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LOI NOI AU

Hoc hoi va séng moét cuoc doi y nghia

Cudn sach ma ban dang cam trong tay sé tré thanh

mot trong nhing cudn sach quan trong nhat trong cudc dai

ban. Han ban cang da tung nghe nhiéu tac gia néi nhu thé

vé sach cua ho. Tuy nhién, sau nhiéu cudc hoéi thao, thuyét

trinh va cac khoa bé sung kién thuc chuyén sau, chung toi

tin rang cudn sach nay sé that su lam cho cudc séng cua ban

tré nén day da hon.

Cubn sach nay dé cap
dén nghé thuat am hiéu
cudc séng, giai phong tiém
nang trong con ngudi ban,
doéng thoi dua ban dén voi
hanh phtc va su vien man.

Chung toi tin rang
khong ai co thé mang dén
cho ban y nghia ctia cuéc
séng bsi no hién dien ngay
bén trong ban. Séng moét
cudc doi y nghia bao gébm
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6 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

viéc phat trién tiém nang cda minh theo hudéng tét nhat va
tham gia vao cac hoat dong xa hoéi, noi ban cé thé dat duoc
su phat trién tuyét voi nhat cho ban than va cho cong déng
—day la su can bang ly tudng gida tinh yéu thuong ban than
va long vi tha.

Néu lam theo “con duong don gian héa” ducc giai thich
trong cudn sach nay, ban sé tim ducc y nghia va van ménh
ctia cude doi minh. Ban sé thay déi tir ngoai vao trong va tu
trong ra ngoai. Ban sé tim ducc nhing luc dia mdi trong
chinh ban than minh. Ban sé phat trién nhing nguén stc
manh ctia ban than ma trudc day ban chua tung biét. Ban sé
tim thdy moét cdp do hoan toan mai ctia su thoa man vé mat
thé chat. Vi thé cua ban sé duoc cai thien. Ban sé duoc dé
cao va yéu thuong. Va ban sé that su hanh phuc tu trong
noi tam.

Nhiéu ngusi khong tim ducc y nghia trong cudc séng
bsi ho dat ra nhang cau hoi qua phuc tap. Ho khong nhin
thay vé dep cua su don gian.

Khi ban da doc dén day, nghia la ban da bat dau cuoc
hanh trinh don gian hoa. Chung téi hy vong ban sé tim ducc
nhing trai nghiém thu vi va vui vé khi tién nhang budc xa
hon trén hanh trinh do.

Tiki Kiistenmacher
Lothar J. Seiwert


Share by http://sachvui.com

Shar e by http://sachvui.com

CON DUONG
DON GIAN HOA

SU PON GIAN HOA CO Y NGHIA GI POI VOI BAN?

bieu gi xuat hién trong dau khi ban nghe thay cum tu
“don gian hoa? Do6i voi nhieu nguoi, day 1a mot thuat ngu
mang tinh tich cuc hién nhién. Khi nghe thay cum tu “don
gidan hoa”, ho gat dau mim cuoi va to ve thau hiéu. Do la
vi ho da phai chiu dung su

phuc tap cua cuodc song, tu
cuon huong dan su dung dién
thoai di dong day com dén
nhung bién doi kho luong cua
thi truong chung khoan...

Veé ban chat, su don gian hoa co nghia la chang lam
gi ca. Su don gian hoa trai nguoc voi su doi hoi. N6 mang
tinh tich cuc va la moét kha nang ma ban da co tu lau. Ban
chat con nguoi 1a mot thuc thé don gian. Néu co dip dén
tham so thu hoac du ngoan thién nhién hoang da, hay
ngim nhin nhung nguoi ho hang gan nhat cua chung ta —
loai vuon nguoi, ban sé thay duoc kha nang ky di¢u cua
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chung trong viéc trai qua hang gio lien nhon nho, choi
dua hoac chang lam gi ca. Dang thuc co ban nhat cua su
don gian chinh 1a chi don thuan ton tai ma thoi.

SU PON GIAN - MOT NHU CAU CO BAN
CUA CON NGUOI

That ky la 1a tat ca nhung hoat dong phuc tap, nhung
phat minh va yéu cau cua chung ta deu xudt phat t nhu
cau co ban veé su don gian, tuc la mong muoén séng thanh
thoi va chang lam gi ca. Moi nguoi déu muon ki€ém them
tien dé duoc an toan va song thoai mai hon trong tuong lai.

Chung ta ¢6 gaing xay mot can nha dep voi khong
gian thoang dang dé co thé nga lung ra chiéc ghé dua
trong vuon thu gian ma chang can lo lang gi. Chi€éc may
rua chén cong phu duoc phat minh dé chung ta co thé
dung thoi gian riaa chén lam nhung cong viéc khac dé chiu
hon. Nha nudc ra doi khi con nguoi mudn giai quyét cac
tranh chap dé co thé song thanh than va y nghia hon, thay
vi phai lo lang khong ngtiing vé moéi hiém khich voi nguoi
khac. Cac quy bao hiém, nhung thiét bi gia dinh, cong
viéc hanh chinh cung nhi¢u di¢u khac duoc tao ra nham
giup ta co duoc cudce song don gian va hanh phuc hon.

Tuy nhién, trong nhiéu truong hop, chung ta da
khong nhan ra y dinh tot dep ay. Gidac mo vé mot khoan
bao hiém xa hoi kha kha da tro thanh moét cudc chién ve
su dong gop giua cac thé hé va cac nhom thu nhap. Gia
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Bi QUYET DoN GIAN HOoA Cudc SONG - 9

dinh tro thanh cong viéc toan thoi gian déi voi nhiéu
nguoi. Va han la khong it nguoi trong chung ta tung gap
phai nhung cong chuc quan liéu luon tim cach gay kho deé
cho nguoi dan - nhung nguoi ma dang ra ho phai phuc vu.

Noi tom lai, khat vong vé su don gian da bi bién
thanh mot qua trinh gia tang su phuc tap.

Con duong don gian hoa giup ta dao nguoc lai dieu
nay va quay tré veé voi muc dich
that su cua cudc song. Po chinh
la su don gian, phan anh nhung
qua ngot cua mot cudc song
truong thanh va vién man. Néu
ban dang phai d6i mat voi mot
giai doan r6i ram va phuc tap
cua doi minh, thi co thé muc tiéu
nay that vo ly doéi voi ban.

Nhung chinh khi ¢ cuc dinh cua
su phuc tap thi ban that long
mong cudc song cua minh sé tré nén don gian hon.

bon gian hoa bao gdom viéc mé ra mot con duong
moi trong moi linh vuc cua cude song va viéc kich hoat
mot loai “hiéu ung A ha”. Chi that dé dang nhu thé!

Con duong don gian hoa doi hoi viéc tim kiém su don
gian tiem an truoc mat ban va o trong ban. Su don gian
nay chi co thé cam nhan duoc khi dat no trén cai nén cua
su phuc tap. Con duong don gian hoa su dung kinh
nghiém cuoc doi ban va nhung 16i lam ma ban da mac
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phai. No khong phai la thu vat chat duoc lam san ma ban
co thé mua. No 1a két qua cua su hao hung khi khoi dau
mot con duong moi. No la mot mon trang suc quy gia ma
ban nhan duoc ¢ cudi cudc hanh trinh — du dieu do khong
co nghia la cudc hanh trinh da duoc hoan tat.

Cuoc hanh trinh tién tu bén ngoai vao bén trong. N6
bat dau tu ban giay cua ban, trong nha ban va voi viéc to
chuc thoi gian cua ban. No tiép tuc voi nhung moéi quan
hé cda nhan cua ban, ti nguoi ban doi, con cai, ban bé va
cac dong nghiép cua ban. Con duong ay dan ban dén voi
co thé minh, dén voi su thich nghi ca ve thé chat lan tinh
than. Va no két thuc trong y nghi va cam xac cua ban, ¢
gita cuoc song va ca tinh cua ban.

Hay trong doi mot cudc hanh trinh that hao hung...
va hay bat dau con duong don gian hoa cua ban bang mot
giac mo.

Giadc mo don gian hoa cua ban:
Pém dau tién

Hay tuong tuong ban mo thiay mot nguoi vo hinh
nam lay tay ban va dan ban ra khoi phong. Mot man
suong mau xam xanh bao xung quanh ban va ¢ xa xa,
ban mo ho nhan thay mot ngay moi dang dén.

That kho dé noi ro lieu ban dang tréi bong bénh,
dang di hay dang bay vé phuong nao.
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Nhung r6i ban thay rang minh da dén mot vang dat
rat quen thuoc. Mot toa lau dai hién ra truéc mat ban,
tua nhu mot kim tu thap. Va ban biét do chinh la kim
tu thap cua doi minh. Ban chi co6 thé doan duoc do
cao cua no boi dinh chop da bi lan suong mu che
khuat.

MO HINH KIM TU THAP NHIEU TANG

Chung ta co thé so sanh con duong don gian hoa voi
mot kim tu thap. Con duong dan dén phan co6t 1oi, don
gian va tinh tay nhat cua cuéc doi ban

phai di qua bay tang, tuong trung
cho bay linh vuc khac nhau cua

cuoc song. Chiéu cao cua kim tu
thap tuong trung cho chiéu sau
noéi tam cua ban. Sé rat hi¢u
qua néu 0 moi tang, ban co
it nhat mot buoc dot pha.

Gtz :
‘ﬁgﬁ WY AL P
quan trong va ban co thé
bat dau tu dudi chan, ¢ gita kim tu thap hoac bat ky vi tri
nao ban thich.

Tu kinh nghiém cua minh, chung t6i cho rang khao
khat su don gian thuong bat dau tu cap do thap nhat:
trong cong viéc va trong gia dinh ban. Do 1a ly do vi sao
khi mo ta tong quan veé bay buoc don gian hoa, chung toi
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lai chon bat dau bang mot chu de hét suc quan trong: don
dep vé sinh.

Tang 1: Cac vat dung cua ban

Hay bat dau voi tat ca nhung vat dung ma ban dang
so huu. Theo thong ké, trung binh moi chung ta so huu
khoang 10.000 vat dung. Con s6 nay dao dong tuy theo
tung nguoi va ban co thé co nhieu hon thé. Ban nén bat
dau don dep tu ban lam viéc cua minh dé co duoc cam
giac tuyet voi khi da lam chu duoc nhung cong viec giay
to. Sau do, hay ti€ép tuc voi cac ngan tu, cac phong trong
nha, ga ra va chiéc xe cua ban.

Tang 2: Tinh hinh tai chinh cua ban

Tai chinh la van deé rat kho nam bat mot cach ro rang.
Pon gian la vi cac van dé lién quan dén tien bac thuong
kho khan hon viéc don dep nhung dong do dac hon don.
O day, chung ta khong chi ban dén tién mat va s6 du trong
tai khoan ngan hang ma con noi vé cac khoan no nan,
cac khoan cho vay va dac biét la cac khuon mau ung xu
vé van de tien bac.

Tang 3: Thoi gian cua ban

Thu tai san nay tham chi con kho nam bat hon ca van
de tai chinh. Moi nguoi déu co hai muoi bon gio moi ngay.
Vian de ¢ day la ho c6 bao nhiéu thoi gian ranh dé tuy y
su dung. Vo/chong, nguoi than, sép, dong nghiép, khach
hang — tat ca déu tiéu ton cua ban mot khoang thoi gian
nao day. Trén tat ca, co nhung thoi quen hang ngay, trach
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nhiém, so thich va co lé la mot niém dam mé bi mat nao
day se khién ban phai dau tu thoi gian. Nhung liéu ban co
thé tim thay thoi gian danh cho ban than, bat kip ban than,
suy nghi va chiang lam gi ca 0 noi nao? Mot lan nua, ban
hay tao ra trat tu va su don gian cho no. Khi lam nhu vay,
ban da tién thém mot buoc dén gan hon voi ban chat con
nguoi minh.

Tang 4: Suc khoe cua ban

Co thé ban chinh Ia tai san riéng tu nhat cua ban.
Thong thuong, chung ta chi quan tam dén no khi no
khong hoat dong binh thuong. Khi bi bénh, ta c6 khuynh
huong bo qua moi moéi ban tam trong cudc song. Con
duong don gian hoa s¢ mang dén cho ban cach thuc dé
tranh tinh trang ay bang viéc phong tranh bénh tat lau dai.
No seé giup ban dat duoc su hai hoa gita tam tri va thé
chat. Va viéc nay cung co lién quan dén doi song tinh duc
cua ban.

Tang 5: Cac moéi quan hé cua ban

Co thé mang luoi xa hoi chinh 1a nguyén nhan khién
cudc song cua ban tro nén phuc tap. Cac van deé ca nhan,
su tranh chap va long d6 ky la nhung hé qua tai hai di
kém. Tham chi nhung méi quan hé than thiét cung nhung
moi rang buoc xa hoi cang co thé tro nén phuc tap, nhat
la khi ban budc phai hy sinh nhu cau cua minh dé lam hai
long nguoi khac. Con duong don gian hoa se giup ban
lam chu cac mo6i quan hé caa minh. No sé giai phong ban
dé ban c6 duoc nhung moi lien hé lam giau thém cho
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minh va tién ve phia trudc. N6 lam cho méi quan hé giua
ban voi cha me hoac cac thanh vién khac trong gia dinh
tr6 nén nhe nhang hon. Tham chi, n6 con giup ban co
tam nhin xa hon quang doi minh da song.

Tang 6: Doi song lua doi cua ban

Vai tro to lon ma chung ta dat cho tinh yéu dua trén
niem tin rang ta tién gan ve phia ban than nhat trong moi
quan hé voi nguoi ban doi cua minh. Nguoi ban doi ay
khong nhat thiét phai la chong/vo, ma co thé la mot nguoi
ban than thiét trong cudc song. Nhung nguoi co niem tin
ton giao manh me co6 thé tim duoc moéi quan hé nay voi
bang be trén. Doi voi nhung nguoi song mot minh thi do
co thé 1a ba con, ban bé hoac cac méi quan hé quan trong
khac. Con duong don gian hoa dat dau cham hét cho niem
tin vo can cu rang thanh cong trong su nghiép phai lién
quan dén su cang thang trong hon nhan hay doi song laa
doi cua moi nguoi.

Tang 7: Ban than ban

binh cao cua kim tu thap don gian hoa 1a mot can
phong rat doc dao. Phia trén 16i vao chinh la quan diém
vé su vien man, hanh phuac cung nhu muc dich sé6ng cua
ban. Can phong ay tran ngap su don gian tuyet doi. bieu
dang noi la no khong he trong rong ma duoc 1ap day bang
nhung nét tinh cich rieng cua ban. O day, ban se hiéu
hon ve chinh minh. Va khi roi khoi can phong do, ban se
duoc ném trai mot su thay doi tuyeét voi.



Chuong 1

TANG 1 CUA
KIM TU THAP DOI BAN:

Pon gian hoa cac vat dung
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Gidc mo don gian hoa cua ban: Pém thu hai

Ban vo cung kinh ngac khi biét duoc kich thuoc kim
tu thap cua minh. Khi cham rai di dao xung quanh,
ban nhin thay rat nhieu do vat va tat ca deu rat quen
thuoc. Ban ghé, nhung chiéc hop, cac vat dung, nhung
chiéc ke chat day sach va nhung ngan ta day quan ao.
Ban nhin thay cac vat dung ¢ nha va ¢ noi lam viéc, xe
hoi, xe dap va nhiéu thu khac nua.

Khi 4y, ban nhan thay trong minh ¢6 hai cam giac
mau thuan nhau. Ban tu hao vé su giau c6 cua minh
cung nhu nhung tién ich ma cac vat dung ay mang lai.
Nhung bén canh do, khéi luong do dac khong 16 ay
cung khién ban that vong. Ban thay minh chang su
dung hét chung va tham chi nhiéu thu con gay phién
ha cho ban. Ban dé y thay chung khong ¢ dung cho
trong dinh thu cua cuoc doi minh. Nhung ban nén bat
dau tu dau?

Thé r6i ban tim thay mot noi dé co thé thd phao
nhe nhom va ban nhan ra cam giac that thoai mai. Ban
quyét dinh bat dau ¢ day. Ban nhan ra rang minh chi
co thé tiép tuc budc len bac ti€p theo cua kim tu thap
khi da sap xé€p lai cac vat dung nay vao dung trat tu
cua chung.
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Muc tiéu don gian hoa ¢ tang 1

Pon gian hoa ban than bang nhung
vat dung don gian hon.

Tang thap nhat cua kim tu thap dé cap dén cac vat
dung, tu trong nha cho dén noi lam viéc. Hau hét moi
nguoi déu nhan thay su bua bon thuong xuyén ¢ nha hoac
chon cong so 1a dau hiéu cua muc do hon don tram trong
hon. Ho tham nhu rang: “Néu t6i thu xép duoc cong viéc
cua minh thi toi se bdt tay vao
don dep ban lam viéc”. Tuy
nhién, con duong don gian
hoa lai dua ra mot kham pha
nguoc lai: néu don dep sach
sé noi lam viéc cua minh, ban
se cam thay khoe khoian hon
rat nhiéu. Qua that, khi ban
loai bo mot s6 thu khong can thiét, cudéc song caa ban se

thay doi, tua nhu vua duoc ti€ép thém nguodn sinh khi moi.

Do6i voi nhieu nguoi, su phuc tap trong cudc song
duoc thé hién ro nhat qua cac vat dung. Nhung nguoi da
tung doc nguyét san “Don gidn hoa cudc song” caa chung
toi déu nhan ra rang dé buoc vé phia cudc song gian don
va hanh phuc, ho can dat mot 6 dung ho so ¢ canh ban
lam viéc hoac giu cho san nha luon sach se.
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Co thé voi ban, viéc ap dung bi quyét

nay seé co doi chut khac biét. Ban nén su
dung mot vai phuong phap duoc gioi
thiéu trong chuong nay dé cam
nhan duoc cam giac nhe nhom
cua su don gian.

Con duong don gian hoa khong SV
yéu cau ban phai gia cho moi ngoc ngach
trong van phong hoac can nha ban gon gang mot cach
hoan hao. Nguoc lai, ban chi can bat dau voi mot noi va
hay tan huong ngudn nang luong tich cuc ma hanh dong
ay mang dén.

Bi QuYET 1:
SAP XEP NOI LAM VIEC

Con nguoi co thé vuot qua nhung thu thach lon, phat
trien nguodn suc manh khong 16 va phat minh ra cac cong
nghé hién dai dé danh bai nhung ké thu lon. Thé nhung,
ho chi co thé dat duoc nhung diéu ky diéu ay khi lan luot
thuc hién chung. Chung ta sé cam thay bat luc néu khong
biét bat dau tur dau. Nhan t6 hang dau khién ta cang thang
chinh la nhung nhiém vu bat kha thi. Qua that, néu khong
biét phai bat dau tr dau, ban sé kho be tién bo duoc. Néu
khong biét vi tri cac vat dung minh can ¢ dau, ban se phi
thoi gian tim ki€m va tao ra su hon don trong tam tri minh.
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Néu modi lan nhin vao khu vuc lam viéc caa minh, ban
cam thay no nhu mot khu rung gia khong thé tham nhap
duoc thi ban nén chu dong st dung phuong phap thu nhat
ma chung toi dang gioi thiéu nay.

Néu ban cho ring minh c6 qua nhieu viéc phai lam
nén khong co thoi gian dé don dep ban lam viéc thi hay
suy nghi lai. Hay bat dau don dep ngay bay gio! Tham chi,
du co phai mat vai ba gio dong ho (it khi no keéo dai lau
hon: chung ta thuong du tru nhieu thoi gian hon so voi
muc minh that su can), thi viéc dau tu ay cung hoan toan
xung dang boi sau day, tam tri ban sé tro nén sang suot.
Ban cam thay khoe hon, co dong luc hon va sé nhanh
chong bu dap lai khoang thoi gian “da madat” dy.

Phuong phap bén goc tu

Phuong phap nay duoc biét dén nhu mot bi quyét lam
viéc cua cac tong thong My va no duoc goi la “Ludt
Eisenhower™”. No duoc biét dén nhu 1a mot ma tran quan
ly thoi gian. Dudi day la moét phién ban duoc ap dung cho
muc dich don gian hoa:

Hay chia mot mat ban trong
thanh bon khu vuc (Khong phai 1a
ban lam viéc cua ban ma la chiéc ban
bén canh, néu khong thi co thé dung
san nha). Sau do, hay sap xép lai toan
b6 giay to trén ban lam viéc cua ban

theo chi¢u kim dong ho va dat moi

(1) Eisenhower (1890 - 1969): Téng théng thut 34 ctia Hoa Ky (1953 - 1961).
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loai gidy to vao mot trong bon khu vuc nhu duoc miéu ta
duoi day. Hay don toan bo tam suc cho cong viéc nay,
dung dé ban than bi chi phoi. Trén hét, hay tin tuong rang
(co thé sau mot lac ¢6 giang, ban cam thay: “Téi sé chang
thé gidi quyét duoc viéc nay”), hoat dong nay sé tiép thém
nang luong cho ban va khién ban hang hai hon.

Bon khu vuc ay nhu sau:

1. Vat bo di: Khu vuc nay danh cho nhung thu ban
khong dung dén nua. Hay dat mot chiéc thung lon ¢ day.
Duoi day la danh sach goi y vé nhung loai gidy to khong
can thiét ma ban co thé vut di:

e Cac mau quang cao du lich cu

e Cac to bao da cu hon mot tuan

e Cac quyén catalog da qua sau thang

e Cac tap chi khong chua bai bao ban can trong

tuong lai

e Cac bi thu da 16i thoi

e Ban do cua nhung khu du lich hoiac quoc gia ma

ban khong du dinh dén tham trong hai nam toi

e Giay to tu thoi Trung hoc hay Pai hoc

e Thiép chuc Giang sinh cu

e Mot nua tranh vé cua con tre ma ban yéu thich

(hay giu lai nhung buc dep nhat thoi — diéu nay se
lam gia tang gia tri caa chung!)
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Lich treo tuong cua nhung nam trudc

Cac bi quyét ma ban chiang bao gio ap dung

Sach huong dan su dung cua cac thiét bi dién tu ma
ban da khong con dung nua

Cac giay bao hanh da hét han

Chung toi tin rang ban sé rat ngac nhién khi nhan ra
co hang ta thu da hét han su dung tu lau!

2. Chuyén di. Khu vuc tha hai danh cho nhung thu
ma ban co thé chuyén cho nguoi khac giai quyét. Co thé
mat ban lam viéc cua ban 16n x6n la vi ban khong thich
lam phién nguoi khac va muon tu minh giai quyét. Khi ap
dung bi quyét nay, ban phai tu bo cac thoi quen cua minh
va nghiém tuc trong viéc uy quyen cong viéc. Hay nho
dén nhung nguoi xung quanh ban, ta nguoi than, ban be
cho dén dong nghiép giup ban thuc hién nhiém vu nay.

3. Quan trong. Khu vuc thu ba danh cho nhung thu
ma ban can phai dich than lam. Hay suy nghi veé nhung
viéc can lam voi nhung gidy to ma ban dat vao day. Hay
kién quyét giai quyét chung.

4. Hanh dong ngay. Khu vuc thu tu nay rat dac biét
boi n6 danh cho nhung loai giay to ma ban co thé giai
quyét ngay trong luc don dep biang cac hanh dong tuc
thoi sau day:

Dién thoagi: Ban giai quyét van dé bang dién thoai
du da du dinh se giai quyét no qua thu. Néu khong



Bi QUYET DoN GIAN HOA CuOC SONG - 23

thé lién lac voi nguoi co lién quan thi hay dat giay
to ay vao khu vuc thu ba.

Fax: Gui fax cac van ban ay cho nguoi gui kem
theo loi nhan xét viét tay (hoac ban cung co thé
gui qua e-mail néu nguoi do khong co6 may fax).

Luu trir: Dat chung vao moét bia luu tro ho so thich
hop hoac moét ngan co lién quan trong 6 dung ho
so cua ban. (Phan ti€p theo sé ban nhiéu hon veé
cac 6 dung ho so nay).

Cac nguyén ly cua ma tran quan ly thoi gian

Phuong phap bon goc tu rat co hiéu qua néu ban
trung thanh voi ba quy luat don gian hoa sau:

e Dung tao ra dong hon don trung gian nao.

e bung cam manh gidy nao lén lan thu hai.

e Dung tao ra khu vuc nao khac ngoai bon khu vuc nay.

Qua trinh nay giai phong ban va tao dong luc dé ban
ti€p tuc hanh dong. Ban c6 duoc moét khu vuc lam viec
trong trai va ngan chan duoc su hon don quanh minh. Gio
thi ban da co suc manh dé doi pho voi nhung noi tich tu
ho so cao ngat nguong.
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BIi QUYET 2:
THU DON CAC CHONG HO SO TRONG VAN PHONG

Nguyén ly tuong tu cung co thé duoc ung dung trong
hé thong luu tra cua ban. Cudc song se tro nén dé dang
hon khi ban ghi nho nguyén ly co ban nay: “Chi mot, thay
vi nhiéu”. Hay tranh dung s6 nhi¢u trong tat ca moi thu.

Biéu tuong quen thudc nhat cua nhung nhiém vu phuc
tap nhung vo bo la dong gidy to “dé gidi quyét sau”. Moi
giay to dai dien cho moét nhiém vu ma ban phai hoan thanh.
Nhung ca mot chong gidy to sé gay ra su chan nan cuc do
va tr¢ thanh ganh nang cho ban. Ban khong con biét chinh
xac nodi dung yéu cau cua n6 nua. Dan dan, chong ho so
ay se¢ manh hon ban, tua nhu no dang ché giéu: “Ban thdt
bé boi, chdam chap!”. Hon thé nua, that la sai lam khi tin
rang ban sé khong quén nhiém vu cua minh khi gia nhung
to giday ay trén ban. Mot khi ban da chong cac loai gidy to
lén nhau thi chung seé khong con kha nang nhac nho ban
duoc nua. Giai phap hiéu qua va an toan nhat trong truong
hop nay la hay két hop mot cuon lich (voi danh sach nhung
viéc can lam) va mot 6 dung ho so treo.

Chong hé so kinh khiing

Nhung chong ho so gay mét moi khong chi chua
dung gidy to ve cac nhiém vu ban can hoan thanh ma con
bao gdbm nhiéu loai sau: nhung tap chi ma ban du dinh se
xem qua sau, cac bai bao ban dinh soan ra vao mot ngay
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nao day, nhung buc anh
ve chuyén di nghi ma
ban dinh se sip xép
chung vao album...

Cach thuc quen
thuoc dé doi pho voi
cac dong bua bon do la khong hinh thanh chung ngay ta
dau. “Chi cam mot giay to lén va gidi quyét no ngay ldp
tuc” 1a nguyén ly khon ngoan trong truong hop nay. Tuy
nhién, trén thuc t€, viéc nay chi co thé thuc hién duoc doi
voi cac lanh dao cap cao, nhung nguoi luon c6 mot doi
ngu nhan vién ho tro hét minh. Con trong cudc song
thuong nhat, ban sé luon phai tam thoi luu tra moi thu. Vi
thé, viéc hinh thanh nhung dong bua bon 1a dieéu khong
thé tranh khoi.

O dung hé so treo: Cong cu don gian hoa

Nguyén ly vang cua viéc don gian hoa nhung chong
giay to la: “Hay xoay chuing!”. Hay xoay nhung gidy to
trong chong ho so chin muoi do dé tach chung ra khoi
chong va roéi luu tra chung trong mot 6 dung ho so treo
vOi cac ngan ho so mo o phia trén. Chong ho so day dac
gio tro nén dé giai quyét hon rat nhieéu. No tro nén “don
gidan” theo dung nghia cua thuat ngur ay boi moi cong viec
deu da duoc phan tach riéng biét.

Khi ban st dung 6 dung ho so treo, nghia la ban da
tao ra trat tu, tham chi la khung thu bac cho chung. Chang
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han, ban sip xép
nhung gidy to quan
trong vao ngan truoc
cua 6 dung ho so.

Cach lam nay

mang dén cho ban
dicu gi? Ro rang la ban van phai thuc hién cac cong viéc
cua minh nhu tru6c day thoi. Tuy nhién, khi luu tra hé so
vao dung cho, ban sé co mot cai nhin tong quan dung
dan vé chung. Va sau mot thoi gian, ban sé nhan ra rang
cam giac ngodt ngat xuat phat to nhung chong gidy to
khong con de nang trong long ban nua.

bé chac chan rang ban khong bo sot cong viec cua
minh khi ho so vé no bién mat khoi ngan luu tru, ban can
ghi lai cong viéc ay vao danh sach nhung viéc can lam, va
ghi ca vao lich hoac thoi gian biéu cua ban.

Tram trung gian thay vi diém dén cudi cung

O dung ho so treo cua ban sé tro thanh cong cu trung
tam, la noi hoi tu cua moi giay to. Nhung viéc nay chi dién
ra khi ban coi no6 nhu mot tram trung chuyén. Khong dé
bat ky giay to nao ¢ do qua ba thang.

Voi quyét tam cua
minh, ban co6 thé bién
trung tam dieu khién nay
thanh mot dong nghiép
trung thanh va tan tuy.
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Muoi quy tac dé don sach cac dong bura bon

1. Cat tru trong moét bia luu ho so. Khi mot nhiém
vu nao do da duoc giai quyét, hay mang nhung giay to co
lién quan ra khoi 6 dung ho so treo. Khong gian o do rat
quy gia. Nhung giay to can giu trong mot thoi gian dai thi
khong duoc dé trong 6 dung ho so treo ma
hay cho chung vao bia luu hd so. Do la

ly do tai sao ban can c6 moét bia luu ho
so tuong ung voi moi 6 dung ho so
treo theo tung chu dé. Hay quang
nhung thu gi khong con can thiét
vao thung rac.

2. Tao cac 6 dung ho so hién hanh. Nhung giay to
khong thuoc 6 dung ho so treo nén duoc cat tra ¢ noi
khac. Hay gitr nhung ho so ay trong mot 6 dung ho so hién
hanh. Hay tom luoc noi dung hoac dung trang tua dé cua
no6 cho vao 6 dung ho so treo tuong ung.

3. Ghi cha vao lich. Chung toi da dé cap dén van deé
nay o phan truoc. Bé khong quén cong viéc can lam, ban
hay ghi chu no trén thoi khoa biéu cua minh.

4. Sang ché nhung tén goi thong minh. Hay dat tén
cho cac 6 dung ho so treo voi muc dich biéu thi mot dieu
gi day, chang han nhu: “Gian bang trong béi cho thuong
mai”, “Phong nghién cuu”, “Cdc chuyén cong tac”. Tranh
su dung cac nhan nhu: “Cdp bdach” hoac “Can lam”. Cac O
dung ho so voi nhung cai tén chung chung, khong co y
nghia thuong bi bo qua nén nhi¢u ho so trong do de bi that
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lac. bung dung nhung ngon tu nghiém trang budn te cho
cac 6 dung ho so ma hay tan dung hiéu qua cua oc hai
hudc. Vi du, thay cho nhan: “Can lam”, hay dé: “Hay trd
loi t6i”, thay cho: “Hoa don”, hay ghi: “Hay trd tién t6i”,
thay vi: “Cdc cuoc hen o qudan khdc”, hay ghi “Dixa”...

5. Lién tuc thay d6i. Hay dam bao ring 6 dung ho so
treo cua ban la mot thuc thé song. Bung lo ngai vé viéc
phai lién tuc thay déi tén cua cac bia hd so. Vi du: mot
phong vién truyén hinh luon co 6 dung ban tin vé phong
su anh ta theo duoi. Khi phong su da hoan tat, anh ta se
chuyén cac gidy to lién quan vao mot bia luu ho so va cai
0 dung ho so ca sé co mot cai tén moi theo tén cua phong
su khac. Hay dé san nhan dan trong ngan cudi cung cua
o dung ho so treo.

6. Phan ung nhanh nhay. Mot phuong phap hiéu
qua khac la hay chuan bi nhung bi thu in san, dat chung
o0 ngan dau tién dé tién loi trong viéc su dung. Di¢u nay
sé giup ban phuc dap thu tot mot cach nhanh chong.

7. Su dung hop ly. Hay xac dinh loai giay to luon co
mat trén ban lam viéc cua ban vi chung chiang thudc vao
loai hé so nao ca. Hay tao ra cac 6 dung ho so phu hop
cho chung. Chang han, ban co6 thé tao moét khu vuc cho
“Con cai” (giay moi hop phu huynh, danh sach cac lop
hoc...) hoac “Cau lac bé thé thao” (néu ban la thanh vién
cua mot cau lac bo nao do). Cac giay to khac nhu cac bai
bao duoc cit ra, to quang cao... se¢ duoc dua vao mot thu
muc ¢o lién quan. Hay tao ra mét thu muc thich hop néu
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trong ho so treo cua ban khong co (vi du: “Cac loi kbuyén
cho suc khoe ca nhan”).

Bén canh do, ban cung co thé tao ra thu muc mang
ten: “Chuyén di moi” chua dung tat ca giay to lién quan
dén cdc chuyén di cong tac (vé tau/xe/may bay, lich trinh,
ban do thanh pho, dia chi khach san, thu moi, cac trang
thong tin ¢o lién quan). Thong tin cho moi

chuyén di co thé duoc giu trong mot
chiéc bia bang nhua trong suoét.
Truoce khi khoi hanh, hay kiém
tra lai n6 dé chac chan rang
moi thu quan trong déu da ¢
trong do ca. Trong sudt
chuyén di, ban co thé su dung
chiéc bia do dé dung tat ca cac gidy to ma ban muén gia
lai, dac biét 1a nhung giay to can thiét dé duoc thanh toan
lai chi phi chuyén di. Khi moi viéc tinh toan da hoan tat, hay
dan nhan cho no va dat vao 6 dung ho so thuong truc mang
ten “Chuyén di cu”. Phuong phap don gian nay that su rat
hiéu qua, co thé giup ban luu tra duoc moi giay to.

8. St dung mit trude cia 6 dung ho so. O mat truoc
cua O dung ho so treo, hay viét s6 dién thoai, tén, dia chi,
ngay thang va cdc thong tin lién quan dén chu de duoc
chua dung trong no. Mot khi can dén,
ban chi mang thu muc ay ra, nhin so
qua la ban da co duoc moi thong tin -
quan trong.
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9. Hay la nguoi tién phong. O dung ho so treo cua
ban co thé chua dung duoc moi thu néu ban sip xép no
mot cach khon ngoan. Hay ti€p tuc sang tao dé tim ra
nhung ung dung moi. That tuyét néu ban khong chi su
dung hé thong luu tru tam thoi cua minh ma con hinh
thanh mot tinh yéu that su doi voi no (va tu hao gioi thiéu
no voi moi nguoi). Chang han, mot nguoi phu nu co thé
tao ra mot 6 dung nhung dieu ngac nhién danh cho cac
con cua minh nhu hinh dan, cac cau d6 cat ra tu tap chi,
nhung chiéc tui nhua nho day keo déo...

10. Hay don dep tai liéu thuong xuyén. Hay sang
loc 6 dung ho so treo cua ban khi no da qua day. Viec
nay thuong khong ton nhieu thoi gian
nhu nhic¢u nguoi lam tuong. Thuc té,
cac thu muc da duoc ban giai quyét
tu truoc do nén sau khoang muoi

phut don dep, 6 dung ho so cua ban
se lay lai trat tu von co cua no.

Nam bi quyét dé co trat tu lau dai

Bat luan la ban su dung 6 dung ho so treo hay la bia
luu ho so thi chic chan c¢o6 ngay chung seé phinh ra. Thoi
gian dé tim ki€ém cac tha dung trong do se tang dan, thong
tin sé tro nén 16i thoi con su hang hai lam viéc cua ban thi
giam xuong. Nhung ban hoan toan co thé tranh duoc tinh
huong nay. Néu ap dung nhung quy tic don gian hoa sau,
ban chic chan co thé kiém soat duoc mo giay to ay.
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1. Quy luat ba phan. M6i khi tim kiém mot thu gi
day trong 6 dung ho so dang khong ngung phat trién, hay
lay ra ba thong tin da 16i thoi. Hay nho rang nguyén ly
cua su don gian hoa luon lién quan dén cac budc nho
nhung yéu cau ban phai thuc hién ngay. Hay hai long moi
khi c6 mot manh giady duoc cho vao sot rac. No sé lam
nhe cac thu muc cung nhu ca tam tri ban va viéc quan ly
thoi gian cua ban.

2. Su trao d6i. M6i khi co thong tin moi duoc luu tra
vao hé thong, hay quang thong tin cu di ngay lap tuac.
bung xem giay to 1a tai san vinh cau boi chung chi la
nhung vi khach tam tra ma thoi.

3. Chién luoc moi lic moi noi. Moi chiéu, hay

dat mot 6 dung ho so treo, bia luu ho so
hoac khay dung ho so lén ban lam viéc
cua ban. Ngay hom sau, hay xem qua
chung khi ban dang nghi giai lao hoac

trong thoi gian cho doi giua cac cudc hen...

4. Ngay hét han. Hay dé ngay hét
han ¢ vi tri dé nhin thay trén cac 6
dung ho so hoac bia luu tru, chang
han nhu: “Hét han wvao ngay
31/12/117, hoac “Luu vao ngay
30/06/10”. Ban cung co thé dan mot 1oi nhac nho
loai bo trong thu muc ti€p theo hodc s6 hen cua minh.

5. An mung hoan thanh cong viéc. Khi ban hoan tat
mot cong viec nao do, hay ra soat lai tat ca cac ho so co
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lién quan va cac bia luu tra ho so. Tra lai hoac quang tat
ca cac giay to ma ban da khong con can dén nua. Nhung
gi can thiét cho ngay sau co thé duoc cho vao moét bia luu
tra dai han. Va cu6i cung, ban c6 thé an mung thanh tich
cua minh!

Vay la ban lam viéc cta ban da sach sé!

Cuoc tranh dua giua nguoi co ban lam viéc trong trai
va nguoi co ban lam viéc ngap giay to luon két thuc voi
phan thang nghiéng vé phia nhung nguoi biét gitt cho mat
ban cua minh sach se. Qua that, ban sé khong thé don
gian hoa cudc song cua minh néu lam viéc trén mot cai
ban ngap gidy to.

Day la bi quyét quan trong nhat: Hay dat moi thu da
sap xép O sau lung ban. Dieu do co nghia la ban hay dong
mot cai tu thap, mot cai ké hoac mot cai ban dé dung vao
viéc nay.

Cudn s6 ghi nho trén ban lam viéc

Bi quyét nay rat huu ich doi voi nhung ai ¢o thoi quen
ghi nguéch ngoac s6 dién thoai va nhung mau ghi chua
trén ban lam viéc. Hay tan dung nhung luc ranh roi dé tap
hop chung lai va dan tat ca vao mot cuon so. Viec lam nay
sé giu cho ban lam viéc cua ban duoc sach sé trong khi
thong tin van con nguyén, phong truong hop ban can dén
chung.



Bi QuYET PoN GIAN Hoa Cuoc SONG - 33

Som xac dinh su tich tu

Néu ban khong lien tuc don dep thi nhung dong bua
bon se duoc hinh thanh to mot thu rat nho. Va néu ban
khong dé y ngay tu dau thi mot giay to khong duoc dat
dung chd cung co thé dan hinh thanh nén mot dong bua
bon lon.

Chang han, cac ban sao ké tir ngan hang dang dé trén
ban lam viéc cua ban trong khi bia luu tra ho so da day.
Ban can phai [ap mot bia luu troe moi nhung cai ké cua ban
da chat day nhung bia luu tru nhu thé, ching con chod
trong nao. Piéu ban can lam luc nay la sap xép lai chiéc
ké va rat co thé phai don dep lai ca van phong cua minh.
Tuy nhién, co thé luc nay ban
chang co thoi gian dé lam viéc
do. Két qua: Cac giday to bat
dau chong chat léen nhau. Khi
can tim cac hod so quan trong

tr ngan hang, ban biét chung
dang o dau day nhung khong tai nao tim ra duoc. Khi
khong du can dam dé duong dau voi dong lon xon ay,
ban lai ti€p tuc lam day no thém. Va vong lan quan ay ca
tiép dien.

bieu nay khong chi dién ra trén ban lam viéc cua ban
ma con co thé xuat hién o bat ky noi dau, tu cac 6 dung
ho so, ké sach, cac ngan kéo, nha kho, ta lon va tu chén
trong bép.
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Nhanh chong d6i pho v6i nhiung van dé hién tai

Tu khoa dé co duoc mot moi truong ngan nap la
“dong chay”. Van de o day khong phai la c6 qua nhieu thu
chay vao ma la tinh trang u dong do t6c do cua dong chay
ra qua cham. Su khac biét giua viéc ton tru gidy to ¢ khap
noi va viéc quan ly toét cong van nam 6 chod ra quyét dinh
nhanh. Néu nhung thu nam trong thu muc "Can lam"
khong duoc giai quyét, no sé ngan dong chay lai, lam suy
yéu dong luc lam viéc cua ban va khién ban cam thay bat
man. Vi vay, hay giai téa chung ngay lap tuc.

Hay c6 ging cam nhan loai tich tu nay. Hay lam mot
cuoc kiém tra mang tinh quyét dinh. Di¢u gi ngan can ban
to chuc moi thu ngay ta bay gio? Pi¢u gi khién ban mién
cuong lam viéc nay? Liéu co phai la mot 6 dung ho so treo,
mot bia luu tra day ap hay ban chua co moét 6 dung ho so
danh cho cac linh vuc hoat dong moi trong cong viéc?

Hay nho rang nguyén ly don gian hoa luon duoc bat
dau bang nhung budc nho. Ban khong can phai thoat khoi
tat ca nhung tro ngai cung mot luc va co 1é ban sé khong
bao gio lam duoc nhu vay. Tuy nhién, néu ban nhan ra
mot viéce gi do dang gay ra rac ro6i cho minh, hay giai quyét
no ngay lap tuc. Bung ton thoi gian mo mong vé mot giai
phap tuyét voi. Chang han, trong vi du cua chung toi, viéc
nay co nghia la tao nén mot bia luu tra hdé so moi, tham
chi du co phai dat no ¢ trén san nha. Bang cach do, ban
sé pha vo cai vong lan quan va bat dau mot hiéu ung tich
cuc.
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Hay thuc hién hanh dong lau dai v6i quy luat ba
phan tu

bung dé su hon don co co hoi xuat hién. Dung
doi dén khi cong viéc chat chong moi ra tay giai
quyét. Thay vao do, hay hanh
dong khi he thong luu tra cua ban

bat dau co dau hi¢u day, nghia la
khoang 75%.

Pat dugc thanh cong tu cac 6 dung hé so
theo timg buodc

Chung toi da dé cap dén diéu nay ¢ phan truce. Y
tuong chi nén cam mot manh gidy 1én mot lan duy nhat
rat hay ve mat ly thuyét, nhung trén thuc té€, do 1a dieu
kho xay ra. Co thé ban can dén y kién cua mot dong
nghiép dé dién thong tin vao la don vaa duoc gui dén
nhung hién tai nguoi ay khong co6 mat ¢ co quan, hoac
can tham khao cac tai lieu o phong luu tru thong tin hoac
phong ké toan. Tuy nhién, néu ban dén phong ké toan chi
dé hoi moi thong tin ay thi that chang dang cong ti nao.
Tom lai, viec hoan thanh mot ho so ¢o thé bién thanh mot
qua trinh phuc tap. Va co thé no sé duoc chuyén sang
chong ho so co tieu dé: “Gidi quyét sau”.

Va thé la sy hon don duoc hinh thanh. Chuyén gia
Barbara Hemphill tung noi: “Sw hon don bat nguon tie
nhung quyét dinb bi tri hoan”.

Vin dé: Co mot manh gidy truoc mat ban. Dé giai
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quyét no, ban can phai luu tam dén nhiéu van dé cung
luc, tua nhu phai xau cac hat roi rac thanh chudi vay. Va
cuoi cung, ban quyét dinh sé dé no sang mot bén.

