dé tan hudng sy quyén ri cla
vung dat méi va nhirng guong mat méi. Trai nghiém nay sé dé lai
mot dau an khoé phai trong tam hon ban.

CUO1 VA HANH PHUC

Nu cudi rat can thiét. N6 gilp ching ta tay sach dau oc va trai tim
minh. C6 m6t s6 bénh vién tai An Do chi dinh cudi nhu mét liéu phap
cho cac bénh nhéan cua ho. Nu cudi gilp chidng ta thu gian va x6a
m& nhirng nép nhan trén khuén mat, qua dé biéu 16 cam xdc tot hon.
Ngu&i hay cudi hi€ém khi bi bénh tat.

Hay tap trung vao céai ban c6 & day va ngay bay gi¢, nhu vay la
ban da du giau c6 rdi. Hay ty nhu rang, moi thir ludn thay déi, bao
gdm ca nhirng rac réi va bat hanh. Khong co gi la bat bién.

Hay lap mot danh sach nhirng thir mang lai niém vui cho ban.
Hay c6 gang tao cho minh it nhat mét niém vui méi ngay. Ban co thé
lam vuon, ndu an, di dao, udng tra va nham nhi vai lat banh mi
nudng gion... Hay tao ra nhirng thr ma ban sé mim cu&i véi ching
sau khi hoan thanh (mét khay banh quy thom phdrc, mét khu vuon
gon gang, mot tu chén dugc sap x&p trat tu). Hanh phuc hoa ra lai
phu thudc vao nhirng diéu nhé nhat nhat, va ching ta khéng nén
ngtrng c8 gang dé trd nén tu do, khiém tén, dé chiu va hoa dong.
Hanh phuc 1a mét cudc dau tranh lién tuc, 1a mét bai tap thé chat can
duoc thue hién thwong xuyén. Chlng ta can phai biét cach dé bao
vé ban than trwédc moi nhan t6 bén ngoai. Chling ta can phai biét
rang & dau minh co thé séng duoc, va & dau thi minh cé thé séng
tot.

BPirng coi nhirng do dac tinh xao, quy gia la muc tiéu. Thay vao
doé, hay tim kiém nhirng niém hanh phuc tot cung, lau dai trong tam tri
va tinh than clia minh. Hay ty do va tao ra tinh thdm my riéng cho sy
ton tai cta ban than.

Moi thir déu co6 thé khién ching ta hanh phic. V&i méi khoanh
kh&c hanh phuc, chung ta cam thdy minh s6ng tron ven hon. Chiing
ta duorc tré thanh chinh minh. C6 rat nhiéu khia canh nho trong cudc
séng hang ngay c6 thé tré thanh ngudn hanh phic cho ching ta,



nhu: viét thu cho ngudi thuong, an téi v&i ban bé hay don dep tu
chén.

Ban da bao gio' mo vé twong lai chua? Chung chinh la dau hiéu
ch&c chan cho thdy ban tin vao chinh minh. Chirng nao ching ta con
séng, chdng ta van cé quyén lua chon. Nhirng ngu¢i tin ban than ho
nghéo khé va bét hanh sé khdng thé trau doi tri tudng twong va dé
cho nhirng gi twoi dep, sdu séc bén trong ho md nhat di, chét dan
chét mon.

TIM SU YEN BINH TU BEN TRONG

Ai tin minh hanh phuc thi sé hanh phuc. Tat ca nhirng gi t6i co6
déu & bén trong toi day.
— Stilpo x&r Megara, mdt moén sinh clia Socrates, thé ky Il TCN
Khong ai ¢6 thé tim dugc sy yén binh nao I&n hon chinh trai tim
clia anh ta, la su6i nguén cua nhirng y twdng, khai niém ma ching ta
phai tap trung dé tr& nén thanh than va c6 mot trat tu hoan hao.

CHUAN B| CHO BIEU TOI TE NHAT, CHAP NHAN
CUQC SONG VA MiM CU Ol

Hay chap nhan nhirng diéu hién nhién va&i long biét on, va tu noi
vGi ban than rang trai nghiém nay du sao ciing sé rét hiru ich. Hay
tranh nhirng thir cé thé tranh duwoc va déi dién vai phan con lai voi
tinh than kién dinh, nhan nai.

Chap nhan diéu t6i té nhat sé gilp ching ta loai bo su hoai nghi,
nhirng hy vong gia ddi va ndi lo l1ang. Khi ching ta ty nha rdng chang
ta c6 vo s6 thir dé mat, thi chéc chan la van cé nhirng thir chiing ta
sé nhan dugc. Néu khdng thé chap nhan duoc cude séng, thi chinh
cudc song sé ngan chdng ta trudng thanh va tién bo. Chlng ta vira
la moén dé, vira la su phu cua chinh minh trong nhirng gi trai qua cua
mot ngay. Tri tué chinh |a biét diéu minh phai lam & mét khoanh khac
nao do6. Khi ching ta nglrng chong lai cai hién nhién, cudc song clua
ching ta sé tré nén phong pha hon.