Giai phap: Hay bit dau biang cach chon xau hat dau
tien. Hay chon mot trong cac hanh dong can thiét dé tién
hanh budc tiép theo. Bang cach nay, moi manh giady ma
ban cam lén sé giup ban ti€n thém mot buoc. Hemphill da
tim ra mot phuong phap hiéu qua trong viéc luu tru giay
to: cac 6 dung ho so tung budc.

Hay lap cac ngan ho so trong 6
dung ho so treo cua ban voi nhung
miéng dinh danh dau dam mau. Hay
dat tén cho ngan ho so nay bang cai |
nhan: “Nbhung buoc tiép theo”. Nhung
buoc nay seé khac nhau nhung chung

mo ta cong viec cua ban. Mot s6 vi du:

e Ban sao

Thuyeét trinh voi sép

e Dién thoai

e Thao luan voi...

e Lam viéc voi phong ké toan

Duoi day la mot vai “hod so tung buoc” danh cho mot
nhan vién ban bao hiém:

e Hoan tat cac thu tuc

e Gui dén chanh van phong
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e Dé trinh cdc kién nghi
e Dat vao ho so khach hang
e Sap x€p cudce hop

Loi ich cua viéc lam nay la cac
qua trinh cung loai duoc tap hop
lai voi nhau. Vi du, khi cam ho so

luu cac s6 dién thoai, ban sé co

&

‘.

duoc mot danh sach cac cudce goi
can thuc hién ti€ép theo. Va khi do,
ban lam viéc cua ban seé duy tri duoc su ngan nap.

Khong co gi gay hai cho long hang say lao dong cua
ta bang viéc nhin thay mot khu vuc lam viéc hon don. Luc
ay, ta co6 cam giac nhu no dang am tham hoi minh rang:
“Ban se bdt dau ¢ dau day?”. Ngay khi thiét lap mot 6
dung “ho so tung buoc”, ban da nhan ra buoc ti€p theo
cua minh la gi.

Hay mang niém hanh phuc
dén noi lam viéc cua ban

Hay bao quan cac 6 dung ho so cua ban trong di¢u
kién tot, tham chi cham chut cho ve bé ngoai cua no. Khi
gita cho moi thu duoc trat tu, ban seé khong con gap nhung
van de gay phién todai nhu ho so bi t dong, roi vai ra ngoai
hoiac cac nhan tén kho doc. Khi mot 6 dung ho so hoac
mot bia luu tra bi hu, hay tién hanh sua chua no ngay lap
tac. Dung doi dén ngay “tong vé sinh”. (Nhu mot quy luat,
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viec day sé chiang bao gio xay ra). Hay trat mot s6 luong
trang ngan, ngan dung hé so moi, nhan dan va bia luu ho
so phong khi can dén.

Hay dung nhung bia luu tra chat luong tot, duoc thiét
ké dep mat va dé su dung. Viéc dau tu mua sim

nhung vat dung xinh xan nhu
mot chiéc hop dung dia meém

thoi trang, mot cai coc vui

mat dé dung but la dieu can thiét. Khi do,
ban sé cam thay vui ve khi sip xép lai cac vat

dung cua minh. Hay ghi nho nguyén ly vang cua viéc don
dep: moi thu déu co chod cua chung.

Néu 6 dung ho so treo cua ban da qua day trong khi
ban khong thé nao bo bot bat ca thu gi thi hay chuyén
sang mot ngan dung ho so treo co day rong bang nhua
hoiac bang bia cung co6 suc chua lon hon. Hoac néu
khong, ban co thé tao mot bia luu trua.

Bi QUYET 3:
VE SINH MOI TRUONG XUNG QUANH

Hay bo bot do dac, vat
dung boi ban chi co thé bay voi
hanh ly nhe nhang ma thoi.
Nhung vat dung vo ich trong
nha va tai cong so gay nguy hai
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cho tam tri chung ta nhiéu hon nhung gi ta van nghi. Y
thuc cua chung ta tuy da hoc cach phot 1o nhung chiéc ke
khong gon gang hoac can phong day do ca nhung no van
bi khich dong va dé nang. No chi duoc tu do khi ta tong
khu nhung thu ay ra khoi nha minh.

Tac dong cua cac dong bua bén va
cach phong tranh

That thi€u thuc t€ néu ban muén don dep moi dong
bua bon kinh nién chi trong choc lat. Viec chong chat do
dac se bién thanh mot chuong ngai vat tan cong co thé va
tam tri ban. Theo thoi gian, y thuc cua ban hoc cach
duong dau voi no6 nhung tiém thuc thi khong. Rat nhiéu
nghién cuu da chung minh tac dong tiéu cuc cua cac dong
bua bon ay doi voi cudc song cua chung ta. Hay cung xem
xet mot vai tac dong ay.

NOi so vé tuong lai

Néu ban tung cam thay bat
luc trudce su tich tu cua do dac,

han tiém thuac cua ban cung da

hinh thanh nén cam giac yéu dudi
khi dung truoc chung. Va cam giac do sé chuyén sang
nhung linh vuc khac caa cudc song. Pong bua bon lam
suy yéu su phat trién cua ban boi chung co lién quan dén
ky uc va bo chat ban voi qua khu.

Loi khuyen don gidn hoa cua chiing toi: Hay nghi vé
nhung nguoi co lién quan dén cac do vat trong can phong
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cua ban moét cach tran trong. Chi git mot ky vat dep de va
gia tri nhat liéen quan dén moi nguoi va quang nhung tha con
lai di. Chang han, ky uc vé nguoi di caa ban sé dac biét hon
nhi¢u néu ban nghi dén soi day chuyeén bang ngoc trai tuyét
dep cua di thay vi voi ca tu chén day nhung do6 su Trung
Quoc da 16i thoi. Cang tao ra nhiéu cho trong cho cac vat
dung moi, cudc song tuong lai cua ban sé cang thoai mai.

Bénh béo phi

Hoan toan nghiém tuc: dong bua bon trong phong co
thé khién ban tang can. Qua that, sau nhiéu nam nghién
cuu, Karen Kingston — mot chuyén gia nguoi Anh — da di
dén két luan gay hiéu ky nay: Nhung nguoi song bua bon
thuong dé bi thua can. Co thé ca su map map va viéc so
htu nhieu do vat déu nham muc
dich bao vé ban than ban. Bénh
béeo phi thuong co lién quan dén
chung “tao bon vé mat cam xuc”.
Khi khong thé boc 16 cam xuc,

ban sé chat chua nhung su viéc
cu rich trong long va co thé ban sé ngung trao doi chat dé
chuyén sang “phuong thuic tich trie”.

Loi khuyén don gidn hoa cua chiing toi: Hay thuc hién
“ché do an kiéng” thich hop cho ngodi nha bua bon cua
ban. Viéc nay thuong dé dang hon nhiéu so voi viéc bat
dau mot thuc don an kiéng cho co thé. Mot phu nu cho
biét c6 da ngung viéc an uoéng vo do khi song trong mot
ngoi nha gon gang va sach se.
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Su chan chw

Co mot moi day lien hé tuong tu gina su hon don
trong moi truong song voi dong luc lam viéc cua ban: Bua
bon la nguyén nhan cua su chan chu. Qua that, nhung
dong bura bon ¢o6 kha nang phong toa nguon nang luong
va ngan chan su tap trung cua ban.

Loi khuyén don gidn hoa ciia chiing toi: Khi khoi luong
cong viec cua ban qua lon, viéc dau tién ma ban nén lam
la hay don sach ban lam viéc cung nhu khong gian xung
quanh minh. Két qua ma ban nhan duoc seé xung dang voi
thoi gian va cong suc ma ban da bo ra. Khi do, ban sé lam
viéc tap trung hon, hiéu qua hon cang nhu sé cam thay
hanh phuc hon voi cong viéc caa minh.

Hay xem ban lam viéc chinh 1a hinh anh phan chiéu
cua tam tri ban. Bat cu thu gi dang nam trén ban lam viéc
cua ban cung deu duoc ban ghi nho trong dau. Mot chiéc
ban lam viéc ngan nap dong nghia voi mot tam tri co trat
tu. Hau hét moi nguoi déu vo cung kinh ngac voi ngudon
nang luong ma ho c6 duoc sau khi da t6 chuc lai moi tha
xung quanh. Khong chi hoan thanh tot cong viéc cua minh,
ho con tiép tuc hoc tap trau doi chuyén mon, thau hiéu cac
moi quan hé hoac di nghi mat dé hoi phuc suc khoe.

Cac van dé tai chinh

bong bua bon khién ban hao ton tién bac nhieu hon
moi tha khac. Nhung nguoi dam meé “suu tdp moi thi”
nghi rang ho dang tiét kiém tién bac. Tuy nhién, trén thuc
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t€, ngudn von cua ho dang bi TT—-—{——\:—-T
cot chat vao nhung thu “co %;%
thé sé xai dén mot ngay nao day”.

Ho dé bi quyén ru boi nhung 1oi moi goi dac

biét dé roi quyét dinh mua cac vat dung ma chang hé can
dén. Ho chi tién bac vao viéc mua sam ke, va-li, ta, hop
va tham chi la sta sang ngoi nha mot cach khong can
thiét. Thuong thi ho chiang co thoi gian dé su dung nhung
vat dung do boi ho luon phai chu tam vao viéc bao duong
va cat tru chung.

Nhung nguoi thich “suw tam moi thur” thuong song
trong cac ngdi nha qua lon. Co thé noi, khoang 45%
khong gian trong nha ho co thé duoc giai phong bang mot
chinh sach cung ran.

Loi khuyén don gian hoa cua chiing téi: Hay don dep!
bieu tot nhat ma ban co6 thé lam la hay bat dau don dep
ngay tir hom nay. Chung toi seé chi cho ban cach thuc hién
nhiém vu nay ngay trong phan sau day.

Phuong phap tét nhat dé don sach cac thu

“Chung ta bi vay quanh boi su hon don va bi thong tri
boi nbung con rong hén loan” la cach ma nhung nguoi
Babylon ¢6 dai nhin nhan veé thé gioi. Trong mo hon don
nguyén thuy do, co mot qua bong bong bé xiu — do chinh
la trai dat cua chung ta. Va néu chung ta khong can than
thi su hon don sé lai xam chiém moi noi.

Mot quan niém miéu ta chinh xac trai nghiém cua
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chung ta trong cudc song hang ngay: Trat
tu khong phai la moét hien tuong tu
nhién. Su hon don la dieu ma ta phai dau
tranh moi ngay. Ban co thé noi rang:

Theo luat Murphy®, moi su hon don co
kha nang xay ra deu se xay ra.

Mot ngoi nha hoan toan sach sé cung khong phai la
cho dé ban co duoc mot cuoce song don gian boi ban da
danh qua nhi¢u thoi gian dé lau don n6. Tham chi n6 con
co thé tro thanh ngon ngudn cua moi su cang thang trong
ban. (“Ditng dan vé nha nhitng vi khdch kbéng muon coi
giay ra khi buoc vao nha!”). Viéc don dep vé sinh co thé
tro thanh mot noéi am anh khong ngung va noi am anh do
coO thé tro thanh trung tam cudc song cua ban.

Su don gian co nghia la tim duoc y nghia vang gita
su hon don va ndi am anh. Bieu do cung co nghia 1a ban
chap nhan mét muc do hon don nhat dinh voi thai do hai
hoa nhung van khong dau hang no.

Khong ai bira bai bam sinh

Khuynh huong muén giu lai qua nhiéu thu khong
phai la mot nét tinh cach co ban cua con nguoi. Nhiéu
nguoi mo ta ban than la nguoi bua bai va xem do nhu mot
dac tinh ¢6 huu. Tuy nhién, su that thi bua bai chi 1a moét
tinh trang tam thoi. Theo moét cach nao do, co thé so sanh
no voi tinh trang bi am anh nhe.

Moi ndi am anh 12 mot cudce tim kiém va moi cudc

(2) Luat Murphy: Khong phai la dinh luat khoa hoc ma chi la mét phat biéu hai hudc rang: “Néu viéc gi
6 thé tro nén t6i té thi chic chin no sé téi té'".
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tim kiém deu chua dung mot cai loi lanh manh: Nhung
nguoi thich suu tam doé dac thuong xuat phat tor dong co
muon giup ich cho nguoi khac hoac ban than ho da tung
trai qua thoi ky thi€u thon. bieu duy nhat can lam o day
la ta hay chan that voi chinh minh vé khuynh huong cua
noi am anh 4y va hay kién tri xoa diu dé

ha n6 xuéng mot muc do hop - . ﬁ
ly. Néu can, hay nho mot . - @G ;
nguoi nao do giup do ban. R Ra

Khi noi vé nhung nguoi bua bai, chung ta thuong chi
co y noi dén nhung nguoi c6 khuynh huong song hon
loan. Khi viéc thu thap da tr¢ thanh noi am anh, no se
khong ngung gay hai cho cuoc song cua ho. Trén thuc té,
su giup do chuyén mon la van dé song con doi voi nhung
nguoi nay, tuong tu nhu doi voi nhung nguoi nghién ngap.

Hay bat dau bang nhung buéc nho

Moi ngay, ban nén giai quyét mot ngan kéo hoac mot
chiéc ké thay vi gong ganh ca mot thu thach khong 16
(“don sach toan bo tang ham”, “thu don tdt cd cdc tu quan
dao”). Hay phan chia cong viéc thanh nhiéu phan “dé tiéu”.
Néu khong, long hang hai trong ban sé giam di trong khi
su hon don lai khong ngung tang lén.

Hay bat dau bang mot don vi doc lap.
Do co thé la mot ngan kéo, mot chiéc
ke, mot khay dung ho so, mot chiéc
hop, mot hop dung but va cac thu
linh tinh khac. Hoac ban cung co thé
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chon bat dau voi mot khu vuc hoac vat dung dé don sach
hoan toan trong hai dén ba ti€ng dong ho. Quy trinh nay
co thé gdbm nam buoc:

1. Tat ca hodc khong gi ca. Hay don sach moi thu ra
khoi khu vuc hoac do vat can don dep.

2. Lau chui sach sé. Hay lau chui moi tha cho dén khi
chung that sach sé va hay hai long vi di¢u do.

3. Ba diéu ky diéu. Hay chia nhung mon do duoc
dung trong vat dung ay (luc nay dang nam trén san nha)
ra thanh ba khu vuc:

e Tuyeét voi. Hay xép moi do vat con huu dung va
hoat dong tot vao khu vuc co cai tén dep de nay. Tuy
nhién, hay tinh tao phan xét: mon do ay phai that su tuyet
voi va gia tri. Tot nhat [a chung nén c6 moi lien hé voi yéu
t6 tinh cam dé ban cam thay yéu thich va vui ve khi su
dung. Duoi day la mot vai cau hoi
giup ban quyét dinh xem cdi gi nén
giu va cai gi nén bo di: “Ban co su
dung no trong hai thang gan day
khong, tham chi du chi mot lan?”.
“Néu mdt no, ban co thay bdang mot
cai moi khong?”. Néu mot vat dung

cO s6 luong nhi¢u nhu nam cay but
chi, hai cu6n danh ba dién thoai dia phuong... thi hay
chon mot cai tot nhat va dat nhung cai kia vao mot trong
hai loai con lai.



46 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

e Vo gid tri. Khu vuc nay danh cho {
v . C
nhung thu da hu hong, khong con can thiét ?
hoac da duoc su dung it nhat mot nam. @

Cac vat dung trong khu vuc nay nén
duoc cho vao chung v6i cac vat liéu tai
ché va rac thai, dé rbéi sau do vut di
theo dung cach. Tham chi, ban cung co thé cho tat ca vao
mot cai thung va tang ai do dang can.

® Ddu chdm héi. Néu cam thay qua kho khan trong
viéc quyét dinh gia lai hay vat bo mot vat gi do

thi hay cho vat ay vao khu vuc co tén: “Ddu
cham bhoi”. Nhung tha nay duoc cho vao mot
cai thung (voi mot danh sach ghi nhung
thu duoc chaa bén trong) va duoc mang
xuodng tang ham, tang gac mai hoac ga-

ra dé cat giu. Hay kiém tra lai nhung
thung nay moi sau thang. Khi do, ban sé kinh ngac nhan
ra nhung vat dung nao da bién doi va nhung vat nao co
thé bi quang di khong can dan do. Nhung vat khong duoc
su dung trong mot nam seé tu dong duoc dao thai.

Mot phuong phap khac co thé giup ban dut khoat
hon trong viéc vut bo do dac 1a chuan bi mét ngan kéo
trong moi phong dé dung nhung thu linh tinh. Pay la khu
danh cho nhung vat dung ma ban khong biét cho vao loai
nao. Tuy nhién, dung danh ngian kéo lon cho viéc nay
dong thoi hay can nhac trong viéc s dung no va thuong
xuyén don dep. Sau ba thang, co thé ban sé quang di 80%
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nhung vat dung linh tinh ay trong cam giac hoan toan
thoai mai.

4. Nhung thu giong nhau. Hay dat nhung mon do
nho vao trong cung mot hop. Chi bang cach su dung
phuong tién phan loai do thi ban moi c¢o thé don dep
thanh cong. Hay dat nhung thu con ton dong vao va dan
nhan cho nhung vat dung moi bang nhung dong chu to,
ro rang.

5. Hoan ho! Hay vui vé trén hon dao sach sé ma ban
vua tao ra va dung than van vé viéc con qua nhicu thu
phai lam. Hay tin tuong rang mot khi ap dung cach lam
tuong tu, cac khu vuc khac trong ngoi nha hoac ban lam
viéc cua ban sé tro nén gon gang, sach se.

Tim nguoi giup do

Mot trong nhung phuong phap hiéu qua nhat thuong
duoc cac nhom ho tro nhau cua nhung nguoi bua bon su
dung la ho giup do nhau don dep nha cua, phong 6c. Khi
duoc giup do, ban sé thuc hién nhung nhiém vu ma minh
da tri hoan bay lau nay. Nguoi giup do ban sé co mot cai
nhin thuc t€ doéi voi cac vat dung boi ho khong bi rang
budc vé mat tinh cam doi voi nhung vat ay. Va hay nhiét
tinh giup do lai nguoi do khi ho can.

Sua sang lai ngoi nha cua ban

Tat nhién, dung ap dung bi quyét nay cho tat ca cac
can phong trong nha ban. Hay ti€én hanh tung phong mot.
Phuong phap nay se ton nhiéu thoi gian nhung lai rat hiéu
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qua. Ban budc phai cam tung vat
dung lén va ra quyét dinh duoc mo

ta O trén — “tuyét voi”, “vo gia tri’
hay “ddau cham hoi”. Va mot diéu

chac chan se xay ra: Khi song trong
mot can phong sach se, vaa duoc son sua lai, ban sé cam
nhan duoc mot con nguoi moi trong minh.

Nhan biét nhing mat phang

Gan nhu tat ca cac mat phang nam ngang nhu ban,
ke, ria cua s6... déu co kha nang cudn hut do vat, tua nhu
c6 ma luc vay. Tham chi ca san nha, mat phang nam
ngang lon nhat, cuang la mot khu vuc bi de doa. Hay don
gian hoa cudc song cua ban bang cach giam thiéu nhung
mat phang nam ngang va git cho nhung khu vuc con lai
duoc sach se.

Chiéc ban ca phé 1a noi ma ban chi nén dat cac vat
dung duoc dung cho viéc uong tra hay ca phé. No chi
thich hop dé chung hoa va nén chu khong phai cac tap chi
truyen hinh hay nhung cuén sach.

Ban dan: khong gi khién cho nguoi ta cam thay buc
boi bang viéc phai don dep ban truéc moéi bua an. Hay
giao duc cac con (va ca ban than ban) rang phai xem chiéc
ban 4y la mot “vung nong”. No chi duoc danh riéng cho
viéc an uong (va co thé duoc dung dé giai tri vao budi toi).

Mat phang danh cho viéc lam bép, nhu tén goi cua
no, la noi danh cho cac cong viéc bép nuc. Viéc nau
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nuong se¢ dé dang hon néu ban co6 du khong gian. Hay de
ra mot quy dinh: chi nhung vat dung can ban duoc su
dung hang ngay (nhu 1a may pha ca phé hoac xa phong
rua chén) moi duoc dat trén mat phang ay. Con nhung vat
dung khac nhu chén bat phai duoc cat trong tu chén va
chi duoc bay ra khi can thiét.

Dadu tu lanh co thé dé dang tro thanh dia diém tap
trung cua bat cu thu gi ban co thé tuong tuong duoc. Hay
dat mot binh hoa that dep o do hoac tim mot vai cach huu
ich khac dé nhac nho ban khong duoc dé moi thu léen do.

Hay tan huong viéc rong mo cac cua so. Dieu do
dong nghia voi viéc ban phai git cho ria cua s6 cua minh
trong trai. Tot hon hét, ban nén dat cac chau hoa lén
khung gia do thay vi xép hang chung ngoai ria cua so.

Trong phong ngu, nhung chiéc ghé dua va ghé dau
duoc xem nhu “kbu vuc dé gieo minh xuong” cua quan
ao ban. Mot lua chon tot hon 1a hay tim mot “nguoi hau
phong thoi xua” nhu mot cai gia treo, mot sao treo quan
a0 va cac ngan tu dé dung chung.

Can phong duoc don gian hoa

bén luc nay, han ban da biét bi quyét cua su don gian
hoa: Hay don mot con duong thay vi don ha ca canh rung.
Hay thu ap dung nguyén ly nay vao mot phong trong can
nha ban dé xem li¢u ban c6 cam thay tot hon khi khong
co nhung vat ay. Mot can phong gon gang nhung trang
nha sé tao nén hiéu ung ém dém cho ban. Vi du, ban co
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thé bién phong khach thanh mot noi ¢o it vat dung va rat
nhieu cho trong. Hodc ban co thé sap xép phong ngu cua
minh thanh moét khong gian thien thanh tinh.

Su trong trai khong nhat thiét phai di cung voi su lanh
leo. Mot moi truong kém than thiéen duoc tao nén tu
nhung mau sic lanh, cac chat liéu qua nhin, anh sang qua
sang va dién tich qua rong. Hiém khi cam giac lanh leo lai
xuat phat tu viéc thiéu vang cac vat dung. Cac ngon den
tran va den pha thuong tao ra mot thu anh sang kho chiu.
To6t hon hét, ban nén co mot vai cai dén chuan voi chiéu
cao vua phai.

Tich tru... réi lai tich tro

Chung ta thuong tich cop nhi¢u thu nhu the dién
thoai, sach vo, bao diém, tach ca phé, thu nhoi bong, do
choi, tem... Viéc lam nay khoi dau
bang viéc trung bay mot vai tha o
tréen ké roi nhanh chong lan khap
ca can nha: giay dan tuong, khan

trai ban, tranh anh, khan lot dia,
khan an, bat dia bang su... Phia sau do la mot nhu cau
xay dung ban sac cua rieng minh bang mot thu gi day that
doc dao.

Hay can nhac ky luong truoc nhung do vat ma ban
suu tap. Ban da bat dau suu tap tu khi nao? Nguyén nhan
cua viéec suu tap do la gi? Liéu bo suu tap cua ban co gan
két ban voi qua khu? Néu cau tra loi cua ban 1a “Co” thi
hay ta bo n6. Thong thuong, viéc ta bo hoan toan mot
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mo hinh tau hoa hay mot bo suu tap cup se dé dang hon
nhi¢u so voi viéc giam thiéu chung. Néu co thé tang hoac
ban chung cho ai do (va nguoi do biét tan huong chung),
thi hay lam nhu vay! No se giup ban don gian hoa cudc
song va dat duoc nhung dieu moi me khac.

Ban can phan biét ro viéc suu tap va viéc chi gia don
thuan cac do vat. Mot bo suu tap that su phai duoc chuyén
mon hoa va mang tinh hé thong, ching han nhu nhung
chiéc chén bang su duoc to veé cung kiéu dang hoac cac
loai gau teddy. Nhu cau c6 duoc mot bo suu tap cua rieng
minh la mét nhu cau chinh dang va hoan toan xung dang
dé ban bo thoi gian va cong suc.

Trai lai, viéc chi don thuan “git” do dac la viéc tich tru
khong co hé thong. Ban khong nhat thiét phai co chung
trong cudc song cua minh. Chung lam ton thoi gian va
khong gian cua ban. Dicu dang noi la nhung thu nay co
thé tiép tuc duoc nhan lén
va dén mot ngay, chung se
dieu khién ban. Chung

tieu ton thoi gian va nang
luong cua ban. Chung dan tro thanh nhung do phé thai
boi vi ban ¢6 qua nhiéu va khong thé quan ly no6i. Co rat
nhi¢u ly do khién nhiéu nguoi luu gitt do6 dac ma minh
khong can dung dén: long ton trong (d6i voi nhung nguoi
da tang qua cho minh), du phong cho nhung luc kho khan
trong tuong lai, phai ton nhiéu tien moi co duoc no...

Ban can xem xét lai d& dac cua minh mot cach
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nghiém tuc. Thay vi hoa tron ngau nhién nhung ky vat gia
tri lan vo gia tri, ban can chon loc cac thu dé tao ra mot
bo suu tap theo dung nghia.

Hay cho di

Phuong phap pho bién nhat giap ban quan ly duoc
cac vat dung cua minh la giao chung lai cho nguoi than.

Hay kiém tra toan bo ngoi nha cua ban va tap trung
nhung tht ma ban du dinh tang cho moi nguoi lai. Sau do, hay
tang chung (nhung trudc tién hay hoi xem li¢u ho c6 muon
nhan chung hay khong!). Cho di la moét trong nhung cach thuc
tot nhat dé thoat khoi nhung tht ma ban khong can.

Pon gian hoa vé chat luong

Hay chi giu nhung thu t6t nhat ma thoi. Nha tho
Somerset Maugham® da tung noi: “Mot diéu buon cuoi
trong cudc somg la néu ban chi dong y nhdan nhung thit tot
nhdt thi ban sé thuong xuyén co duoc nhung thit tot nhdt”.
Hay uu tién cho chat luong thay vi s6 luong. Hay hinh
thanh cho minh so thich phuc vu cho muc dich cua ban
than bang nhung thu don gian.

Nhan t6 quyét dinh: San nha sach

Nhung vat nam vuong vai trén san nha la dau hiéu cua
su bua bon. Ban sé kinh ngac khi nhan ra can phong cua
minh co thé trong gon gang dén muc nao khi san nha hoan
toan sach seé. Cac buc tuong, tu chén, tu quan ao va nhung
chiéc ké day ap cung seé trong khong dén noi té. Tu thé ky

(3) Somerset Maugham (1874-1965): Nha van Anh sinh ra tai Phap. Ong la mot trong nhing tic gia

néi tiéng nhat trong thap nién 1930 va la nha van duoc tra tién tac quyén cao nhat.
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XIX, nguoi Shaker, mot cong dong e
rat sung dao 6 Hoa Ky, da phat trién @ )

tap quan treo tat ca moi thu lén

tuong. Trong moi can phong cua
minh, ho déu c6 nhung tam bang co
gin moc dé treo choi, quan ao va
nhung chiéc ghé (khi chung khong duoc dung dén).

Hay bién cac buc tuong thanh nguoén cam hung cua
ban bang cach treo lén do cac thu nhu 1a nhac cu, tai xach
va cac vat dung khac co kha nang nam vuong vai trén san.
Hay chon mot noi kin dao néu ban khong thich nhin thay
nhung vat dung ay va dung qua quan tam dén chuyén
phong cach!

Ngéi nha la chiéc guong phan chiéu tam hén ban

Mot khi ban da bat dau con duong don gian hoa trong
cac can phong (va hy vong la ban hai long voi két qua
cua no), ban co6 thé xem xét ngdi nha cua minh mot cach
co hé thong va danh gia moi thu that lac quan.

Mot y tuong co ban co lién quan dén su don gian hoa:
ngoi nha la hinh anh dai dién ba chieu cho cudc séong cua
ban. Giua thé gioi ndi tam va cudc song bén ngoai cua
ban luon c6 mot su tuong ung nhat dinh. Nguoi ta thuong
dé lai nhung dau an vo hinh trong can nha ho sinh song
— tham chi ca khi ho da chuyén di va tat ca do dac duoc
don sach. Nhung dau an nay co tac dong lén chu nhan
ti€p theo cua ngodi nha. Moi ton giao déu co cac nghi thuc
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rieng trong viéc ban phuc lanh va got rua khong gian
song. Bé co mot khong gian song tich cuc thi yéu cau
quan trong nhat la ban phai don sach tat ca moi thu va bo
di nhung vat dung khong can thiét. Hay kiém tra cac
phong 6c¢ trong ngdi nha cua ban va hay kham pha ra su
két no6i gita ban voi khong gian song quanh minh.

Tang ham: Qua khw va Tiém thuc

Viéc luu git nhung vat dung khong gon gang trong
tang ham la dau hiéu cua nhung cong viéc noi bat ma ban
phai cang dang. So di ban khong quang chung di 1a vi ban
cho riang “chuing co thé tro nén buu dung mot ngay nao
do”. Chung co thé la dau hiéu cho thay rang tam tri ban
dang ban khoan vé moét van deé gi do can giai quyét, chang
han nhu ganh nang ta ba con, mét bi mat cua gia dinh
hay moi quan hé voi mot nguoi nao do.

Nhung thu vun vat trong tang ham cung co thé tro
thanh nguyén nhan truc ti€p khién ban cam thay chan nan
va u uat.

Chac chan tang ham la mot noi cat tra tot nhung no
chi danh cho nhung vat dung ma ban su dung it nhat moi
nam mot lan. Hay sap xép moi thua sao cho
cac vat dung déu co thé dé dang lay

ra, dat vao. Mot tang ham sang
sua, gon gang va duoc thong
gio tot se khién ban thay vui ve
hon. Ban sé nhan ra rang minh co
duoc mot nguon nang luong tuoi moi
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dé duong dau voi cac van dé tam ly ma chung toi da deé
cap dén phia trén.
Tang gac mai: Y tuong va Tuong lai

Noi cat tra day ap sé can tro su phat trién ca nhan
cung nhu chuyén mon cua ban. Néu thoat duoc nhung
mon qua luu niém, ky vat hay quan ao cu, ban sé phat
trién cho minh tam nhin moi ma ban chua bao gio nghi
toi.

Mot tang gac mai duoc trang hoang tét co thé la noi
thich hop nhat cho cac hoat dong sang tao

nhu van chuong hoac hoi hoa. Néu ban
len ké hoach tao ra mot phong lam

viéc tai nha thi tang gac mai la noi

tot nhat. Bo phan dau nao cua cac
cong ty lon thuong dat van phong tai cac tang thuong,

cung giong nhu nhung con chim dau dan van thuong
chon chd dau o canh cay hoac tang da cao nhat.

Nha kho: Tu do ca nhan cua ban

Thong thuong, néu nha ban khong co tang ham hay
tang gac mai thi ban sé trung dung mot can phong khac
thanh noi luu tra nhung vat dung khong co6 cho

cua no. Nhung can phong “chét” do tua nhu
tang da nang chiém linh tam tri ban. Chung
khién ban danh mat cam giac thich thu cung
nhu tri tuong tuong cua minh. Hay don
sach hoan toan nhung can phong ay hoac



56 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

it nhat hay gia cho khu vuc cat gia do dac duoc sach se
va co trat tu. Hay thong gio cho can phong do thay vi luc
nao cang dong cua im im.

Khu vuc cong ra vao: Moéi quan hé¢ gita ban va
nhung nguoi xung quanh

An tuong ma ngoi nha cua ban mang dén cho cac vi
khach phai la 4an tuong do ban tao ra. Hay su dung meo
nay: Mac mot chiée ao khoac cua nguoi khac, roi khoi nha
va quay tro lai nhu thé ban 1a mot nguoi khach
la. Hay c6 ging nhin nhan bang con mat
cua nguoi khach ay: cay c6i ru canh gay g;ﬁ’?z%
can tro 16i di, chong giay phé lieu dat G
chua dung cho, gia treo ao khoac da ﬂ

<,

1

day ap, roi giay dép, gang tay, khan
choang va nhung chi€éc non nam vuong vai
khap noi.

Hay giu cho khu vuc ra vao nha ban duoc sach seé va
than thién. Ban seé som co duoc nhung nguoi ban moi va
cam thay vui veé hon khi budc vao nha minh.

Cac canh cua: Su coi mo cua ban

Hay dam bao rang tat ca cac canh
cua (dac biét 1a cua truoc) nha ban co
thé mo rong ra. Bung treo bat cu thu gi
trén tay nam cua cung nhu dung bao
gio dat tu quan ao, ta chén hoac ké gay
can tro cho viéc mo cua. Hay sua chua
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nhung tay nim cua bi hong, tra dau vao cac 6 khoa va
ban 1é bi rit. Hay dat mot bang tén trong than thién, thoi
trang va dé doc 0 ngay cua vao nha ban. Chung to6i da thu
cach lam nay va cam thay thoai mai hon khi lam viéc.

Phong khach: Trai tim cua ban

Du co thich hay khong thi hinh tuong cua ban cung
it nhiéu bi anh huong néu tinh trang phong khach trong
ngoi nha ban bua béon hoac qua cung nhiac. Khong gian
phong khach cua ban nén co
moét “‘trung tam”, co thé la
mot chiée ban uéng ca phé,
noi moi nguoi tu hop. Bung

dé chiéc ti-vi tro thanh tam
diém cua can phong. Ban co thé su dung cay canh hoac
cac vat trang tri dé thu hut su chu y cua moi nguoi trong
phong. Anh sang hai hoa va nhung cho ngoi thoai mai se
mang dén cam giac dé chiu cho moi nguoi. Hay tao ra
mot cho rieng tu trong phong khach dé ban co thé tan
huong cam giac hanh phuc khi ¢ nha moét minh.

Nha bép: Da day cua ban

Khong c6 phong nao trong nha ma “su quay vong”
cua cac vat dung lai cao bang nha bép: dia, tach, ly va bo
do an duoc lay ra, su dung, raa sach, roi

dem cat..., va cu nhu thé moi

ke va ta chén chi duoc su dung
vao nhung dip dac biét vai lan
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trong nam. Nhung vat dung khong duoc su dung dén va
cac thuc pham da qua han st dung tu lau tao nén mot
“mo lon xon”.

Viéc don sach tu chén trong nha bép co thé mang dén
cho ban cam giac nhe nhom va theo do, kha nang tiéu
hoa cua ban duoc cai thién va s6 can du thura sé bién mat.

Hay sap xép lai moi vat dung khong can thiét trong nha
bép cua ban, thuc an da hét han, nhung cai tach sut me, cac
am dung tra va ca phé da 16i thoi... Cac thiét bi nha bép chi
duoc su dung vai thang mot lan nhu 1a khuon banh, lau
dién... thi nén dem xudng tang ham hoac nha kho. Nhung
chiéc dia vui mat va cac loai ly co kiéu dang ky la chi duoc
su dung vao nhung dip dac biét cang nén nhu vay.

Hay phan nhom cho cac loai vat dung va dat chung
vao nhung noi cat trt phu hop. Vi du:
xuc xich, pho mai va dua chua cho
btra an nhe thi cho vao tu lanh; bot
nuong banh, duong va bot tron dé

lam banh thi dé trén ké thuc pham...

Bon raa chén, tu lanh va bép 1o 1a bo ba tac chién
trong nha bép. Khong nén dat bat ky vat gi gay chuong
ngai O gita ba diém nay. Ban cung can c6 mot khong gian
trong dé dat ban lam bép.

Hay treo cac dung cu nau nuong lén tuong bang
nhung chiéc moc dinh chat hoac nhung cai moc duoc
khoan ¢6 dinh vao tuong.
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San nha: Tinh trang tai chinh cua ban

Chung toi da dé cap dén y nghia cua mot san nha
sach seé. Khi tat ca cac loai ta va ké déu day dp thi san nha
sé phai dong vai tro cat tru. Cac chong giay to, nhung
chiéc hop, quan ao, giay dép va tat ca cac dang do dac se
tuoc di su tu do di chuyén cua ban.

Mot quan sat gay kinh ngac la nhung nguoi song
trong ngodi nha co san bua bon hau nhu luon gap phai cac
van de ve tai chinh. Khi khong thé di chuyén thoai mai
trong nha, chung ta da tu gioi han
ban than va lam cho doi song vat chat £2
cua minh sa sut. Su “phon thinh” cua

~FEH

g z

=

ban phu thuoc vao khoang trong san

nha ma ban c6 duoc. Co thé xem san
nha rong rai, thoang dang la biéu tuong cua su giau co.
Ngay nay, phong va ban lam vi¢éc cua cac sép bao gio
cung duoc git sach se mot cach co chu dich.

Hay dé mat dén san nha cua tat ca cac phong trong
can nha ban va don sach chung. Hay nghi ra nhung cach
thuc moi dé cat gitr do dac. Néu can thiét va co kha nang,
hay bo tri ndi that moi trong nha ban.

Ta quan ao: Co thé cua ban

Vi ¢o y dinh giam can nén nhiéu nguoi da giu lai
nhung bo quan ao co nho ngay truoc. Nhung dieu dang
noi la ngay ca khi ho thanh cong trong viéc an kiéng thi
nhung mon do ay cang khong con phu hop voi ho nua.
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Chinh vi thé, hay lam theo cach nguoc lai: dem cho tat ca
sO quan ao qua nho so voi ban va hay mua nhung bo quan
ao thoai mai, vira van voi ban vao thoi diém hién tai. Cach
tot nhat dé giam can la hay tao mot moéi quan hé tich cuc
voi co thé cua ban. Néu ban ghét da day cua minh thi no
cung s¢ chiang thém dém xia dén nhu cau cua ban dau.

Pay la cach dé don gian hoa tu quan ao cua ban.
Hay su dung nhung loi khuyén duoi day, liet ké nhung
thu can kiém tra va bat dau phan loai chung ngay lap tuc.

Goc tu tot nhdt. Hay treo tat ca nhung thu ma ban
mac thuong xuyeén trong hai thang qua ¢ bén trai cua
thanh treo quan ao. Cac ao thun, 4o co bau... ma ban
mac thuong xuyén nén cho vao e

mot ngan dac biet. Tim vi tri cho '
nhung mon do khong phu hop voi
mua hién tai, gia du nhu khi ban noi
rang: “T6i se mdc cdi do khi troi nong (hodc lanh)”.

Su lang phi khong gian. Co dén 98% kha nang rang
ban chiang bao gio mac lai nhung bé quan a0 ma minh da
khong mac su6t mot nam qua. Vi vay, thay vi danh cho
cho nhung bé 4o quan ay, hay don sach chung di! Tham
chi, du nhung mon do kha dat tien hoac la qua tang cua
nguoi than thi n6 cung da hoan thanh nghia vu va dén luc
phai ra di (cho di hoac quyén gop tu thién, vao cia hang
ban do cu, hoac vao thung rac).
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Khoi dau moi. Gio la thoi diém cua su sang tao. Hay
kiém tra cac mon do yéu thich nhat cua ban trong “goc tu
1ot nhdt” that can than. Tai sao ban thich mac no? Liéu co
phai la do duong cat may, kich co, mau sac, chat liéu? Viec
tra 10i cac cau hoi nay sé mang dén cho ban cac tieu chuan
dé thuc hién viéc don gian hoa ca nhan va thiét lap hé
thong cho chiéc ti quan ao cua ban.

bung mua nhung mon dd xa xi nhung lai nhanh
chong khién ban phat chan. Hay chon nhung b6 quan ao

don gian ma ban co thé mac trong moi

dip. Hay dau tu cho nhung bé quan ao 7
ma ban mac thuong ngay thay vi chi

quan tam dén nhung bo canh dac biet
duoc dung trong cac dip 1é lac. Chiéc
tu ao can duoc t6 chuc theo quy uoc va khong chi danh
rieng cho mot mua cu thé nao. Tuy vay, voi cac phu kién
(ca-vat, khan choang, trang suc), ban co thé theo mot va
tham chi tao nén khuynh huong moi.

Phong tam: Phan cét 1oi trong ndi tam ban

Phong tam phai la moi truong ma trong do ban cam
thay minh la tam diém va khong bi lam phién boi bat ky
dieu gi. Hay giau nhung chai lo va cac vat dung thuong
dung trong phong tim sau canh cua va sip x€ép khong
gian cho cay kiéng hoac nhung thu ma ban thich khac.
Nhung chiéc khan tim moi voi mau sac hoac hoa tiét dep
mat la ki€u trang tri phong tim mang lai nhiéu loi ich nhat.
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Phong ngu: Su rieng tu cua ban

Phong ngu thuong la noi cam ky doi voi cac vi khach.
Do la ly do vi sao no thuong bi dung sai muc dich va tro
thanh noi cat tra tat ca moi thu rac r6i. Can nho rang
phong ngu la noi dé ban qua dém nén n6 can co6 su hai
hoa va trat tu. Hay don dep nhung thu co thé tro thanh
nguon goc cua moi cam Xuc tiéu cuc trong ban, chiang
han nhu quan ao ban, nhung chiéc hop &_ o
dung do cu va nhung vat dung hu Wﬁm«
hong. Bung cat gitbatcathu gio . . “&‘ 18
duoi gam giuong cua ban, ngoai -

trer khan trai giuong va chan. Bén
canh do, hay kiém tra cac ngan tu.
Ching ai can dén bon muoi doi vo hoac muoi lam chiéc
ao thun da 16i thoi ca. Mot can phong ngu ngan nap sé
mang dén cho ban giac ngu sau hon va tham chi la ca mot
doi song vo chong manh liét hon.

Nhung mon do tap nhap: Ganh nang cua ban

Cap da, tai xdch, tai quan 1a nhung vat dung ma ban
cang goi ghém chung bao nhiéu thi chung lai cang tuong
trung cho nhung ganh niang deé lén cuoc doi ban bay
nhiéu. Néu ban dang chuan bi don dep lai nha cua, phong
oc thi hay kiém tra cac tai cua minh. Hay giu cho ban than
luon cam thay nhe nhang trong cudc song hang ngay.

Hay bat dau bang nhung thu nho nhat, chang han
nhu cai vi cua ban. Hay lay ra tat ca cac hoa don, cac loai
thé da qua han su dung. bung mang theo qua nhiéu tién
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xu. Hay sap xé€p lai tien gidy cua minh theo tung ménh gia.
biéu nay seé giup ban quan ly tai chinh cua minh t6t hon.
Hay hanh dong theo nguyén ly rang nhung vat ngoai than
luon anh huong dén ndi tam cuaa ban.

bé thiét lap trat tu lau dai trong tai xach va cap da caa
minh, ban can phai chia nhung thu duoc dung trong do ra
thanh nhiéu don vi mang tinh ca nhan khac nhau. Sau day
la sau don vi quan trong nhat.

Pon vi 1: Vi tién. Bén canh tién gidy va tién xu, chiéc
vi cua ta co thé con chua thém thé tin
dung, ngan phiéu, bang lai xe va cac

giay to tuy than khac.
Pon vi 2: Truong hop khian cidp. Mot chiéc tai xach
co day keo voi cac vat dung so cuu thuong,
chang han nhu dau gio, sap thoa moi,
thu6c nho mat, bang keo ca nhan, dao

gap bo tui, kim may va ban chai danh rang.

Pon vi 3: Chiéc tai xach dic biét cua tré con.
Mot tui xach khac dung num vu gia, mot
mon do choi nho, vai cai banh quy, ta, :
kem boi khu trang hoac mot vai thu hau §5
dung khac khi mang con ra ngoai.

Pon vi 4: Van phong mini. Dang
don gian nhat la mét cudn so sap xép thoi
gian hay mot chiéc may dién tu dung dé
to chuc cong viéc. Ngoai ra, ban cung can
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co théem mot cay viét, manh gidy ghi chu Post-it®?, tem
thu, may tinh bo tui...

Pon vi 5: Moc chia khoa. Cang nho cang t6t. Du
muon no to hon dé dé tim ki€m thi ban cung dung dung
chiéc moc khoa nang ne. Tot hon la ban
nén su dung loai bang da dé no khong > 4 %“"6
lam cho tai xach hay tai quan cua ban
nang triu. Tuy nhién, moét khi ban da

chia nhung vat dung trong tui xach ra thanh nhiéu
don vi thi chiéc moc khoa khong con can phai noi bat dé
cho dé tim nua.

Don vi 6: Dién thoai di dong. Ban than vat nay chinh
la mét don vi. Hién nay, nhi¢u tui xach va cap da co mot
ngan dac biét dung cho dién thoai di dong. Néu su dung
nhung loai tai xach nay, ban sé khong can dén chiéc
vo boc kenh cang cho dién thoai cua minh nua.

Voi su giup do cua cac don vi duoc phan
chia ro rang nay, ban c6 thé nhanh chong
chuyén tu tai xach nay sang tui xach khac.
Vi moi chiéc tui co mot suc chua gioi han nén
ban sé nhanh chong nhan thay nhung thu khong can thiét
duoc tich luy trong ay va sé sap x€p chung lai.

Loi thé 1on nhat cua viéc hé thong cac don vi 1a ban
chi can mang theo bén minh don vi nao ma ban that su
can. Day 1a mot vai vi du:

(4) Post-it®: Loai gidy ghi chu c6 keo dinh dac biét & mat sau dé c6 thé dé dang dan vao dau d6 va
cling dé démg go di, c6 nhiéu mau sic va kich ca.
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e Di mua sim: Don vi 1, 5 va ¢o thé thém don vi 6.
e Di mua sim cung voi con cai: 1, 3 va 5.
e Mot cudce hen vé cong viec: 1, 2, 4, 5 va 6.

e Di ra ngoai vao buéi t6i: 1, 3, 5. (Pon vi s6 6 van
mang theo dé phong nhung cuoc goi khan cap. Tuy
nhién, nén dé y rang dién thoai di dong 1a mot moi
phién toai doi voi moi ngudi xung quanh néu ban
dang o trong rap chiéu phim hay budi hoa nhac).

Cau thang: Cac co hoi phat trién caa ban

Néu song trong mot ngodi nha cao tang, han ban cung
biét dén thoi quen chat do dac o cac dau cau thang. Ta
thuong dat 6 do nhung mon d6 ma ta du dinh sé mang di
khi di ngang qua no. Cac dong do nay co thé tro thanh
nguyén nhan lam nay sinh nhung su hon don khac. Trong
nhung ngodi nha hon don, cac bac cau thang co thé va tro
thanh khu vuc tich tra lon. Thong diép ma tam tri ban tiép
nhan duoc la “duong di lén” da bi phong toa. No cung
giong nhu 1a san nha bua bon vay:
Ban da vo thuc phong toa nhung

co hoi moi cua minh.

Hay thoa thuan voi tat ca cac thanh
vién trong gia dinh rang d6 dac chi co thé duoc
dat duoi chan cau thang néu chung sap duoc dem
lén tang trén. Bat cu ai ranh tay déu phai nhat nhung thu
dé duoi chan cau thang va mang chung di.

Trong nha bép, hay su dung meo “chiéc sot ctia tang
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ham”. Hay chuan bi mot chiéc sot lon co6 quai xach va
thoa thuan voi moi nguoi rang moi thu can duoc mang
xuong tang ham phai duoc cho vao chiéc sot (vo chai, vat
liéu tai ché, quan ao, thuc pham du tru...). Bén canh do,
ban cung thoa thuan voi moi nguoi rang bat cu ai di xuéng
tang ham cung phai mang chiéc sot da day theo va cat
nhung thu chua trong do vao dung chd cua chung. He
thong nay cung mang lai ich 1oi la nguoi mang chiéc sot
di co thé su dung no dé dung nhung thu ma nguoi ay
muon mang tu tang ham lén.

Nhung loi khuyén quan trong cho viéc don dep

Hay tim cho cho tat ca moi thu. Nhung cuén sach
huong dan cach van hanh cac thiét bi dién ta co thé su
dung lau dai nén duoc cat gia o ngay phia dudi thiét bi ay.
Hay lam mong nhung cuén huong dan su dung ay biang
cach chi giu lai phan huong dan bang tiéng me dé cua
ban. Bén canh do, hay dé hoa don va phiéu bao hanh cua
cac thiét bi ma ban vua mua vao do. bay la mot loi
khuyeén that su hiéu qua co thé giup ban tiét kiem duoc
khoang trong.

Néu cac nut bam hoidc cong tic c6 nhung biéu tuong
kho hiéu, hay su dung nhung nhan dan chua nhiéu thong
tin chi tiét hon. Ban co thé dung but da khong bay muc
dé viét lén cac vo boc bang
nhua. (Sau nay ban co thé tay
cho muc ay di bang dung dich

tay rua co goc dau hoa).
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Mot phuong phap huu hiéu khac 1a sa dung cac con
sO chi thu tu cua cac nut bam do. Trén mot chiéc may pha
ca phé, nhung con s6 ay co thé la: 1. Cong tic mo; 2. Dat
coc 0 bén dudi; 3. Nhan nut lay ca phe; 4. Cong tac dong.

Sau nguyén tac vang dé gitr cho moi thu co trat tu

That tuyét voi néu ban co thé duy tri duoc trat tu cung
su don gian hoa. Trong giai doan dau, hay bam sat sau
nguyén tac giu su don gian hoa va trat tu dudi day; va néu
can thiét thi hay in no ra, dat 6 nhung noi ma ban muén
thiét lap lai trat tu:

1. Néu lay ra thu gi day, hay dat no ve cho cu.

2. Néu mo cai gi ra, hay dong no lai

ngay sau khi su dung.

3. Néu lam roi vat gi do, hay
nhat no 1én.

4. Néu lay vat gi do xuong, hay treo
no lén lai.

5. Néu dinh mua mot mon do gi day, hay ghi
no ra giay.

6. Néu muon sua chua mon do gi ddy, hay lam viéc
ay trong vong mot tuan.

Hay thoat khoi nhung ky vong caa minh

“Chu nghia hoan hdo” 1a moét trong nhung trd ngai

nghiém trong nhat trong viéc tao dung mot cudce song
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ngan nap, thoai mai va hanh phuc. Tat ca chung ta déu co
nhung gioi han nhat dinh vé mat nang luc. Chuyén gia
nguoi My Barbara Hemphill chi ra rang van dé cua nhung
nguoi thiéu ngan nap khong phai la su thi€u t6 chuc ma
chinh 12 do ho thiéu tam nhin.

Nhung nguoi nay co mot tam %é’?
nhin phién dién. Vi chi thady %0

nhung gi minh can “phdi” thay

nén ho bi che khuat mat tam nhin that su ve

nhung diéu ho co thé lam. Dan dan, ho mat di

nguon nang luong dung dé giai quyét cac cong viéc hién
tai. Ho danh mat kha nang nhin thay buc tranh toan canh
vé tuong lai cung nhu su nang nd cua ban than.

Bi QUYET 4:
KHAC PHUC TAT DANG TRI

Khoang 90% moi nguoi phai tim kiém cac mon do bi
that lac. bay la két luan duoc rut ra tu thi nghiém cua vién
nghién cau EMNID o Bielefeld. Vat ma nguoi ta thuong tim
kiém nhat 1a chia khoa: 42% s6 nguoi duoc
hoi cho biét ho hay ndi cau vi ca phai L
lien tuc tim kiém chum chia
khoa ctia minh. But bi dung o
vi tri tha hai trong danh sach
nhung mon do bi that lac 2
(khoang 25%). bung thu ba la
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mat kinh (19%) va vi tri ti€p theo thudc vé nhung chiéc vi
(16%). Nhung nguoi dudi ba muoi tudi thuong phai tim
chia khoa nhiéu hon nhung nguoi lon tudi. Vat thuong bi
nhung nguoi trén nam muoi tudi dat sai chd nhiéu nhat l1a
cap mat kinh (hon 40%). Khong co6 khac biét 1on gitta nam
va nu trong van dé nay. Phu nu gap nhieu rac r6i hon trong
viéc tim kiém cac chiéc vi nhung lai gia chia khoa tét hon
dan ong.

Du trong truong hop nao thi viéc dang tri nay cung
gay nén su lang phi thoi gian. No tac dong tiéu cuc dén
tam trang cua ta néu ta cam thay cang thang khi tim kiém.
Tuy nhién, diéu dang mung la chung ta hoan toan co thé
khac phuc tat dang tri cia minh.

Hé thong tu duy giup ban tim thay cac mon dé

Vay chung ta co thé lam duoc gi? Pie¢u hua hen nhat
chinh 1a tao ra mét nguyén ly trat tu ma theo do, cic mon
do déu nam dang vi tri cia n6. Nhieu nguoi da de ra giai
phap dat chia khoa 6 moét noi nhat dinh moi khi tro vé nha
nhung lai khong kién tri thuc hién theo no. Nguyén nhan
la noi dat chia khoa 4y da khong duoc nao bo ho ghi nho
mot cach sau sic. O day, su két hop gita tri nho va phuong
phap hoc tap than thién co thé

~

mang lai hiéu qua cho ban.

Pia diém duy nhdt. Hay tim
mot noi 6 gan cua ra vao. Ban hay
dat o do mot ngan tu, mot cai moc
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hoiac mot chiéc hop dung chia khoa sao cho dé voi tay
nhat. Ban cung co thé ap dung cach lam tuong tu o van
phong cua minh.

Mau sac duy nhat. Hay danh dau dia diém ay bang
mot mau sac noéi bat. Chang han, ban ¢o thé dan bang keo
mau ¢ bén ngoai ngan kéo, son bang treo
chia khoa bang mot mau khac

biét hoac su dung chiéc hop dé
trén ban co6 mau noi bat. Cach

lam nay seé tac dong dén ban cau
nao phai - ban cau nao nhay cam
voi hinh anh va mau siac - va n6 sé dé ghi nho chung hon.

Tén duy nhat. Hay dat cho noi 4y mot cai tén khong
lan vao dau duoc: “Ngan kéo mau xanh duong” (néu do
la chiéc ngan kéo c6 mau xanh duong

duy nhat trong nha cua ban), “Cai
hop co hinh ngoéi sao” (vi no
duoc trang tri bang nhung hinh
ngoi sao noi bat). Cai tén ay se

gay an tuong dac biét doi voi ban
cau nao trai. Tuy vay, ban nén tranh nhung cai tén qua
phuc tap, chang han nhu “ngdn keo trén cung trong cdi tu
dat canb cua truoc’.

Viéc st dung mot cai tén ngan gon, suc tich co thé giup
ban dé dang dua ra thong diép hoac chi dan cho nguoi
khac (“Hay dat chia khoa vao cai hop co hinh ngéi sao!”).
Hoac khi cam thay cang thang hoac voi va, ban ¢o thé noi
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ngan gon rang: “Chia khoa — ngdn kéo mau xanh duong!”.

Nhung cam xuc tich cuc. Thanh cong cua hanh dong
nho nay co thé tro nén to lon hon

néu chung mang dén cho ban <%
mot cam giac dé chiu. Vi du,

hay dé mot it hon hop cac
chat thom vao trong hop dung

I
Py

chia khoa dé chiéc hop toa ra =
huong thom ma ban ua thich. Hoac ban co thé dat nhung
vat lieu ma ban thich vao trong ngan kéo dung chia khoa,
chang han nhu mot khuc lua do, dé chiéc chia khoa ha
canh ém ai trong do.

Moi thir déu co ché cua chung

Hay thiét lap nguyén tic cat tro cho cac vat dung
thuong bi dat sai cho, vi du nhu vi tién, mat kinh hoac
nhung cay but bi. Sau day la mot vai nguyén tic ma ban
co thé lua chon:

e “Vitién luén o cung voi chia khoa”. Khi ban vé
nha, no seé duoc cho vao ngan kéo dung chia khoa.

e LuoOn git mat kinh ¢ bén minh (trong tui 4o so mi,
trong gio xach hodc trén soi day chuyén).

e Giu nhung cay but bi trong moét chiéc hop dung
viét dat canh dién thoai. Hoac ban cung co thé dat
mot cay viét vao moi chiéc cap da va tui xach dé
tién su dung.



72 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

Cac chuyén @i

Trong cac ky nghi hoac chuyén cong tac thi viéc giu
vi tien, chia khoa phong khach san, gidy to tay than... bén
minh con quan trong hon so voi ¢ nha. Hay tap thoi quen
chon mot noi xac dinh dé cat giu nhung thu quan trong
ay, chang han nhu chiéc ban dat canh giuong ngu cung
cac ngan kéo cua no, hoac mot ngan trong vali cua ban.

bé dam bao rang ban khong bo quén bat cu thu gi
quan trong lai khach san, hay xac dinh hé thong cat gia
cua minh tai do. Duoi day la mot vai lua chon huu hiéu:

Phuong phap trai tim. Nhung thu quan trong nhat
nén dat o “ngay trén trdai tim ban”.
Trong chiéc tui trong cua ao khoac la
chiéc vi tién (gom tien mat, the tin dung
va cac giay to tuy than khao).

Néu di chuyén bang xe lua, xe
buyt hodc st dung cac dich vu cong

cong, ban co thé giu vé xe ¢ trong tui
40 so-mi.
Phu nu thuong cat giu tat ca nhung thu lat vat trong
tui xach cua ho hoac mac mot chiéc ao khoac co nhieu tui.
Hay di du lich v6i hanh ly nhe nhang. Hay
cat nhung loai gidy t6 ma ban khong can

dung thuong xuyén trong suét chuyén di
trong hanh ly cua ban. Hay su dung
bal6 dé bao vé lung cua minh.
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Trong nhung chuyén di dai, ban co thé git nhung
chiéc chia khoa cua minh (thu ma ban chi can khi ban tro
ve nha) trong mot ngan ¢6 dinh cua chiéc tui du lich. That
ky cuc néu ban di vong quanh cac noi cung voi chiéc chia
khoa nha luon dé trong tai quan!

Tim chia khoéa khach san. Chiéc tui ngoai cua ao
khoac nén duoc danh dung chia khoa phong khach san.
Vi nhung ly do an toan, chung toi
khuyén ban nén mang theo chia

khoa bén minh thay vi gui lai 6
quay ti€p tan. Néu can thiét,
hay thiao chiéc moc khoa

-
-
Sy

cong kenh ra va dé no lai
trong phong. Néu khach san ma
ban luu tra dung the tu thi tot nhat 1a ban nén gia no6 6
trong vi cung voi cac loai the tin dung cua minh.

Mot 1oi khuyén nho bo sung: Hay xin mot tam danh
thi€ép cua khach san tor quay ti€p tan khi ban lam thu tuc
nhan phong va gitu n6 can than. Bang cach ay, ban se luon
tim duoc duong tro vé khach san. Néu ban di du lich dén
mot dat nudc khong noi ngon ngu me dé cua minh thi
ban nén dua dia chi khach san cho tai xé taxi. Néu sau khi
roi khoi phong ma ban nhan ra minh dé quén do trong do
thi ban cang co s6 dién thoai cua khach san dé lien lac.

Mot nguyeén tic ma ban nén ghi nho la: “Nbin thay
trucc hiém hoa co nghia la da tranh duoc mot nua hiém
hoa dy”. Ngay khi quyét dinh tim kiém giai phap bao quan
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chia khoa va vi tién cua minh thi ban da thuc hién xong
budc quan trong dau tién. Ban da co ti€n bo dang ké trén
con duong tim dén su don gian. Thay vi la no 1é cua
nhung vat minh so huu, ban da lam chu duoc chung.
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Bi quyét 5:

Thoat khoi nhing trd ngai vé
tién bac

Bi quyét 6:

Pha va |0i nguyén vé tién bac
Bi quyét 7:

Thoéat khoi no nan

Bi quyét 8:

Thai lo 1ang vé su bao dam
Bi quyét 9:

Néu quan diém riéng vé su
giau co
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Giac mo don gian héa cua ban: Bém thu ba

Ban tim thay mot noi tot dep o tang tha nhat cua kim
tu thap va da mo ra mot 16i di bang qua nhung mo bua
bon ma truoc day ban duong nhu khong thé vuot qua.
Ban hét suc ngac nhién khi phat hién ra moét cau thang
tien dung o cudi 16i di ma ban da mo ra. Thé la ban tu
tin budc lén cac bac thang ay. Ban to mo khong biét
tang ti€p theo sé nhu thé nao. Ban ky vong ring trong
no sé khong qua gon gang so voi tang bén dudi, nhung
dieéu ban trong thay bay gio day dang am tham dap loi
ban. Cam giac ay tua nhu ban dang ¢ trén chiéc tau luon
siéu toc cua cam xuc khi ban di vong quanh tang tha hai
nay. Vira moi day ban con thich no, con cam thay hanh
phuc va hao huc. Nhung gio day, khi vura trong thay no,
nguoi ban nhu cung do vi kinh hai. Ban thay so hai va
lo lang, t0i 16i va an nan, hoi hop va chan ngan. Pau
tién, ban rat gan goc va can dam; nhung ngay sau do,
ban cam thay luong lu va than trong.

Moi thu ban trong thay xuat hién rat that nhung
dong thoi cung rat ly tuong, giong nhu nhung hinh anh
khong ngung thay doi trén man hinh ti-vi.

Ban c6 cam giac nhu thé 1a ban dang tién rat gan
dén nhung gidc mo cua minh ¢ bac nay cua kim tu
thap cuodc doi. Su khat khao cua ban duong nhu dang
ngu tri 0 day va c6 vé nhu chung da duoc dap ung.
Thé nhung ching may choc, chung lai tré nén xa xoi
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khong thé ta. Nhung giac mo nay noi vé dieu gi? Bay
la giac mo vé hanh phuc va su an ui, hy vong va noi
so hai, ha tién va phung phi. Ban nhan ra tai chinh la
chu de cua cau chuyeén nay, nhung ban da tuong tuong
ve viec di vong quanh vang dat nay mot cach rat khac
bi¢t, khach quan va hoan toan khong c6 cam xuc.

Nhung chiéc ké day ap tién va cac ban sao ké cua
ngan hang, chung khoan va thé thanh toan. Nhung ban
dé y thay rang vung dat nay chi toan nhung su that
cung nhac.

Muc tiéu don gian hoa ¢ tang 2

Hoc cach lam thé nao dé doc lap vé tai chinh
ma khong vuong vao nhung rac réi khac.

Trong thé gioi vat chat, chinh nhung diéu vun vat moi
la nguyén nhan can tro su phat trién cua ban; khi noi dén
van de tien bac thi chinh nhung y nghi va cam xuc cuaa
ban ve tien bac da lam di¢u tuong tu do.
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BI QUYET 5:
THOAT KHOI NHUNG TRO NGAI VE TIEN BAC

Tu nam 1955, mot vién nghién cau cong dong o Buc
da tién hanh phong van nhung nguoi dai dién cho moi
linh vuc trong xa hoi vé kinh nghiém song.
Tra loi cho cau hoi “Ban co hanh phiic
khong?”, 30% s6 nguoi duoc hoi kién dinh

%
&

tra loi “Co”, bat chap muc so6ng ngay
cang tang cao. Trong khi do, voi cau hoi:
“Piéu gi dnh bhuong lon dén hanh phiic
cua ban?” thi tién bac da chiém vi tri dung dau qua nhi¢u

thap ky. 80% nguoi Buc cho rang tu do ve tién bac la dieu
kién dé co duoc cudc song hanh phuc.

“Khi t6i giau co, t6i se hanh phiic!” 1a 1oi phat biéu
khién nhieu nguoi khong duoc hanh phuc. Néu hién tai,
ban dang khong hanh phuc va hy vong minh sé hanh
phuc hon khi co duoc nhiéu tien hon thi dieu do co nghia
la ban dang mo mong hao huyén. Loi khuyén don gian
hoa 1a hay thay doi trat tu caa hanh phuc va su giau co
nhu sau: “Néu t6i song banh phiic thi co hoi giau co cua
16i se ro rang hon”. Ngan ngu Tay Tang c6 cau noi rat
dung dan vé su giau co nhu sau: “Mot nguoi la giau co
kbi anh ta biét rang minh da co du”.

Chi mua nhung thu ma ban that su can va hay cho doi

cho dén khi ban co du tien. Hau hét moi nguoi déu lang
phi rat nhieéu thoi gian dé mong moi ring cudc song sé
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khac di. Chia khoa dan dén hanh phuc 1a hay tan huong
nhung gi ma ban dang co, tham chi 1a du veé bé ngoai cua
no chiang co gi dé tan huong.

Phat trién su thanh than

Con duong don gian hoa cua van deé tai chinh chua
dung di¢u nghich ly: ban chi c6 duoc nhiéu tién hon khi
ban buong bo no. Ban cang c6 niu chat tien bac thi con
duong di dén su giau co cua ban sé cang bi phong toa.

Tuy nhién, buong bo khong c6 nghia la tho o.
Khi noi ra nhung cau nhu: “7T6i chdang

quan tam dén tién bac”, ho da
dung nén mot tro ngai doi voi su
giau co. Trong khi do, mot nguoi
binh than thuong noi rang: “7T6i
se lam viéc cham chi va nam bat
moi co hoi dé phat buy bhét khd nang cua minh nham dat
duoc thanb cong. Nbung néu diéu do khong mang lai biéu
quda thi t6i van co thé song thanh thdan”.

Hay can dam

Hay hinh thanh trong dau minh nhung y nghi manh
me va viét chung ra giay bang muc in dam: “Pung la t6i
dang mdc no. Nbung hang triéu nguoi trén thé gioi nay da
xoay xo dé tra hét cdac kbodn no cua ho nén to6i cung se
lam duoc nbu thé. C6 rat nhiéu nguoi co nang luc nhu t6i
nbung ho lai kiém ra nhiéu tien bhon toi. Chinb vi thé, toi
seé c6 gang dé nhanh chong duoc nbu ho”.
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Hay thay doi cach s dung ngon ngu cua ban khi dé
cap dén van deé tién bac va thu nhap:

Dung noi ... Thay vao do, hay noi ...
Toi khong thé ... Toi co the . ..

Toi khong biét lam thé nao dé . .. T0i sé hoc cdch dé . ..

Toi u6c gi toi . .. Toiseco...

Phat hién ra nhimg rao can tu duy

Ban da phat hién ra nhung tré ngai quan trong nhat
trong trai tim minh va dang c6 gang dé thoat khoi chung.
Budc tiép theo, ban can nhan
ra tro ngai nao dang chi phoi
dén tam tri minh xung quanh

van de tien bac va su giau co.
Duoi day 1a bon chuong ngai vat pho bién nhat.

Nhung di¢u cha me ta thuong noi

Vi da tham nhuan nhung 1oi ran day cua cha me nén
chung ta luon mang theo chung trong tiém thic cua minh:
“Nbung nguoi giau thuong chdang co ban be”, “Tién bac
chang thé mua duoc banb phiic”... Vi thé, “su giau c6” da
tro thanh khai niém tiéu cuc doéi voi nhieéu nguoi, du co
thé ho rat coi trong ich loi cua su phon thinh.

Loi khuyén don gidn hoa cua ching toi: Thay vi noi:
“giau co” hay “co rat nhiéu tién”, hay dién dat: “Su doc
lap vé tai chinh”.
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Nhung ndi lo lang “Néu... thi...

“Piéu gi sé xdy ra néu téi that nghiép?”, “Néu chuyén
lam dan cua t6i that bai thi sao?”... la nhung ndi lo ling
thuong truc cua nhiceu nguoi. Pieu dang noi la nhung
nguoi danh qua nhiéu thoi gian suy nghi vé su that bai
thuong sé nhanh chong that bai that su. Hau hét nhung
nguoi thanh dat deu bat dau bang viéc ta bo nhung noi lo
lang day va bat tay vao hanh dong bang tam nhin rong
mo.

Loi khuyén don gian hoa ctia chiing téi: Hay hinh thanh
trong tam tri minh mot hinh anh hap dan, ro rang — mot
muc dich song tich cuc ma ban muon dat duoc.

Giac mo may rui

Hay can than! Co6 nhung tam nhin tao ra cac tro ngai.
No bao gom giac mo duoc phat hién nhu moét ngodi sao,
trung s6 hoac duoc ké thua tai san lon. Van dé la nhung
y tuong nay seé khong thuc day ban hanh dong. Khong chi
thé, chung con budc ban phai thu dong cho doi va hy
vong mot cach hao huyén.

Loi khuyén don gidn hoa cua chiing toi: Hay thoi dot
tien bac vao veé so6 va cac dang co bac khac. Thay vao do,
hay quyét tam kiém ra mot s tién
nhat dinh trong vong mot nam va
con s6 do phai tuong duong voi s6
tien vua phai ma ban co thé nhan
duoc néu may man trang so6. Trong
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tiéu su cua nhung nguoi thanh dat, ta dé dang nhan ta ho
cung da tung lam nhung cong viéc lam thém nhu giao
bao, phu ban... Du do la cong viéc gi chang nua thi co
mot dieu luon ro rang rang: Nhung nguoi thanh cong 1a
nhung nguoi hang say lao dong va khong bao gio hai long
vOi vai tro nan nhan.

Nhung 16i bao chua

Nhung loi bao chua thuong 1a nhung cau co cau truc:
“Toi muoén... nbung...”. Hay nghi vé no nhu sau: Ca hai
vé cua cau noi ay deu tor ban ma ra, ca mong muon va su
bién ho. Chung ham chua su that rang ban da phong toa
con duong cua chinh minh. Suc manh long khao khat cua
ban chi c6 thé bi chinh ban than ban kim gitr ma thoi. Ban
co thé song trong hoi ti€c hoac dat duoc thanh cong,
nhung khong thé nao co ca hai thu cung luc. Nhung nguoi
thanh cong cung co nhung y nghi “76i muon... nhung...”,
nhung ho tin tuong rang vé dau tién — tuc 1la su mong
muon cua ho, luon manh mé hon vé sau.

Loi khuyén don gidn hoa cua chiung toi: Hay noi veé
niém khao khat cua ban theo cach: “T6i muén... va téi se
dat duoc diéu do bang cach...”

Tién bac la thuc té

Nhi¢u nguoi lo lang khi cam thay tien bac dan tr6 nén
qua quan trong trong cudc song cua ho. Ho nho dén loi
kinh thanh canh bao rang: “Cua cdi la phi du”. Mac du
nhung 16i canh bao nay la hop ly nhung trong cudc song
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thuong nhat, n6 dan dén xu huong xem thuong

gia tri cua dong tién, chang han nhu cach dién
dat nay: “Anb ta lam viéc ay chi vi
tien thoi”. Bay la loi nhan xét

tieu cuc. Suy nghi phan doi nay
sé khién cho viéc kiém tien va giu tien sé tré nén kho
khan doi voi nhieu nguoi.

Vao thoi trung c6, c6 mot hoc thuyét rat thu vi ve bon
nguyén to. Vang va tién thuoc vé nguyen to dat - day la
nguyén to toi tam, nang né va ngodn ngang nhat. Nhung su
giau co chi co thé duoc tao ra ¢ day, boi hanh dong va
thuc té luon thudc veé nguyén to dat.

Hiéu biét co ban nay co thé giup ban hiéu duoc muc
dich cua tién bac. Ban co thé ao uoc co duoc tien bac hoac
cO nhung y tuong dé kiém ra tién, nhung ban chi co thé lam
ra tién thong qua hanh dong. Y tuong khon ngoan nhit va
manh mé nhat khong thé giup ban tré nén giau co6 néu
chung khong duoc hién thuc hoa bang qua trinh lao dong
vat va, cham chi, kién tri va tham chi con buoén chan nua.

Mot dieu pho bién: cac hoa si thuong duoc ca ngoi
boi mot y tuong doc dao, nha van duoc ca ngoi boi cach
xu ly tinh hudng tai tinh, van dong vién duoc

ca ngoi viy chi sat thep. Theo do, chung ta
cO an tuong rang chi can co y nghi, y
tuong hay y chi thoi cung du
dé ta tro nén giau co. Nhung
dé duoc ton vinh, hoa si phai
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that su ve nén buc tranh, van si khong ngung sang tac va
van dong vién phai luyén tap moi ngay.

Vi tien bac c6 moi lien hé voi dat va thuc t€ nén no
dong vai tro rat quan trong trong viéc danh gia cuoc song
cua ban. No la chiéc phong vu biéu dé do cudc song cua
ban “thuc t€¢” dén muc nao. Hajo Banzhaf da tom luoc dieu
nay bang cau noi: “Van dé tién bac la van dé thuc té”. Tu
“‘tien bac” co thé duoc thay thé bang thuat ngu “thuc té”
trong rat nhiéu cau phat biéu. “I6i co nhung y tuong radt
hay nbung t6i lai khéng co tién” co6 nghia la “T6i khong
duoc két noi voi thuc té”. “T16i chi thoa man khi 16i co du
tién” co nghia la “T6i chi thoa man kbi téi biét chap nhan
thuc 1é”.

Tham chi ca loi phat biéu mang tinh chi trich 6 dau
phan nay (“Anb ta lam viéc ay chi vi tién”) cung chang co
ve gi la tieu cuc néu chung ta tai thiét no nhu sau: “Anh
ta da toan tam toan y tap trung vao thuc té”. Pay la ly do
tai sao tien bac la mot phuong thuéce hay doi voi nhung
nguoi co ban chat nghé si hoac thién ve tam linh. Noi tam
cua ho sé sang ro néu ban than ho co thé chuyén tu quan
diém tiéu cuc ve vat chat sang su thau hiéu xac thuc hon
ve gia tri suc lao dong cua minh thong qua thudce do tién
bac.
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Bi QUYET 6:
PHA VO LOI NGUYEN VE TIEN BAC

Viec doc lap ve mat tai chinh co

nghia 1a ban co du tién dé it khi phai
ban tam qua nhiéu vé n6. Ban sé dat
duoc dieéu do khi thu nhap cua ban
cao hon nhu cau mot cach dang ké. .4
Vi thé, loi khuyén don gian hoa ¢ !
day la ban, hoac giam thiéu nhu cau ==

cua minh, hoac gia tang thu nhap. Hay
tham khao nhung buoc don gian hoa duoi day:

Qua nhiéu cua cai sé can tré dong chay
tién bac cua ban

Ban da phai chi nhiéu tien dé mua sim nhung thu
minh muén. Ban muén git moi thua ngan nap dé cam
nhan duoc su giau c6 cua minh va rat so mat mat. Dicu
dang noi la ndi so nay da cuop di co hoi gat hai duoc
nhiéu thu hon cua ban. Pac diém cua nhung ganh nang
vo hinh 1a n6 khong ngung gia tang va san sinh ra nhung
moi ban tam tiéu cuc. SO tien dung dé mua sim nhung
mon do khong tao ra cua cai vat chat la so tien chét. Vong
tuan hoan mang tinh sé6ng con cua tién bac da bi pha vo.
bo la ly do tai sao cong viéc don dep duoc mieu ta o buoc
1 dong vai tro quan trong trong viéc cai thién tinh hinh tai
chinh cua ban.
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Su cong nhan lam cho ban giau co lén

Nhi¢u nguoi nghi rang ho chi cam thay minh giau co
khi so huu that nhiéu thu. Nhung chung ta that su chi giau
c6 khi duoc moi nguodi xung
quanh cong nhan diéu do. Vi
thé, hay gin bo voi con
nguoi thay vi chi quan tam

dén do dac. Nhung thu quan
trong nhat trong cudc song khong thé duoc

mua bang tien: vo/chong, con cai, nguoi than, ban be.
bung don moi su quan tam cua ban vao nhung thu ma
ban co thé mua bang tien.

Tién bac co6 nghia la viéc stir dung cac co hoi

Buoc ti€ép theo dé dat duoc su giau co that su la hay
ap dung phuong cham: Cang it do dac thi cang nhiéu tien.
Bang cach nay, ban dau tu cho tuong lai chu khong phai
hién tai. Tién bac nam trong vong tuan hoan luéon co co
hoi dé gia tang, bat ké do la chung khoan, bat dong san
hay khoan dau tu cho cong ty cua minh. Nguoc lai, khi
dung tien dé mua saim do dac, nghia la ban da ra quyét
dinh va khong con tu do lua chon nua.

Hay nghi ve tién bac nhu moét vong quay can van
hanh moét cach troi chay. Ngay khi ban quyét dinh khong
xai tién nua, nghia 1a ban da lam ngung dong chay ay. Mot
xa hoi ma moi nguoi déu tich tra tien bac sé mai nghéeo
nan. Nguoc lai, xa hoi nao su dung tién trong mot vong
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tuan hoan sé phat trién va cac ca nhan trong xa hoi ay se
khong ngiing két ndi voi nhau.

Nhung nguoi kinh doanh la nhung nguoi da trai
nghiém duoc diéu nay. Khi thu nhap giam xuong, ho bat
dau tiét kiém tien. Nhung moi quan hé lam an caa ho it
di va su de dat cuaa ho cung

A 7

duoc boc 16. Bo 1a mot vong
lan quan. Trong nhung thoi
diém khung hoang, dic¢u tot
nhat ma ban nén lam la hay dau
tu vao viéc quang cao va PR boi khi do, nhi¢éu nguoi chap
nhan gia hop dong thap dé thoat khoi su tung quan.

BIi QUYET 7:
THOAT KHOI NO NAN

Cam giac “Cudc song cua t6i qua phiic tap!” thuong
xuat phat tu tinh trang boi chi trien mién. Nhung khoan no
tin dung tieu dung dai han (tac la nhung khoan no khong
can phai thé chap tai san) chinh 1a biéu hién cua su r6i
loan vé van deé tién bac. No bat dau bang nhung khoan chi
nho r6i dan phat trién thanh nhung khoan no lon hon.

Oliver E. la moét nha bdo noi tiéng. Ong lam viéc cd
ngay lan dém, tham chi ca vao nhung ngay cuoi tudn va
nbhung chuyén di nghi. Dit lam nghé tu do nbung oéng
kiém ra nhiéu tién dén noi kbién nhiéu nguoi ganb ti. Ho
bdo voi 6ng rang: “Hdan anh dang cuon tron trong cd dong
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tien!”. Nbung su that lai khong phdi nhu vay. Oliver luén
mdc no va 6mg phdi lam viéc qudan qudt dé tra niii no ndan
luom ngat nguong ¢ khodng 25.000 do-la. Ong chdp nhan
moi loai cong viéc va co thé éng ddan co nhung dau hiéu
cua bénb tat: dau lung, béo phi, nhay cam voi cdc chdt
kich thich va thoi tiét lanh. Ong muodn danh nhiéu thoi
gian hon cho bdan than, nhung bang cdch nao day?

Giam bot ganh nang no nan

Oliver E. la mot vi du dién hinh cho cac nan nhan cua
tinh trang “mdt can bang trong noi tai” - mot hién tuong
ma Hajo Banzhaf da tim thay trong gan 80% cua nhan loai.
Su can bang noi tai nay thuong dong nhat voi duong han
muc tin dung tai ngan hang: Nhung nguoi duoc cho phép
thau chi khoang 25.000 do-la thuong mang no trong
khoang con s6 do. Chinh tiém thuc da dan dén die¢u nay.
Trong khi do, nhung nguoi khong duoc phép thau chi se
khong rut qua so6 tien ho co va két qua la ho chi tiéu xai
trong gioi han cho phép cua minh.

An dinh sé6 du téi thiéu

Giai phap don gian hoa: hay tham an dinh s6 du t6i
thiéu trong tai khoan cua ban, ching han nhu: “SO DU TOI
THIEU LA 2.500 DO-LA”. Hay dam bao ring s6
du trong tai khoan cua ban khong bao

©.23

gio thap hon con s6 do. Diéu nay rat tot _
cho tam tri ban va no6 chang ton kém
cua ban bao nhiéu thoi gian ca.
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Pong tién ma thuat

Tien bac khong chi la phuong tién trao doi hay chi tra
ma con la thuoc do co anh huong dén nhieu linh vuc khac
trong doi song cua chung ta. Mot tai khoan bi boi chi trong
nhiéu thang hoac nhiéu nam sé gay ra cang thang cho
nguoi chu cua no, mot cach co y thuc hoac khong y thuc.
Nguoc lai, mot tai khoan voi s6 du an toan hoac mot chiéc
vi day tién mat sé mang dén cho ta cam giac day du, thoai
mai. Vay thi méi quan hé ¢ day 1a gi? Liéu chung ta co
hanh phuc hon khi ¢6 nhiéu tién hon trong tai khoan?

Sau khi phan tich vé cac khach hang cua minh, Ralph
Tegtmeier — mot nha tu van dau tu — da di dén mot két
luan gay kinh ngac rang co6 mot su nghich ly: theo ban
nang, nhung nguoi khong hanh phuc thuong tao ra gia tri
tieu cuc trong tai khoan cua ho. Tiem thuc cung nhung
noi lo lang “vo hinh”, su nghi ngo va noéi so hai da duoc
nhan manh bang cach nay — con s6 am trong tai khoan
cua ban. Tam tri ban da vo thuc dieu khién viéc tai khoan
cua ban co s6 du hay s6 no.

Theo Tegtmeier, tién bac la nhung biéu hién bén
ngoai cua cac qua trinh tu duy bén trong. Ban can phai
nhan ra chung va duong dau voi chung. Va roi thuc t€ bén
ngoai sé dién ra theo tam nhin bén trong cua ban.

Viéc thau hiéu moi quan hé nay gan nhu la mot giai
phap doi vai Oliver E. Ong da thao luan vé néi so hai cua
minh voi “mot chuyén gia vé van dé tién bac”. Ong khong
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ngung lo so minh sé giong nhu
cha, nguoi tung bi pha san va
phai chiu canh lam cong an
luong cuc kho ca doi. Oliver da

lam viéc chim chi hon va da

thanh cong trong su nghiép. Nhung
Oliver da song xa xi hon so voi nhung gi minh co dé roi
khong ngung lo lang cho cudc song cia minh. Von la mot
nguoi hao phong, ong tung moi ban be dén nhung nha
hang sang trong, mua saim cho ban than nhung b6 canh
dit tién cang nhu co nhiéu chuyén du lich xa hoa. Ong
mua mot can ho chung cu dat tien vi lam vay ong se it
phai dong thué hon. Ong cung mua bao hiém nhan tho
vOi muc cao vi luon lo so ve tuong lai.

Oliver E. cung nhan ra rang 6ng da vo thuc hinh
thanh cam giac rang dia vi cua ong duoc nang cao thong
qua su tin nhiém o6ng co duoc. Ngan hang da dua ra
nhung han muc tin dung rat hap dan déi voi cac khach
hang cua ho: No dai dién cho vinh du va bang chung cua
su tin nhiém. Khi mac no dén con s6 25.000 do-la, nhiéu
nguoi da lai vo thuc tu hao rang: “Theo nhdn dinh cua
ngan hang thi t6i dang gia dén 25.000 do-la”. That khong
may, ho da quén rang minh phai tra cho ngan hang s6
tien lai rat lon chi vi vinh du ay.

Mot khi da hiéu duoc nguyén nhan sau xa cua viéc
lam chi lién ti€p cua minh, Oliver co6 thé quay veé voi su
that don gian vé cac van dé tién bac cang nhu no nan.
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Nhimg cach thoat khoi ng nan

Viéc no nan co thé gay ra ton hai nghiém trong dén
long tu trong cua ban. Nhung nguoi miac no thuong cam
thay toi 16i, xau ho va yéu kém! Hay luon tu nhu voi ban
than minh rang: Toi khong phai la mot nguoi xau vi mac
no; toi chi la mot nguoi quan ly tien bac kéem ma thoi.

Moi khoan no nan déu co thé duoc giam bot, tham
chi du no co vé bat kha thi vao luc dau. Nhicu nguoi giai
quyét duoc cac mon no cua minh da tr¢ thanh triéu phu
sau day, boi vi trong luc tra no, ho phat hién ra suc manh
y chi cia minh. Sau day la nhung budc quan trong nhat:

1. Do6i dién véi su that. Hay noi voi nhung nguoi
xung quanh veé cac khoan no cua ban, duong nhién la
khong phai voi tat ca moi nguoi ma chi nhung ai ban tin
tuong. Ban sé nhan ra rang no nan chang phai la diéu bat
thuong va ban khong phai la nguoi duy nhat mac no. Viéc
nay sé giup ban loai bo cam giac xau ho. Trén hét, hay noi
voi cac thanh vién trong gia dinh minh va cang voi ho ban
bac cach giai quyét mon no do.

2. Pung tiéu xai nhiéu hon s6 tién ban co6. Buoc nay
chi don gian vay thoi. Tuy nhién, nhung khoan vay co suy
xét la truong hop ngoai lé, ching han nhu vay
dé dau tu vao cong ty hay dau tu vao
mot tai san nao do (gia st no khong
qua dat). That kho khan néu ban chi
mua nha khi co du tién, thé nén viéc
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vay dé mua nha la di€éu nén suy xét. Tuy vay, hay tranh xa
nhung khoan tin dung tiéu dung khong co lién quan dén
tai san co gia tri 6n dinh. Bung dé ban than bi quyén ru
boi mot chuyén du lich xa hay do néi that maoi!

Khoan vay mua xe cung co thé la méi nguy hiém doi
voi ban. Cac chuyén gia ¢6 van vé van dé no nan cho biét
nhieu nguoi da lam vao canh no nan chi vi vay tien dé
mua xe. Nhung chiéc xe hoi bi rot gia rat nhanh chong.
Néu mot nguoi vay tien mua mot chiéc xe co gia 18.000
do-la va khong thé tra lai cho khoan vay ay thi sau mot
thoi gian, anh ta sé co6 mot khoan no khong 16 tréen 18.000
do-la (gia cua chiéc xe cong vai tien lai), trong khi chiéc
xe chi con co gia 10.000 do-la. Néu phai ban no di, anh ta
phai giai quyét s6 no trén 8.000 do-la con lai trong khi
chiéc xe da khong con.

3. Hay thanh toan bang tién mat. Ngay nay, nhi¢u
cua hang dua nhau lap dat cac thiét bi su dung the tin
dung tai quay tinh tién. Thong thuong, khach hang chi xai
gap doi muc trung binh khi ho khong phai mang tién mat
theo bén nguoi. St dung vi 1a cach lam don gian nhat giup
ban quan xuyén tinh hinh tai chinh ca nhan cua minh.
Nhieu nguoi giau co (va mot s6 ngan hang) rat tin tuong
vao viéc chi tra bang tien mat, ngay ca khi ho khong
ngung quang cao cho cac loai the tin dung. Mot chiéc vi
day tien mang dén cho ban cam giac thoai mai cua mot
nguoi giau co va khong bao gio chi nhiéu hon s6 ban co.

4. Hay kiém tra s6 no¢ trong tai khoan cua ban.
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Theo mot dich vu tu van khach hang ¢ Bavaria, cac khach
hang ca nhan bi mat khoang 800 euro moi nam tu tai

khoan cua ho cho nhung khoan .
khong can thiét, ching han -%& Z%%
nhu nhung khoan dong gop
V ‘.E.;::"v "
L\,@‘A tra tai khoan o

khong thich dang cho cac hiép
nhung khoan quyén gop cho cac t6 chuc ma ho da khong
con la thanh vién tu lau. (Mot diéu khac, x6 s6 va cac dang

hoi ma ho da roi bo, hoac

cO bac khac la nhung khoan dau tu toi; va noi mot cach
nghiém khac, chung chi la mot khoan quyén gop tot bung
cho nha nuoc ma thob).

Hay xem xét ky luong nhung khoan muc chi tieu
trong nam qua cua ban. Hay két thuc cac moéi rang buoc,
va tot nhat la bang van ban ro rang.

5. Hay ha thip miic song cua ban. Don gian hoa
cudc song cua ban 1a mot cach thuc co ban nhat. Hay tu
nhu voi ban than: “Viéc nay khong phdi la mai mai, nbung
trong giai doan nay, t6i can phdi song thdt gian di. Sau
nay toi se tu hao vi nhung gi minh dat duoc”.

Néu con miac no, ban hay tam
ngung choi mot mon thé thao xa xi
nao day dé tiét kiém. Hay tam hoan
nhung ké hoach mua saim lon. Hay
mua sam thuc an va dé dung hang
ngay co gia hop ly. Hay tranh nhung

thua xa xi. Hay "thdt lung budc bung”.
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6. Pung quen véi viéc mac ng. Ngay tu bay gio, hay
giai phong ban than khoi tinh trang no nan lién mién.
Nhung nguoi da quen voi viéc no nan c6 khuynh huong
ti€p tuc quan xuyén tinh hinh tai chinh cua ho theo cach
cu. Chinh vi thé, ho chang bao gio thoat duoc dong xoay
no nan ca.