Cling durng cb gang chdng lai sy bat hanh. Hay chap nhan n6 va
tim kiém cai dep cling nhu nhirng thir bu lai cho su bat hanh du ban
dang & bat cir dau. Hay day sé'm, tap thé duc, giong nhu ngudi cao
tudi & Trung Qudc tap luyén khi cong tai cac cong vién. Hay séng
dang vé&i ban chat cua minh, trong sy hoa diéu véi thién nhién.

SU SONG VA CAI CHET

S6ng khéng quan trong, s6ng t6t méi quan trong.

— Platon, Crito

Chi khi nao chung ta biét thudng thirc cudc séng thi ching ta méi
that s song. Khi nhan thirc cudc song nhu la mét “ngon nén” (tlr clia
Shakespeare), ching ta méi dam tan dung hét sy ton tai cia minh,
song co y thirc, tinh tdo, chan thanh va luén luén cam nhan duoc
nhirng gi&i han cua ban than. Biéu nay giup tdm hon ching ta cam
thay binh an, gilp chiing ta chdp nhan diéu t6i té nhat va giai phong
nang lwrong cda béan than. Thdi gian clia chdng ta trén c¢di tran la hiru
han. Chlng ta ng’ chinh minh m6t cuéc s6ng hanh phuc cho du hoan
canh ctia méi ngudi la nhu thé nao di nira.

Hay buéc mot buée, roi mot buée nira, nhuwrng dirng nhin qua xa,
vé phia trudc hay vé phia sau ciling vay. Cudc séng chi xoay quanh
nhirng van dé don gian cla viéc an uéng, ngu nghi va lam sao tan
dung th&i gian t6t nhét c6 thé. Ching ta khong nén khao khat gi hon
ngoai viéc dugc la chinh minh. Thudng thi ching ta sé dat ra réat
nhiéu cau hoi vé y nghia cua cudc sdng, roi sau dé6 méi nhan ra cau
tra 1o khdng nam trong tir ngir, ma & nhirng khoanh khéc ching ta
khong nhé dén cau héi d6! Muc dich va tham vong cua chung ta chi
la phu dé cua cam giac vé viéc dugc song that su. O mbi giai doan
clia sy phat trién tinh than, co thé ching ta chinh la dong minh t6t
nhat. Cudc s6ng cua mbi ca nhan cang duoc Idp day béi nhirng hoat
dong tinh than bao nhiéu, thi chiing ta cang biét rd hon vé cach dé
séng & nhirng khoanh khac hién tai, va lam thé nao dé séng tron ven
trong chinh co thé minh. Hay trai nghiém cam giac vé céai chua biét,
hiu réng vl tru nay chira day nhirng bi 4n va hién twong khong thé
ly gidi: d6 chinh la cau tra I&i cho nhirng cau hoi cua ching ta vé y



nghia cla cudc s6ng. Chlang ta phai chap nhan “sy dién r6” nhat
dinh dé s6ng — khong phai 1a dé tim nguyén nhan, ma la dé nhan
thirc va chap nhan sy hién dién cua cai huyén bi. Nnu Henry Miller
tirng néi, khéng ai tirng tan hudng mét gidc mo dep ma phan nan
rang lam thé la lang phi thoi gian. Thay vao do, chung ta hanh phac
khi duwoc tham dy mét trai nghiém giup thuc tai cua minh thém tuoi
dep va thang hoa.

Tur thé ky XIX, ngudi phuong Tay bat dau cod sy [am 1an gitra tam
tri va tri thirc, khdng con nhin thay sy khac biét gitra tam tri va tam
hon. Tam hon can niém vui, cling giéng nhu tdm tri can y tudng va
co thé can thirc an. Hay udng champagne, nghién ctru triét hoc Ky
nguyén mai va séng tirng khoanh khac nhu thé dé la khoanh khac
cudi cung ctia minh vay. Chang chi c6 thé hanh phic néu ban nang
tu nhién ctia mdi ngudi duwgc thoa man. Hay séng tirng ngay, di trén
con dudng quanh co dugc tao ra b&i nhip diéu song hanh gitra ngay
va dém, gitra cac mua. Hay yéu nhan loai bat dau tir sy da dang vo
han cua con ngudi.

Nhirng thir hanh phlc gia tao béng bay sé tan bién nhu bong
bong xa phong khi ching ta trai qua sy mat mat. Séng trong niém
hanh phuc that sy c6 nghia la c¢d gang tiém can sy hoan thién. Hay
cham soc sirc khoe cua ban va phan ddu duy tri sy can bang gitra tri
tué va tinh cam. Tirng chit mét, sy mat mat va cai chét sé tré nén
khéng con quan trong bang nhirng thir ma chdng ta nhan duoc, hay
cudc s6ng cua chiing ta. Song la mot nghé thuat dat dén dinh cao khi
con ngu&i khdng con can lam viéc nira. Trong cudc ddi nay, ching ta
sé thay ngay cang c6 nhiéu ngudi s6ng dén 100, 105, hay 110 tudi. Va
chuiing ta phai chuan bj cho nhirng nam thang tuyét voi do, tap hop
quanh minh nhirng diéu kién can thiét cho mét cuéc song tron ven.
Birng bé méc nhirng gidc mo cua minh, hay dong clra tam tri trwéc
nhirng bi &n cua cudc doi. BE hanh phdc, hay séng don gian.