7. Mo6i dong tién déu quy gia. Nhung nguoi lam viéc
cham chi thuong nghi rang viéc gia tang thu nhap quan
trong hon viéc cat giam chi phi. Nhung nguoi biét cach
quan ly tien bac thi lam ca
hai viéc ay! Néu ban lam
viec nhieu va kiém ra
nhiéu tien thi cung dung tu

thuong cho ban than bang
cach tiéu xai qua muc. Hay ti€ép tuc can nhac ky cang khi
mua sam nhu luc ban chua giau c6 va hay st dung nhung
gi minh tiét kiéem duoc dé tao dung gia tai cho minh.

8. Hay sap x€p lai cac khoan no caa ban than. Néu
nhung khoan no dai han cua ban qua cao thi cach cu6i
cung dé giai quyét van dé nay la hay su dung tai san cua
minh moét cach hop ly. Néu ban co6 mot ngdi nha hoac mot
can ho chung cu nhung ban thuong xuyén rut qua so tien
trong tai khoan cua minh thi ban ¢6 thé tan dung phuong
thuc cho vay thé chap, hinh thuac cho vay nay co muc lai
suat luon thap hon muc lai suat doi voi vay tin dung. Ban
co thé su dung phuong thuc vay tién nay ca khi ban chang
muon xay hoac sua chua bat cu thu gi. Vi du, ban co thé
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huy dong duoc 10.000 do-la bang cach vay thé chap tai
san voi muc lai suat la 6% trong thoi han nam nam. Muc
ay chi bang mot nua so voi muc lai suat hién tai ma ban
phai tra néu ban vay tin dung (11%).

bay la dieu ma cac ngan hang khong may hang hai
thuc hién. Nhung ban sé cam thay thoai mai hon khi tién
hanh. Tuy nhién, hay can than: Bung khinh suat khi thay
sO tien gia tang trong tai khoan cua ban. Cac khoan no
van con do: Chung chi do ton kém hon ma thoi!

9. Quy luiat hai ngon nui. Du mic no rat nhiéu
chang nua thi ban cung nén dé danh it tien dé tich cop
thanh tai san riéng cua minh. Viéc nay nghe co ve that vo
ly doi voi nhung nguoi dang gap rac roi veé tai chinh.
Nhung day la cach duy nhat dé ban thoat khoi ho sau cua
SU no nan.

Hay thuong xuyén tro chuyén voi cac chu no cua ban
va thuong luong vé muc hoan tra thap nhat co thé. Trong
khi ban tu tu ha thdp ngon nui no nan bang phan nua thu
nhap cua minh thi ban dong thoi cung dé danh duoc mot
ngon nui tién tiét kiém bang phan nua con lai va ban co
thé dem dau tu no6 mot cach khon ngoan dé co thé kiém
mot it tién lai. Biém cot yéu o day khong phai la so tién
lai ki€ém duoc ma la cam giac tich cuc khi ban nhin thay
mot thu gi day dang dan phat trién lén sau khi phai thuong
xuyen ném trai cam giac tut doc. Mot ngay nao do, ca hai
ngon nui sé ngang bang nhau va ban seé tra hét no nan.
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10. Hay hoc hoi tu viéc nay. Hay tiép tuc tan tién mot
thoi gian sau khi da tra hét no nan. Hay su dung so tien
ban tiét kiém duoc dé dau tu cho tuong lai. Hay coi giai
doan mac no cua minh la khoang thoi gian hoc hoi quan
trong. Muc tiéu hoc tap ¢ day la dam bao rang nhung dieu
tuong tu nhu vay seé khong xay ra nua!

Nhung khoan no co thé la dau hiéu cua viéc ban da
vo thuc bi rang buoc voi mot ai day trong gia dinh, nguoi
da bi do6i xu bat cong bang. Day 1a luc ma liéu phap tam
ly co hé thong co thé ho tro cho ban, dé tiém thac caa ban
khong day ban vao mot giai doan no nan khac.

Hay thoa thuan v6i nguoi ban doi cua minh rang
khong ai duoc ky mot hop dong quan trong (chang han
nhu hop dong tin dung, bao hiém hoac dau tu) ma khong
thong bao truoc voi nguoi kia; dong thoi hay de cap dén
thoa thuan nay voi ngan hang hoac nhan vién ban bao
hiém. Bieu do se giup ban khong tién hanh nhung moi
rang buoc do qua hap tap. Néu ban chi bao: “76i sé suy
nghi vé viéc nay” thi co thé nhan vién bao hiém sé c6
thuyét phuc ban. Tuy nhién, co thé ho sé tor bo néu biét
ban dang tim su dong thuan cua nguoi ban doi cua minh.
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Bi QUYET 8:
THOI LO LANG VE SU PAM BAO

Thu nhap khong phai 1a van ménh ma chinh la mot
cai cay va ban co thé vun trong no. Hay xem lai quan
diém cua ban vé van dé nay va hay su dung nhung
nguyén tic dudi day.

Kiém tra quan diém vé tién bac ciia ban

bay la mot bai kiém tra nho. Trong mot chuong trinh
do vui, ban ¢o6 hai su lua chon: a) 100.000 do-la moi ngay
trong vong 28 ngay, hoac b) 1 xu vao ngay thu nhat, 2 xu
vao ngay thu hai, 4 xu vao ngay thu ba, 8 xu vao ngay thu
tu... cho dén ngay thu 28. Hay dua ra quyét dinh cua ban!

Dung y cua bai kiém tra nay la thai do caa ban déi voi
tien bac da duoc dinh hinh ngay tu thoi tho au, nhung
cach ung xu doi voi van de tai
chinh co thé duoc cai thién bang
mot cach thuc gian don: su tinh

toan.

Trong bai kiém tra trén, ban sé co tong cong 2,8 triéu
do-la néu chon phuong an a). Biéu nay ban co thé biét ro
rang ngay tuc khac. Nhieu nguoi dua ra quyét dinh dua
trén nguyeén tac: “Hiéu sao lam vdy” va da chon phuong
an don gian nay. Trong khi do, nhung nguoi khac lai cam
thay hian phai co muu meo gi 6 day nén quyét dinh chon
phuong an b). Nhung phuong an nay chi mang vé cho ho
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2.684.354,56 do-la, it hon khoang 115.000 do-la so voi
phuong an a).

Bai hoc tu thi nghiém nay la ban khong nén dua ra
cau tra loi ngay tuc khac. Néu can trong vé van dé tién bac
thi trong nhung truong hop nghiém tuc, ban khong nén
dua ra quyét dinh chi dua trén cam tinh ma con phai biét
tinh toan thuc té nual

Hay tim céng viéc mgi méi nam mét lan

Thuc t€, ban khong can phai thay doi cho lam. Tuy
nhién, ban nén thuong xuyén quan sat cudc song bén
ngoai. Nhiéu nguoi thuong khuyén nhu ta rang: "Néu tim
duoc cong viéc 1ot thi hay cong hién hét minh cho no, roi
ban se duoc tuong thuong xung dang”. Du day la mot loi
khuyén khon ngoan nhung n6 khong con dung voi thuc té
nua. Cac nha tu van huong nghiép nhian manh rang nhung
nguoi suot doi trung thanh voi mot ong chu nghia 1a ho da
tu danh mat co hoi kiém duoc nhieu tien hon.
Chinh vi thé, cac nha tu van khuyén khich ban @

nén th 65i cho lam it nhat hai lan S\
é taydo\co am it nhat hai la ) ““s‘;‘ru?“
trong nua dau cudc doi lam viéc

cua ban dé duoc thang tién.

Chung ta chi nén tap trung phat trién su nghiép o
cong ty dau tién cua minh néu duoc thang chuc som hon
thuong lé. Nhu mot quy luat, moi lan thay doi cong viéc
la mot lan tich luy thém kinh nghiém cho ban than va gia
tang thu nhap.
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Vi vay, dé gia tang thu nhap, 1oi khuyén don gian hoa
danh cho ban la: Bung qua hai long voi vi tri caa minh.
Hay doc cac thong bao tuyén dung. Hay tim hiéu ve cac
cong ty khac. Hay thuong xuyén cap nhat tin tuc. O dau
c6 moi truong lam viec tot? O dau phu hop voi chuyéen
mon cua ban? Hay nop don xin viéc it nhat moi ba nam
mot lan nhu mot su thu nghiém, ngay ca khi ban khong
co y dinh nhay viéc. No sé giup ban cung c6 long tu tin
khi ban biét rang nhi¢u cong ty khac cung muén co6 duoc
su cong hién cua ban. N6 s¢ mo rong thé gioi nodi tam cua
ban dong thoi cung tao nén tang dé ban dam phan lai van
de luong bong voi cong ty hién tai cua minh. Ngoai ra,
ban sé tranh duoc nguy co that nghiép néu ching may
cong ty cua ban bi pha san, phong cua ban bi giai thé
hoac ban than ban bi sa thai.

DPon nhan thién chi cia nguoi khac

Nhi¢u nguoi co kha nang dua ra loi
khuyén, giip do nguoi khac don dep,

cham soc nguoi cao tudi nhung lai khong ) y
dam nhan tién thu lao cho nhung viéc lam ay.
Hay rach roi trong chuyén nay: Du c¢6 doi hoi
thu lao thi ban cung chang hé ha thap suc lao #¥%s&&ld
dong cua minh ma dang gia tang gia tri cua no. Néu don
thuan giup do nguoi khac, ban da tao ra su bat binh dang:
ban manh meé va nguoi kia yéu dudi. Nhung néu ban dong
y dé nguoi kia tra cho ban moét s6 tien hop ly thi su bat
binh dang kia sé giam di. Viéc nay tot cho ca hai beén.
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Hay dong thoi lam ca hai viéc: Giup do nguoi khac co
thu lao va lam viéc tu nguyén khong nhan tien. Bung bao
gio noi: “Quy tdc cua téi la khong nhan tién”. Khi do, ban
se khong xac pham dén nhung nguoi hao phong va thich
cho di.

Néu kinh doanh trong linh vuc dich vu, ban seé thuong
xuyén nhan duoc nhung loi yéu cau giam hoac mién thu
lao “vi mot nguyén nhdan hop ly” nao day. Trong truong
hop nay, néu muon ven ca doi duong, ban co thé dua ra
mot thoa thuan voi ban than minh: Toi sé quyén gop 5%
(hay 7% hoac 10%) cho nhung muc dich hoac nhung t6
chuc ma t6i that su tin tuong. Néu moi thang Chin ma ban
da chi hét con s6 du dinh cua minh thi ban c6 thé hoan
toan thanh than khi to chéi nhung loi yéu cau ay.

Can dam yéu cau muc luong cao hon

Nhung nguoi lam nghé tu do thuong duoc tra thu lao
o muc da duoc an dinh tu truoce. Cac “muic thit lao da duoc
an dinh” nay thuong phan anh chinh xac tén goi cua no.
NoO cu gitr nguyén muc nhu thé trong nhi¢u nam, tham chi
la nhiéu thap ky trong khi mat bang thu nhap khong
ngung tang lén.

Chi phi
cho cuéc séng

bé giai quyét van dé nay,
ban can dén long can dam: hay
giai thich voi khach hang nguyén /
nhan tai sao muc thu lao hién co T Tenthulo
la khong thoa dang. Bung de doa sé ngung hop tac voi ho
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nhung cung dung e ngai néu kha niang ay xay dén. Hay
tu nhu voi ban than: “Moi thu déu dang tang gia va cdc
kbdch hang cua minh cung biét ro diéu do. Chinb vi vd)y,
ho can ho tro minh khi minh dua ra yéu cau’.

biéu nay cung tuong tu doi voi nhan vién cua cac
cong ty, xi nghiép. Néu ban co thé chung minh ring cong
viéc cua minh gop phan mang lai loi nhuan cho cong ty
thi ban can nhan duoc thu lao xung dang.

Nhimg diéu nén va khong nén lam
déi voi su nghiép cua ban

bé thanh cong trong su nghiép thi buoc dau tién la
ban phai co6 khao khat dat duoc thanh cong. Rat nhicu
nguoi khong thé tién bo trong cong viéc chi vi ho da vo
tinh phong toa y tuong vé mot su nghiép cua riéng minh.
Cung giong nhu chu de vé tien bac, nhung tro ngai nay co
lien quan dén cac dinh kién va nhung su that chi dang
mot nua.

“Chi nhung ké ninh not moi duoc thang chitc mot
cach nhanh chong”; “Ban chi co thé thang tién kbi giam
dap lén nguoi kbhdc”; “Bat cit ai co trdach nhiém déu phdi
lam viéc nhiéu hon nhung nguoi khdc’; “Pia vi cang cao
thi te se cang dauw”... 1a nhung quan diém vo nghia, du co
thé chung chua dung mot it su that trong do.

Hay bo ngoai tai nhung thanh kién ay va thay thé
chung bang nhung cau noi moi. Nhung vi tri cao hon luon
c6 muc luong hip dan hon. O vi tri cao hon, ban sé co
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tam nhin rong dé ra quyét dinh. Nhung \
NS
nguoi dung dau co long tu trong cao =)~

<
va ho luon duoc doi xu tot hon (tham ' "¢ ~
chi la ca con cai va vo/chong cua ho cung 2
doi xa voi ho tot hon). Su thang ti€n mang dén 3

cho ban nhieu di¢u cung nhu ban sé cam thay

thoa man hon trong cong viéc. Bén canh do, no khién

cho viéc chuyén dén mot cong ty hap dan khac tro nén de
dang hon.

Nhu thuong 1€, con duong don gian hoa di to ngoai
vao trong. Khi noi dén van dé nghe nghiép, phuong cham
don gian hoa cua chung toi la: Néu muoén thanh cong, ban
hay cu xu nhu mot nguoi thanh cong. Duoi day la mot so6
tinh huoéng dién hinh trong cudc song cung nhung phan
ung dung va sai trong moi tinh huéng.

Mot dong nghi¢p duoc thang chuc cao hon ban

Truoc do, hai ban van lam viéc cung nhau trong mot
phong nhung gio day, nguoi dong nghiép ay da trd thanh
cap trén cua ban.

Thdi do cua ké thua cudc: Ban bat dau “gdy kho dé” va
pha binh nguoi dong nghiép cu cua minh. Bang cach nay,
ban da chung to cho sép 1on thay rang ;

hop cho vi tri cao hon.

Thdi d¢ cua nguoi thing cuoc: Hay phan tich (sau cu
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soc ban dau) nhung gi ma nguoi dong nghi¢p cua ban da
thuc hién tot. Hay thang than hoi sé€p lon xem liéu ban co
thé lam gi dé gianh duoc co hoi vao lan sau.

Sép lien tuc doi hoi ban lam thém gio

Ban hiéu rang chiang ai duoc thang chuc néu ho lam
viéc voi tam ly “cho hét gio”. Nhung liéu co phai ban dang
liéen tuc lam viéec muoi mot tieng dong ho voi muc luong
re mat?

Thdi do cuiia ké thua cudc: Dé tranh tranh cai, ban co
vién ly do dé minh khong phai lam viéc vao budi téi. Ban
kich dong cac dong nghiép trong phong pha hoai cong ty.
Hoac ban mién cuong dé minh bi boc 16t.

Thdi do cnia nguoi thang cudc: Bung tu chéi qua
thuong xuyén. Hay xem sép cua ban la khach hang quan
trong nhat va tu nhu ring quan hé lam an voi 6ng that su
rat quan trong doi voi ban. Néu
cam thay qua cang thang, ban nén
xin nghi mot ngay hoac yéu cau
mot quyen loi khac cho minh. Néu

ban co thé vua thé hién su tan tuy
vua can dam bao vé quyén loi cua minh thi sép cua ban
sé tin tuong rang ban co kha nang quan xuyén duoc loi
ich cua cong ty khi o vi tri cao hon.

Ngan quy cua ban bi cat giam

O bat ky noi dau, tit ca moi nguoi déu dang c6 ging
hét minh dé tiét kiém chi phi. Trén thuc t€, viéc cat giam
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chi phi se giup ich cho cong ty ban rat nhicu nhung khi
nguon ngan quy cua minh bi cat giam, co thé ban lai cho
rang co ai do dang c6 tinh choi xau minh.

Thdi do cua ké thua cudc: Ban c6 ging lay lai nguon
tien bang cach qua mat sép. Bén canh do, ban lam viéc it
di va khong ngung than van.

Thdi ¢ cua nguoi thang cudgc: Hay tap trung tim kiém
nhung giai phap khac thay thé. Chang han nhu néu kinh
phi ho tro di lai bi cat giam, ban hay ti€n hanh lién hé qua
Internet hoac thu bao. Hoac ban cung c6 thé tim kiém
nhung ngudn tien moi tu tien thuong, tién tai tro to cac
khach hang moi. Hay xem viéc cat giam kinh phi nhu mot
thu thach dé chung minh nang luc cua minh. Tuy vay, ban
nén thang than noi ro nhung tac dong tiéu cuc cua viéc cat
giam ay thay vi im lang chap nhan.

Sép phan bac y kién cua ban truéc mat cac nhan
vién khac

biéu nay lam ton thuong ban! Tuy vay, diéu an ui:
day chi la mot phan trong cudc song cua nguoi nhan vién.

Thdi do cua ké thua cudc: Ban tra miéng ngay truoc
mat moi nguoi; hoac gian doéi trong suo6t thoi gian con lai
cua cuoc hop; hoac phan nan veé cach doi xu khong cong
bang ay voi nhung nguoi khac.

Thdi do ctia nguoi thdang cudc: Hay tach cai toi cua ban
ra khoi cac y kién cung kién nghi cua ban than. Néu sép
phan doi kién nghi cua ban thi dieu do cung khong co
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nghia la 6ng phan doi toan bo con nguoi ban. Néu cam
thay cach thé hién cua sép xuc pham dén minh
thi ban hay noi rieng voi sép rang: “Toi hiéu

quyét dinh cua ong nhung t6i co thé

chap nbhan no dé dang hon néu oéng
tie choi kién nghi cua t6i theo cdach it
mang tinh ca nhdan hon”. Mark Wossner

—nguyén giam doc dieu hanh cua Bertelsmann, luon
bao rang 6ng rat muon biét liéu ong co lam ton thuong
dén nhan vién cua minh khong. Tuy nhién, lan sau ban
cung nén dé tam dén cach ma ban deé trinh kién nghi. Liéu
s€p cua ban co xem do la su chi trich hay khong?

Ban dé xuat tang luong nhung bi tir choi

Du da lam viéc cat luc ca nam nhung ban cam thay
cong suc cua minh khong duoc ghi nhan qua muc luong
hién tai.

Thdi d¢ ciia ké thua cudc: Ban bon rut hang hoa trong
kho, goi dién thoai cong ty cho nhung muc dich ca nhan
nhiéu hon va bo vé ngay khi hét gio lam viéc. Hay can
than! Ban dang dua voi lua day. Néu di qua xa, ban sé bi
canh cao va roi se bi sa thai.

Thdi do cua nguoi thang cudc: Hay
hoi sép cua ban (voi thai do binh tinh)

nguyén nhan cua viéc nay la gi. Hay
de xuat nhung phuong thuc lam
tang doanh thu hoac tiét kiem chi
phi san xuat dé duoc tuong thuong.
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Quy luat co ban la ban phai thé hién su thau hiéu cua
minh doi voi vi tri cua sép cung cac giai phap hién tai dé
co thé giai quyét triét dé van de. bung quén rang ching
ai duoc tang luong khi chi hoan thanh t6t mét han muc
cong viéc ca. Nhiéu nhat la ban duoc moét khoan tién
thuong ma thoi. Ban sé co muc luong cao hon khi ban
cong hién nhieu hon cho cong ty trong tuong lai. Hay
dung thi tuong lai trong cac lap luan cua minh thay vi
trong mong vao long biét on doi voi qua khu.

Ban co sép moi

Va moéi quan hé gitra ban voi sép khong duoc tét 1am.
Ong dy xem ban nhu ké thu con ban thi lo lang ring minh
seé som bi tong ra khoi phong cung voi dong do noi that
van phong cu.

Thdi do cua ké thua cudc: Ban lam sép baéi roi va giu
kin nhung kién thuc cua minh. Ban hanh dong mot cach
cung dau va tu choi hop tac.

Thdi do cua nguoi thdng cudc:
bung suy nghi qua sau xa khi sép

moi khong than thién bang sép cu.
bung cho doi cho dén khi s€ép moi
goi dén ban; hay nam thé chu dong
va tu gioi thiéu vé minh. Hay giai thich pham vi cong

viéc cua minh voi sép va thé hién su quan tam doi voi
nhung ké hoach tuong lai cua 6ng. Hay bién minh thanh
nguoi khong thé thi€u trong cong ty theo cach that nha
nhan. Néu s€p moi tuyén thém mot nguoi ma ong ay biét
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ro, danh gia cao va mudn giao cong viéc cua ban cho
nguoi ay, thi ban can tién hanh quan sat xung quanh dé
tim mot vi tri moi, ngay O trong cong ty lan ¢ nhung noi
khac. Ban se dé dang tim duoc cong viéc thay thé hon khi
ban van con dang di lam.

Ban duoc giao mot nhiém vu vo vin

Cac cong ty khong chi co6 nhung nhiém vu cao ca ma
con co “nhung céong viéc vo vdan” bi dun day long vong.
Va gio thi no dén tay ban.

Thdi do cuia ké thua cudc: Ban tu choi hoac tri hoan
viéc tim hiéu va giai quyét nhiém vu khac thuong ay.

Thdi d¢ cuia nguoi thang cudc: Hay tim hiéu ly do tai

sao cong viec ay lai khién cho nhiéu nguoi khong thich
dén thé. Du khong thé thoat khoi no

nhung ban cang da gianh duoc diém
khi noi ra diéu ay. Cac quan ly gioi
luon muoén nghe 1oi canh bao vé

nhung that bai tiém tang. Ve lau dai,
ho danh gia cao nhung nhan vién dam noi ra su that. Néu
thuc t€ khong phai nhu thé thi chic chan sép cua ban
khong phai la mot ong chu tot!

Thanh lap mét cau lac bé nhimg muc tiéu

Hay thuong xuyén giap go voi nhung nguoi ban than
co cung chi huong dé cung giup do nhau thanh cong. Hay
dé ra mot chuong trinh han hoi cho moi cude gap go,
chang han nhu cung nhau an trua hoac an t6i dé co dip
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trao doi voi nhau vé nhung muc tiéu trong cong viéc.
Chang co ai dat duoc thanh cong ma khong co muc tiéu
cung nhu giam sat tién do thuc hién cac muc tiéu ay.
Thanh lap cac cau lac bo hop tac 1a cach thuc moi trong
chu trinh quan tri cap cao.

Danh mét gio méi ngay dé suy nghi vé tuong lai

Richard Carlson, tac gia cua nhiéu cuon sach ban chay
nhat 6 My, da kiém chung diéu nay voi rat nhieu khach
hang cua ong: Sau hai nam kién tri danh ra mot gio dong
ho moi ngay dé tra loi cho cau hoi: “Lam thé nao dé t6i co
thé kiém duoc nhiéu tién bhon?”, cac
khach hang cua ong da dat duoc su
doc lap ve tai chinh.

Ban that su can phai danh tron
mot gio dong hdé moi ngay chi dé lam moi cong viec nay
va khéng dé ban than bi chi phoi. Hau hét moi nguoi déu
khong dat duoc muc tiéu tai chinh caa minh chi vi ho da
dau hang qua som.

Hay ti€p can tuong lai tuyét voi cua minh ma khong
to ra so hai hay cang thang gi. Hay tim hiéu ve ban than
cung nhung kha nang cua minh: “76i thich lam gi? Toi gioi
o linh vuc nao? Nbhung ky ndng nao ma t6i muon cdi
thién?”. Hay coi mo doi voi moi su kién co thé xay ra: ti€ép
tuc duoc dao tao o trinh do cao hon, mét nguoi s€p moi,
mot nghe nghiép moi, mot cong viéc thu hai va tham chi
la tu kinh doanh.
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Hay doc tap chi va sach vo trong mot gio dong ho
nay; hay xem phim, dién thoai cho ban bé va dong
nghiép, doc cac thong bao tuyén dung. Hay tiép tuc nang
cao kién thuc bang nhung khoa hoc qua bang mang, bang
¢hi hinh hoac sach vo. Hoac ban chi can don thuan di dao
mot vong trong khoang thoi gian 4y va mo mong ve tuong
lai cua minh.

bieu quan trong la ban dung dé minh léch khoi muc
tiéu cua mot gio tap trung ay. Dung dung thoi gian dé
nghién ngam vé nhung that bai trong qua khut hoac nhung
kho khan trong hién tai. Hay hién dang ban than cho
nhung diéu ma ban chua co, nhung co thé dat duoc trong
tuong lai.

Néu ban dang that nghi¢p, hay muong tuong canh ban
than dang ¢ gita nhung nguoi dang c6 cong an viéc lam
dang hoang. Néu ban dang mac no, hay tuong tuong minh
da thoat khoi canh no nan. Néu ban dang song bang muc
luong trung binh, hay hinh dung ban than minh dang sinh
hoat trong cau lac bo cua nhung nguoi c6 muc luong cao.

Ban dau, nhi¢u nguoi da cuoi cot khi nghe vé phuong
phap mot gio dong ho nay. That kho co thé hinh dung
ban than minh trong moét vi thé khac. Nhung moi ngay,
tat ca chung ta deu trai nghiém qua trinh do — chung ta tin
tuong rang minh co thé gat hai duoc thanh cong vuot qua
kha nang hién tai cua minh. Khi be, ban hoc viét va tin
tuong rang mot ngay nao day, nhung dong nguéch ngoac
nay sé tro thanh nét chu viét tay dep de. DBay cung la dieu
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da dién ra trong tam tri ban khi ban hoc cach choi mot loai
nhac cu hay hoc mét mon thé thao nao do.

Tién dén viéc thanh lap céng ty cta riéng minh

Doi voi nhiéu nguoi, muc tiéu vé "mot cudc song don
gian hon va hanh phuc hon" co lien quan dén giac mo
khong con phai lam thué nua, khong con bi nguoi khac chi
phoi dén thoi khoa biéu va dong luc cua minh nua. Do la
giac mo vé viéc tu dinh doat thu nhap caa chinh minh. Voi
ho, viéc nay mai mai chi 1a giac mo boi ho khong tin tuong
ban than co thé tu dung vung trén doi chan cua minh. That
ra, diéu nay dé hon nhieu so voi nhung gi ho nghi.

Chang han, co thé luc dau ban kich liét phan doi y
tuong tu kinh doanh nhung hay thu suy nghi vé n6 xem.
Co thé hién tai, ban chi la moét nhan vién

nhung ban cung nén tudong tuong xem
moi viéc seé thé nao khi ban tu lam

chu viéc kinh doanh cua minh. Xu

huong pho bién cua nhic¢u cong ty

kinh doanh phat dat la moi nhan vién

cua ho duoc xem nhu mot trung tam sinh loi nho. Va day
chinh la nhung budc don gian hoa can thiét.

Lam nong. Ban khong can phai tién hanh cong viéc
tu kinh doanh ngay lap tuc. Trong khi dang lam viéc o vi
tri cua mot nhan vién, ban hay xay dung mot nen tang tha
hai cho minh. Hay tim hiéu vé ban than minh, tim ra dam
mé cua minh. Ban that su thich lam gi? Biéu gi co theé
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khién ban nhay cang lén vi vui suong? Pay chinh la noi tot
nhat dé ban bat dau. Dung chi nghi veé tiéen bac va cac
cach thuc dé kiém tien. Néu khong, ban seé lai sa vao
nhung cong viéc don diéu chi vi chuyén tien nong chu
khong phai dé dap ung nhu cau cua ban than minh.

Tim mot nha tu van. Khong nhat
thiét ban phai tim mot chuyén gia
trong linh vuc nay. Ban dau, hay thue
mot nguoi ¢ van ve thué dam nhiém

viéc nay. Anh ta sé giup ban lam quen
voi nhung bi mat vé thué - chu dé dau tién ma ban can
nam vung néu muon kinh doanh riéng. Ban sé som nhan
ra rang moi thu déu dé dang hon nhiéu so voi diéu ban
van thuong lo so.

Mot nhan t6 quyét dinh trén con duong tu kinh doanh
la ban can biét nhung ai da tung kinh doanh trong linh vuc
ban chon va liéu ban co6 thé tro chuyén voi ho hay khong.
Hay hoc tap guong nguoi that viéc that dé viéc chuyén
sang phuong ké sinh nhai moi cua ban thuan loi hon.

Pé ra nhung muc tiéu cao cho ban than. Cac

chuyén gia huan luyén nhan manh ring muc
tieu khong bao gio la qua cao; chi co -~ 74 00

thoi han thuc hién qua ngain ma thoi.
Hau hét moi nguoi déu danh gia qua
cao nhung gi ho lam duoc trong hai
thang nhung lai coi nhe nhung gi ho co thé dat duoc trong
hai nam. Pung bao gio dua ra nhung muc tiéu xoang xinh!
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bung dé minh bi lu mo gita dam dong; hay la s6 mot
trong linh vuc ma ban da chon.

Pung ban san pham. Thay vao do, hay ban cac giai
phap. Theo thuong gia Jorg Knoblauch, quy luat dau tién
trong kinh doanh la ban hay ban moét loi ich. Mot cia hang
ban may tinh ca nhan khong ban may vi tinh; ho ban tién
ich tiét kiem suc lao dong. Hay dién dat muc tiéu kinh
doanh tuong lai cua ban theo cach that tich cuc va tap
trung vao khach hang: “T6i se tao ra gia tri cho cdc khdch
hang cua t6i...”. Muc tiéu cua ban khong nén la t6i da
hoa loi nhuan ma la t6i da hoa cac loi ich huu hinh cua
san pham hay dich vu cua ban. Do la cach duy nhat giup
ban dat duoc loi nhuan ma ban khao khat.

Pung viing biang tén tudi ciia minh. Cai tén t6t nhat
cho co so kinh doanh cua ban khong phai la mot

cai tén ky la (MegaTurboSysTec), ma chinh
la tén that cua ban (Cau lac bo tennis
John Smith). Nguyén nhan la vi mdi khi
ban xuat hién va tén tudi ban duoc nhac
dén co nghia cong ty cua ban cung duoc
quang ba dén moi nguoi. Thém vao do, chang co gi tao
duoc long tin cho khach hang bang con nguoi bang
xuong bang thit ca.

DPung ha thip do6i thu. Hay tao long tin
bang chinh san pham va dich vu cua ban. Hay
hoc hoi tor nhung diém manh cua doi thu va

tranh nhung 16i lam cua ho. Bung nan long boi
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luon co du khach hang cho tat ca cac nha cung cap! Tuy
nhién, dung bao gio xoay vao nhung diém yéu cua doi
thu khi ban quang cao hoac thuyét phuc khach hang. Hay
trinh bay veé tién ich cua san pham hoac dich vu cua ban
sao cho no co ve that doc dao va khién cho khach hang
chang can nghi dén viéc so sanh voi cac san pham cung
loai.

Dinh gia hop ly. Bung bao gio dau tu vao nhung
chién luoc tang san pham hoac ban voi gia gioi thieu. Hay
cung cap nhung thua co gia tri tot hon déi thu canh tranh
cua ban va hay chung minh do 1a muc tiéu lau dai cua
ban. Hay dinh vi ban than ¢ phan khuc thi truong cao cap,
noi ma chat luong chinh l1a nhan t6 quyét dinh. Néu chat
luong san pham cua ban naéi trdi thi su canh tranh vé gia
chi dung hang thu hai ma thoi.

Hay tin tuong vao ban than. Ban luon gidi giang
nhu nhung gi ban nghi vé ban than.

Hay nhin nhan dung dian vé ban T
than theo huong tich cuc. Hay tao ra

nhung cong cu quang ba cua chinh R
minh. Hay du dung cam dé su dung
dang so sanh nhat: “Dich vu van phong thdan thién nhdt
trong ving”, “Nba thiét ké Internet sang tao nhdt voi gid cd
hop ly nay”...

Hay kién tri. Dung nan chi vi nhung that bai truéc
mat. Hay nho rang tat ca nhung nguoi thanh dat déu phat
hién va phat trién suc manh that su cua ho tu nhung that
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bai. Walt Disney®™ da bi 300 ngan hang khudc tu truoc khi
duoc ngan hang thu 303 dong y tai tro cho du an
Disneyland cua 6ng. Trong mot budi noi chuyéen ve cude
doi minh, Winston Churchill® da noi: “Khéng bao gio,
khong bao gio, khéng bao gio duoc dau hang!”.

Hay tiét kiém. Hay lam tang sé tién cua ban bing
cach dau tu no that khon ngoan. Noi that van phong sang
trong la nhung dong von chét. Khoan tien 25.000 do-la
dau tu tu hai muoi nam trudc vao cac quy bao hiém co lai
suat ¢6 dinh sé tuong duong voi 500.000 do-la vao thoi
diém hién tai.

Trié€t ly cua cong ty ban: Tinh yéu va dam mé. Bung
bao gio lam nhung viéc ma ban khong thich chi vi tién.

Néu ban danh mat tinh yéu cho cong viéc, hay
ngung lai. Néu cong viéc anh huong dén tinh
cam ban danh cho nguoi ban doi cua minh

thi hay cham dut no. Nguoi My ¢o cau: “Hay
yéu no, hodc hay roi bo no!”.

(5) Walter Elias Disney (1901 - 1966): Nha san xuét phim, dao dién, nguoi viét kich ban phim, dién
vién long tiéng va hoa si phim hoat hinh My. Ong ting doat gidi thuéng Oscar, Emmy, Qua ciu vang
cho nhitng déng gép l6n lao ctia 6ng d6i v6i nganh phim hoat hinh My.

(6) Sir Winston Leonard Spencer-Churchill (1874 - 1965): Thu tuéng Anh trong thoi Thé chién thu
hai. Ong ting la mot nguoi linh, nha bao, tac gia, hoa si va chinh tri gia.
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Bi QUYET 9:
DPUuUA RA QUAN PIEM CUA BAN VE SU GIAU CO

bieu nay bat dau trong suy nghi cua ban. Hay thoat
khoi y nghi rang su giau c6 ¢o lién quan dén tién bac.
That sai lam khi phan loai giau ngheo dua trén nhung con
s6 va so sanh minh voi nguoi khac! Bat cu nguoi ngheo
nao cung co thé tim thay nguoi ngheo hon ho. Moi nguoi
giau déu biét co mot ai day nhiéu tien hon ho. Va chiang
ai nghéo nan chi vi ho khong co nhiéu tieén ca.

Giau co va nghéo nan la nhung van dé thuoc ve nhan
thuc. SGm muon gi nhung nguoi nhan thuac duoc su giau
€O cua minh se “giau co” that su ve vat chat. Va ho luon
cam thay minh giau co, bat ké trong tay ho c6 bao nhiéu
tai san chang nua.

Ban co thé tro nén giau co vao lac nay, tuc la ngay
thoi diém ban doc cudn sach nay. No rat don gian: Ban chi
can tu nhu “76i giau co” 1a duoc. Néu khong thé noi nhu
vay ngay luc nay, ban cung sé khong noi duoc vay trong
muoi nam toi, bat luan la ban kiém duoc hay mat mat bao
nhiéu tién. Bo6i voi hau hét moi nguoi, su thau sudt nay
mang lai mot cam giac thanh than tuyét voi. N6 c6 nghia
la cudc tim kiém cua ho da dén hoi két thuc.

Khi ap dung nhung 16i khuyén sau day, ban sé lam
chu duoc tai san vat chat caa minh va sé trai nghiém su
giau co 6 mot goc do khac.
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Hay viét ra cac chi phi cua ban
bay khong phai la cong viéc ké toan ca nhan. Viéec
ban sé lam gi voi ban danh sach liét ké ay la dieu khong
quan trong. Yéu t6 quyét dinh ¢ day chinh la viéc liét ké
thanh van ban sé giup ban y thuc

duoc s6 tién ma minh dang tiéu
xai. Khi do, tiém thuc cua ban sé
ngan chan nhung lan mua sam
thi€u suy nghi: “Ngay mai nhin

vao danb sdach bdan chi tiéu cua minb, thé nao toi sé hoi
han vi da mua thit v6 nghia nay cho ma xem!”. Hay gia
minh viura giau c6 nhung lai vua khiém ton. Dung dé cho
y thuc ve su giau co 16i cudén ban vao 16i song phung phi
dién cuong.

DPimg dé bi cam do

Hay tra tiéen mat moi noi ma ban co thé. Thong
thuong, nhiéu nguoi rat thich chi tra bang thé nén ho mat
di cam giac ve so tien minh dang tiéu xai. Hay chi st dung
the tin dung khi ban phai chi tra mot s6 luong tién 1on
nhung lai khong muén 6m ca dong tién mat ay theo bén
minh. Khi chi tra, hay tuong tuong chiéc the trong tay ban
dang bién thanh tién giay va ban dang thanh toan no tai
quay thu ngan.

Rong rai quyeén tién tu thién

Mot nghich ly lién quan dén tien bac la néu ban cho
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tien nhung nguoi ngheo kho, ban seé cam thay minh giau
co. Viéc cho di co thé giup ban giam thiéu viéc tiéu xai.
bieu nay la do tiém thuc cua ban sé khuyén ran ban tiét
ché viéc chi tieu sau khi da quyén gop tu thién. Mot so
nguoi nghi rang ho sé cam thay giau co

hon néu chi tiéu xai cho ban than: nhung
bé quan ao thanh lich, nhung chuyén
nghi mat sang trong. Nhung khi do, tiem
" thuc sé mang dén cho ho cam giac kho

chiu vé viéc ho da xem cai toi cua minh
la trung tam vu tru va som muodn gi thi
rac roi lién quan dén tien bac cung se tim dén voi ho. Ban
co thé thay dieéu nay néu ban quan sat ky “nbung nguoi
xinh dep”: ho danh mat su sang trong cua minh trong viéc
than nhién pho truong su giau co. (Di nhién cung co
nhung ngoai 1&, nhung nhin chung moi viéc thuong dien
ra nhu thé).

bung chi quyén taing cho cac t6 chuc tu thién ma hay
truc ti€p giup do nhung nguoi ngheéo kho. Hay giup do
moi nguoi dat duoc thanh cong va diéu do se thuc day
ban manh meé hon dé gat hai duoc diéu minh mong muon.
Ngan ngu co cau: "Cdch tot nhdt dé hoc boi la bay di day".

Hay ghi nho nguyeén ly rang bat cu ai mudn giau co
thi truoc tien ho phai gieo trong hat giong nhan ai. Rat
nhiéu nguoi ching hé biét dén diéu nay va ho da gieo hat
giong ngheo kho bang cach thé hién minh la nguoi keo
kiét. Dieu nay dac biét dung voi nhung khoan tién boa.
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Hay thu lam viéc nay: Khi lam thu tuc tra phong khach
san, hay dé lai 5 do-la trong phong cho nguoi don phong
roi sau day tim cach tiét kiem lai s tién ay (vi du: dung
di uéng ruou). Khi canh cua phong khach san dong lai
sau lung, ban sé co6 mot cam giac that vo gia — cam giac
thay minh giau co.

Hay xem tai san thua ké la mét mon qua

Thua ké la moét trong nhung nguyén nhan pho bién
gay ra mau thuan trong gia dinh. Cac cudc chién trong ho
hang thuong co nguyén nhan tu viéc phan chia mot khoan
thua ké lon.

Trong truong hop nay, Jakob Schneider - chuyén gia
tam ly nguoi Buc - da dua ra mot loi khuyén huu ich 1a
hay xem tai san thua ké nhu la mot mon qua. Chi khi ay,
ban moi co thé thoai mai bo qua phan thua
ké cua minh khi mau thuan noi bo

gia dinh phat sinh. Nhung nguoi
con lai sé khong con lo nghi ve
khoan thua ké cua ban nua va viec
di dén mot thoa hiép sé dé dang hon. Khi xay ra
mau thuan vi chuyén thua ké, viéc ban ta bo quyén
loi cua minh se thiét lap lai hoa binh trong gia dinh. Tuy
nhién, néu ban ta bo quyen loi cua minh va nhung nguoi
khac nghi rang ban lam nhu thé dé gia cho minh thanh
cao nhu mot tam guong sang vé duc hanh thi moéi quan hé
cua ban voi nhung nguoi nhan duoc tai san thua ké se rat
kho khan, hay tham chi bi huy hoai mai mai.
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Hay luén cong bang trong cac giao dich tai chinh

Co mot loi khuyeén rat dang chu y nhung lai it duoc
biét dén cua Buc Chua ve van de tien

bac la: “Hay bién cua phu vin
thanb ban be”. RO rang, Ngai mudn
gui gdm dén ta thong diép riang: { ‘
nghia ly gi, chinh nhung viéc tot dep ma
ta lam bang tién cua minh moi la dieu quan trong.

viéc can doi tai khoan chang co

biéu nay khong chi dung voi tién bac cua ban ma
con dung voi nhung tai san ban quan ly ho nguoi khac.
Mot s6 nhan vién nghi rang viéc chen ép cac nha cung
cap dén gioi han t6i da cua ho va viéc vat kiét tién bac cua
khach hang la m6i quan tam hang dau cuaa sép ho. Tuy
nhién, tot hon hét la ban (va cong ty cua ban) nén cha tam
nhiéu hon dén mo6i quan hé voi con nguoi thay vi moi
quan hé gita nhung con s6. Hay két ban v6i moi nguoi
bang cach doi xu voi ho that cong bang trong cac van de
tai chinh. Long t6t duoc dat dung cho sé tao nén di¢éu ky
diéu cho mo6i quan hé cua ban voi khach hang hoac
nhung nha cung cap hang hoa, dich vu.

Ban seé gieo nhung hat mam khon kho néu khong giai
quyét cac hoa don hoac thanh toan dung han. Néu khong
chiu tra cho nguoi khac nhung gi
ma nguoi ta dang duoc nhan thi

ban cung sé khong nhan duoc ‘)
nhung di¢u minh dang duoc huong. Mot cuoe khao 5t
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sat 0 My da cho thay rang nhung cong ty nao nhanh
chong thanh toan cac khoan thué, hoa don luon duoc
danh gia 1a nhung cong ty uu ta va thanh cong nhat.

Bén canh do, hat giong khon kho cung duoc gieo khi
ban mua nhung mon do6 ma minh khong du kha nang chi
tra. Ban da gay anh huong dén cac chu no cua minh khi
khong tra no dung han.

Hay cau chuc cho nguoi khac nhimg diéu tét lanh

bung ghen ti khi nguoi khac co duoc diéu ho ao uoc.
Thay vao do, hay cau chuc cho nhung diéu ay ngay cang
gia tang. Hay cau chuc cho ho c6 duoc su khoe manh va
may man hon. Pi¢u nay dac biét dung voi nhung nguoi
giau co6 hon ban. Viéc chan thanh cau chuc cho moét nguoi
Xin an tro nén giau co6 chiang co6 gi dang noi ca. Nhung
viéc cau chuc nay sé kho khan hon khi ban ap dung no
voi 6ng chu hodac mot triéu phu.

Hay suy nghi tich cuc vé tién bac

Du hién tai ban dang miac no hoac khong biét lam
thé nao dé kiém song thi cung dung 1én an tién bac va su
giau co. bung nuodi nang long ghen ghét hay ti hiém doi
voi nhung nguoi giau sang hon ban. Bi¢u ban nghi se tro
thanh su that: Néu ban ghét tien bac va su giau co thi
nhung thu ay se khong bao gio dén voi ban. Mot nguoi
ghét tien bac cung sé suy nghi rat tiéu cuc veé ban than va
nang luc lam viéc cua minh. Vi khong tu tin nén anh ta
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chang bao gio kiém ra tién - va thé 1a cai vong lan quan
ay cu tiép dién.

Hay nhin thing vao van dé. Cong viéc cua ban chinh
la nhung gi ban nghi vé n6. Cac khach hang cua ban dung
nhu nhung gi ban nghi vé ho. Va tinh hinh kinh t€ sé dien
ra theo cach ban nghi vé no.

Hay nghi thé gigi nay luén phong phu

Nguyén tac co ban cua tu nhién chinh la su phong
phua. Hang triéu con tinh trung duoc tao ra du chi co mot
con duoc su dung. Vu tru bao la vo cung va da ton tai lau
khong thé hinh dung n6i. Hay tin tuong rang moi thu déu
co du cho tat ca moi nguoi.
Tat nhién, khong thé xay ra
truong hop tat ca moi

nguoi deu tro thanh triéu
phu nhung dung xem nguoi giau co la
nguoi da boc 16t ban. Hay xem ho la khach hang

tiem nang hoac la nguoi dong gop lon lao cho xa hoi. Hay
xem ban than 1a nguoi c6 quyen chia se¢ su phong phu
cua cac tao vat trong thé gioi nay.

Ban la nguoi quyét dinh tinh hinh tai chinh
thuc té cua minh
boi khi ban cam thay duong nhu cudc song va tat ca
moi nguoi dang cung chong lai ban. Nhung do khong phai
la su that. Cudc song don thuan chi la cudc song. Nguyen
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do duy nhat dé cudc song co vé nhu dang chong lai ban
xuat phat tu suy nghi cua chinh ban vé cudc song. Va cach
suy nghi cua ban taic dong dén thuc té cudc song nhieu
hon nhung gi ban co6 thé tuong tuong.

Cac van de ve tai chinh cang dién ra theo quy luat trén.
Doi khi ban c6 cam tuong nhu tien bac co ¢ khap moi noi
nhung chiang bao gio dén voi ban. Khi ban tin tuong vao
dieéu nay thi thuc t€ se dién ra dang nhu vay. Tiem thuc se
khi€n ban cu xu theo cach gay ton hai dén su nghiép cua
minh va dau tu tién bac moét cach thieu khon ngoan...

Hay xem ban than la moét dién vién trong cudc song
thay vi la mot nan nhan. Hay luon giu oc khoi hai, giong
nhu nu dién vién Mae West, nguoi da phat biéu rat ro rang
ve tien bac: “Toi da tiung giau co va cung da tieng nghéo
ting. Nbung hay tin t6i di, giau co luon tot hon nhiéu’”.

Tro nén giau c6 bang cach tiét kiéem

Hay thu dua gion voi y nghi nay: Li¢éu cudc song co
don gian hon khong néu ban séng bang tién lai tiét kiem
va lam mot cong viéc ma ban yéu thich hay néu ban co

thé dang hién toan bo tam luc cua minh cho nguoi khac
ma khong can lo lang vé tien bac?

Hay tiét kiém mot khoan tién nhat dinh vao dau
moi thang. Day la loi khuyén ciaa ¢6 van vé van dé tai
chinh - Bodo Schifer. Tuy nhién, ong dé nghi thay thé tu
“tict kiém” bang mot cach dién dat khac: “trd cho ban thdan
minh”. Hay an dinh mot khoan tien duoc trich ra khoi tai
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khoan cua ban vao dau moi thang.
bay la cach duy nhat dé chic ring "/
ban khong su dung so tien ay vao
muc dich khac. Nhung nguoi tiét
kiem theo kiéu “dé lai vao cuoi
thang” thuong chi c6 mot tai khoan
rong ma thoi.

Thang 2

Hay biét tan dung lai kép. Voi mot phuong phap
tiét kiem thong minh, ban se ngac nhién ve su ky di¢u cua
hiéu ung lai kép. Néu ban dé danh duoc khoang 500 do-
la moi thang va tim duoc moét noi dau tu c6 muc lai suat
12% (day la muc lai suat pho bién cua hau hét cac loai
quy gop von co phan trong vai thap ky qua), thi sau hai
muoi mot nam, ban sé c6 500.000 do-la. Phan tai san nay
co thé cho ban moéot muc thu nhap hang thang khoang
5.000 do-la trong khi phan von van con nguyén day.
Nhung con s6 nay dep nhu mo, va trong nhung nam gan
day, chung con dep hon rat nhieu! Du nén

kinh té€ co bi khung hoang chang nua thi
viéc gay dung cho minh mot gia tai
theo cach lam do van la mot chién ¥
luoc tot. Hau hét cac quy huu tri ¢
My déu dua trén chién luoc nay.
Nhung khoan tien lon seé tiép tuc
chay vao nén kinh t€ va gitr cho no
hoat dong lién tuc.
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Viéc lam ro cdac cap do tien bac cua kim tu thap cudc
doi co thé mang dén cho ban moét phép mau nho. Nhu
chung to6i da nhan manh, tien bac khong chi la mot
phuong tién thanh toan. M6i quan hé giua ban voi tien
bac la mot khia canh quan trong trong tinh cach cua ban
dong thoi no con la mot budc tién dai trén con duong tién
dén cuodc song don gian va hanh phuc. Tiép theo, chung
ta sé tién dén voi mot khia canh khac gan gui voi ban hon:
Cach ban quan ly thoi gian cua minh.
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Giac mo don gian hoa cua ban: Bém thu tu

“Dén tang nay thi van dé tién bac da rdt khdc va
moi thit 6 bén dudi tréng rdt v6 hai mét cach khéi hai”.
Y nghi nay sé xudt hién trong dau ban khi ban tim
duoc duong lén tang thu ba cua kim tu thap cudc doi
minh. Gio thi ban da chuan bi tam ly dé doi mat voi
nhung cam xuc o tang nay va dot nhien mot y nghi loe
lén trong tam tri ban: Co lé kim tu thap cuoc doi ban
chang co6 gi ca ngoai nhung cam xuc.

Nhung khi nhin ky hon vao tang thu ba, ban sé nhan
ra rang khong dang nhu thé. Ban khong ngot ngac
nhién khi nhin thay mot chudi nhung hinh anh moi la,
nhung biéu tuong cung nhung cau chuyén xuat phat tu
sau tham tam hon ban. Cac buc tuong cua tang thu ba
duoc xay dung bang da t6 ong ky la, giong nhu nga
hoac sa thach. Ban nhan thay minh dang budc di trén
nhung hat cat gion. Ban nhin thay mot chat bot trang
cham rai chay ra tu nhung cai 16 trén tuong. Ban than
trong cam nhan buc tuong va nhan ra rang lop cat dudi
chan minh cung xuat phat tu chinh cac buc tuong nay.
Mot ngay nao day, nhung buc tuong nay se khong con
vung chai nua va sé bi vo nat. Lan dau tién ban nhan
thuc duoc rang kim tu thap nay khong ton tai mai mai
ma chi gioi han trong cudc doi cua ban ma thoi.

Nhung nhung buc tuong cua tang thu ba trong van
rat chac chan. Trén tuong co6 mot s6 nhung vat nang
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duoc treo lo lung, nhung hinh thu ky la, nhung guong
mat nhan nho, cac két cau day mau sac va nhung khoi
da mau xam sam. Rat nhieéu thu dang chuyén dong va
linh cam mach bao ban ring day la nhung hoat dong,
cong viéc, trach nhiém, so thich cung nhung uu tién
cua ban. Trong do, co moét s6 thu khién ban cam thay
nang né con nhung thu khac lai mang dén cho ban
cam giac nhe nhom va thich thu.

Ban mudén co6 moét chiéc dong ho treo o tang thu ba
nay va roi nhan ra co rat nhiéu dong hdé nam cach xa
nhau dang khong ngung xoay chuyén tua nhu cac vé
tinh. Ban hiéu raing kim tu thap cudéc doi minh khong
chua bat ky loai dong ho deo tay hay dong ho dién tu
nao ca. Du tim moi cach dé nam bat nhung chiéc dong
ho ay nhung ban van khong thé cham hay tac dong
dén chung duoc. Nhung ban lai phat hién ra rang voi
nhung hinh anh trén tuong, ban khong chi cham vao
ma con co thé di chuyén chung mot cach dé dang.
biéu do khién ban ngac nhién vo cung boi ban cho
rang chung phai duoc gan chat dé khong bi xé dich. Va
dén day, ban biét duoc nhiém vu cua minh ¢ tang thua
ba nay la gi.
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Muc tiéu don gian hoa ¢ tang 3

Hoc cach quan ly thoi gian
moét cach chu déng.

Khi nhin vao chu dé thoi gian, ta hiéu rang day chinh
la nguon tai nguyén duoc phan bo ro rang va cong bang
hon moi thu khac: mdi nguoi déu co hai muoi bon gio
moi ngay. Thé thi tai sao mot s6 nguoi lai “khong co thoi
gian” trong khi nhung nguoi khac thi chan chuong voi
chuoi thoi gian dai dang dac caa minh? Chinh cach dién
dat da khién ta bi sai lac: Khi mét ai do bao rang ho
“khong co thoi gian” thi su hon loan khong nam o thoi
gian ma chinh ¢ nhung cong viéc cua ho. Ho co qua nhiéu
viéc phai lam trong mot ngay, tu nhung viéc to tat dén
nhung viéc vun vat. Su don gian hoa khong co nghia 1a
“tiet kiém thoi gian” ma phai la “tiét kiém cdc cong viéc”.
bay khong phai la van dé quan ly thoi gian. Bay 1a van deé
ve quan ly chinh ban than ban.

Do la bi mat cua tang thu ba trong kim tu thap cuoc
doi ban: O mot khia canh nao day, ban da tao ra mot con
duong bang cach loai bo cac hoat dong khong can thiét va
danh uu tién cho mot s6 hoat dong khac. Khi cam nhan
duoc cam giac vé vang cua viéc lam chu duoc thoi gian
cua minh, ban sé co6 dong luc dé tién thém duoc mot bude
tren con duong don gian hoa.
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Bi QUYET 10:
PHAN CHIA CAC HOAT PONG CUA BAN

Bi quyét cua nhung nguoi hanh phuc  ~

va thanh dat nam ¢ kha nang tap trung

hoan toan vao mot cong viéc nhat

dinh cua ho. Du ¢o6 rat nhiéu viéc 1

phai lo nghi nhung ho van tim ra

phuong phap dé chung khong can

tro 1an nhau va thiét lap nén trat tu trong ndi tam
cua minh. Va trat tu nay kha don gian: Nhung viéc quan
trong nhat phai duoc lam truoc tién!

Trén ly thuyét thi dieu nay nghe co veé dé dang, nhung
tréen thuc té€, moi chuyén lai rat khac. Co thé ban da co
gang sap x€ép thu tu uu tién cho cac cong viéc cua minh
nhung lai gap that bai vi nhung chuyén nho nhat khong
luong truoc duoc. Hay bién don gian hoa thoi gian thanh
mot linh vuc moi cua viéc quan ly ban than ban.

Su don gian tuyét doi

Hay dua ra thu tu uu tién cho cac cong viéc chuyén
mon va cong viéc ca nhan cua ban theo thu tu s6 1 1a
nhung cong viéc cuc ky quan trong, va ti€p dén la so 2,
sO 3, sO 4.... Doi khi, thu tu uu tién sé duoc thiét lap dua
trén muc do cdp bach vé thoi gian. Tuy vay, ban cung
dung tin tuong tuyet doi vao tieu chi nay boi khong phai
moi thu cap bach déu that su quan trong. Vi tri dau tién
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phai 1a danh cho nhung viéc c6 kha nang mang dén loi ich
trén muc trung binh, co tiem nang phat trién hoac duoc
nhiéu nguoi dé y. Dieu moi la trong con duong don gian
hoa chinh 1a khéng thoa hiép. Moi ngay, ban chi nén chon
ra mot viéc cho uu tién 1.

Néu ban ¢6 ging dam nhiém hai nhiém vu cung luc
thi ngudén nang luong cua ban sé bi tiéu tan ngay lap tuc.
Cho du chi c6 gang giai quyét cong viéc thu hai ay trong
dau thi ban cung dang lam suy yéu suc manh noi tai cua
minh. Chinh vi thé, bi quyét ¢ day la ban phai tach biét
viéc uu tién ra khoi cac cong viéc ti€ép theo do cang xa
cang tot. Bé lam duoc dieu do, ban co thé tham khao hai
ky thuat sau day.

Danh thoi gian cho nhimg viéc quan trong

Hay thoa thuan ro rang voi nhung nguoi dang cho
doi ban hoan thanh cac cong viéc ma ban da liét vao hang
thu 2, 3, hoac thap hon. Hay danh thoi gian cho viéc uu
tien hang dau. Pung dua ra nhung ky han thi€u thuc té boi
néu khong, ban sé lai roi vao cai vong lan quan.

Ban sé nhan duoc nhung cudc dién thoai voi dieép
khuc cu rich: “Nbung anh/cé da bua voi toi ... ”. Hay gia
binh tinh va dung dé minh bi de doa. Hay noi lén su that:
viéc ay khong thé nao hoan thanh som hon duoc. Nguy co
mat khach hang theo cach ay hoic nguy co bi dudi viec
thuong khong cao nhu muc nhiéu nguoi van tuong.

Ve lau dai, moi viéc sé t¢ hai hon néu ban khong
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hoan tat duoc cong viéc theo
dung ky han ma ban da hua.
biéu quan trong la ban phai giu
cho dau oc minh duoc siang

suot doi voi nhung viéc nam
trong uu tién 1. Do 1a nguyén tdac cua viéc danb thoi gian
cho nbhung diéu quan trong.

Hanh déng chéng lai su quay nhiéu

Hay tranh xa nhung dicu quay nhic¢u (vi du: bang
cach chuyén sang mot phong lam viéc khac; xem Bi quyét
don gidan boa 14) va hay bat dau ngay moi bang cong viéc
uu tién s6 1. Pung cho phép bat cu su quay nhiéu nao xen
vao cong viéc cua ban. Hay tri hoan nhung cong viéc ma
ban thich lam nhat, chang han nhu kiém tra thu, luot web,
tuoi hoa, dat mua nhung chu gau teddy moi...

Chi thuong cho ban than nhung hoat dong dé chiu
khi da hoan tat giai doan dau tién cua ___

cong viéc s6 1. Hay tu an ui bang
cau noi: "Van su kboi dau nan”
nhung dong thoi ban phai tu
mang dén dong luc cho ban than.
Co thé ban dau, ban cam thay cuoc
song cua minh nhu moét chién truong, noi ma ban can phai
nam thé chu dong. Nhung sau mot thoi gian, moi viéc se
tro nén dé dang hon nhiéu. Do 1a nguyén tac cua viéc tap
trung de phong co y thuc.
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Ban sé nhan ra ring khi tap trung vao mot cong viéc,
ban c6 duoc nguon suc manh ma truoc day ban khong hé
biét. Hay tuong tuong: Ban tham gia mot cudc
thi tai trong hoi cho va phai mang theo hai

chu heo that nang chay qua
doan duong dai hon chin muoi (
met. Néu co gang 6m ca hai con
cung luc thi ban se kho bé can dich duoc. Trong

khi do, néu ban cot mot con lai roi 6m lay con kia, don
hét suc luc bé no6 chay dén dich. Sau do ban nghi mét moét
lat roi chay tro lai dé 6m nét con con lai chay dén dich thi
ban co thé hoan thanh duoc phan thi cua minh trong
nhung trang vo tay vang doi tu khan gia!

An mimg thanh céng cua ban

Khi da giai quyét xong cong viéc s6 1, hay
an mung thanh cong ay. Ban co thé an mung

mot minh hoac cung voi nguoi khac. Ban co
thé nam dai trén bai co, rong rudi trén khap cac
con duong, uoéng bia hoac cung nguoi ban doi
to chuc mot budi tiec nho nho. Hay dé ban than
duoc ném trai cam giac hoan thanh duoc mot

viéc gi day va hay tan huong no.
-~
Bat luan c6 bao nhiéu cong viéc khan

cap khac dang cho doi thi day van la khoang thoi gian ma
ban nén danh cho trai nghiém tich cuc cua minh ma thoi!
bung dé bat cua ai cuop di khoanh khac hanh phuc nay



Bi QUYET DoN GIAN HoA Cudc SONG - 135

cua ban, nhat 1a chinh ban than ban! Pay la diém quan
trong nhat trong ké hoach don gian hoa thoi gian.

Néu khong thuc hién duoc di¢u nay, ban se cam thay
cuoc song cua minh nhu moét ganh nang va cong viéec that
buon te. Hay thu nguyén tdac dan ming cudc song, tot nhat
la ngay to hom nay.

Bi QuyETr 11:
GIAI THOAT CUOC SONG CUA BAN
KHOI CHU NGHIA HOAN HAO

“Chi khi nao toi tro nén thon thd bon, dep hon, giau
hon, théng minb hon, thi toi moi hanh phtic hon duoc” la
giac mo va la noi that vong cua khong it nguoi. Diéu nay
da duoc Enid Howarth va Jan Tras” & Albuquerque®
kham pha ra. Ca hai nha tu van nay deu cho biét rang uoc
mo ve mot cudc song hoan hao 1a mot ao tuong hét suac
nguy hiém. Ho khuyén t6t hon hét la ta
hay tién dén mot cudc song tuy khong
hoan hao, nhung hanh phuc va thu thai.

Cuoc song co nhung cho khong duoc nhu
y, nhung khuyét diém, nhung goc téi va nhung thoi diém
cam go. Chi nhung ai chap nhan duoc thuc té nay va tim
cach hoa hop voi n6 nhat thi moi ¢o thé co duoc mot cude
song vién man, tron ven.

Du cudc song cang c6 nhieu hoat dong ma néu mac

(7) Enid Howarth va Jan Tras: Hai hoc gia, déng tic gia cudn sach “The Joy of Imperfection”.
(8) Albuquerque: Mot thanh phé & trung tam ti€u bang New Mexico, Hoa Ky.
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sai sot, ta phai tra gia rat dat, chang han: lai xe, bang qua
duong, su dung thuéc. Nhung thuc té€, cudc song khong
phai chi c6 nhung viéc nhu thé. Nghién cuu cua Pai hoc
New Mexico da cho thay ring su ky luong qua muc khong
chi khién cho nhiéu nguoi phat bénh ma no con gay ra ton
hai khong nho ve kinh t€. Nhung ai biét dung hop giua su
bua bon va su hoan hao sé song mot cudéce doi don gian
hon, hanh phuc hon va cang tiét kiém duoc nhieu tién hon.

Nguyeén tac “Tét hon la ngay lap tuc”

Nguyén tic nay co thé duoc chung minh rat ro rang
trong tinh huéng pho bién sau day: Ban
nhin thay mot dam bui ban bam ¢ goc w
phong. Phan ung 1: Ban tho dai va nghi ﬁ %c%
rang da dén luc tong vé sinh cho can
nha; nhung ban van dé yén dong bui o day vi cho rang no
cung chi la “moét giot nuoc trong dai duong” ma thoi. Phan
ung 2: Ban don dep ngay dam bui ban ay di.

Phan ung 1 l1a phan ung cua su cau toan. That ra, co
thé do chinh la giai phap t6t nhat boi vi néu ¢o6 bui ban o
day thi co nghia nhung cho khac cung sé co bui ban.
Nhung thong thuong, hanh dong hoan hao ma ban lén ké
hoach do sé kho dién ra som nén dong bui ban ay van
khong duoc giai quyét.

Phan ung 2 la giai phap don gian va thiét thuc. N6 co
hai vu diém hap dan: dam bui ban duoc giai quyét ngay
lap tac va giup cho cong viéc tong vé sinh sau nay cua ban
duoc nhe nhang hon.
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Khi tham gia huan luyén cho cac nha quan ly veé chat
luong tong quat, c¢6 van kinh doanh nguoi Thuy Si -
Samuel Brunner - da nhan manh: “Chi tot du mauic can
thiét” va khong can tot hon nhu thé. Thoat khoi chu nghia
hoan hao yéu cau phai co long can dam dé bo qua 16
hong va dé ung bién.

Nguoi mac sai lam sé tré thanh nguoi thang cuéc

Mot quan diém khac da dong gop cho su phat trién
cua chu nghia cau toan va duoc nhiéu nguoi tiép thu: “Néu
161 khong lam moi viéc dung dan mot cdach tuyét doi thi
161 la keé that bai”. Tuy nhién, cac phat minh vi dai nhat lai
chinh 1a két qua cua rat nhieu lan thi nghiém that bai kem
theo y chi va khat khao thanh cong khong moi mét cua
cac nha khoa hoc. Sai lam chinh la co hoi dé ta hoc hoi
va lam viéc tot hon vao lan sau.

Loi khuyén don gian hoa: Hay hoc cach tran trong
nhung sai lam cua ban than. Hay quan sat nguoi khac: Sai
lam cua ho thuong chinh la nhung di¢u thu vi nhat veé ho.
Hay tu nhua voi ban than: “Nbung sai lam cuia t6i kbién toi
tro nén doc ddo va co gia tri”. Hay dung truoc guong, nhin
vao chinh minh voi long kiéu hanh toa sang va noi that to:
“Toi dung vung trén nhung loi lam
cua minh”. Chang han, ban co thé
viét nhung ban bao cao rat hay
nhung chang bao gio noép dung han |
ca. Ban co thé la mot nha to chuce dac

biét gioi nhung lai 6m dom qua nhicu
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viéc. Ban lam viéc voi su kién tri hi€ém co nhung doi khi
cong viéc ay that ra chang dang dé ban bo cong.

Hay to long biét on doi voi nhung nguoi da bo qua
cho 16i [am cua ban. Hay chiap nhan su khong hoan hao
cua minh. Cac bai tap sau day co thé giup ban pha vo chu
nghia cau toan qua muc.

Danh sach 14 diéu. Néu ban cam thay minh la ké
that bai, hay lap mot danh sach gom 14 diéu ma ban da
lam trong ngay hom nay. Ban da pha duoc mot binh ca
phé ngon tuyét, ban di xuéng cau thang ma khong bi vap
te, ban lai xe ma khong gay ra tai nan, ban da hoc duoc
chuong trinh xu ly van ban trén may vi tinh...

Luét qua cac hinh anh. Moi ngay, ban hay chup mot
b6 anh vé nhung khoanh khac dep trong dau minh, mot

tac pham thanh cong, mot loi khen
§’
/)

ngoi... va hay ngam lai nhung hinh %ﬁ%’}

anh tuong tuong ay vao budi toi, khi

ban dang thu gian trong bon tam hoac &
dang nam trén givong ngu.

Hay ké vé nhung viéc hu hai. Hay tan huong nhung
16i lam cua minh. Hay no6i voi nguoi khac vé cac 16i lam ay
bang cach dua no vao nhung cau chuyén vui vé. Nhi¢u nguoi
thich ling nghe viéc nguoi khac da lam moi tha r6i rim nhu
thé nao. Noi bat hanh ctia ngay hom nay seé tro thanh chuyén
thuong tinh vao ngay mai! Hay thu ap dung cach lam nay.
Khong nhung khong danh mat long tu trong cua minh ma
ban con nhan duoc tinh yéu thuong cua moi nguoi.



Bi QuYET DoN GIAN HoA Cudc SONG - 139

Ngay “khong hoan hdao nhung hanh phic”. Hay cho
phép ban than c6 nhung khoanh khac
khong hoan hao, hodc tham chi hay ¢6

B bens v o
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tinh tao ra mot ngay khong hoan hao.
Hay mac mot bo quan ao khong phu
hop hoic di lam voi cai quan chua ui.
Hay tim kiém su giup do. Khi duoc hoi viéc gi
day, hay tra loi: “T6i khong biét”. Hay goi dién
thoai nham s6 va noi: “Xin [6i/”.

Nhung ngay that bai c6 chu y nhu thé se giup tiém
thuc cua ban duoc thu gian va hinh thanh nén y nghi rang
moi nay déu phai tién bo hon. Nhung that ra ban khong
can phai nhu thé! Hay bat dau tran trong nhung nhip dap
thong dong cua trai tim minh cung vong quay binh thuong
cua cuoc song.

Khong phai moi thu déu co thé

“Hoan hdo la diéu co thé dat duoc” 1a cau noi hoang
duong trong xa hoi ngay nay nhung lai ghim sau vao tiem
thuc cua chung ta qua cac mau quang cao: can nha hoan
hao, co thé hoan hao, ké hoach tai chinh hoan chinh cho
nhung nam vang son.

Tuy nhién, trén thuc t€, su hoan hao la hi€ém khi xay
ra va thuong co duoc la nho may man. Tham chi,
ngay ca nhung hé thong duoc cho la hoan hao

(chang han nhu cac
phuong tién van chuyén
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trong khong gian) cung khong hoat dong tét 100%. Cac he
thong ay chi hoat dong (gan nhu) hoan hao boi vi chung
deéu rat phuc tap, co6 cau trac ruom ra — cac nha thiét ké
da sian sang cho moi chuc nang khong hoan hao.

Cac nha san xuat xe hoi cho

biét co6 nhiéu nguodi mua xe moi
muon doéi toan bo cac bo phan 7

hoic tham chi [a ca chiéc xe chi

f

vi moOt vai sai sot rat nho. Nhiéu
nguoi cung ky vong su hoan hao tuyét doi nhu thé doi
voi ban than minh. Ho mang theo trong ndi tam su phan
xét tan nhan. Tiéng noi ay tac dong lon dén ho modi khi ho
di ngu, thuc giac hay luc ho pham sai lam: “Ddng ra nguoi
phdi lam tot hon™;, “Nguoi co thé lam tot hon” hoac “Thdt
dang xdu ho!”.

Gidi phdp don gidn hoa: Dung c6 gang tré nén hoan
hao. Thay vao do, hay that ban linh va doc dao. Hay giai
phong ban than dé dén voi su binh thuong thoai mai nhat.
Du it du nhiéu thi ban cung da chung song cung 16i lam
cua nguoi khac. Vay thi hay cao thuong voi ban than ban.
Hay van nho am luong cua nhung 1oi phan xét trong noi
tam minh. Hay bao voi no rang: “T6i co thé nghe thay anh
roi; anh kboéng can phdi het lén dau”.

Hay tudng tuong su phan xét trong ban la moét con
nguoi that. Hay vé moét buc phac hoa, hay nan mot buc
tuong bang dat sét vé no. Hay nhin vao do dé xem su
phan xét xau xi dén muc nao. Sau do, hay danh cho su
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phan xét cua ban vi tri xing dang voi no: dat no vao moét
chiéc hop dung do cu hoac vat no xuoéng nha kho. Ban
khong thé giét chét hoac bit miéng su phan xét trong noi
tam minh nhung ban can cho thay rang no khong phai la
ong chu cua cuoc doi ban.

Hay nghi ra nhung cau noi hai huoc dé mo ta vé ban
than minh. Va day 1a mot s6 goi y: “T6i la nguoi co ndang
luc, dé thuong, thong minb; va toi la nguoi khong hoan
hao”; “Cdc giai doan phat trién cua cudc doi toi: hoan
hdo, da titng hoan hdo, kbhong hoan bhado”; “Téi khong
hoan hdo va téi thanh cong voi su kbhong hoan hdo day ma
chdang can phdi c6 gang gi”: “T6i khong hoan hdo — do la
bdn chat con nguoi 16i”. ..

Ban c6 gia tri hon nhiéu
so voi nhimg gi ban lam duoc
“Ban chinb la nhung gi
ma ban gdt hai duoc” la
niém tin cua rat nhiéu nha

huian luyén - mot su that
khong hoan toan dung va rat nguy

hiém. Buong nhién, nhung nguoi nang dong va co
trach nhiém voi ban than sé c6 cam nhan veé ca nhan va
ve xa hoi manh meé hon nhung nguoi song thu dong.
Nhung néu dinh nghia vé ban than bang nhung gi minh
da lam thi ta da khong dé cho ban than va nhung nguoi
xung quanh co co hoi thuong thuc nét ca tinh cua minh.
Trén con duong don gian hoa, ban sé lién tuc nhin thay
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nhung dau hiéu chuang to rang: “Ban co gia tri hon nhiéu
so voi nhung gi ban lam duoc”.

Néu cong viéc chiém toan bo thoi gian cua ban thi co
nghia 1a ban chua biét can bang cudc séng cua minh. Hay
dung bai kiém tra nho sau day dé xét xem liéu ban c6 bi
day di qua xa trang thai can bang trong cudc song hay
khong. Ban chi hanh phuc khi dang hién ban than mot
cach thich hop cho tat ca cac linh vuc cua cudc song.

Bai kiém tra

Hay chon nhung cau dung voi ban:

e To6i luon ban ron.

e Doi khi toi lam viéc qua suc.

e Buon chan: Toi chang heé c¢o khai niém vé no.

e Kiét suc lam anh huong dén tam trang cua toi.

e Thoi khoa biéu cua toi luon kin mit va toi khong
thé dé xay ra bat ky sai sot nao.

e Toi thuong bi dau o ¢o, vai va lung.

e Toi thuong kinh ngac vé toc do lam viéc nhanh
chong cua minh.

e Toi thich cam giac an toan ve tai chinh.

Néu ban chon nhiéu hon mot cau trong nhung cau
trén thi co thé 1a ban dang qua tin tuong nhung gi minh
co thé lam duoc: dat muc tiéu that cao, phan dau voi quyét
tam bén bi, kiém thém that nhiéu tién.
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Gidi phdp don gidn hoa: Khi sip x€p cudc song cua
minh, hay bao gom ca co thé cua ban, méi quan hé voi
nhung nguoi xung quanh; tim kiém y nghia cta cudc song
cung voi niem vui, dong luc lam viéc va gat hai thanh
cong. Thi thoang, hay vuot ra khoi nhung luat lé khat khe
cua chinh minh. Hay lam mot viéc gi day khién ban that
hanh phuc. Hay ¢6 tinh danh thoi gian cho nhung viéc
khong tao ra tién bac hoac danh vong ma chi don thuan
vi niém vui. Hay lang nghe nguoi than, ban be va ban than
dong thoi hay dap ung nhung mong muén cua ho.

Ha thap gigi han chiu dung cang thang cua ban

“Toi co khd ndang doi pho voi su cang thang” duoc
xem la mot 10i phat biéu tich cuc trong thé gioi cong viéc.
Nhung nguoi co thé duong dau voi ap luc ma van

gitr duoc binh tinh luon duoc xem la nhung tam
guong sang. Hau hét sach bao va cac
budi hoi thao vé chu dé kiém soat chung 7=
cang thang déu day ta phuong phap dé
nang cao gioi han chiu dung cang thang ire ) 1
cua ban than. Trong khi do, con duong
don gian hoa thi di theo huong nguoc lai: Hay ung ho su
yéu duodi cua ban.

Co mot quy luat tu nhién trong linh vuc tam ly hoc,
tuong tu nhu trong vat ly hoc: Muc do cang thang ma ban
da chiu dung tuong ung voi kha nang duong dau voi su
cang thang cua ban. Nhung ai co thé giai quyét chung
cang thang (va cong khai tuyén bo dieéu do) seé co thém
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nhiéu cang thiang dé giai quyét, cho dén ngay bi suy sup
hoan toan.

Hay than trong luu tam dén cac dau hiéu cho thay
ban dang bi cang thang vuot qua kha nang chiu dung cua
minh. Vi nhung tin hiéu nay co thé dén ta nhiéu khia canh
khac nhau cua cudc song, nén co thé ban sé khong nhan
ra moi lién hé ngay tu dau. Ban bi 6m (co van vé ve tim,
da day, hoac lung). Khi cudc song hon nhan cua ban gap
rac roi, viéc ly hon co thé sé xay ra va anh huong dén cac
con ban. Khi tam trang u uat, ban tim ki€ém [6i thoat trong
ruou, ma tuy va cac chat gay nghién khac.

Hay cho phép ban than duoc yéu duoi

Néu ban co bat ca dau hiéu nao trong

nhung triéu chung vua néu, hay thay
doi cach song cua minh va hay thoi \
khoan dung do6i voi cac chung ciang 9 ///@J

2,

; 3 5 5 A il e
thang. Hay thang than noi rang: “Toi s

khong thé xoay xo duoc viéc dy”, ngay ca khi ban co thé
lam duoc bang cach tap trung moi ngudn luc cua minh,
nhu cach ban da tung lam trong qua khu. Hay coi mo khi
noi ve cac van deé cua minh va tim kiém nguoi giup do.
Hay cho phép ban than duoc nghi ngoi, giong nhu khi
ban bi bénh. Trong truong hop that su can thiét, hay danh
cap thoi gian cho ban than. Hay roi van phong som hon.
Hay di dao mot vong trén duong vé nha. Hay danh thoi
gian dé ¢ mot minh va gia khoang cach voi nhung ciang
thang trong cong viéc cung nhu nhung kho khan riéng tu.
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bung ti€ép tuc thuc hién moi yéu cau cua nhung nguoi
xung quanh. Khi do, ban sé nhan ra rang hé qua cua viéc
nay chang hé nghiém trong nhu ban lo nghi ma tham chi,
nguoi ban doi cta ban con thay ban dang yéu hon truoc
rat nhiéu. Khi thoat khoi ap luc, ban sé cam thay nhe
nhom hon dong thoi nhan ra minh da tién thém mot buoc
tren con duong dén voi ban chat cua cuoc song, khong
phai qua nhung diém manh ma chinh la nho nhung diém
yéu cua minh.

Pon gian hoa nhimg thu tuc ci

Trong moi cong ty va to chuc déu co nhung thu tuc da
duoc thiét lap tu rat lau ma khong ai
con thic mac veé chung nua.
“Chung ta luon lam thé” la cau tra

loi cho tat ca nhung thic miac co
lién quan dén van dé nay. Phan ung cua ban doi voi cau tra
loi nay se 1a moi quan tam chinh trong cac cong ty co tinh
cau tién: “Chung ta co thé lam gi dé no tro nén don gidn
hon?”. Hay xét dén mot vai truong hop sau day.

Ban ke truc tiép thay vi cac bién ban

That kho tin rang c6 nhi¢u cuodc hop ma sau khi két
thuc, nguoi ghi bién ban phai danh may lai bién ban viét
tay cua minh va gui chung dén cac thanh vién tham gia.
Co nhung cum tr hoa my nhu: “Chu toa da nhdan manh
su thdt rang...”. Tham chi trong nhung mau bién ban cu
cung nhic con co ca muc: “Phé chudn cdc bién bdn
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truoc”. Viec ghi bién ban theo cach nay rat ton thoi gian,
gay lang phi nang suat lao dong va no that su chi co hi¢u
qua trong nhung cudc hop quoc hoi.

Loi khuyén don gidn hoa: Nguoi thu ky phai co trach
nhiém ghi ro rang cac két qua duoc thong qua trong cude
hop theo cach: “Ai? Viéc gi? Vao hic nao?”. Cudi cudc hop,
nguoi thu ky sé doc to ban ghi chu ay
(Viéc nay se thay thé cho viéc “phé
chudn bién ban” rat ton thoi gian,

cong suc), sau do nguoi ay sé sao
chung ra va phat cho tat ca moi nguoi tham gia
cuoc hop. Vao ky hop t6i, nhung nguoi tham du

se dung “bdan ghi chui truc tiép” Ay dé kiém tra xem liéu tat
ca cac nhiém vu da duoc thuc hién chua.

Hay lien lac truc tiép thay vi thong qua nguoi truc
tong dai

Thong thuong, dia chi cua cac cong
ty sé in sO dién thoai duong day chinh. f [Tong dai |~
Co thé xem day la dau hiéu cho thay T
cach lam viéc thiéu hiéu qua. Néu tat

ca moi nguoi muodn lién hé cong viéc .
deu goi vao mot duong day thi dieéu do se gay ra
su tac ngheén va lang phi thoi gian cua ca nguoi goi lan
nhan vién trong cong ty.

Phwong phdp don gidn hoa: Hay ghi s6 may nhanh cua
ban that to, ro trén dau dé cua cac mau thu ma ban su
dung. Néu ban thuong xuyén thay doi vi tri trong qua trinh
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lam viéc thi hay dién lai cho nhung s6 may da goi nhung
ban khong nghe may duoc. Cach lam nay mang lai hi¢u
qua cao hon so voi viéc cho nhan vién 1é tan chuyén cudc
goi gitm ban: Theo thong ké, nhan vién 1é tan chi chuyén
thanh cong cho khoang 20% cudc goi trong tat ca cac
truong hop. Néu ban khong thé tra 1oi duoc thi hay su
dung hop thu thoai hodac chuyén cudc goi sang may tra 10i
tu dong. Cach lam nay cung mang lai hiéu qua thiét thuc
hon so voi viéc nho ai do ghi lai loi nhan gium ban. Bén
canh do, hay giam thi€u cac cudc dién thoai hoi thong tin
chung chung bang cach ghi cac s6 may nhanh cua nhung
nguoi phu trach co lién quan lén cac to quang cao hoac
catalog cua cong ty.

“Nhom chuyeén gia” thay vi “Uy ban ¢6 van” hoac
“Cac cudc hop”

Teén tudi lung lay cua cac thanh vién trong cac Uy ban
c6 van cung gop phan tao nén danh tiéng cho cong ty.
Viéc trieu tap ho thuong xuyén sé gay ton kém veé mat thoi
gian va tien bac cho tat ca cac bén co lién quan. Mot vai
vi dua ra nhung goi y co gia tri trong khi nhiéu nguoi khac
tham du chi nham nhap ca phé ma thoi. Biéu nay cung
xay ra tuong tu trong cac ban hoi danh du hoac uy ban
cau lac bo. Mot quy luat pho bién la cac cudc hop duoc
t6 chuc qua thuong xuyén.

Phuong phdp don gidn hoa: Hay moi cac chuyén gia co
thé giup do ban tham du mot buoi hop chuyén sau dé ho
hiéu hon vé cong ty cua ban cung nhu cac nhan vién trong
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cong ty. Sau do, ban khong nén
thuong xuyén to chuc cac cudc hop
ma hay dé cho cac ca nhan co trach
nhiém trong cong ty truc ti€p lién hé

vOi cdc vi ¢ van tuong ung. Viéec lién
lac nay co thé thuc hién bang dien
thoai, thu dién tu, fax hoac cac cudc gap riéng. Chi tham
khao y kién nhung ai co thé giup do cong ty ban that su.
Cach lam nay tot hon cho ca doi bén. Tén tudi lung lay
cua cac vi ¢6 van co thé tu tin xuat hién trén cac dau de
thu hoac cac to quang cao boi gio day, ho da lam duoc
viéc ma nguoi ta trong cho ¢ ho — cho loi khuyén.

Thanh toan chi phi cong tac theo muc khoan
thay vi dua trén ban ke khai chi phi

Hiém co chu dé nao lai co thé gay cang thang va sung
sot nhu cac ban ké khai chi phi cua nhung chuyén cong
tac. Cac nhan vién ké toan nghi ngd rang nhung nguoi di
cong tac da su dung chuyén di do dé vui choi va lam loi
cho minh trong khi nhung nguoi di cong tac lai cam thay
minh bi trung phat gap doi: vaa phai xa gia dinh vira tam
thoi bi chay tui.

Phuong phdp don gian hoa: Hay thanh toan chi phi
cac chuyén cong tac dudi hinh thuac khoan -

dua trén muc chi tra thong dung. Viec nay s
giup tiét kiém duoc cong doan ké khai Q’W// %

(TR

tinh toan rat ton thoi gian déi voi nguoi Ry

di cong tac cung nhu cac nhan vién ké



Bi QUYET DoN GIAN Hoa Cuoc SONG - 149

toan. Nguoi di cong tac se co khuynh huong tim dén cac
khach san co gia ca hop ly hoac don xe buyt dé dén san bay
thay vi di xe taxi dé co thé bo tui khoan tien tiét kiem duoc.

Su dung bang thong bao thay vi luan chuyén
thong bao tir phong nay sang phong khac hoac dung
thu diéen tu

Nhung thong tin danh cho tat ca moi nguoi trong
cong ty (chang han nhu bai do xe dong cua dé sua chua)
doi khi duoc truyén di bang cach luan chuyén cac van ban
tor phong nay sang phong khac hoac duoc gui qua email.
Cac van ban co thé bi ket lai 6 mot ca nhan nao day trong
khi email thuong bi bo sot.

Loi khuyén don gidn hoa: Su khac biét cua cac cong ty
duoc to chuc tot nam ¢ cho: Bang thong bao cua ho duoc
dat 6 noi ma tat ca cac nhan vién trong cong ty deu di
ngang qua va dé trong thay nhat. Hay trang tri cac thong
bao maoi bang mot biéu tuong hay mot mau sac that khac
biet. bung dé y dén nhung y kién
rang: “Chdng ai nhin dén thir dy

ddu”. Sau mot thoi gian, cac nhan
vién trong cong ty sé lam quen voi

viéc nhin qua bang thong bao ay
moi ngay — voi dieu kién la cac thong bao phai duoc do
bo ngay khi chung da tré nén 16i thoi.

Han ché cac cudc hop

Cac cuoc hop thuong duoc dién ra kem theo rat nhiéu
thoi quen thi€éu lanh manh: ca phé, banh ngot, ngdi mot
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cho xung quanh chiéc ban. Trong truong hop nguoi chu
cong ty nghién thuodc la thi ca can phong sé ngap trong
khoi thudc.

Phuong phdp don gidn hoa: Hay c6 gang thao luan o
bén ngoai phong hop. Néu nhom lién quan chi ¢o to nam
nguoi tro xuong, cac ban co thé vua di via ban bac. Ngay

truoc, Socrates

van thuong di dao voi cac mon dé cua
minh trong nhung buoi thuyét giang va bang cach do, ong

da dua ra nhung y kién hay nhat.
Mo réng chan troi thoi gian cua minh

Co thé ban co6 mot cuodn lich ghi chu cac cudc hen,
mot thiét bi len ké hoach lam viec hoac mot may PDAY?
ho tro cho cong viéc hang ngay cua minh. Ban lén danh
sach nhung viéc can lam cang nhu ké hoach cho cac hoat
dong cu thé ay. Nhung roi nhung viéc nam ngoai ké hoach
xudt hién va lam thay doi ké hoach cua ban. Bén cudi
ngay, ban doi dién voi mot nai cong viec chua duoc giai
quyeét. Viéc quan ly thoi gian nham muc dich c6 duoc cudc
song hanh phuc va thu gian. Thé nhung thong thuong, no
tro thanh nguén géce cua moi cang thing va bat hanh.

Hay cho ban than minh moét dac an va suy ngam lai
nhung chuyén da xay ra. Hay tim cach kiém soat viéc lén
ké hoach cua ban. Thay vi noi voi ban than rang: “76i phdi
gidi quyét duoc cong viéc quan trong nay trong ngay hom
nay”, hay noi: “T6i can tim mot ngay thich hop cho cong
viéc quan trong nay’.

(9) Socrates: Triét gia ngudi Hy Lap cé dai, duoc ménh danh la bac thay vé truy véan.
(10) PDA (Personal digital assistant): Con duoc goi la mét may tinh thu nhé, mot thiét bi di dong c6 chuc
nang nhu la mot trinh quan ly thong tin c4 nhan va c6 kha nang két néi internet.
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bicéu nay se tao nén su khac biét. Khi do, ban se
khong phai tuyét doi tuan theo cuon lich ghi chu cac cudc
hen ma sé tu do hanh dong. Ban chuyén tu phan ung sang
hanh dong. Thay vi bi troi buoce, ban sé kiém soat duoc
cac nhiém vu cua minh.

Hay leén ké hoach cho mot tuan co ban

Tren thuc té, phuong phap quan ly thoi gian nang
dong co hiéu qua nhat 1a khi ban ngung két hop danh
sach nhung viéc can lam voi thoi gian biéu hang ngay cua
minh. Hau hét cac hé thong quan ly thoi gian déu co danh
sach nhung viéc can lam dac biét nhung khong qua cap
bach. Néu bo chung ra khoi danh sach, ban co thé
nhin thay ngay nhung nhiém vu quan trong song

song voi thoi gian bi€éu cua minh. Trong cac thiét
bi quan ly thoi gian bang dién tu, danh sach
nhung viéc can lam thuong duoc t6 chuc mot
cach doc lap. Gio day, ban hoan toan quyét
dinh duoc cong viéc nao sé dam nhiém
trong ngay. Ban sé chu dong sip xép thu
tu uu tién cho cac muc trong danh sach nay. ~ '
Ban moi la sép, chu khong phai cuén lich cua ban!

bay chi la mot khac biét nho vé cach lam viéc nhung
no co thé tro thanh mot cudc cach mang doéi voi viec quan
ly thoi gian cta ban. Ban dau, ban hay liet ké moi cong
viéc can lam trong moét tuan. Pung nan long néu cac cong
viéc 4y phai kéo dai sang tuan sau moi hoan thanh. Ban
chinh la 6ng chu cua thoi gian cua ban!
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That t6t néu ban co thé trang trong loai bo nhung
cong viec da duoc hoan thanh ra khoi danh sach cua minh
va tan huong cam giac tuyét voi cua viéc hoan thanh duoc
mot viéc gi day.