NHUNG TRANG NAY BE DANH CHO GHI CHEP
CUA RIENG BAN
Hay tim thay niém vui trong viéc gilt mét danh sach nhirng diéu

khang dinh, thach thure, 1o khuyén, nhu cdu va tinh huéng. Nhifng tor
ng(r nay sé la su an ui theo ban bat ctr khi nao ban cdn ching



Chu Thich
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. Céc trurorng phai trang tri ngi that néi tiéng trén thé gidi.

. Mét loai len quy hiém lam tur I16ng loai dé nubi tai day Himalaya
thay vi l6ng ctru. Ao len lam tir len cashmere am géap sau lan cac
loai do len khac.

. M6t loai vai dang tho clirng c6 xuét tir tir Anh, véi két cau linh hoat
giong nhu len 16ng clru dét, nhung duwgc dét chat ché hon véi ky
thuat dét tron hoac van chéo.

. Loai giay khéng can phai budc day ma chi can xo6 chan vao la di
duoc.

. Tui tote la mét loai tai I6'n c6 day xach song song nhau nai tur hai
bén thanh tli, thwo'ng duoc lam bang vai clirng, c6 tay cam hodc
day lam bang da day; da boc thuwo'ng c6 bé mat san sui.

. Quéc gia Navajo l1a mot vung lanh thé ty tri ctia ngurdi Navajo,
mot dan tdc ban dia chau My, nam trong lanh thé Hoa Ky. Vung
lanh thé nay dugc thanh 1ap vao nam 1868, véi dién tich ngay
nay lén dén 71 nghin km2.

. Grace Kelly (1929-1982), nir minh tinh ngudi My, sau nay tré&
thanh Cong nuwong Monaco.

. Trong truyén thuyét dan gian cua nhiéu nuwéc phuong Tay, tién
rang la nhirng nang tién chuyén lo viéc thu gom rang sira cua tré
em va dé lai mét phan thuwang cho dira tré (thudng la tién).

. Viluong déng can (homeopathy) la mot phuong phap y hoc dura
trén nguyén ly déng can, tirc thir giébng nhau chira cho nhau véi
nguyén tac vi luong (ham luong rét it). Trong phwong phap nay
ngudi bénh duwoc diung nhirng ché pham pha loang, cac ché
pham nay cling gay ra cac triéu chirng cho mét ngudi binh
thud'ng giong nhu triéu chirng cua chinh can bénh can chira gay
ra.



10. Bao Nguyén Hi Huyén (Ddgen Kigen) sinh nam 1200, mat nam
1253, la mot trong nhirng vi Thién su quan trong nhat cua Phat
giao Nhat Ban. Ong la ngudi co céng khai sang Tao Bong téng
(mét tbng phai quan trong cuia Phét gido Thién tong) tai Nhat va
lap nén ngdi chua Vinh Binh ty (Eihei) & Thanh phd Fukui, Nhat
Ban ngay nay.

11. Anais Nin (1903-1977) la nha van nir noi tiéng ngudi My. Ba
duwoc ménh danh [a “nha van cua séc duc” vai nhiéu tadc pham
viét vé dé tai tinh duc.

12. Ep lanh hay ép thuy luc lanh 12 cdng nghé ché bién nuéc ép
gilp gitr dugc toan bo chat dinh dwdng va doé tinh khiét cla trai
cay. Vé co ban, cac loai may ép lanh sé c6 téc do quay cham
hon, do d6 nu¢e ép sé khdng bi lam ndng Ién trong qua trinh ép
nhu cac loai may ép nhanh théng thuong.

13. La cach goi tat cua Hoi Lién hiép Ai hiru Tin Chua Kitd xuét hién
lan thir hai (United Society of Believers in Christ’s Second
Appearing), moét gido phai thuéc Thién Chla gido xuat hién tai
Anh tir thé ky XVIII.

14. M6t phong cach néu an hién dai, tranh str dung céc loai thuc
pham qua giau dinh dudng, nhdn manh vao dé tuoi ngon cua
nguyén liéu va cach bai tri cia moén an.

15. Nam 1908, sau khi tach chiét thanh céng glutamate — mét loai
axit amin tir tao bién, 6ng nhan ra chinh glutamate la thanh phan
tao ra vi dac trurng dé. Gido su Kikunae Ikeda dat tén cho vi cua
glutamate la “umami’.
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