Hay thiét lap nhing muc tiéu 16n cho ban than

Khi da quen voi cach lam viéc moi, ban co thé de ra
nhung ké hoach va tam nhin lon hon trong danh sach
nhung viéc can lam va két hop chung voi cac hoat dong
cua mot ngay cu thé. Bang cach do, ban sé lién tuc dé mat
dén nhung ké hoach va muc tiéu lon. Ban sé khong con
bi chim ngap trong nhung cong viéc vun vat cua cudc
song thuong nhat. Hay nghi rang: Muc tiéu nho thi thanh
cong nho, muc tiéu lon thi thanh cong lon!

Néu cu ti€ép tuc lam nhung cong viéc dang lam, ban
se khong bao gio gat hai duoc thanh cong lon hon ca.

Bi QuYET 12:
GIAI TOA CANG THANG BANG CACH
KIEN QUYET NOI “KHONG”

Néu ban cam thay hai muoi bon gio moi ngay khong du
dé giai quyét moi viéc cua minh thi do khong phai la do mot
ngay qua ngan ma la vi ban c6 qua nhieu hoat dong. Mot su
that don gian rang nhung nguoi bi qua tai thuong co khuynh
huong hay quén. Giai phap don gian hoa cho truong hop
nay that ra rat dé dang: Bung ganh vac qua nhiéu nhiém vu
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trong cudc song rieng cung nhu trong cong viéc. SOm muodn
gi nhung nguoi lam viéc qua do cang nga bénh.

Ap luc trong cong viéc ngay cang gia tang doi voi tat
ca cac nganh nghé va trong moi linh vuc. Nguoi lao dong
so bi mat viéc trong khi nhung nguoi kinh doanh thi lo
lang ve vieéc bi mat khach hang. M6i quan hé gita cac ca
nhan ngay cang cang thiang. Cac ky vong truoc day duoc
san s¢ cho cac thanh vién trong gia dinh lon thi gio day,
no6 chi tap trung vao cap vo chong.

Két qua la gi? Nguoi lao dong phai ganh vac thém
nhiéu trach nhiém con nhung nguoi kinh doanh thi c6
gang co thém nhiéu hop dong. Viéc tang ca thuong xuyén
da day nhiéu gia dinh dén bo vuc tan vo. Dé gin giu gia
dinh, nhung nguoi von da ganh chiu
qua nhieu ap luc trong cong viéc
lai ti€p tuc gong ganh thém nhiéu

trong trach trong cudc song riéng
tu. Ho ¢6 gang noi “Pong y” vi lo so
hau qua cua viéc n6i “Khong”. Trong khi do,
nghé thuat don gian hoa yéu cau ta phai cang
ran trong viéc noi “Khong”.

Su hiéu biét lanh manh vé ban than
giup ban co thé noi “Khong”
Manuel J. Smith, gidao su tam ly hoc ¢ Los Angeles, da
ti€én hanh nghién ctu chuyén sau vé van dé nay. Theo
ong, khi nguoi ta noi “Vang” du that long ho muoén noi
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“Khong” thi ve co ban, do khong phai la quyét dinh caa
ho nua boi ho da bi nguoi khac chi phoi.

Liéu phap ma ong dua ra la hay gia tang hiéu biét cua
nhung nguoi nay. Néu roi vao tinh canh phai lua chon
gitta “Co” hoac “Kbhong”, hay tu nhu voi ban than ring:
“Toi co quyén khong dé nguoi khdc chi phoi minh, dit do
o la sép, kbdach bhang, tham chi la nguoi ban doi, ba con
bhay ban be than”.

Trong nhung tinh huéng nay, hay dung
thang, bang ca hai chan that vung chai, giu
cho lung thang va binh tinh noi voi bén;
than: “T6i la 16i va 16i co thé gici riéng clia 1'(.
minh, thé gioi thudc vé riéng 16i chir khéng

ai khac”.

Khai niém tich cuc dé chong lai nd luc thao tung cua
nguoi khac la quyén tu quyét cua ban — va day la yéu cau
co ban néu ban muoén c6 mot moéi quan he lanh manh voi
moi nguoi. Quyen tu quyét nay co thé duoc tom gon trong
nam diém sau:

1. Su tu chu vé mat cam xuc. Ban co quyén danh gia
cam xuc cua chinh minh. Chang han, sép cua ban yéu cau:
“Anb bay di gap ong Smith va thuyét phuc ong ay ung
tuyén vao vi tri nay”. Ban noi: “Phdi tim nguoi khdc lam
viéc nay thoi. Toi khong thé chiu noi éng ay. Toi kbong thé
lam duoc”. SEp cua ban lai ti€p tuc bao: “Khong thé duoc,
chinb anb sé thu xép viéc nay”. Thoat nghe, cau noi nay
tua nhu loi dong vién nhung thuc t€, no chinh la su thao
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tung: nguoi s€ép co tinh gat bo cam xuc cua ban. Ban co
quyeén lam chu cam xac cua minh va quyén duoc nguoi
khac ton trong. Chinh vi thé, ban hay noi: “Po la viéc bat
kbd thi doi voi téi. Xin hay giao cho nguoi khdc. Piéu do
sé tot hon cho tdt cd nhung nguoi co lien quan!”.

2. Su tu chu vé thi hiéu. Ban c6 quyén lam chu
nhung so thich cia minh. Ching han, mot nu nhan vién
ban hang hoi ban: “Tai sao anh kbhong thich chiéc do
choang nay?”. Ban tra loi: “Toi khong thich mau nay”. Co
ay noi: “Mau nay dang la mot day. Tat cd cdc khdch hang
cua toi déu rdt thich no”. Bung dé ban than bi cuén vao
mot cudc thao luan xa hon. Ngay khi ban bat dau phan xét
hoac bao chua cho thi hiéu cua minh, ban da lam suy yéu
long tu trong cua ban than va cho nguoi khac co hoi dé
thao tung ban.

3. Su tu chu trong cach danh gia. Néu ban phai giai
quyét van de cua nguoi khac, nghia la ban dang so huu
cac van dé ay. Chang han, nguoi ban doi cua ban nho ban
rang: “Ngay mai anb di don di cua em ¢ san bay nhe!”.
Ban bao lai rang: “Khoéng, anb khong di duoc. Em don di
di. Anb da lam qua nhiéu viéc cho em roi con gi”. Va
nguoi ban doi cua ban bao: “Em nghi nhu
thé la khong duroc. Néu anb ton trong cudc
hon nhan cua chung minh thi anh se {.‘ﬁg@
kboéng tinb todn voi em nhu vay”. Trong /W

RS
5
RS
4
=7

f
/,
J

truong hop nay, ca doi bén deu dang

phan xét lan nhau. Néu ban noi “Vang”
va khong con bao vé cho luan diém cua
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minh nua, moéi quan hé cua vo chong ban sé bi mat can
bang va nguoi vo sé tim cach thao tung ban hét muc co
thé. Trong truong hop nay, giai phap thoa dang chi xuat
hién khi su phan xét trén deu tac dong dén ca doi bén va
ca hai cung dat duoc mot thoa hiép chung.

4. Su tu chu trong hanh dong. Ban co6 quyén mic sai
lam. Khach hang cua ban yéu cau: “Anb phdi hoan tdat ban
danb gia khdch bhang vao cudi tudan nay bang moi gid!”.
Ban bao: “Khong thé nao! Téi con phdi cham lo cho gia
dinb t6i. Ho quan trong doi voi téi hon moi thir”. Khach
hang caa ban noi tiép: “Nbu thé la khong duoc. Nam
ngodi, ban danb gia cua anb con kba nhiéu 16i va bay gio
anhb phdi bit lai chit”. Thién Chaa phan: “Hay dé nguoi v6
10i nem hon da dau tién”. Diéu nay dua trén su that co
ban: Khong ai 1a hoan hao ca. Néu la nguoi tu tin, ban co
thé thura nhan 16i lam cua minh, xin 16i va cung moi nguoi
tim cach khic phuc. bung dé nguoi khac dung sai lam
cua ban dé chong lai ban va ép ban phai lam viéc nhu la
mot hinh phat.

5. Su tu chu trong viéc ra quyét dinh. Ban c6 quyén
dua ra nhung quyét dinh phi ly. Vo cua ban yéu cau: “Anbh
dirng lam viéc trong hoi dong nita”. Ban noi: “Khong, cong
viéc ay rat quan trong doéi voi anh”. Co ay tiép
tuc: “Em chi nghi cho anb thoi. Trong anb

kiét siic va cang thang quad”. DU vo

cua ban dang lo ling cho ban 7%

nhung ro rang, co6 ay van dang tim
cach thao tung ban. Hay giu vung
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quyét dinh cta minh va lai cau chuyén sang huong ma
ban mong muon. Ban dang tranh cai tor goc do tinh cam
trong khi nguoi ban doi cua ban lai dung trén quan diém
cua ly tri. Nhung ca hai déu co ly. Trong truong hop nay,
cac ban nén tim cach thoa hiép.

Bay cach dé noi “Khong” nhung van gitr dugc
maéi quan hé

Ban c¢o thé xem to “Khong” nhu mot tu khoa dé tu
chu hon trong viéc quan ly thoi gian cua minh dong thoi
duoc thoa man hon. Bén canh viéc hiéu biét ban than hon
thi viéc noi “Khong” cua ban sé tro nén thoai mai hon voi
mot so loi khuyén don gian hoa dudoi day.

1. “Hdy cho toi mét it thoi gian dé can nhdc”. Hoic
“Hay dé 161 swy nghi vé viéc nay. Toi sé goi lai
cho anhb trong vong mdot tiéng nita” . Sau mot
tiéng, hay goi lai va noi “Khong” that lich su
ma khong bién ho gi thém. Viéc danh thoi

gian dé suy nghi veé dé nghi cua nguoi khac va viéc
ban goi lai cho ho da giup cho cau tra loi cua ban
it 16 mang hon.

2. “Pé la loi dé nghi rdt tuyét!”. Hay thé hién ring ban
danh gia cao loi yéu cau cua nguoi khac bang mot cau
cong nhan no. Nhung sau do, hay noi ro rang vao luc nay,
thoi gian cua ban khong cho phép nén ban rat tiéc khi
phai noi “Khong” voi ké hoach do. bung giai thich thém
gi veé su ban ron cua minh. Piéu do co thé dan dén mau
thuan hoac nhung cuoc tranh cai khong dang co.
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3. “Toi ddnh gid anh rdt cao!”. Khi nhan duoc mot loi
yéu cau nao do, hay tan duong nguoi da dua ra loi yéu
cau ay dé cung ¢6 thém moi quan hé cua doi bén. Sau
do, ban chuyén sang tu ch6i nhe nhang nhu sau: “76i chi
muon lam viéc nay voi anb thoi, nhung bhién tai t6i buoc
long phdi noi khong”.

4. “Toi khong thé lam viéc dy vi khong duwoc phép”.
Nguoi ta seé chap nhan su tu chéi dé dang hon néu ho biét
rang su tu choi a4y dén tu quy dinh hoac loi ich chung.
“Gan day toi hiém kbi co thoi gian danb cho gia dinh nén
16i phdi uu tién cho ho”.

5. “Toi rdt ldy lam tiéc cho anh!”. Loi tu choi nay dac
biét huu ich voi nhung 16i yéu cau t€ nhi: “Chiing t6i rat
muon dén cd gia dinh nbung thdt khong may la gia thué
phong o khdch san ddt quad...”. Pung suy dién sau xa. (Co
le anh ta muon ban moi anh ta nghi lai 6 nha minh). Hay
chi tra 1oi y chinh cua nguoi kia va thé hién su thau hi¢u
o muc do tinh cam.

6. “Dieu do khong hop voi t6i”. Cau noi sao rong nay
chi nham muc dich tri hoan lai su viéc nhung no co thé lam
hai long mot s6 nguoi. Ho sé ti bo yéu cau cua minh. Néu
ho van ca khang khang dé nghi no, ban co thé
su dung mot cau sao rong khac: “76i e la
hién gio t6i khong thé trd loi duoc”.
Moi quan hé cang riéng tu bao

nhiéu thi ban cang phai can trong
khi chon cach tu chéi nay bay nhiéu. Néu nguoi
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than yéu cau ban lam giup ho mot cong vieéc vao mot ngay
cu thé, thi thay vi noi: “Khong, toi khong thich lam viéc do”,
ban co thé tha: “Kbhong, t6i khong thé lam viéc dy vao ngay
hom do”. Cach noi nay se khién nguoi yéu cau dé chap
nhan hon.

7. “Um... Khong”. Pay la phuong phap t6t nhit vao
phut cu6i. Néu ban muon noi “Khong” thi hay noi
“Khong” voi mot khoang lang truoc do dé thé hién 1a ban
coO suy nghi va can nhac truéc yéu cau
cua nguoi kia. Hay noi “Khong” voi
giong 1o rang va nhin thang vao nguoi
doi dién khi noi. Néu khong, ban se
lam cho nguoi ay nuoi duong hy
vong. bung bién minh gi them dé

tranh bi cuén vao moét cudce thao luan
dai lé thé. Mot cau tra loi ro rang seé
giup ban tranh duoc nhung noéi buc doc vé sau. Bén canh
do, no cung giup ban tranh duoc su hiéu lam va thé hién
ban than qua muc.

Bi QuYET 13:
SONG CHAM 1AI

Kham pha su cham chap day sang tao

Nhu da de cap, mdi nguoi chung ta ¢6 hai muoi bon
gio moi ngay. Tuy nhién, nhung chiéc dong hoé ca nhan
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cua chung ta lai chay voi toc do khac

nhau. Mot s6 chuyén
gia goi toc do cua
chiéc dong ho nodi tam
ban la “thoi gian cua chinbh ban”
con toc do cua dong ho cua ong chu, khach hang, hay gia
dinh ban la “thoi gian cua nguoi khdc”. Buoc chinh yéu
trong con duong don gian hoa la tim cach hai hoa hai nhip
dieu ay.
Tim thay “thoi gian caa chinh ban”

Hay lap danh sach nhung cong viéc ban thich lam va
lam t6t nhat ¢ thoi diém nao trong ngay. Trong dicu kién
nao thi ban lam viéc hiéu qua nhat? Thoi gian ly tuong dé
ban di ngu va thuc day 1a khi nao? Ban c6 thich ngu sau
khi an trua khong?

Ti€p theo, hay lap mot danh sach thu hai trong do
dinh ra nhung khoang thoi gian lam viéc cho it nhat mot
tuan va hay uoc luong chat luong lam viéc

cua minh mot cach chu quan. Voi nhung
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danh sach nay, ban sé¢ som kham pha ra
“kbung thoi gian” nao 1a ly tuong nhat doi
voi minh. Hay thoa thuan voi sép,
dong nghiép va nguoi than cua ban vé
thoi gian lam viéc cung nhu cach t6 chuc
hiéu qua nhat.

Chang han, ban co thé chuyén cac
cuoc hop tu budi sang (thoi gian lam viéc
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hi¢u qua nhat cua rieng ban) sang dau gio chicu (thoi gian
ma ban lam viéc mot minh kém hiéu qua nhat). Hoac ban
co thé thoa thuan voi sép va nguoi than cua minh rang ban
sé lam viéc ba budi téi tai nha (thoi gian ma kha nang sang
tao cua ban duoc phat huy manh me nhat) va doi lai, ban
duoc 6 nha hai buéi trua dé thu gian cung gia dinh.

Tim ra “keé trom thoi gian” trong ndi tam ban

Khong chi co nguoi ngoai danh cap thoi gian cua ban
ma chinh tinh cach cua ban cang tham gia tich cuc vao
viéc do. No dong vai tro 1on hon nhung gi ma ta van nghi.
bay 1a nhung loai cau truc tinh cach lam tiéu t6n nhieu
thoi gian nhat:

Ké trom thoi gian 1: Tiéu chuin cao. Dua trén cic
gia tri ca nhan, ban ky vong ¢ ban than nhiéu hon nhung
gi minh co thé lam duoc.

Gidi phdp don gian hoa: Hay ha thap cac tiéu chuan
cua ban xuong. Hay tu quyét trong viec dinh huong ban
than chu dung dua vao nguoi khac. Nhin chung, cac gia
tri quyét dinh tiéu chuan cua ban thuong co lién quan dén
b6 me ban va su nuodi day cua ho. Hay tuong tuong ban
dang dung truoc bé me va hay noi voi ho rang: “Cam on
b6 me vi tat cd nhung gi b6 me da lam cho con. Nbung
bay gio, con da co thé tu ditng vung trén doi chdan minb va
con sé lam moi viéc theo cdch riéng cua con”.

Ké trom thoi gian 2: 1.000 cong viéc lat vat. Ban
that su muon hoan tat thu tuc hoan thué cua minh - mot
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cong viéc quan trong nhung cuang
rat kho chiu. Trong khi do, ban con
muon kiém tra thu, hen voi bac si,

thu xép di xem buoi hoa nhac ma ban
luon mong cho... va thé la nua ngay da troi qua.

Gidi phdp don gian hoéa: Hay thoa thuan voi ban than
la ban sé danh mot tiéng dong ho dé giai quyét thu tuc
hoan thué va chi dén khi xong no thi moi nghi dén viéc
khac. Pay la khoang thoi gian ma ban hoan toan co thé
quan ly duoc va no se khong khién ban cam thay qua ngot
ngat. Sau mot tieng dong ho, ban se phat hién ra rang vi
qua mé mai viéc giai quyét thu tuc kia nén nhung cong
viéc lat vat con lai khong con mé hoac duoc ban nua.

Ké trom thoi gian 3: Muc tiéu siéu viét. Nhung ky
vong thi€¢u thuc té€ co thé khién ban roi vao tinh trang cang
thang trien mién: “Sang ndm toi se tro thanh triéu phu”
hoac “Pén nam 45 tuoi, 16i se danh toan bo thoi gian cua
minh dé choi golf ma thoi”.

Gidi phdp don gian hoa: Phuong thuéc huu hiéu nhat
dé chua tri chung cang thang trien mién nay chinh la
nguoi ban doi cua ban. Hay
cung chia se voi nhau nhung
muc tiéu trong tuong lai

cung nhung ky vong ma ca
hai danh cho nhau. Co thé voi

nguoi ban doi cua ban, viéc co duoc
mot cuoc song binh yén trong hién tai quan
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trong hon so voi viéc huong dén mot cudc song giau sang
trong tuong lai.

Ké trom thoi gian 4: Su can nhan. Cam giac bat an
mo ho co thé tro thanh nguyén nhan khién ban bién mot
ngay cua minh day nhung bat an.

Buoc dau tién la ban can xac dinh cam giac bat an
T6i cam ths

tu cai dau thi van dé chinh yéu se liéen quan dén su thiéu

trong con nguoi minh xuat phat tu
dau. Cai dau? Trai tim? Da day?
Lung? Viéc nay seé giup ban xac
dinh duoc buoc thu hai.

Néu cam giac bat an xuat phat

tu tin: so hai, noéi lo lang vé tuong lai, van deé tién bac.

Gidi phdp don gidn hoa: Ban khong thé giai quyét cac
van dé nay bang tién hoac cac chinh sach bao hiém duoc.
Hay bat dau nhin nhan theo mot huong khac va dung co
gang dé co duoc cam giac an toan; thay vao day, hay tim
kiém hanh phuc va su thoa man.

Néu no xuat phat tu trai tim, van de chinh sé lién
quan dén cac van dé vé xa hoi: thiéu su cong nhan, ghen
ty voi nguoi khac, that bai, cam giac thua thai.

Gidi phdp don gidan hoa: Hay xay dung va duy tri cac
moi quan hé that su sau sac voi mot vai nguoi. Khi do,
nhu cau duoc don nhan, tan thuong va thanh cong trong
cong viéc cua ban sé khong con nua.
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Néu no6 xuat phat tu da day, van dé chinh se lién quan
dén nhung phién toai khong mong doi hoac nhung ndi lo
lang, gian du ve viéc thiéu suc manh, su bat cong, mau
thuan, moi truong lam viéc khong dam bao chat luong.

Gidi phdp don gidn hoa: Hay thé hién su buc boi cua
ban ra ngoai, dap ban, la hét, nhung chi trong mot thoi
gian ngan. Sau do, ban co thé c6 gang nhin thay mat hai
huoc cua no. Hay vuot [én cac van dé do va tu nhu rang:
“Sw buc tic chi lam phi thoi gian”.

Néu no xuat phat ta /ung, van dé chinh se lien quan
dén nhung ganh nang lién tuc ti€p dién: Su cang thiang
qua muc, nhu cau hai hoa khong duoc dap ung, nhung
van dé vuong mac trong moi quan heé voi gia dinh.

Gidi phdp don gian hoa: Hay tin tuong rang chi can su
hién dién cua ban cung da co suc anh huong, khong chi
thong qua hanh dong. Hay thu dic¢u nay! Hay dén du cac
cudc hop ma khong can chuan bi truoc. Hay bo do cong
viéc va thura nhan moét cach coi mo voi moi nguoi 1a ban
kiét suc dén muc nao.

Ké trom thoi gian 5: Lam viéc khong dung cach.
Du ban da tung tham du moét khoa huan
luyén chuyén mon hoan chinh thi cung
chang ai co thé chi day cho ban cach thuc
hanh nghé nghiép cua minh ra sao. Doi
voi nhung nguoi quen lam viéc doc lap thi
viéc lam viéc theo nhom, hop hanh hoac

phai xem xét dén y kién cua cac dong
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nghiép khac co6 ve nhu 1a mot su lang phi thoi gian. Khi
nhung nguoi thich lam viéc theo nhom phai lam viéc 6
nha, ho thuong cho doi trong vo vong dé co duoc mot y
tuong dang gia dong thoi lang phi rat nhieu thoi gian cho
cam giac that vong chan chuong.

Gidi phdp don gidn hoa: Hay tim hiéu xem liéu ban co
thé hoan tat cung moét cong viéc bang nhiéu cach thuc hay
khong. Hay sap x€p voi s€p cua ban dé tién hanh mot
cuoc kiém tra ma trong do, ban chuyén tu cong viéc van
phong ra lam viéc bén ngoai, tor lam 6 van phong sang
lam viéc ¢ nha, tr lam viéc voi mot hop dong ¢6 dinh sang
hinh thuc cong tac tu do (hoac nguoc 1ai).

K¢ trom thoi gian 6: Chon lam nghé. Néu ban tiép
tuc lam cong viéc khong phu hop voi minh chi vi so bi
that nghiép thi som muodn gi ban cung sé nga bénh, ve
tam ly hodc vé thé chat. Mot trong nhung nguyén nhan
chinh dan dén su cang thang va cac van dé veé thoi gian
la do con nguoi ta dang lam sai nghé va khong thé tan
dung nhung diém manh cua minh.

Gidi phdp don gidan hoa: Hay suy nghi ky luong va
thanh that tu van ban than xem dau la rui ro lon hon: bi
mat viéc hay bi cang thang va suy nhuoc trong suét phan
doi con lai cua ban. Hay can dam dé
thay doi, ngay ca khi ban dang co co

hoi thang tién trong cong viéc ca. Thi -
truong viéc lam ngay cang tro nén niang 5\%5,@3
dong hon va cac cong ty cung ngay cang duoc thanh =)
lap nhiéu hon.
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Chién dau chéng lai bénh tim

Vién nghién cau EMNID da tién hanh phong van trén
500 vién chuc dé cung cap tu lieu cho ban tin Pon gidn
hoa cugc song® cua chung toi. Khi duoc hoi: “Diéu gi khién
ban cam thdy cang thang nhdt kbi lam viéc?”, thi cau tra
loi duoc pho bién nhat chinh la ap luc thoi gian. Trén 45%
nhung nguoi duoc hoi cho biét raing ho bi yéu cau phai
lam nhiéu hon trong khi thoi gian thuc hién chung lai cang
it di. bieu nay cho thay rang cang ngay, thoi gian cang tro
thanh nguon tai nguyén eo hep nhat cua chung ta.

Nhiéu nghién cau khac cung da gop phan khiang dinh
két qua nay. Bén 80% s6 nguoi duoc phong van

muon giam thiéu ap luc vé thoi gian trong cong
viéc cua ho. Va dudi day la ba B s
giai phap dé giup ban duong %
dau voi van deé thoi gian.
1. Hay lam viéc ma khong nhin dong ho.

Hay thao dong ho deo tay cua ban ra. Hay lam viéc tuy
hung nhu tré con: hay dé nguoi khiac nhiac nho ban ve
nhung cudc hen. Hay vu vo nhin ra ctra s6 vao nhung luc
ban ranh roéi. Viéc dinh huong ban than bang cach lang
nghe tiéng chuong cua chua chién, nha tho cung co tac
dung chua tri cho tam hon ban. Trong nhung khoang thoi
gian giua cac hoi chuong, hay thu tha song ma khong can
bat cu thiét bi do luong thoi gian cu thé nao. Néu khong
song gan nhung noi co ti€ng chuong, ban co thé dat mot
chiéc dong ho qua lac ca co chuong 6 phong bén canh.
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2. Nghi dén thoi gian nhu moét khu vuon. Chung toi
dung mot biéu tuong khong gian khi noi vé thoi gian. Trong
nhung cach dién dat nay, thoi gian sé duoc thé hién mot
cach chu dong thay vi thu dong nhu truéc nay van thé: “76i
dang chiu nhiéu dap luc’; “Ap luc thoi gian dang deé nang
trén vai t6i” hoac “Ky han da lu lit xudt bién sau

lung t6i roi”. Hay thay doi biéu tuong cua thoi
gian tu trong ndi tam ban: Hay tudng tuong
rang thoi gian nhu moét khu vuon dang trai #-,",
dai truoc mit ban. O day, ban co thé di ¥
nhanh hay cham tuy y, chay vong tron, di
theo duong khac hoac don thuan chi nghi
ngoi. Hinh tuong mai s¢ cho phep tiem ¢
thuc cua ban chuyén sang goc nhin cua
no: ban khong con bi thoi gian ché ngu
nua ma thay vao do; ban tu quyét dinh viéc phan chia thoi
gian cua minh.

3. Hay tim ra nhip di¢u riéng cua ban. Hay danh
thoi gian dé thuc hién bai kiém tra nho sau day:

Hay ngoi nga lung ra ghé va thu gian. Hay nhin vao
dong ho, roi nham mat lai va khong lam gi ca trong vong
nam phut. Trong su6t thoi gian nay, hay suy ngam ve su
that rang ban dang song va dang trai nghiém su yén binh
trong vong nam phut ma khong ai co thé tudc mat cua
ban. Khi cho raing nam phut ay da tr6i qua, hay mo mat
ra va nhin vao dong ho. Bay gio, hay danh gia téc do do
thoi gian cua ban ra sao.
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Néu khoang thoi gian ban nham mat it hon bon phut
ruoi, nghia la chiéc dong ho trong ndi tam cua ban chay
qua nhanh. Ban c6 khuynh huong danh
gia thap cac khoang thoi gian va
don qua nhiéu cong viéc vao mot
ngay. Hay cho phép ban than cam

nhan thoi gian mot cach cham rai hon. Hay
noi long cach tinh toan cua minh dé mang dén cho ban
than nhi¢u thoi gian hon.

Néu ban nhiam mat nhiéu hon nam phut ruoi, nghia
la dong ho cua ban chay cham hon dong ho bén ngoai.
Ban co khuynh huong du tru thoi gian nhu mot cong cu
an toan. Nhung luc nay, ban dang danh gia thap ban than
va coi thoi gian nhu mot dieu tat yéu khong thé thay doi
duoc. Hay chuyén tu vi thé “nan nhan” sang vi thé cua
“nguoi chu dong”. Hay tin tuong ban than dé co thé dam
nhan duoc nhi¢u viéc hon. Va rdi ban sé kinh ngac khi
nhan ra ngudn nang luong du tra trong nguoi minh.

Hay tan huong thoi gian ngay bay gio

Ngay hom qua da la qua khu, ngay mai van con la
diéu bi an, cudc song chinh la hom nay! Bung danh qua
nhiéu thoi gian dé suy ngam ve qua khu va mong tuong
ve tuong lai. Hay don gian hoa cach trai nghiém thoi gian
cua ban bang cach tap trung vao hién tai. Va day la mot
vai goi y giup ban thoat khoi nhung ndi lo ling co thé
khién ban phat bénh.
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Hay nhin ngam moi tha lau hon. Khi di dao hay di
du lich, chung ta thuong chi danh moét khoang thoi gian
cuc ky ngan ngui dé ngam nhin cac vat thé ma ta

thay thuong xuyén. Mot ngay
thuong troi qua rat nhanh trong \\\‘/“/;C\‘,”
khi chung ta khong hé nhan biét 7“0\\‘ <
ve diéu do. Cac nha khoa hoc phat

hién ra rang thoi gian trung binh ma chung
ta danh dé ngam nhin moi vat xung quanh giam déu dan
trong nam muoi nam qua. Chung ta thuong bao rang trai
dat dang quay nhanh hon nhung co6 thé diéu do xuat phat
tur chinh cam nhan cua chung ta.

Hay goi tén moi vat. Khi di dao, ban hay lam mot
diéu khién ban cam thay minh hoi dién: Hay goi to tén cua
nhung thut ma ban nhin thay — chim sao, may, cay bo cong
anh, vién soi... Tré con lam diéu nay khi chung hoc noi.
Bang cach nay, ban sé kich hoat ca hai ban cau nao cua
minh va ghi nho cac khai niém 4y trong tam tri minh. Néu
ban lam viéc nay khi da truong thanh, n6 giup ban nhan
biét ro hon veé hién tai va cam giac hoi ha sé giam dang ké.

Hay song cham. Hau hét moi nguoi déu lam nhung
cong viec nham chan cua minh mot cach nhanh chong va
cau tha dé tiét kieém thoi gian. Nhung cach
lam nay chi lam cho nhung cong viec do
tro nén kho chiu hon ma thoi. Vi vay, ban

co thé thu lam chung theo cach that tu
ton va tan huong chung. Hay dien thong
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tin vao giay chuyén khoan ngan hang that cham rai va viét
chu that dep. Ban sé phat hién ra rang nhung cong viéc
chan ngay cung co thé trd thanh nhung bai tap mang lai
su tinh tao. Bieu nay sé giup cho cudc soéng cua ban tro
nén giau c6 hon va ban chi mat moét khoang thoi gian
ngan dé hoan thanh cong viéc nham chan do.

Hay hit tho that sau. Hit tho sau mot cach co y thuce
la dang co ban nhat cua thién. Trong nhung tinh huéng
cang thang, no se giup ban tu bo suy nghi tiéu cuc: “Co
viéc gi do da xay ra voi t6i” dé cam nhan tich cuc: “Tuyét
thadt, t6i dang song!”.

Hay an bang tay nghich. Hay an bang tay trai néu
ban thuan tay phai va nguoc lai. Ban sé an cham hon, co
y thuc hon va tan huong duoc nhieu hon boi khi ay, ban
chu tam hoan toan vao viéc an uoéng dé khong bi roi vai.

Khac phuc thoi quen chan chu

Rat kho dé ta tu bo duoc thoi quen “nudc dén chan
moi nhay”, boi hiéu duoc ban chat cua minh la viéc hét suc
kho khan. Neil Fiore, mot trong nhung chuyén gia trong
linh vuc t6 chuc cong viéce, da nghi dén mot hinh anh an
du rat an tuong dé minh hoa cho su chan chu: Tam van.

Hay tuong tuong nhiém vu cua ban la

di qua mot tam van rong ba tac va dai chin
met. Tam van ay nam trén mat dat. Viéc nay
chang co gi la kho khan,

o 10558

% phai vay khong? Ban
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hoan toan co6 kha nang dé hoan thanh yéu cau nay va
chang can lo nghi nhiéu khi thuc hién no.

Bién thé€ thu nhat: T cong viéc dén tham hoa

Bay gio, hay tuong tuong rang tam van do noi lien
hai toa nha cao tang cach mat dat hon ba muoi mét va
ban phai bang qua no.

an

Chi can nhin no6 thoéi thi ham luong adrenaline
trong mau ban da tang cao. Mot sai lam

nho (du kha nang mac sai lam cua ban
la gan nhu khong co) cung co thé dan
dén hau qua rat tai hai. Ban thay
nguoi minh nhu bi té liet khi phai doi dién

voi nhiém vu ay.

Trén thuc t€, chinh ban mai 1a nguoi dat tam van o do
cao hon ba muoi mét. Ban da thoéi phong vai tro cua mot
cong viec binh thuong khi cho rang minh dang lam viéc dudi
ap luc nang né va moi 16i lam déu co thé gay ra tham hoa.

Bién thé thw hai: Tu su dién ré6 dén chu nghia anh
hung

Bay gio, hay tuong tuong moi tha theo huong khac di.
Tam van van duoc dat 6 do cao chong mat do nhung can
nha ban dang dung bi chay. Ban chi co thé cau lay minh
bang cach bang qua tam van cang nhanh cang tét. Hay
cam nhan su khac biét: Ban sé nhanh chong tim ra nhi¢u
giai phap sang tao cung mot luc. Ban sé ngdi xuodng tam

(11) Adrenaline: Mét loai hosc-mon trong co thé, lam tang nhip tim, co mach, tang huyét ap, gian khi
quan...
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van va nhich tu tu sang bén kia, hodac ban s¢ phong that
nhanh qua bén kia ma khong nhin xuéng duoi.

Lai mot lan nua, chinh ban la nguoi cham lta dé can
nha boc chay. Khi tri hoan cong viéc, ban da tao ra ap luc
cho ban than minh. Va khi ay, ban se
x0ay XO cong viéc trong su cang thang,

so hai va run rdy. Nhung dong thoi, ¥ il
ban cung cam thay thoa man vo cung boi
ban phat hién ra rang, bang su tu chu tuyét voi
cua minh, ban da gianh thé chu dong trudc thu thach to lon
ay. Néu ban chi don thuan di bang qua tam van nam trén
mat dat, ban sé chang bao gio cam thay minh la anh hung
ca.

Do la ly do ban sé tiép tuc lam theo cach cu (bat luan
ban co6 chu y hay khong). Ban van ti€p tuc o trong cai
vong lan quan cua su chan chu. Ban sé tu gia ting tam
quan trong cua cong viec va tao ap luc cho ban than minh.

Bién thé thu ba: Con duong thoat khoi vong lin
quan

Tam van van duoc dat 6 do cao nguy hiém nhu cu,
nhung can nha khong bi chay va co moét tam ludi an toan
bén dudi tdm van dé do ban néu ban roi

xuong. Gio thi ban co thé thoai mai
thuc hién nhiém vu nay va tham chi
con cam thay rat vui nua.

Tam luoi an toan nay chinh la long
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tu trong cua ban. No la cach t6t nhat dé ban chong lai
chién thuat tri hoan khién cho can nha boc chay.

Lam sao dé giai thoat ban than khai su chan chu

Hay tranh phat biéu nhung cau co dang: “T6i phdi
... 7. Bung bao gio noi nhu thé voi ban than, ké ca noi
thanh tiéng hay chi nhu tham. Khi ban noi: “76i phdi ... ",
nao cua ban phai nhan lanh hai nhiém vu mau thuan
nhau: vua phai chuan bi nang luong dé ban thuc hién
cong viéc ay, vua phai bao vé ban truoc nguy co that bai.
Co thé ban chuan bi dé cung hanh dong va trén chay — hai
nguon nang luong bu trtr cho nhau va khién ban bat luc.

Giai phap tot hon trong moi truong hop 1a hay noi:
“Toi se ... ” hoac “T6i co thé ...”; va ban phai that long nghi
nhu thé. Hay noi that to voi ban than va voi moi nguoi.
bung lo nghi vé canh tuong minh that bai. Thay vao do,
hay tuong tuong minh hoan toan lam chu cong viéc va
hoan tat n6 mot cach suon se.

Hay tap trung vao su khéi dau. Néu ly tri cua ban
biét raing ban dang xoay xo dé thuc hién cong viéc ma minh
lanh nhan, n6 co thé xui khién ban buong bo muc tiéu
trong khi dang thuc hién. Pi¢u nay nghe co ve ky la doi voi
nhung nguoi lam viéc nham téi muc dich cu
thé. Tuy nhién, hay tap trung vao su khoi
dau, vao buoc dau tién. Hay hoa minh
vao qua trinh thuc hién cong viéc thay
vi bi am anh boi két qua cudi cung. Hay
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nuodi duong tinh yéu doi voi cudce hanh trinh chu khong chi
doi voi dich dén.

DPung hoan hao trong cong viéc. Mong mudn hoan
hao la ly do ma nhieéu nguoi dua ra dé bién minh cho viéc
ho khong thu lam mot dieu gi do. Nhieéu nguoi khong dam
viét sach boi ho biét raing no sé khong hoan hao. Nhieu
nguoi bam chat lay cong viéc cu, nham chan va co6 muc
luong thap boi “Cong viéc hoan hdo chdang hé ton tai”. Vi
vay, tot hon hét la ban hay dat minh ngang hang voi
nhung nguoi da viét nén nhung cuon sach (khong hoan
hao) va co can dam dé chuyén sang mot cong viec (khong
hoan hao) khac.

Hay vui choi nhiéu hon. Nhiéu nguoi da nguoc dai
ban than khi phai song duoi ap luc vé thoi gian. Ho x6a
hét cac tro choi trén may vi tinh, khong di dao va khong
choi dua voi con cai vao budi téi. Thé la cude song cua ho
budn té hon va dan bi mat can bang. Két qua la nang luc
lam viéc cua ho ngay cang giam sut di.

Hay vuot ra khoi khuon mau nay bang cach thu gian
nhiéu hon khi ban bi cang thang. Hay xac dinh khoang
thoi gian danh cho viéc nay, ching han nhu nua tiéng dé
di dao, muoi phut dé choi game trén may

tinh. Khi giai tri mot cach lanh manh,
dau oc ban seé sang tao hon va tam
ly ban thi thoai mai hon. N6 se
mang dén cho ban suc manh dé lam
viéc hiéu qua hon sau do. Ngoai ra, n6 con
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giup ban giam thiéu cac chung r6i loan co lién quan dén
su cang thang.

Dién giai noéi so cua ban mot cach dang dan. Khi khoi
dau mot du an lon, chung ta thuong cam thay lo ling va
bon chdén vi nhin thay chieu cao khung
khi€p cua muc tieu dat ra. Thé 1a nhi¢u
nguoi trong chung ta da bo cudc. Se
huu ich néu ban biét duoc rang nodi so
do la hoan toan tu nhién va ban khong can phai dau hang
truoc no. Thuc té€, no giup ban biét phan chia doan duong
dai ra thanh nhi¢u chang nho dé dé be xoay x6 hon.

Hay lam viéc vé6i cudn lich nguoc. Hay ghi thoi han
cu6i cua du an ma ban dang thuc hién vao dong dau tien
cua mot manh gidy. Sau do trén moi dong, hay tinh lui
ve hién tai. Di nhién, ban cung co thé su dung
cuon lich binh thuong nhung no sé khién ban

di nguoc lai dong chay tam ly caa minh.

Tiém thuc cta ban phat trién mot ac 2=

A’;l' Thang 8

i

I

i 20
amanm

Hay giai quyét néi lo lang. Cam giac lo ling sé khién

cam tu nhién doi voi viec lam nhu thé.

Hay su dung cuon lich nguoc néu ban
cam thay bi qua tai.

ta giam toc do va danh mat long hang hai. Thong thuong,
moi khi lo lang, chung ta chi nghi dén nhung rac r6i co thé
xay dén (“That tai hai néu téi lai giao hang tré!”) va dung
lai 0 do. Tron chay 1a cach dé ban tranh xa cac moi nguy
hiém dang treo lo lung bén minh. Trong khi do, viéc giai




176 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

quyét noi lo lang doi hoi ban phai suy nghi sau xa hon!
Hay nghi dén mot kich ban xau nhat co thé xay ra néu ban
giao hang tré (“Toi sé bi mat viéc”). Tuy nhién, dung dung
lai & do. Hay tiép tuc suy nghi xa hon: Toi sé lam gi néu
viec do xay ra? (“T6i se tho phao nhe nhom” hoac “Toi se
di hoc va tro thanh moét nha budn luyén”).

Néu kién tri thuc hién nhung di¢u nay, ban se c6 uu
thé hon so voi nhung nguoi so that bai: Ban biét 1o ring
minh co6 suc manh dé duong dau voi moi tinh huéng. Va
ban sé tu tin vuot qua duoc tam van bac qua vuc sau.

Kién tri phan céng cong viéc
Viéc phan cong cong viéc cho nguoi khac dung hang
dau trong danh sach cac hoat dong tiét kiém thoi gian.
Nhieu nguoi cho rang viéc phan cong chi danh cho cac

nha quan ly. Tuy nhién, nhung
nguoi lam viec doc lap cung

=%
L

—A

co thé duoc huong loi tur viéc

=
O

phan cong nay, tur nguoi kinh
doanh, doanh nghiép mot

N
L

thanh vién, cac ba noi tro dén
cac nhan vién co cap bac thap
nhat trong cong ty. Co it nhat nam ly do dé ban thuc hanh
viéc phan cong cong viéc:

1. Viéc phan cong cong viéc noi cong so giup phat
trién ky nang, oc sang tao va nang luc cua nhan vién va
cac dong nghiép cua ban.
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2. Viéc phan cong cong viéc trong gia dinh ho tro va
phat trién su tu tin ¢ con tre.

3. Phan cong nghia la tin tuong nguoi khac. Chinh vi
thé, no sé mang dén cho ho su tu tin

4. Viéc phan cong doi hoi ban phai hop tac voi nhung
nguoi xung quanh minh. Vay nén no giup ban phat trién
cac ky nang vé quan hé xa hoi.

5. Viéc phan cong cong viec se giup ban don gian hoa
cudc song cua minh va tap trung vao cac cong viec trong yéu.

Ban can hiéu va quan sat cac quy luat co ban dé viéc
phan cong tro nén hiéu qua hon:

1. Chuyén giao trach nhiém. Dong nghiép va con cai
cua ban se co phan ung tich cuc khi duoc trao trach nhiém.
Do la ly do vi sao ta khong nén huong dan ho qua chi tiét.
Vi du, néu nho di cho, ban hay 1én mot danh sach nhung
thu ban can mua nhung van dé cho cho con ban co thé tu
quyét dinh (“Mot it trai cay ngon”, “Loai xuc xich ma con
thich nhat”). Néu khong hoan toan hai long voi lua chon
cua con, ban cung dung noi gi. Hay dé cho con ban co6 co
hoi thuc hanh trach nhiém (“Dung tiéu qua 10 do-1a”).

2. Phan cong thu thach. Bung giao cong viéc voi y
nghi: “Toi phai thoat khoi cong viéc chan chuong nay
bang moi gia”. Thay vao day, hay
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“B6/me rat thich xem liéu con co thé tan dung co hoi dac
biét nay hay khong”.

3. Hay giao trach nhiém I6n hon cung nhung muc
tiéu tam thoi. Giao cac trach nhiém trung han va dai han
la viéc rat quan trong. Hay cho nguoi nhan nhiém vu mot
khoang thoi gian hop ly va thuong xuyén kiém tra dé dam
bao rang nguoi do khong bi qua tai. Vi du, kho luu tra bao
can phai duoc sip xép va cong viéc ay ton khoang sau
ngay. Vao cudi ngay thu hai, hay kiém tra xem nguoi duoc
giao nhiém vu da hoan thanh duoc moét phan ba khoi
luong cong viéc hay chua. Néu chua, hay dong vien nguoi
ay. Khong nén doi dén ngay thu sau roi moi hoi nguoi ta
la moi viéc da xong chua (Trong khi ban am tham du doan
la that bab.

Hay phan cong cong viéc theo tung ngay, cang
thuong xuyén cang tot. Bung chi phan cong cong viéc cho
nhan vién hodc cac thanh vién trong gia dinh minh. Hay
bat dau ap dung phuong phap nay voi cac phong ban
khac va cac nha cung cap dich vu bén ngoai (Dich vu
danh may thué, dich vu lam vuon...).

Hay phan cong ca trong cudc sdng riéng tu cua
ban nua

Thoi gian 6 nha cua ban moi quy gia lam sao: ¢ bén
canh con cai, nguoi than, tap thé duc, thien dinh, cai thién
ban than va nhiéu hoat

nhung, ta lai danh
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khoang thoi gian khong 16 dé di cho, lam viéc nha, don
dep va sua chua do dac. Hay hoc hoi cac thuong gia thanh
dat va ung dung cac thoi quen cua ho vao cuodc song rieng
tu cua ban.

Hay thué mot tai x€. Thoat tién, diéu nay nghe co ve
that hom hinh. Nhung hay tinh toan ky luong xem ban co
thé tiét kiem duoc bao nhiéu thoi gian néu c6 nguoi di cho
va lam gitm minh nhieu cong viéc khac: tra sach ¢ thu
vién, mang thu va buu pham dén buu dién, mang phim di
rua va lay anh vé, mang quan ao dén hi¢éu giat ui...

Néu tu minh di cho, co thé ban sé kho kiém long
boi ban muon tiét kiém thoi gian bang cach mua tat
ca cac mon hang cung mot luc va trong

mot cua hiéu dat do gan nha.
Trong khi do, néu co tai xé, ban
co6 thé nho anh ta di mua hang 6 ~=——

nhung siéu thi xa hon. Khoan tién ma ban tiét kiem duoc
qua su chénh léch gia ca ¢ hai noi co thé duoc dung dé
chi tra cho tai xé.

Rat nhi¢u ban treé thich lai xe. Ban co thé ghi danh
sach nhung tht minh can mua nhu moét phuong phap don
gian hoa va thué mot nguoi “chay viéc vdt”.

Vi ly do an toan, t6t nhat ban nén yéu cau tai xé su
dung xe cua anh ta. Lua chon t6t nhat 1a ban hay thoa
thuan voi anh ta muc gia c¢6 dinh cho tat ca cac chuyén
mua sam. Mot lua chon khac la ban co thé lién hé voi cac
“dich vu giao nhdan hang hoa”.
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Hay yéu cau hang hoa duogc giao dén nha. Ngay
cang co nhieu hi¢u sach ban hang qua mang va giao sach
dén tan nha. Ban co thé dat mua sach bang dién thoai,
may fax hoac thu dién tu.

Néu ban da tung dat giao bao dén tan nha thi tai sao lai
khong ap dung cach lam nay cho cac loai hang hoa khac?

Ngay nay, gan nhu moi loai hang hoa déu co dich vu
dat hang qua dién thoai hoac mang: van
phong phiam, quan ao, ruou, dé noi

that... Néu ban song moét minh va
khong co bat ca nguoi hang xom nao co6 thé nhan hang
giup, hay yéu cau nguoi ta giao hang dén cho lam cua ban.

Tranh bi quay ray

bay la rac r6i thuong xay ra ca noi cong so lan 6 nha
riéng cua ban: Ban dang tap trung lam mot viec gi day thi
bi cat ngang. Do ¢o thé [a mot dong nghiep, cap trén, cap
duoi, khach hang goi dién, mot vi khach, vo/chong hoac
con cai cua ban.

Ban co thé tranh duoc su quay ray nay néu ap dung
nhung phuong phap sau day. bieu dac biét la viéc ap
dung nhung phuong phap nay khong he khién ban xa
cach voi moi nguoi.

Phuong phap giup cac nha quan ly tranh bi quay
ray

Hay dong cua phong lai. Ngay nay, doi voi cac nha
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quan ly cap cao, “canb cua luon rong mo” khong con la
dau hiéu cua cac moéi quan hé tich cuc nua. Tu duy cua
ho da tr¢ nén phuc tap hon rat nhiéu. Canh cua duoc
dong lai khi giai quyét cac van dé quan trong, khi lén ké
hoach hay khi can nhiac cac quyét dinh hé trong. Canh
cua chi duoc mo ra khi su chen ngang khong gay ra phien
todi nao. Tai nhiéu cong ty My, cac nha quan ly khép ho
cua phong dé tranh bi quay ray nhung dong thoi cung la
dau hiéu dé cac nhan vién co thé noi chuyén voi ho ve
nhung van de that su quan trong.

“Thoi gian déng cua”. Hay thong bao dén cac nhan
vién cua ban ve nhung khoang thoi gian ban khong muén
bi lam phien trong ngay. Quy dinh nay co thé ap dung doi
voi nhung vi khach tor bén ngoai. Hay yéu
cau thu ky hodc nhan vién truc tong dai cua >

cong ty dam bao viéc do cho ban. S e e |

Khong sap xép bat ky cudc hen nao ——

o . e ggo | 17gio
va cung khong n6i may bat ky cuoc ¢ g

goi nao trong nhung gio do. Néu ban lam viéc mot minh,
hay dé dién thoai o ché do tra loi tu dong trong suodt
khoang thoi gian do.

“Thoi gian mé cua”. Ban cung nén xac dinh thoi
diém ma cac nhan vién co thé noi chuyén voi ban trong
ngay. Hay tuan thu cac quy udc vé nhung khoang thoi
gian nay dé nhan vién cua ban quen voi nép lam viéc moi.

Hop thu d¢ trinh. Dé tranh bi quay ray, ban nén dat
mot hop thu ngoai cua phong dé nhung ai co viéc can giai



182 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

quyét voi ban co thé dat vao do. Sau “thoi gian dong cua”,
ban co thé nhan nhung thu dé trinh ay va giai quyét chung.

Hay thanh that... Néu ban phan nan rang minh

3
=

cua cong ty! Mot nha quan ly gioi c¢o thé roi bo

chang thé chu tam vao cong viéc gi
duoc thi hay lam viéc o mot phong
kin trén nui hoac mét khu nghi duong

dé phat trién tam nhin moi vé tuong lai

cong viéc trong vong hai tuan. Tat ca cac linh vuc lam
viec nén duoc to chuc hop ly dé moi nhan vién deu co
thé tu giai quyét cac van de co lién quan.

Phuong phap giup nhan vién tranh bi sép quay ray

Nhi¢u nha quan ly muén nhan vién cua minh bo hét
moi viéc khi ho can dén. Nhung sau day, co thé cac nhan
vién do phai cho cho dén khi sép cua minh no6i xong cudc
dién thoai hay tu gia mot vi khach. Cac phuong phap sau
day co thé seé rat huu dung cho ban.

Hay mang theo cong viéc cua ban. Hay mang theo
cac giay to ma ban co thé giai quyét trong khi cho doi sép
cua minh. Bang cach nay, ban co thé tan dung duoc thoi
gian mot cach tot nhat dong thoi tao duoc an tuong tich
CUC VOi SEp.

Lén ké hoach trudc. Hay tién liéu truoc su viec thay
vi doi dén khi no xay ra r6i moi tim cach giai quyét. Voi
nhung du an quan trong, dung doi dén khi sép goi dén
ban. Hay nam thé chu dong va kién nghi mo cudc hop vao
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thoi diém thuan loi. Khi do, ban sé co thoi gian dé chuan
bi dong thoi tiét kiem duoc thoi gian cho ca hai bén.

Hay thanh that... Hay suy nghi that can than. Liéu co
phai sép cua ban la nguoi thich quay
ray nguoi khac hay khong? Néu sép
ban 1a nguoi ngan nap, lam viéc co

muc tiéu ro rang, biét sap x€ép cac
uu tién va chi lam phién ban khi that su
can thiét thi chac chan ong khong phai la —
nguoi thich lay thoi gian cua ban dau. Tuy nhién, néu ban
coi viéc sép xuat hien nhu mot su quay ray thi co thé no
bat nguon tua nguyén nhan nao do. Hay ¢6 gang tim hiéu
ly do that su. Co thé ban can phai thay doi cong viéc hoac
thé hién su tu tin cua minh trudc sép.

Phuong phap giup tranh su quay ray gitra cac
dong nghiép voi nhau

Hay khéo 1éo trong ciach ung xu. Hay ¢6 ging thau
hiéu lan nhau va thuong xuyén giao ti€p voi nhau vao
nhung thoi diém duoc sap xép truoc. Hay giai thich voi
cac dong nghiép cua ban vé nhung khoang thoi gian ban
lam viéc hiéu qua nhat trong ngay. Hay treo mot bién ghi
chu truoc cua phong cua minh: “Vii long khong quay rdy
e 2 gio dén 4 gio chiéu”. Hay thoa thuan voi cac dong
nghiép cua ban vé mot thoi diém c6 dinh moi ngay hoac
moi tuan duoc dung dé giai quyét cac van dé chung lién
quan dén cong viéc.

Hay lam guong truéce. Bat ké ban lam gi chang nua
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) thi cang dung qudy ray cong viec
cua cac dong nghiép khac bang
) cach duong dot xuat hién truoc
ho. Hay goi dién truoc dé ca hai
sap x€p thoi gian voi nhau. Bang cach nay, ban co thé lam
cham lai xu huong “véi va trong moi tinh huéng” noi cong
so hién nay.

Hay ro rang va cung ran. Néu mot dong nghiép lam
chuyén dang dung trudc cua phong ban, hay chi quay dau
vé phia nguoi do va noi mot cach than thien nhung cung
ran rang: “T6i dang can phdi gidi quyét mot van dé quan
trong trong ngay hom nay. Chi nhu thé thi té6i moi co thé
yén tam duoc. Mong anb/chi hiéu cho va xin cam on”.
Hay no nu cuoi than thién, gat dau roi quay tro vé cong
viéc cua minh ngay lap tuc.

Tranh nhung cudc tan gau. Hay duong nudi cac moi
quan hé xa hoi cua ban vao buoi sang, gio an trua va vao

cuoi ngay bang nhung cudc tan gau
ngin co gioi han thoi gian ro rang.
Bang cach nay, ban thé hién rang
minh san long hoa nhap voi cac
dong nghiép va ton trong ho. Vi
muon két néi tinh cam dong nghiép trong cong ty nén
nhiéu nguoi da tro thanh ke quay ray trong mat nguoi
khac. Nam phut moi ngay 1a du cho muc dich nay.

Hay thanh that... Hay suy nghi can than. Vai tro cua
ban trong cac cudc quay ray lon dén muc nao? Ban co
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thich tan gau khong? Ban c6 lo ngai rang viéc dung nén
ranh gioi sé lam xuc pham dén dong nghiép va ban seé bi
cho ra ria khong? Co phai 1a do cong viéc cua ban hoac
qua nhieu, hoac qua nham chan nén ban da vo tinh tiép
tay cho nhung cuoc quay ray khong?

Phuong phap giap nhan vién van phong tranh tu
quay ray ban than

Cong viéc cang phuc tap, chan chuong va nhat nhéo bao
nhiéu thi ban cang c6 khuynh huong tranh né chung bang
cach quay nhi¢u ban than minh bay nhi¢u. Nhung som muon
¢gi thi ban cang phai duong dau voi chung va phai
tra gia cho su phién nhiéu ma minh da tao

ra: Ban phai lam viéc duoi ap luc lon,

khong ngung cam thay bat hanh va
khong dat duoc két qua tot nhat. Dudi day
la dang quay ray thuong giap nhat noi cong
sO va cach thuac dé chong lai chung.

Tach biét linh vuc riéng tu. Van dé: Ban thich dén
tham cac dong nghiép dé noi chuyeén rieng. (“Ba Smith
dang gap van dé voi con trai cua ba ay”).

Gidi phdp don gian hoa: Hay giap go nhau ngoai gio
lam, chang han nhu vao gio an trua.

Hay 6 mot ché. Van dé: Ban thich dén cac phong ban
khac hoac chi nhanh khac cua cong ty, ngay ca khi khong can
thiét hoac khi van dé co thé duoc giai quyét qua dién thoai.

Gidi phdp don gidn hoa: Trong vong hai tuan lé, hay
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O gang giai quyét moi van dé nay sinh qua dién thoai.
Hay xem dién thoai la “cong cu tiét kiém thoi gian di lai”.

Hay gioi han cac khoang thoi gian nghi giai lao dé
ldy lai tinh than. Vin dé: Ban thich lang
thang trong van phong hoac nhung noi
khac gan phong lam viéc cua minh dé

suy ngam khi co van dé can giai quyét.
(“Toi nghi ra nhiéu sang kién kbi noi =
chuyén voi nguoi khdc”).

Gidi phdp don gidn hoa: Hay dén bén cua so va nhin
ra ngoai vai phut. Bong thoi, hay mat-xa hai vanh tai cua
minh khoang ba lan. Bai mat-xa ay (duoc goi la “bai thudéc
tue duy”) seé kich thich nao bo cua ban.

Tranh sy tri tré. Van dé: Ban thuong di dén may
photocopy hoac cac thiét bi st dung chung khac khi moi
nguoi déu co nhu cau su dung chang (“T6i phdi xép hang
dai dang dac”).

Gidi phdp don gidn hoa: Hay sa dung may khi no
trong trai va sao nhiéu giay to cung luc. Tét hon hét, ban
nén phan chia cong viéc ay cho nguoi khac.

Han ché cac cudc hop. Van dé: Cac cudc thao luan
va nhung budi hop cu kéo dai lé thé. (“Chung ta nén hiéu
nbhau nhiéu hon va giu lién lac voi nhau”).

Gidi phdp don gian hoa: Hay chi moi nhung nhan vién
that su co lién quan dén du an tham du cac cuoc hop. Hay
xac dinh ro chu deé cua budi hop va deé ra gioi han ve thoi
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gian. Néu khong phai la nguoi to chuc cudc hop, ban cang
co thé dé ra gioi han cho riéng minh bang cach noi: “76i
can phdi di vao lic ba gio chiéu”.

Phuong phap giup nhung nguoi lam viéc 6 nha

Néu lam viéc mot minh, ban co thé CD
tranh duoc nhung su quay nhiéu noi cong

so. Tuy nhién, ban can phai luéon tao dong
luc cho ban than minh. Va day la nhung van

de thuong xay ra nhat: !

Hay dung mot tap gidy dé ghi lai cac
y tuong. Vin dé: Khi theo dudi mot du an trong thoi gian
dai, co thé ban dot nhién nghi ra nhiéu y tuong moi cho
cac du an khac.

Gidi phdp don gian hoa: Hay danh mot “tap giay ghi
lai dong chay 6 at cua cdac y tuong” hoac mot chiéc may
ghi am luon san sang. Hay phac thao khung suon cho y
tuong ay va thoi han thuc hién. Sau do, hay quay tro ve
cong viec hién tai ngay lap tac.

Treo giai thuong. Van dé: Ban danh thoi gian dé choi
dién tu hoac luot web nhi¢éu hon muc can thiét.

Gidi phdp don gidn hoa: Hay kién tri trong viéc xem
choi game va luot web 1a phan thuong danh cho ban than.
(“Kbi toi da lam xong viéc nay), toi se cho phép bdn thdan
choi tro “Ddo kbi” trén may tinh”). Mot phuong phap don
gian nhung hiéu qua co thé giu cho viéc truy cap Internet
cua ban luon nam trong tam kiém soat: Cai gio cho chiéc
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dong ho bao thuc dé no nhac nho ban tro vé voi thuc tai
sau khoang thoi gian quy dinh!

Meo hay nhat khi ban bi “bi”. Vian dé: Ban phai viét
ve mot van dé gi day nhung viéc bat dau kho dén ndi ban
phai ngoi bat dong truoc man hinh hoac to gidy cu trong
tron trudc mat ban.

Gidi phdp don gidn hoa: Thay vi bat dau bang cau dau
tien, ban hay viét cau thua hai hay tha ba truoc. No sé tu
nhién xuat hién sau khi ban da

hoan tat phan con lai cua

a doan van. Néu ban lam
= viéc trén may tinh thi viéc

chen thém cau dau tién

khong phai la van dé. Néu ban dang dung giay but thi hay
chtta mot khoang trong ¢ phia trén dé tién cho viéc viét
thém vao.

Hay lady da trudc khi bat dau. Van dé: Ban phai giai
quyét mot cong viec ma ban hoan toan khong thich lam.

Gidi phdp don gidn hoa: Hay tham khao mot mo hinh
tuong duong dé lay da truoc khi bat tay vao viéec giai quyét
no. Hay mo mot tap tin tuong tu dé ban co thé viét de léen
hoac tim moét van ban mau dé ban co thé hoc hoi. Sau
mot thoi gian ngan, ban sé nhan ra rang ban hoan toan co
thé tu viét ra doan van cua chinh minh.

Pong nao. Hay bat dau bang su dong nao trong viéc
viét lach. Hay buoc ban than danh ra nam phut dé viét ra
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giay tat ca nhung quan diém cua ca nhan ban vé moét chu
dé nao day. Sau do, hay dung nhung duong thing dé noi
cac y tuong co lién quan lai voi nhau va hay khoanh tron
y tuong ma ban muén dung no dé bat dau.

Phuong phap giai quyét su quay ray do quan
khach va khach hang gay ra

Hay thang thin. Hay han ché viéc chao hoi ban dau
bang cach dung nhung cau noi than thién va ngan gon.
bung huong cudc tro chuyén sang nhung chu dé chung
chung hoac cac van dé ca nhan. Bung hoi: “Dao nay anh
thé nao?” ma hay bat dau bang mot cau hoi that thiét thuc:
“Anb can gap téi co viéc gi khong?”.

Hay dung ngon ngit co thé. Dung
moi nhung vi khach “khong moi” uéng
nudc. Dung to ve minh thoai mai. Pung
ngoi va nga nguoi vao ghé; hay ca dung

thang.

Meo véi chiéc dong ho. Ngay tu dau cudc viéng
tham, hay dua ra mot khung thoi gian 1o rang, tay vao tam
quan trong cua vi khach (“Chung ta co muoi phut (hodc
kbhong qua mot tieng dong bho), vay nén bay di thang vao
van dé!”). Hay dam bao rang vi khach do co thé nhin thay
chiéc dong ho trong phong ban ¢ vi tri ngdi cua nguoi ay.
Cach lam sau cung dac biét hiéu qua: Sau khi dua ra khung
thoi gian nhat dinh, ban hay thao dong ho deo tay cua
minh ra va dat no truéc mat, mot cach coi mo va ro rang.
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Hay két thuc cudc viéng thim bing mot 16i khen.
Hay dé cho vi khach cua ban cam thay ban danh gia cao
anh ta va do6i voi ban, su tran trong

chang lién quan gi dén thoi gian ca.
Vao cudi cudc gap go, hay dung mot
sO loi khen tang hop ly. Dieu nay se
giup ca hai thoai mai hon khi chia
tay nhau.

Giai quyét cac vin dé ngay lap tac. Néu co thé giai
quyét van dé ngay luc ay, hay lap tac ti€n hanh. Néu
khong, hay giao no cho dong nghiép hay nhan vién khac;
hoac yéu cau khach hang viét ban tom tit nhung dicu
quan trong nhat.

Cac phuong phap phong tranh. Néu phai ti€p mot vi
khach khong hen truoc, ban co thé sap
xép voi thu ky hoac dong nghiép cua ban
dé ho lién hé voi ban ban mot van dé “cap
bach” sau khoang muoi lam phut.

Am chi sy két thuc. Hay dua ra
nhung dau hiéu ro rang khi ban muon két

thuc cudc gap go: dong cac chuong trinh
hoach dinh, dich chuyén giay to trén ban, nghiéng nguoi
ve phia truoc. Tom gon két qua cua cudc gap bang mot
cau ngan gon: “To6i nghi chung ta da tién thém mot buoc.
Rat cam on anb da dén day!”. Vi khach cua ban sé nhan
ra nhung dau hiéu ay va dang 1én dé chuan bi ra vé. Hay
dung lén cung luc voi anh ta.
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Thing gip. Néu can thiét, hay két thuc cudéc gap
bang cach thé hién vé mat vui ve, vo tay va noi: “T6i nghi
gio thi chung ta da gidi quyét xong moi viéc”. Sau do, hay
dung lén mot cach manh me.

Tién khach. Khach hang se khong danh gia thap ban
thong qua thoi gian ban danh cho ho ma chinh 1a ¢ an
tuong cudi cung ban tao ra doi voi ho. Hay cung di voi
khach dén cuaa phong, dén thang may hoac dén noi dé xe
cua ho. Bang cach nay, ban co thé bién cudc gap muoi
phut ngdn ngui tro thanh mot trai nghiém tich cuc doi voi
vi khach ay.

Hay lén ké hoach truéc. Néu [z = o,
N , = 2

cuoc gap dién ra lau hon du kién, & P

hay yéu ciu vi khach 4y len ké %

hoach cho mot cudc gap khac dé ban co thé
danh nhiéu thoi gian hon cho ho.

Vuot qua su mién cuong dé thay ro moi viéc

Mot trong nhung biéu hién thuong thay cua nhung
nguoi hay gap ric r6i trong cudc song 1a viéc ho tu choi
hoan thanh mot cong viec ma ho da bat tay vao thuc hién.
Vi du cu thé la viéc khong chiu day nap tuyp kem danh
rang lai sau khi da dung xong. N6 con biéu hién ro qua
nhung viéc sau:

e Bo tien le vao tui ao khoac, thay vi vao vi tién.
e Khong treo a0 khoac va nhiéu quan ao khac lén
sau khi da lay xuong.
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e Khong bo ngay quan ao ban vao chau.

e Khong don dep cac dung cu sau khi da sa dung
chung.

Nhung cach hanh xu nay chiang bao gio giup ban tiét
kiém thoi gian. Som muoédn gi ban cung phai don dep cac
vat ay. Nhung trong thoi gian nay, nhung su kién hon don
khac cung dong thoi xay ra cang khién cho cudc song cua
ban tré nén kho khan hon.

Nguyen tac ba muoi giay

Nhung nguoi song bua bai thuong cam thay bi kich
dong. Khi co qua nhiéu van deé can giai quyét, ho bao:
“Khong phdi bay gio!” voi nhung cong viec truoc mat ho
do lo ngai rang no sé chi€ém nhiéu thoi gian cua minh.
Hay dat mot chiéc dong ho trong nha bép hoac moét chiéc
dong ho bam gio dé xem ban phai ton bao nhiéu thoi gian
khi hoan thanh nhung cong viéc ay. Néu nhan ra chi can
hai muoi giay dé treo ao khoac 1én, han ban sé sin long
lam viéc do hon. Hoac ban cung thoai mai hon khi biét
rang chi ton khoang bon phut dé hut bui mot can phong
va ba phut dé ui mot cai 4o so mi.

Hay ung dung nguyén tic ba muoi giay dé vuot qua
su mién cuong khi thuc hién mot cong viec gi do. Néu ton
khoang ba muoi giay hoac it hon dé hoan thanh no, hay
lam ngay lap tac. Néu tuan thu quy luat nay, nha cua cua
ban sé trong gon gang hon va chung se luéon ¢ trong tinh
trang do.
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Ngan chan con la théng tin

Ngay nay, chung ta dang danh nhiéu thoi gian cho
cac phuong tién thong tin dai chung. Trong khi do, dong
chay cua thong tin va cac chuong trinh giai tri khong heé
bi sut giam. Moi cong nghé moi xuat hién déu hua hen se
don gian hoa cudc song cua ban, trong khi chang co bat
ky phuong tién cu nao that su bién mat ca. Hay tim ra con
duong don gian hoa cho minh bang nhung cach lam dudi
day. Hay chon ra trong nhung goi y phu hop nhat voi ban.

Giam thiéu chong tai liéu “phai doc”

bung dé nang ban than bang nhung chong sach bao,
tap chi va cac catalog chua doc dén. Néu chong sach bao
ay vuot kha nang doc trong vong mot thang cua ban thi
no sé tro thanh ganh nang tam ly ma thoi. Hay xem qua
tat ca cac to bao, chi giu lai nhung to hay nhat va vuat bo
nhung to con lai. Khi 4y, ban sé cam thay nhe nhom hon.

Poc tap chi voi mot con dao roc giay

Khi tim thay bai viét cung cap nhiéu
thong tin can thiét, hay cat no ra. Bang
cach nay, ban sé khong phai giu lai ca
cuon tap chi chi vi “co mot vai thomg tin
161 muoén doc trong dy”.

Tao muc luc caa chinh minh trong cac cuén sach

Khi tim thay diéu gi do thu vi trong mot cudn sach,
hay tao ra phan muc luc cua riéng minh bang cach ghi lai
sO trang O mat trong cua bia sach. Cach lam nay se giup
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ban tim lai “nhung doan hay” ay dé dang hon
cung nhu viéc doc sach cua ban sé tro nén
co to6 chuc hon.

beé tiét kiem thoi gian va cong suc, ban
co thé su dung cac nhan dan mau dé lam
dau nhung ché ma co thé ban sé can tim
lai. Thong thuong khi doc sach, ban sé tim thay t ba dén
muoi chd ma ban muén tham khao lai sau nay. Cac nhan
dan mau seé giup ban tim lai nhung ché do moét cach
nhanh chong. Ban cung co thé nhin qua va biét duoc rang
minh da doc cuén sach nay mot cach ky luong.

Pung doc cac to6 nhat bao

Doc bao vao bua an sang la thoi quen cua khong it
nguoi. Noi dung thong tin thuong 1a rat it. Ngay ca nhung
to nhat bao tot nhat thuong cung chi co mot vai bai bao
that su chat luong. Vay thi ban hay thua suy nghi xem li¢u
minh c6 mat mat gi khong néu khong doc cac bai bao do?

Meo don gidan hoa: Hay giao viec doc bao cho mot
thanh vién khac trong gia dinh. Néu co bai viét nao that
su thu vi, nguoi ay sé noi cho ban biét. Ban co6 thé nhan
duoc tin tuc hang ngay qua radio vao buoi sang hoac cac
ban tin cudi ngay. Vao bua an sang, ban chi nén doc
nhung bai viét duoc chon loc va tét hon la hay danh thoi
gian ay dé tro chuyén voi cac thanh vién trong gia dinh.
Néu cac cuoc hop la dieu thiét yéu doi voi cudc song cong
so thi viéc chuyén tro vao bua an saing cung dong vai tro
tuong tu trong cudc song riéng tu cua ban.
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Néu ban khong thé tur bo thoi quen doc bao cua minh
thi hay chi doc nhung phan c6 chua nhung thong tin hau
dung ma thoi, chang han nhu tin kinh té, cac bai binh luan
ve chinh tri... Pung doc luot qua phan con lai boi viéc lam
do vua ton thoi gian trong khi két qua thi chang la bao.

Hay st dung mot cudn s6 ghi chu thay vi nhiéu
mau giay nho

Khi muén ghi chu diéu gi do, hay viét no ca vao cuon
sO chuyeén dung dé ghi nhung di¢u ban khong duoc quén.
Viéc su dung nhicu manh giay nho co kha nang khién ban
sao nhang va mat tap trung.

Hay giam bot cac vat dung quang cao

Nhung chiéc 4o so mi va non két co in cac dong chu
quang cao, tach dung ca phé co

khau hiéu cua nha san xuat,
nhung cau ngan ngu vui trén tu
lanh, nhung cay but co in thong
tin cua cong ty va hang ngan
vat dung khac xung quanh

dang lién tuc gui nhung thong diép quay ray tiém thuc
cua ban. Hay loai bo tat ca nhung thu gay sao nhang ay
ra khoi tam nhin cua ban.

Hay trung bay sach tré con

bé tao dong luc cho con tré doc sach, hay lam theo
cach cua cac nha sach: trung bay mot s6 cuén sach lén
ke, bia huong ra ngoai. Hay thay doi cac tua sach moi tuan
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mot lan. Viéc nay se gui dén tré thong diép rang: “Sdch rat
quan trong”.

Chua tri chung nghién ti-vi

Viec xem ti-vi chang co gi bat 6n ca. Khong co
phuong tién nao co6 kha nang tac dong dén tat ca cac giac
quan cua ta mot cach sau sac va
dang nho nhu ti-vi. Mot cuoc nghién
cuu duoc tién hanh ¢ Thuy Dién
vao nam 1995 da cho thay rang tre
em O nhung gia dinh khong co ti-vi

gap nhic¢u bat loi hon trong viéc tiép
thu cac van deé ve giao duc va phat trién tri thong minh so
vOi tré em cua nhung gia dinh co ti-vi, voi dieu kién cac
em ay khong ngdi lién tuc ca ngay truoc man hinh ti-vi.

Viéc ngoi xem ti-vi lién tuc sé pha hoai tac dung tich
cuc cua ti-vi. Dudi day la mot vai loi khuyén don gian hoa
cho viéc su dung ti-vi.

Hay xem moét chuong trinh, roi nghi xa hoi. Bung
bao gio bat ti-vi 1én roi dé day. Truoc hét, hay tim chuong
trinh ma ban that sy muén xem. Hay quyét dinh rang ban
sé tat ti-vi ngay khi hét chuong trinh do. Di¢u nay dac biét
quan trong khi ban dang ¢ khach san va dinh mo ti-vi lén
dé chong lai cam giac co doc khi o day.

Bo di noi khac. Doi khi ban bi hut vao méot bo phim
chang dang xem va ca ngoi trudc man hinh du rang khong
hé thay thich thu. Liéu thuéc chua tri: Hay roi khoi phong
trong khi cai ti-vi van con mo. Mot khi “soi chi ma thuat”
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git chan ban vai ti-vi da bi dut thi ban se dé dang nhan
ra boé phim ay chiang hé dang xem chut nao. Khi do, hay
quay vao phong va tat ti-vi di.

Nho nguoi khac xem ti-vi ho. Khi muén xem mot
chuong trinh cu thé nao day boi no co lién quan dén cong
viéc hay so thich cua ban, hay nho nguoi khiac xem
chuong trinh 4y va ghi hinh lai trong moét bang video. Sau
day, ban co thé hoi nguoi 4y phan nao cua chuong trinh
thu vi nhat. Va ban chi can xem dung nhung phan do trén
bang video ma thoi.

Ruat lui 50%. Hay loai bo chung nghién phim bo. Cac
chuong trinh nhi¢u ky va cac phim dai tap duoc phat song
trén ti-vi co thé gay nghién. Néu ban
da bi nghién nhung chuong trinh do,
ban chi nén xem mot so6 trich doan cua
no6 ma thoi. Bang cach nay, ban van
nam duoc nodi dung chinh trong khi lai

tiét kiem duoc thi gio. Dan dan, ban sé
tr bo n6 mot cach dé dang.

Tranh xa cac 1€ thoéi! Hay suy nghi lai thoi quen xem
ti-vi cua ban. Liéu ban c6 thé song néu thiéu cac chuong
trinh ti-vi? Hay hinh thanh nén
nhung thoi quen khac thay thé,
chang han nhu nghe dai. Cach lam
nay sé giup ban tranh bi cac ban tin

trén ti-vi “dan truyén” dén chudi cac
chuong trinh budi t6i khac.
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Pon gian hoa viéc giao tiép

Rat it nguoi thich viéc viét lach. Chinh vi thé, khi phai
viét mot cai gi day, nhieu nguoi co khuynh huong tri hoan
no trong mot thoi gian dai. Loi khuyén don gian hoa quan
trong nhat trong linh vuc nay 1a ban hay dua ra muc tiéu
thap truoc. Bung yéu cau minh phai viét that hoan hao;
cung nhu dung qua lo lang ve van phong hay chinh ta.
Hay hoan tat cong viéc kho chiu 4y cang som cang tot. Sau
day la mot vai loi khuyén don gian hoa cua chuang toi.

Pon gian hoa cac ban bao cao

“Hay viét bao cdo vé van dé nay cho t6i” tung la noi
am anh cua khong it nhan vién lam viéc tai cac cong so
My. Hay ¢6 giang thuyét phuc sép cua ban ring noi dung
thong tin moi quan trong, chu khong phai hinh thuc.
Trong nhi¢u truong hop, ban sao cua van ban quan trong
(thu tu, cac bai bao) cung mot vai dong nhan xét viét tay
chinh la giai phap don gian nhat.

Hay viét bang van phong don gian hon va nhiéu
mau sac hon

Cac la thu thuong mai thuong duoc viét theo nhung
cach thuc 16i thoi nhu: “Xin vui long xem cdc vdan bdan
dinb kem...” hay “Tran trong kinh chao”.
Tham chi, ca nhung buc thu ca nhan OJ} ))

cung chua dung cac cum tu than %
mat nhung lai hét suc cung nhac va %
don diéu. =
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Hay thay doi van phong trong nhung la thu cua ban!
Co thé ban dau, viéc lam nay se rat kho khan. Nhung sau
mot thoi gian ngan, ban sé thay rang phong cach viét moi
dé chiu hon. No sé giup cho viéc lién he thu tt von khong
thoai mai tré nén dé dang hon va nguoi nhan cung se
hanh phuc hon khi doc thu cua ban.

Hay su dung tat ca cac giac quan cua ban. Hay viét ra
nhung di¢u ban thay, nghe, ném va cam nhan duoc. Bong
thoi, hay bam sat yéu cau ly tuong nay khi viét thu: Hay
viét nhu ban dang noi.

Pon gian hoa thu dién tir cua ban

“Ban co ba muoi lam thu moi”. Ngay cang co nhieéu
nguoi duoc chiéc may tinh caa minh chao don bang thong
tin do. Mot s6 cong ty thué han chuyén
gia vé huan luyén dé nhan vién cua ho
co thé giai quyét cac e-mail trén va bat
tay vao nhung hoat dong khac. Nathan

Zeldes - giam doc san xuat cua Intel
Israel, mot trong nhung chuyén gia linh vuc nay - da dua
ta mot so loi khuyén nhu sau:

Hay x6a thu ma khong can mé chung ra. Hay kiém
tra bang cach nhin vao tén nguoi gui va tiéu dé cua cac la
thu dén truoc khi doc chi tiét chung. Ban co thé xoa rat
nhiéu thu ma khong can doc qua. Mot s6 phan mém co
bo loc cho phép ban ta chéi mot so6 loai thu khong mong
muon. Chang han, nhung e-mail co6 tieu dé viét bang chu
in hoa hau nhu luon la thu quang cao.
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Hay phan loai moi tha. Hay tao moét hé thong quan
ly thu tor trén may tinh cua ban. bung lam dung hop thu
dén dé chua tat ca moi thu. Sau khi doc xong e-mail, hay sap
xép chung theo tung chu dé va luu vao cac hop thu riéng.

Tra loi ngay lap tuc. Hay tan dung loi ich lon nhat
cua thu dién ta: Kha nang phuc dap
nhanh chong. Sau khi ban doc moét e-
mail nao do, hay tra loi hoac x6a bo

no6 ngay. Néu ban phai lam mot so
viéc truoce khi tra loi day du 1a thu do thi hay viét mot 1a
thu ngan gui tam truoc.

Hay tao mot hop thu “nam tuan”. Trén may tinh ca
nhan ctia minh, ban nén tao mot noi luu tru tai liéu tam thoi
truoc khi bo han chung di. Hop thu “nam tuan” danh dé luu
cac thu ma ban khong biét liéu minh co6 con can sa dung
dén chung nua khong. Hay kiém tra lai hop thu nay sau moi
nam tuan va xoa di nhung thua ma ban da giai quyét xong.

Hay viét nhung la thu ngan gon. Viéc tom tit noi
dung thong tin chi trong mot dong tieu deé 1a dieéu rat thiét
thuc. Sau dong tiéu dé ay, hay viét “hét thu” hoac “khong
con thong tin gi khac” dé nguoi nhan khoi phai mo thu
cua ban ra.

Hay thong bao v6i moi nguoi khi ban di vang. Viéc
hop thu cua ban co6 hang tram buc e-mail chua doc khi
ban di nghi mat vé khong phai la dieu khong thé tranh
duoc. Hau hét cac chuong trinh thu dién ta déu co tinh
nang tra 1oi thu tu dong. Bat ky ai gui thu cho ban sé nhan
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duoc mot thu tra loi néu ro ly do vi sao ban khong thé
phuc dap ho cung nhu khi nao thi ban sé tro ve.

Hay su dung chuc nang “cc” (gui cho nhiéu ngusi
cung luc) that ti€t kiém. Cac buc e-mail co thé dé dang
duoc gui dén cho mot nhom

-,

nguoi nhan trong cung mot
luc. Nhiéu nguoi thich cach <&
lam nay dé pho bién thong tin
that nhanh chong. Tuy nhién, ban

hay dé ra mot quy dinh trong cong ty rang chuc nang “cc”
chi nén duoc su dung trong nhung truong hop dac biét,
boi viec lam dung tinh nang nay duoc xem la nguyén
nhan hang dau dan dén nan thu rac.

Chu y dén cac tap tin dinh kem. Mot thoi quen xau
khac ma nhiéu nguoi st dung thu dién tu hay mac phai:
binh kém hinh anh va cac tap tin c6 dung luong qua
lon. Hay han ché t6i da viéc nay
va chi gui di nhung tap tin co

dung luong lon khi ban biét
rang nguoi nhan can dén chung.
Néu khong, ban nén trich dan vai doan tuong ung trong
tap tin. Néu ban gui kem hinh anh thi truéc hét, hay giam
do phan giai caa anh dé no tro nén nhe hon. Bén canh do,
hay luu cac tap tin anh mau o dang JPG dé tiét kiém dung
luong.

Néu nhin thay nhung e-mail co6 dung luong lon trong
hop thu dén, ban hay mo thu va kiém tra xem tap tin dinh
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kém nao c¢o lién quan dén ndi dung thu truoc khi danh
thoi gian tai n6 xuong.

Hay thé hién ban than moét cach suc tich. Ban nén
dat muc tiéu viét e-mail cang ngian va suc tich cang tot. Khi
tra loi thu, hay chi trich dan lai thu cua déi phuong gui cho
ban néu dieéu do that su can thiét va chi trich dan nhung
doan c¢o lien quan. Cach lam nay seé giup cho nguoi doc
thu dién ta cua ban thoai mai hon, boi e-mail duoc phat
minh ra vi muc dich don gian hoa ma.

Bi QUYET 14:
THINH THOANG HAY “BO TRON”

Khi ban d6i mat voi nhung cong viéc ma
ban khong co kha nang giai quyét duoc

thi dieéu tot nhat ma ban co thé lam la
hay tim cach thoat khoi no! Nhung
nguoi sang tao va thanh cong déu co
noi chon rieng dé ho lui vao lam viéc.
Tat nhién, no6 khong nhat thiét phai la
can nha go nhin ra bién nhu cua Ernest

(12)

Hemingway''”. Duoi day la mot vai goi y don gian cho

ban, mot van phong thu hai.

Trong khong gian thoang dang. Tuy theo thoi ti€t,
ban co thé thiét lap van phong thu hai caa minh trong
cong vien, bén canh ho nudc hoac ¢ dia diém tao nguon

(12) Ernest Hemingway (1899 - 1961): Nha van déng thoi la mot nha bao néi tiéng nguoi My. Ong da
nhan duoc Gidi Pulitzer nam 1953 va giai Nobel Van hoc nam 1954.
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cam hung khac gita thién nhién. Nhiéu nguoi von quan
niém rang: “Lam viéc o nhung noi nhu thé a? Do la noi ma
16i chi muon dén dé thu gian ma
thoi!”. Tuy nhién, ro rang ho da
xem thuong nguon nang luong
khong 16 dén tu nhung dia diém

do. bung lo ling: Ban sé khong
huy hoai dia diém tuyét voi ay khi lam viéc tai do dau.
Trén thuc t€, moi viéc sé dién bién theo chieu nguoc lai:
Khung canh tuyét voi ay seé giup ban lam viéc thoai mai
hon va hiéu qua hon.

Nhung noi bo trong. Hau hét moi cong ty déu co
nhung khong gian trong trai ma khong ai su dung dén:
Cac phong hop lon, cang-tin (nhung luc ngoai gio an), cac
can phong trong hay it nhat 1a ban lam viéc trong. Dicu
quan trong la nhung noi ay phai ¢ xa van phong cua ban.
Sau khi chon duoc dia diém, hay thong bao voi moi nguoi
vé su vang mat cua ban, nhu thé ban sé ra ngoai vay. Hay
chuyén dién thoai sang ché do hop thu thoai va lam
nhung viéc ban van thuong lam moi khi di khoi van
phong. Ban sé co tu hai dén ba tiéng dong hé hoan toan
khong bi lam phién; va trong khoang thoi gian do, ban co
thé lam nén dieu ky diéu.

“Cac dia diém quyén luc”. Trong mot quang cao cua
hang Microsoft c6 hinh anh moét nguoi phu nu buoc vao
nha tho cung chiéc may tinh mi-ni caa minh dé lam viéc
ma khong bi quay ray. Néu co nhi¢éu nguoi cung dang 6
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trong nha tho voi ban thi am thanh phat ra to ban phim
seé la van dé ban can luu tam. Tuy nhién vé co ban, y
tuong cua canh quang cdao nay rat thong minh: Tim ra
nhung “dia diém quyén luc” co tac dong tich cuc doi voi
su tap trung va ngudn cam hung cua ban. Néu ban chi
lam viéc voi mot cudn sach va mot cudn so, thi ban se
chang lam phién dén ai. Ban cung co thé lua chon nhung
khong gian mang hoi huong nghiém trang khac nhu thu
vién cong cong, quan ca phé ¢6 dién (noi ban co thé ngoi
trong khong gian yén tinh) hay mot vién bao tang.

Trong khong trung. Nhi¢u nguoi khac lam viec dat
hi¢u qua nhat trén may bay. Tuy nhién, hay can nhac khi
chon dia diém nay. Cac thu tuc phién ha (thu tuc hai quan,
cho doi, 1én may bay, cat canh, ha canh, xuéng may bay,
cho nhan hanh ly) khién ban kho tap trung. Bén canh do,
phuong phap nay lai khong hé hiéu qua doi voi nhung
chuyén bay ngan.

Dia diém cta nhimg giac mo

Hay tim nhung noi trong trai khac dé thoat khoi moi
su quay ray va tap trung hoan toan cho cong viéc. Ban
sé nhan ra rang chi moi viéc tim ki€ém mot noi nhu thé
da la hanh dong sang tao dem lai cho ban phan thuong
xung dang.
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Giac mo don gian hoa cua ban: Bém thu nam

Gio day, khi da thoat khoi nhung ganh niang trong
cuoc song cua minh, ban troéi bong bénh dén tang thu tu
cua kim tu thap, nhu thé ban khong he co trong luong
vay. Bén dudi ban, buc tuong da ong voi nhung hoat
dong duoc rat nhiéu dong ho vay quanh gio da dan xa
khuat. Ban thay minh ngay cang tién gan dén chinh
minh. O ting thu ba, ban nhan thay buc tuong dan bi
bao mon kia duoc két noéi truc ti€p voi ban than minh.

O tang thu tu, ban nhan ra trong minh c6 mot cam
giac than thuoc nhung lai chua tung duoc biét dén
truoc day. Thoat nhin, tang thu tu cua toa dinh thu
duong nhu chi toan nhung tim guong. O moi noi, ban
déu nhin thay chinh minh: ban dau, hinh anh ay o xa,
roi dan dan, no ti€én gan ve phia ban. Ban nhin thay
tung phan riéng biét cua co thé minh va thinh thoang,
ban con nhin xuyén qua da minh. Nhung mui huong
quen thuoc phang phat quanh ban. Khi di vong quanh
tang thu tu, ban cam thay am ap nhung doi luc lai cam
thay lanh leo vo cung. Boi khi, su nao nuc trao dang
trong long ban nhung kem theo sau do lai 1a mét con
dau quan that. Co luc ban cam thay mét moi va kiét suc
nhung sau do lai thay cang tran suc song.

O mot s6 noi, ban nhin thay nhiéu cay cot, duong
ong cung nhung duong dan ky la, tua nhu chung se
dan ban dén voi mot tang khac cua kim tu thap. Gio
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day, ban dang o tang cua suc khoe thé chat cua minh
nén di nhién, day cung la tang cua tat ca cac chung
bénh. Ban da biét ring gita suc khoe, tinh hinh tai
chinh va nhiéu khia canh khac trong cudc song cua
ban c6 mo6i quan hé mat thi€t voi nhau. Nhung gio day,
ban lai vo cung kinh ngac vé cach bién hoa cua chung
cung nhu cach di chuyén cua tang thu tu nay.

Trong khi nhin ngam nhung su vat, su viéc quanh
minh, ban kham pha ra moét dieéu ngac nhién: Ngay khi
ban can than kiém tra lai cac két n6i ay va xem chung
se dan dén dau thi chung bong tro nén mong manh,
tham chi co cum lai va hoan toan bién mat. Ban nhan
thay co thé minh tho phao nhe nhom va mot dong
chay hanh phuc trao dang trong long ban. Va mot lan
nua, ban hiéu duoc diéu ban sé lam ¢ tang nay cua
kim tu thap cudc doi minh.

Muc tieu don gian hoa 6 tang 4

Hoc cach lang nghe co thé ban va giu
gin cac nguén nang luong cua minh.

Nhiéu nguoi quan niém rang: “Néu ban co stic khoe,
ban se co moi thu!”. Khi noi dén suc khoe, ho thuong co
y chi su vang bong cua bénh tat. Tuy nhién, suc khoe thé
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chat cua ta con nhi¢u hon thé nhung dong thoi cung it
hon thé.

Khoe manh khong phai chi don thuan la khong co
bénh tat. Nguoi ta khoe manh khi ho cam thay khoe
khodn trong nguoi va hanh phuc khi sa dung cang nhu
khi cham s6c va vun vén cho suc luc cua minh.

Nhung khoe manh cung c6 nghia la ban duoc phép
nga bénh. Cac chung bénh cua ban co lién hé mat thiét
dén su phat trién tam ly cua ban. Theo cach do, cac chung
bénh ¢ tré nho dong vai tro quyét dinh trong qua trinh
phat trién cua chung; va mot trong nhung kha nang quan
trong cua nguoi lon la thau hiéu va tan dung cac dau hi¢u
tur co thé. Khi dung thudce va cac liéu phap y hoc khac dé
triet tiéu cac triéu chung bénh ngay khi chung vua xuat
hién, nghia 1a ta da tu lay di cua ban than ngudn nang
luong quy gia dé truong thanh tu trong nodi tam va dat
duoc su thau hiéu sau sic hon doéi voi nguoi khac. Hon
thé nua, viéc tu choi tim ki€ém nguyén nhan sau xa cua
chung bénh va khong giai quyét tan goc van deé co thé se
rat nguy hiém cho ban vé sau.

Hiém co tang nao cua kim tu thap cudc doi ban ma
viéc tién hanh mot khoi dau tich cuc lai quan trong nhu o
day. Chinh vi thé, chung toi sé mang dén cho ban mot so6
buodc don gian hoa dé giup ban dat duoc hanh phuc va su
man nguyén trong cudc song.
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Bi QuYET 15:
HAY PE CO THE BAN SAN SINH CAC CHAT
TAO RA HANH PHUC

Hay tap thé duc

Hay danh it nhat nua tiéng dong hoé moi ngay dé tap

cac bai thé duc thong thuong, tot nhat la ¢ nhung noi ¢co
€3, khong khi trong lanh. Nhung

/ phuong phap tap luyen t6t nhat bao

S / ~  gbom dap xe, di dao, lam vuon, chay

., =t bO, di bo hoac bat ky hoat dong thé
Tk rgh y hoat dong

chat nao ma ban yéu thich.

Viéc tap thé duc sé giup co thé chung ta ti€t ra chat
beta-endorphin™®. Cac chudi a-xit amin noi sinh nay diéu
hoa su truyén dan thong tin gita cac té€ bao than kinh va
cac t€ bao nao; chung co tac dung tuong tu nhu thude
phién: xua tan tam trang u uat va giam kha nang cam nhan
cac con dau. Chinh vi thé, hoat dong ly tuong nhat doi
voi co thé chung ta la khiéu vu, nhat 1a khi no két hop voi
hi¢u ung tich cuc tu am nhac va cac méi quan hé xa hoi.

Mobi khi nhin thay cau thang cu6n hoic thang may,
hay tu nhu voi ban than rang: “Khong phdi danh cho
minh!” va hay tim cau thang bo. Su dung thang bo la bai
tap thé duc ré nhat va hiéu qua nhat giup ban co dang
nguoi can doi. Khi da lén dinh hoic xuéng dén chan cau

(13) Beta-endorphin: Mét loai chat dan truyén than kinh dac biét, gitr vai tro cét y&u déi véi sinh luc va
qua trinh tai tao t&€ bao.
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thang, tim ban sé dap manh nhung dong thoi ban cung se
cam thay khoan khoai va thoa man.

Cam nhan bau troi

Hay ngang mat nhin lén troi it nhat mot 1an moi ngay,
voi tam tri hoan toan tinh tdao dé cam nhan
no6. Hay cam nhan su bao la caa bau troi va &

vu tru xung quanh ban; dong thoi, hay hit <73
tho that sau va cam nhan mat dat duci chan
minh. Bang cach nay, ban sé giai phong ban
than khoi nhung ganh nang va ap luc cong

viéc dang de nang trén vai minh. S

Cac chuyén gia tam ly khuyén chung ta

nén thuc day som it nhat moi thang mot ngay va di ve
mien qué dé ngam canh mat troi moc. Cac hoat dong co
thé giup co thé san sinh ra chat endorphin bao gom di
chan khong trén co uot, boi 16i ngoai troi (boi duoi ao hd
hoac trong mot ho boi khong mai che), hoac tan huong su
tinh lang cua thién nhién. Néu ban chuan bi c6 mét ngay
dac biét kho khan, hay thuc day som hon thuong 1é va di
lang thang qua nhung khong gian thoang dang khoang
nua tiéng dong ho.

Néu cong viéc qua kho khan va no tac dong khong
tot dén dong luc lam viéc cua ban, thi hay tu nhu: “Nging
lai!”. Hay thay doi tu thé va nguoc léen nhin troi. Hay di ra
ngoai hoac it nhat la dén bén cua s6. Hay ngudc mat nhin
léen cho dén khi tam nhin cua ban huong toi vo cuc.
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Bén canh do, ban hay suy nghi: “Minh da dat duoc
thanb cong tuong tu khi nao?”; “Ai va cdi gi da giup do
minh lic do?”. Hay nhan biét vai trdo cua ban than trong
thanh cong ay va dung quy tat ca cho may min ngau
nhién. Tham chi, ngay ca nhung hoi tuong tich cuc nho be
nhat vé kha niang cua ban than cung co thé dong vai tro
luc day giup ban thoat khoi tam trang tiéu cuc.

Gitr cho ban than luén khoe khoan
bang cach mim cuoi

Hay bat dau ngay moi bang mot
nu cuoi khi ban nhin ngdim minh
trong guong. Thoat dau, viéc lam
nay nghe co ve that ngéc nghéch
nhung day chinh la két qua cua mot

cudc nghién cuu va tac dung tich cuc cua no da duoc
chung minh. Mot nu cuoi tuoi tan, chan that (khi mat va go
ma duoc cang ra trong khoang ba muoi giay) s¢ mang dén
nao mot thong diép rang: co ly do dé cam thay vui ve!
Nguyén ly co ban cua viéc lam nay chinh la viéc tao ra
cam giac vui ve co thé tao tien de dé ban that su cam thay
vui ve.

Nguyén ly nay cang ap dung doi voi cam giac that
vong hoac nhung cam giac khiac co6 kha nang huy hoai
tam trang tich cuc cua ban. Chung ta se duoc huong loi khi
mim cuoi. Day la vu khi loi hai nhat giap ta chong lai tam
ly dam dong!
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Cung rat huu ich néu ban c6 thé mim cuoi trude khi
di ngu. Du chang ai trong thay nu cuoi do nhung ban
hoan toan cam nhan duoc no.

Hanh phuc hon nho giac ngu

Mot gidc ngu ngon va sau sé giup gia tang kha nang
hanh phuc cua ban. Hay ghi nhé mot s6 nguyén tic sau
day: Khong an qua nhiéu vao bua t6i, dung an sau tam gio
toi va trong truong hop can thiét, hay uéng mot tach tra
nhat hoac moét ly saa nong trudce khi di ngu. Hay quan tam
dén giac ngu cua ban: phong ngu phai duoc thong gio tot,
chan that thoai mai, dung dat cac thiét bi dung dién
110/120V o gan giuong ngu. Bi quyét don gian sau co thé
giup ban lam day nguon nang luong cua minh: Hay di ngu
truoc muoi gio toi it nhat moi tuan mot lan.

Néu ban bi kho ngu, hay thu cac phuong phap thién
dinh thu gian. Duoi day, chung toi gioi thiéu dén ban hai
phuong phap do.

Thién dinh kiéu dai bang. Hay tuong tuong minh
dang dung trén mot tang da cao ma tu do, ban co thé quan

sat duoc toan canh chiéu ta.
Thé r6i ban nhin thay mot chu %
chim dai bang dang ¢ trong t6 cua

no. Ngay luc 4y, no6 cham rai sai

rong canh, bay vut len va luon veé phia mat
troi dang dan khuat bong. Ban theo doi moi ca dong cua
canh chim dai bang. Ban cham chu nhin cho dén khi no
chi con 1a mot cham nho.



214 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

Thién dinh kiéu cau thang cuén. Hay tuong tuong
ban dang dung trén mot thang cuén nam ngang. Nhung
chiéc thang cuon do khong co diém dung. No cham rai
dua ban luot qua nhung thing canh tuyét dep, qua mot
con sOng va xuyén qua mot canh rung. NoO tiép tuc dua
ban di xa va ban nhin thay mot bai bién hoang vu, vo tan
va tuyét dep, trong khi vang duong ruc lua dang dan chim
xuong dai duong.

Hay tu an uéng that hanh phuc

Bat chap moi loi canh bao thi su that van 1a chang co
¢i khién ban khoe khoan bang viéc an uéng ca.

Tuy nhién, su khoe manh cua co thé khong phai dén
tu sO6 luong ma chinh la két qua cua chat
luong. Hay chon loc ky luong nhung thuc

pham ma ban dua vao co thé minh.
Khoa hoc da chung minh rang thuc
pham khong chi nuoi duong thé
chat ma con ca tinh than cua chung
ta. Danh muc don gian hoa cua chung toi sé giup ban biét
nhung loai thuc pham nao huu ich voi co thé minh.

Nhung 16i khuyén don gian hoa vé dinh duong
cho co thé va tinh than
e Cai thién su tap trung: qua bo, mang tay, ca-rot,
buai
e Ting cuong sic manh cua co bap va tri nao: ca
trich, ca pecca bién
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e Gia tang tri nhé: sua, qua hach, gao

e Cai thién tim trang: nuoc cam, ot bot, dau nanh,
chuoi

e Giam cing thang: pho mat da gan

kem, qua hanh, men bia

e Tang cuong suc khoe:
dau, dau Ha Lan, dau hu

e Cai thién giic ngu: banh
mi, mi Soi

e Giup ich cho cac ky nang xa hoéi: tom hum, mam
laa mi

e Tang cuong hé mién dich: toi

e Cai thién chuyén chan goi: con hau, nim mosela,
cac loai dau hat (dau, dau Ha Lan, dau lang)

e Bao vé chong lai bénh tim mach, ung thu va cai
thién tam trang: mot ly vang do vao buéi toi.

Bi QuYET 16:
GIAI PHONG LONG HANG SAY CUA BAN

Nha tam ly hoc nguoi My géc Hungary — Mihaly
Csikszentmihalyi da co mot kham pha vi dai rang hanh
phuc hay bat hanh khong phu thuoc nhieéu vao hoan canh
song cua ban ma tuy thudc vao ban than ban nhiéu hon.
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Ban khong thé tao ra hanh phuac. Nhung hanh phuc
cung khong phai la mot dinh ménh. Su that don gian nam
gita hai y tuong: hanh phuc 1a moét trang thai ma ban co
thé tu chuan bi cho ban than. Ban khong thé tao ra hanh
phuc nhung ban lai c6 kha nang ngan can no.
Csikszentmihalyi da tom tat tinh trang ay nhu sau: “Nbung
nguoi hoc duoc cdach kiém sodt cdc trdai nghiém cua minh
seé co khda nang quyét dinh chat luong cudc somg cua ho.
Diéu nay dong nghia voi viéc bdt cit ai cung co thé co duoc
hanb phuic”.

Chung ta khong thé ném trai duoc niem hanh phuc vo
bién khi ngdi nghi trén chiéc ghé ngoai bai
_ bién. Khoanh khic dep nhat trong doi

khong phai dén tu luc ta thu gian va
thu dong; ma dén tu khi ta st dung
hét tam tri va co thé cua minh. Ban
a5 i 12 se duoc ném trai cam giac hanh
huc khi phat hién ra mot tia hiéu

DONG CHAY P P
ky dang hinh thanh trong minh va roi
nhen nhom no thanh ngon lua cua long dam mé. Hanh
phuc khong phai 1a mot trang thai ¢6 dinh ma duoc tao ra
boi nhung trang thai rieng le khac. Csikszentmihalyi goi
trang thai nay la “dong chdy”: khi qua dam minh vao mot
hoat dong nao do, moi tha xung quanh duong nhu chang
con quan trong voi ta nua — tua nhu tré nho hét minh
trong mot tro choi gay can vay. Khi ban dang o trong dong
chay, moi viéc sé tu dién ra mot cach troi chay va dé dang.
Dong chay do co lién quan dén su gian don trong ndi tam



Bi QUYET DoN GIAN HOA CudC SONG - 217

ban. Khi ban ¢ trong dong chay, y thuc cua ban sé tu dong
tro nén ngan nap.

Moi giai doan cua cudc doi ban deu co trai nghiém
khac nhau vé hanh phuc va khong bao gio lap lai, giong
nhu cam xac cua moi tinh dau vay. That budén cuoi néu
nhung nguoi da két hon ct mong tim lai duoc cam giac
rung dong cua lan dau ho hen. Bung qua tin tuong vao
nhung nguoi tuyén bo rang ho “yéu nhau nhu ngay dau
tién”. Hanh phuc that su khong dén tu viéc ta luon khat
khao tré veé qua kha ma chinh 1a tu viéc ta khong ngung
ti€p tuc phat trién tu duy, ching han nhu niém hanh phuc
khi c6 con, niém hanh phuc khi dat duoc mot dieu gi day
hay niém hanh phuc khi duoc tan huong cudc song bat
chap nhung gioi han ve thé chat.

Trai nghiém hanh phuc hoan toan doc lap voi van
hoa, tudi tac, giao duc hoic su giau sang. Csikszentmihalyi
da phat hién ra rang gioi tho mo, nghé si, nha quan ly va
bac si phau thuat luon hanh phuc hon nhung nguoi khac.
Hau hét ho deéu lam viéc cham chi va khong ngung suy
ngam ve cudc song cua minh.

Bay budc don gian hoa dé tién dén hanh phuc

Mot lan nua, chung toi khang dinh lai rang ban khong
thé tao ra hanh phuc nhung ban hoan toan co thé chuan
bi manh dat cho hanh phuc sinh s6i. Qua qua trinh nghién
cuu, cac nha khoa hoc da phat hién ra bay pham chat ¢
nhung nguoi hanh phuc.
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1. Dung qua rach roi. Su phan chia qua rach roi giua
cudc song riéng tu va cong viec la mot tro ngai doi voi
hanh phuac. “Tam ly cua mot nhan vién” (“dung 5 gio
chiéu toi sé budng viét xuong”) sé can tro dong chay. bé
trai nghiém hanh phuc, ban phai sin sang dang hién ban
than cho mot viéc gi day. Nhung nguoi biét két hop hai
hoa gita cudc song ca nhan va cong viéc se trai nghiém
dong chay dé dang hon.

2. Tap trung vao hién tai. Lam viéc chi dé dat duoc
mot muc tiéu dai han nao do (kiém ra nhiéu tién, vuon
dén mot vi tri cao hon) cung la tré ngai cua hanh phuc.
Chung ta se trai nghiém dong chay khi hoan toan tap trung
vao hién tai. Thoi gian chang lién quan gi dén dong chay.
Tat ca cac hanh dong deu dién ra vao thoi diém thich hop,
khong co su hap tap hoac quay ray nao. Thoi gian

mong ve tuong lai. Khi do, co hoi trai

nhu dung yén va khoanh khac hién tai
gan nhu kéo dai vo tan. Hay c6 gang
tranh viéc so sanh voi qua khu va mo

Pang ngay
gicay

bay

nghiém dong chay manh liét cua ban sé lon hon rat nhiéu.

3. Tap trung vao mot hoat dong. Nhung nguoi phai
bo tam suc vao nhiéu hoat dong cung luc sé kho bé hoa
minh vao dong chay duoc. Ban chi co thé trai nghiém
duoc hanh phuc khi tap trung toan bo con nguoi minh
vao mot hoat dong ma thoi.

4. Hoc cach tan hudng cong viéc cua minh. Nhung
nguoi trai nghiém duoc dong chay da xoay xo dé bién
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nhung han ché trong cong viéc cua minh thanh co hoi.
Ho xem ban than la tiéu chuan do luong chat luong cua
chinh minh. Su cong nhan cua nguoi khac hoac tién bac
ma ho kiém duoc lui xa vao phia sau.

5. Tranh lam viéc v6i nhung dong nghié¢p khong
hanh phuc. Moi truong lam viéc co anh huong rat lon dén
kha nang trai nghiém hanh phuc cua ban. Néu xung
quanh ban toan 1a nhung dong nghiép cau
cO va tiéu cuc thi ban sé kho bé trai

nghiém duoc dong chay. Hay xac dinh
ro rang nhung dong nghiép nao cua ban
luon song trong bat hanh va co thé khién
ban tiém nhiém su bat hanh ay tu trong
tiem thuc. Hay giu khoang cach voi nhung

nguoi do hoac xin chuyén sang phong ban khac.

6. Tim viéc 6 nhung noi ma ban c6 thé kiém soat
duoc tinh hinh. Nhung nguoi luon cam thay minh 1a nan
nhan va chi “vat vo ton tai” se danh mat kha nang tan
huong ban than, du cong viéc cua ho rat tuyét voi. Vi vay,
hay thay doi cong viéc du vi tri moi khong duoc tra luong
cao bang hoic it dem lai uy tin hon. Nhung nguoi cam
thay hanh phuc trong cong viéc luon hoan thanh tot
nhiém vu cua ho va som muoédn gi ho cung seé thu duoc loi,
du ve tien bac hay danh tiéng.

7. Co cau thoi gian ranh roi caa ban. Diéu ngac
nhién la viéc tan huong thoi gian lam viéc lai dé dang hon
tan huong thoi gian ranh r6i. Cudc song cong viéc bao
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gbm cac muc tiéu, nguyén tic va nhung thu thach. Trai
lai, thoi gian nhan roéi thi vo t6 chuc nén ban can phai nd
luc dé sap x€ép no sao cho that thu vi. Vi vay, dung chan
chu trong viéc lén ké hoach cho thoi gian ranh cua ban va
co cau n6 mot cach co chu dich. Nhung nguoi khong lang
phi thoi gian ranh réi thuong c6 nhan thuc

tich cuc hon vé cudc song; ho song
lau hon va it bi bénh tat hon. Trong
khi do, nhung nguoi dung thoi gian
lam viéc dé mong ngong dén gio vé nha

va ngay cuoi tuan thi it khi trai nghiém duoc dong chay.
Chi co 18% s6 nguoi duoc Csikszentmihalyi phong van trai
nghiém duoc dong chay trong thoi gian ranh roi cua ho;
va da phan nhung nguoi nay cung thuong t6 chuc thoi
gian ranh roi cua ho mot cach bai ban.

Bi QuYyEr 17:
HAY LOAI BO SU CANG THANG RA KHOI
QUA TRINH REN LUYEN THE CHAT

95% s6 nguoi choi thé thao trong thoi gian ranh réi da
choi qua muc ma khong hé hay biét. Thé thao khong tu dong
giup ta khoe manh, ké ca doéi voi thé chat lan tinh than. Hau
hét cac loai hinh thé thao, ngay ca viéc
gitr dang don thuan, déu co phan lop
cho nguoi moi bat dau, nguoi tap lau
nam va cac van dong vién chuyeén
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nghiép. Ngay ca nguoi dung cam cung cam thay e de khi
bat dau tap luyén mot mon thé thao moi. Ban dau, anh ta
khong muon minh tro thanh nguoi choi tdéi nhat nhom. Sau
do, anh ta bi 16i vao cudc ganh dua, du do chinh la dieu t6i
ky trong thé thao.

Vay chung ta c6 nén qua dim minh vao viéc tap
luyén thé thao? Nhi¢u nguoi da chon trich dan triét ly cua
Winston Churchill: “Trucc hét — kbong thé thao”. Nhung
nguoi ay da quén rang nhan vat vi dai ay da trai qua muoi
bon nam cudi doi trén mot chiéc xe lan.

Giai phap o day la hay vui ve tan huong. Gert von
Kunhardt, cuu van dong vién chuyén nghi¢p kiém huan
luyén vién, bao rang thé thao nén mang lai niém vui thay
vi lam nguoi ta mét lu va kiét suc; no phai la nhung chuyén
dong nhip nhang chu khong phai luyén tap cang thang.

Hay chi luyén tap trong vai phut thoi

Ban co thé tranh duoc tat ca cac chung dau lung, cang
co, nhay cam voi thoi tiét lanh va nhiéu chung bénh khac
bang cach ren luyén ciac co bap cua minh. Hau hét cac
chat thiét yéu doi voi co thé ta déu do co
bap san sinh ra. Viéc rén luyén suc khoe va
suc chiu dung la dieu rat can thiét. Tuy
nhién, mot khi da quyét dinh tap thé duc
thi hau hét chung ta déu di qua xa. Loi

khuyén don gian hoa: Hay chuyén sang
phuong phap vi luong dong can khi luyén n
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tap thé thao. Voi phuong phap nay, ban chi can nhung
lieu luong nho 1a du.

Phuong phap nhanh nhat dé phuc hoi cac co bap bi
teo la nhung bai tap cang co: Tap ta nam dén muoi giay
sé tang cuong suc manh, giup ban dich chuyén duoc cac
vat nang. Cac bai tap thang bang rat toét cho hé co va moi
bai tap van dong déu tot cho qua trinh trao doi chat. Ban
co thé bién viéc tap luyén nhanh chong nay thanh mot
thoi quen sinh hoat cua minh. Meo don gian hoa la hay
két hop cac hoat dong thuong xuyén nay voi nhung bai
tap cu thé:

Khi ban danh rang, hay dung vao tu thé cua nguoi
truot tuyét chuan bi truot xuéng doc va nhe nhang nhay
bat léen bat xuong.

Sau khi tam xong, hay tu lam kho
nguoi bang nhung chuyén dong manh
me.

Hay dung trén mot chan khi cao
rau, cai nut ao, that ca-vat, deo nu
trang, buodc day giay...

Khi phai cho doi, hay di lai tai cho.

Chay bo vai su tinh tao
Chay bo van la hinh thuc tap thé duc hi¢éu qua nhat.
Nhung dung lay cac van dong vién ma-ra-tong hoac cac
van dong vién tré lam guong. Thay vao do, hay chi nghi
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dén ban than minh va tuan theo cac quy luat don gian cua
Von Kunhardt:

1. Lam nong co thé truoc khi chay: Hay vuon nguoi
va thu gian khoang ta mot dén hai phut.

2. Hay van dong canh tay va vai cua minh moét cach
co y thuc trong vong ba muoi giay dau tién khi ban chay;
tranh lam cho co thé cang thing va hay ¢6 gang tim mot
nhip diéu phu hop khi chay.

3. Trong phut ti€ép theo, hay su dung kha nang kim
ham cua minh moét cach co y thuc cho dén khi tim duoc
cam giac chay dung tu thé.

4. Trong nhung phut sau do, ban sé co co hoi

ném trai qua trinh chuyén hoa tuyét di¢u cua
co thé minh: S6 luong hong cau trong
mau gia tang, huyét ap gia tang, cac
mach mau duoc mo rong va cac
tuyén noi tiét bat dau hoat dong.

5. Hay giam toc do. Viec chay bo khong phai nham
muc dich dat duoc téc do6 nhanh nhat hay lap duoc mot
ky luc ma diéu quan trong nhat chinh la su khoe khoian
cua ban. Bung lo lang néu c6 nguoi nhin ban voi anh mat
mia mai. Hay quén di ngoai hinh ly tuong cua cac van
dong vién chay bo. Nhung gi ban dang lam chi co ban la
chay bo dé co suc khoe ma thoi.

6. Sau nam phut, qua trinh thich nghi cua co thé ban
sé hoan tat. Gio thi ban co thé chi don thuan ti€ép tuc chay.
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Hay tan huong canh vat xung quanh, bau troi, cay co, mui
huong va am thanh cua thién nhién.
7. Khi ban da chay duoc to muoi dén hai muoi phut,

sé co mot su thay doi vé chat trong co thé ban: cac mao
mach moi phat trién, luong cholesterol co

hai bi tiéu huy va su can bang noi tiét

quan, ban sé cam thay nhe nhang,
tua nhu co thé ti€p tuc chay mai. -
Néu ban cam thay bi dudi suc, nghia la ban da lam dieu
gi do sai roi day.

Néu ban yeu thich viéc dap xe, thi nhung quy tac nay
cung co thé duoc ap dung theo cach tuong tu.

Di bo nhu mét nguén sirc manh

Khong nhat thiét ban phai chon mon chay bo dé ren
luyén suc khoe cho minh. Néu muén thu gian nhung dong
thoi cung muén rén luyén cac co bap
cua minh, ban hay di dao mot vong.

Viéc di bo binh thuong 6 ngoai troi dac
bi¢t co loi cho su can doéi cua co thé, giam
nguy co mac bénh tim va gia cho can nang
cua ban luén nam trong tam kiém soat.

Tac dung tich cuc cua viéc di bo khong thé dén trong

mot som mot chieu. Chinh vi thé, tot nhat 1a ban hay bién
viéc di bo thanh mot nép sinh hoat hang ngay. (Po 1a ly
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do tai sao seé rat tot néu ban nudi moét cha cho va dan no
ra ngoai moi ngay, bat chap thoi tiét co ra sao).

Hay di bo khoang ba muoi phut moéi ngay va dung
quan tam dén thoi tiét. Hay ghi nho loi cua Billy Connolly,
mot dién vién hai nguoi Scotland: “Khong co thoi tiét xdu,
chi co quan do khong phu hop théi”. Bung chi lang thang
vo dinh; hay di co muc dich ma khong can gap gap. Huyét
ap cua ban se tang nhe khi ban di bo; muc tang nay it hon
nhiéu so voi viéc chay bo.

Hay tim mot nguoi ban dong hanh: vo/chong, con
cai, ban be hay mot chu cho.

Hay dém buoc di va nhip tho caa minh mot cach co
y thuc: Hit vao trong sau budc, giu hoi trong sau buoc,
tho ra trong sau budc ti€p theo va buodc ti€ép sau buoc
truoc khi hit vao lan nua. Néu sau buoc 1a qua nhieu doi
voi ban, hay thay doi con s6 sao cho phu hop voi ban
nhat. Bai tap hit tho cia An Do nay sé giup ban phat trién
mot trang thai tinh than can bang, binh than. Bén canh
do, no cung giup tam tri ban duoc sang suét va tang kha
nang ti€ép thu.

Hay tim mot diém dén cho chuyén di bo hang ngay
cua ban: mot cai cay cu thé nao day, mot cai hod, mot con
song hoac bat ky noi nao c6 phong canh dep, dé chiu ma
ban thich thu. Hay dé y xem noi 4y thay doi nhu thé nao
theo tiing mua. Viéc nay se bién chuyén di bo cua ban
thanh mot “cudc hanh buong” va ban sé co6 nhicu nang
luong tinh than hon. Johann Wolfgang von Goethe™ co

(14) Johann Wolfgang von Goethe (1749 - 1832): Nha tho, nha viét kich, tiéu thuyét gia, nha van, nha
khoa hoc, hoa si cia Diic. Sang tic ctia 6ng ¢6 dnh huéng rét lon dén van chuong thé gisi néi chung va
chau Au néi riéng.
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mot y tuong rat hay khi ong di bo: Ong luon mang theo
hat giong hoa violet va rai chung doc theo vé duong dé
duoc nhin ngam nhung bong hoa vao nam sau.

Cac bién phap ho tro dé tang dong luc

e Hay bat dau bang nhung bai tap nho dé cam thay
khoan khoai, thay vi bi kiét suc! Hay tap it hon kha
nang that su cua ban.

e Hay tap luyén vi ban that su tin tuéng vao no, chu
khong chi vi ban cho rang minh can lam nhu thé.

e Hay lap ké hoach cho viéc luyén tap. Khi nao thi
bat dau? Muc do tap luyén ra sao? Tap luyén trong
bao lau? Tap luyen o dau?

e Hay nho ai do kiém tra nhung gi ban dang lam:
hay tim mot nguoi ban cung tap (nhung dung chon
nguoi trong mong o ban qua nhi¢u!); hay danh dau
nhung budi tap trén mot cudn lich.

e Hay nhan thuc rang mot buoi tap du chi kéo dai
nam phut cung da la mét thanh qua.

e Hay tan dung nhung chiéc cau thang va coi do la
mot co hoi dé tap thé duc.

e Khong bao gio la qua muon! Su phat trién co bap
cung nhu cai thién duoc hé tim mach van la diéu
kha di ngay ca doi voi do tuoi bay muoi.
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Bi QuYET 18:
THANH LOC CO THE

Hay giam bot s6 can thua nhung dung lam dieu do
bang cach an kiéng hay su dung cac chuong trinh giam
can dac biét. Nguyén tic don gian hoa nhu sau: can doi
nhung khong qua muc, tién trién dan chu khong thay doi
dot ngot, tung budc nho thay vi hanh dong gap gap. Ban
co thé su dung chin budc don gian sau day dé sap xép lai
cudc song cua minh sao cho dat duoc trong luong binh
thuong va khoe manh trong vong tor mot hoac hai nam
ma khong can phai qua vat va.

Néu ap dung dung phuong phap, ban se thay viéc
giam can dé dang hon rat nhiéu so voi viéc duy tri tinh
trang thua can. Khong dieu gi ¢o tac dung don gian hoa
cuoc song bang cam giac khoe khoan cung su can doi thé
chat tor ngoai vao trong va tu trong ra ngoai.

1. Hay vé mét buc chan dung hoan hao

Rat it nguoi nghi ngoai hinh cua minh hoan hao ma
thay vao do, ho luon thay nhung khuyét diém: bung bu,
mui dai, raing vang, tran cao, nguc qud to hoac qua nho,
da xau hoac nhan nheo... Trong truong hop té hai nhat,
co thé ban sé hoan toan tap trung vao nhung khuyét diém
cua ban dén muc chiang con hoi sac dau ma cham chut
hoac thay doi vé bé ngoai cua minh nua.

Bi quyét don gian hoa o day la ban hay lam theo cach
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nguoc lai. Hay dung truoc guong va
noi to nhung diém ma ban thich vé
minh: doi mat, ban tay, nu cuoi hoac
giong noi cua minh. Bai tap nay la
nguon dong vien manh meé cho %

nhiéu nguoi trong qua trinh tap
luyén dé co duoc mot co thé can doi. Chung toi tin rang

ban sé khong khoi ngac nhién khi nhan ra tac dong tich
cuc cua no.

Ti€ép theo, hay tuong tuong ban dang dung khoa than
truoc mot tam guong va cam thay rat hai long voi ngoai
hinh cua minh. Hay tuong tuong canh ay cang ro rang
cang tot. Nén tang cua bai tap nay la su that rang chung
ta luu git hinh mau ndi tam trong ban

cau nao phai - ban cau nao phu
trach ve khai niém, cam giac va ®
hinh tuong. Ban cau nao nay lién
két manh me vai tiém thuc. Vé lau dai,
hinh tuong tich cuc seé tac dong mot cach tich cuc dén ban
va ban sé phat trién theo no.

bung hinh thanh bat ky hinh tuong hoac y tuong tiéu
cuc nao veé ban than (“76i qua map”, “Oi troi, nhin t6i
xem!”), boi nhung thong diép do sé nam trong tiem thuc
cua ban. Hay noi nhung diéu tich cuc: “Co thé téi dang
dan gidi phong duoc luong mo thita”, “Iréng toi ngay
cang dep ra” hoac nhung diéu tuong tu nhu thé.

Hay noi vé chuong trinh giam can cua ban bang
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nhung thuat ngu tich cuc. Hay nho rang ban co thé xem
cac bai tap thé duc, van dong co thé hoac ché do an uéng
lanh manh la nhung cach thuac dé ban doi xu tot voi ban
than minh.

2. Hay kiém tra can nang cia minh moi budi sang

Muc tiéu giam can cua ban sé kho bé dat duoc su tién
bod néu khong thuong xuyén dung dén cai can. Ban can
phai kiém tra can nang cua minh hang ngay dé kiém soat
xem no dang tang hay giam. Ly tuong nhat 1a hay dan mot
manh giay lén tuong dé vo chong ban co thé ghi can nang
cua minh [én do modi ngay. Néu nhan thay cac con s6 da
gia tang sau moét bua tiéc thinh soan thi ca hai hay cung
tim bieén phap doi pho.

3. Chi an sang vai trai cay

Ban khong can phai giam thiéu luong thuc an cua
minh dé viéc giam can nhanh chong dat hiéu qua. Thay
vao do, ban chi can thay doi loai thuc pham cua minh.
Sau mot thoi gian lam quen, ban sé nhan ra rang viéc an
sang bang trai cay la dieu hoan toan c6 thé lam duoc. Qua
dua dac biét huu ich cho
viec trao doi chat (Tuy
nhién, dung chi an moéi dua
néu ban khong muoén bi du

a-xit trong da day). Lua
chon t6t nhat 1a ban hay dung moét hon hop gom nhiéu
loai trdi cay. Ban khong can phai lo lang vé s6 luong. Hay
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an cho dén khi ban cam thay that su no. Viéc an trai cay
vao bua sang con co6 mot tac dung tich cuc khac: Néu an
truoc muoi mot gio sang, no sé lam sach ruot mot cach tu
nhién, mang dén su tuoi tre cho co thé ban.

4. Hay an thuc pham tuoi song

Hay nhin vao cac loai thuc an caa ban va tu hoi: liéu
no con tuoi hay khong? Ban tinh tu nhién cua con nguoi
la chi an nhung gi tuoi song. Do la ly do tai sao chung ta
phai thém gia vi vao nhung thu da chét va ché bién dé
chung tro nén ngon lanh hon. Néu khong bi ché bién qua
muc, trai cay, rau cu va ngu coc duoc xem la nhung thuc
pham tuoi song. Chung chua dung nhung nguon dinh
duong gia tri nhu vitamin va cac nguyén to vi luong. Thuc
pham chét bao gom thit, hau hét cac loai chat béo, duong
tinh luyén, cac loai thuc an dong hop va thuc an nhanh
nhu banh phong tom, xuc xich, khoai tay chién, so-co-la...

5. Hay an bira trua theo nhu cau cta ban

Giong nhu loai vat, con nguoi cung co gioi han vé
luong thuc an tiéu thu cua minh: khi da an du luong thuc an
can thiét thi ta se khong con cam thay ngon miéng nua. Thé
nhung, chung ta c6 khuynh huong bo qua
muc gioi han nay boi thuc an ngon miéng
hoac do hoan canh chi phoi (“Hay vao dn
chuit gi do”, “Hay an bhét do an trong dial).

Sau mot vai ngay quan sat ban than
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mot cach can than, ban sé som phat hién ra khi nao thi
minh no va khong muén an nua. Khi do, hay tan huong
cam giac hai long va dung lo lang vé viéc bo muaa thuc an
trong dia cua minh. Hay an uéng dung gio giac. Khi da
lam quen voi co ché nay, co thé cua ban sé tiéu hoa thuc
an tot hon va ban sé it cam thay doi bung hon.

6. Hay an it vao budi t6i
Co thé chung ta thuong rat vat va trong viéc tiéu hoa
thuc an vao bu6i toi. Hau hét su tich tu chat béo trong
co thé ta déu bat nguon tu viéc an vao budi téi. Viéc
han ché an t6i sé tao ra mot su khac
bié¢t lon doi voi can nang cua ban. 2?

Tuy nhién, o nhi¢u gia dinh,

viéc tu hop an t6i cung nhau la
mot truyén thong quan trong.
Néu vay, hay an mot it thuc an ¢o luong calo that thap.

7. Hay vui vé nuong chiéu ban than
Ban khong can phai tor chéi nhung loi moi di an t6i
hoac ca nhung bua dai tiec. Co thé ban co thé dé dang
ung pho voi su bung phat calo néu ban da biét diéu chinh
dé thich nghi voi viéc an kiéng. Sau bua tiéc ay, no sé tu
dong nhin an vao ngay hom sau.

8. Hay thu gian

Hau hét moi nguoi deu that bai trong viéc an kiéng
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boi ho da qua tap trung vao da day cua minh. (Khi toi tha
“ché do an kiéng kiéu Hollywood”, toi ci mai mo mong veé
nhung que banh quy phét bo). Nhieu nguoi dau hang va
quay lai thoi quen an uéng cu, tham chi c6 nguoi con tang
can thém sau khi an kiéng.

Sé 1a huu ich hon néu ban tung buoc thay doi thoi
quen an udng cua minh. Hay thuc hién viéc ay tu ta deé
vo/chong hoac con cai ban ¢co

thé cung thuc hién voi ban.

Ban sé gap nhi¢éu kho khan
hon néu thuc hién viéc an kiéng

mot minh. Khi cham rai thuc hien ké
hoach nay, ban sé duoc tan huong mot cudc song don
gian ngay lap tac ma khong can phai cho doi dén khi da
dat duoc ly tuong cua minh.

9. Hay udéng nhiéu nudc

Khi cam thay doi bung gita cac bua an, dung dung
sua chua, banh quy hay so-co-la dé lam diu da day cua
minh. Thay vao do, ban chi nén uéng nudc ma thoi. Néu
muoén viéc an kiéng cua minh hiéu qua hon, hay uéng
mot ly nuoc to truéc moi bua an. Pung tin theo nhung 1oi
khuyén an nhiéu bua nho trong ngay boi vao cudi ngay,
co thé ban da an nhiéu hon muc du dinh.

Hay han ché uéng ca phe va tra den. Co thé ban seé
cam thay mét moi trong mot vai ngay dau nhung sau do,
ban sé ngac nhién khi nhan ra minh hoan toan tinh tao ma
khong can dén cac chat kich thich do.
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Fereydoon Batmanghelidj, bac si nguoi My goc Iran
da tom tat két qua nghién cuu trong nhiéu nam cua minh
bang cau noi: “Hdu hét cdc ching bénbh duoc tim thay
trong xa hoi hién dai khong xudt phdt tie qua trinh trao doi
chat ma chinb la do co thé cua ta bi thiéu

nuoc”. Mot nghich ly 1a du chung ta uoéng rat
nhiéu loai chat long nhung co thé ta van
phai chiu canh thi€u nuoc.
Nguyén do la vi hau hét cac
thuc uong cua ta déu co tac
dung phu gay mat nuoc rat tai hai.

Ban khong thé giam can voi nhimg thuc uéng
c6 duong nhan tao

Qua nhiéu nam nghién cuu, Batmanghelidj phat hién
ra rang nhung bénh nhan bi lén can nhicu nhat lai la
nhung nguoi thuong xuyén uéng cac thuc uéng danh
riéeng cho nguoi giam can. Nguyén nhan 1a do hon 80%
thuc uoéng cua nguoi My co chua chat caffeine. Day 1a chat
co tac dong truc ti€p dén nao bo va co thé gay nghién.
Bén canh do, no cang kich thich than va gay ra su mat
nuoc. Nguoi ta thuong uéng qua nhiéu nuoc ngot 1a vi
luong nuoc do khong duoc duy tri lau trong co thé. Va
sau khi uéng ca phé hay nudc ngot, ho nhanh chong
muon di vé sinh. Vi nghi minh da uéng du nudc nén ho
hay hiéu sai vé con khat cua minh. Ho quyét dinh an
nhiéu hon muc co thé can vi cho ring minh dang doi.
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Chat caffeine da tac dong dén adenosine triphosphate
(ATP), mot hoa chat hinh thanh trong nao dam bao viéc
phong thich nguon nang luong du trua. Dudi tac dong cua
caffeine, ngudn nang luong du tru trong cac t€ bao than
kinh duoc kich hoat va khién ban cam thay khoe khoan
hon. Trong mot gioi han nao day, cac loai nuoc ngot thoa
man duoc nhu cau nang luong cta nao bo va no tai bo
sung mot phan nang luong du tra da hao
hut. Khi ban uéng nuoc co vi ngot, co
thé cua ban biét rang n6 da duoc bo
sung nang luong. La gan thich ung
voi luong duong duoc nap vao, no

giam su chuyén hoa protein va nguén du
tra tinh bot cua co thé. Néu sau qua trinh
dieu chinh nay ma co thé khong nhan duoc
chat duong that thi la gan sé gui dén nao
bo thong diep: “Doi bung!”. Nhiéu thi
nghiém da chung minh rang cam giac doi
bung do cac chat duong nhan tao gay ra co thé keéo

dai dén chin muoi phut, du khi do co thé ta da co du thuc
an roi. Chinh vi thé, nhung nguoi st dung thuc uéng phuc
vu cho viéc an kiéng sé an nhiéu hon muc co thé ho can.

Vi sao ban khong neén kiéng mudi?

Nhi¢u ché do an kiéng co kha nang giup ban giam
can nhanh chong bang cach loai bo mu6i hoan toan. Thuc
chat, day la mot tro bip bom nguy hiém boi thanh cong
cua ché do an kiéng nay don thuan la do thiéu nuoc. Néu
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cac t€ bao trong co thé ban nhan

duoc qua it mudi trong mot thoi
gian dai, chung se hinh thanh nén
mot luong a-xit du gay ton hai
dén cau truc ADN va co thé gay
ra ung thu. Su thiéu hut muéi la
mot trong nhung nguyén nhan lam tang
nguy co loang xuong.

Ngoai ra, mudi va nuoc cang dong vai tro rat quan
trong do6i voi bénh hen suyén va cac chung di ung. Ca hai
deu han ché viéc san sinh ra hixtamin, chat truyen dan
than kinh véon duoc xem la nguyén nhan dan dén cac
chung man cam. Ngay nay, nhi¢u nguoi quan niém khong
nén ném mudi vao thuc an trong khi trén thuc t€, no 1a
phuong phap tu nhién can thiét cho viéc giac am duong ho
hap va lam sach cac chat nhay.

Udng dung cach

Truoc cac bua an (sang, trua, t6i) nua tiéng va sau moi
bua an hai ti€ng, hay uéng mot ly nuoc (khoang 230 mb.
Do la luong nudc t6i thiéu cho co thé. Ban nén uéng thém
nuoc dé dam bao co thé nhan du nhu cau.

Chi méi nuéc thoi. Nuoc loc binh
thuong la tot nhat. Trong khi do, vi co
kha nang gay mat nudc nén ruou, ca
phe, tra den va cac loai thuc uéng co

dgﬁ chua chat caffeine déu khong duoc

tinh 1a nuoc!
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Ban co6 thé tinh duoc luong nudc t6i thiéu can cho co
thé moi ngay bang cach: Cua 1 kg trong luong, co thé can
khoang 31 g nudc. Néu nang khoang 60 kg, ban sé can
khoang 1.800 g nudc... Néu ban uéng du luong nuoc nay,
co thé ban sé khong con nhu cau uong thém bat ky loai
nuoc Nao nua.

Mot coc dong luc. Hay dat mot

ly nudc that to trén ban lam viéc cua
ban. Ban sé som hinh thanh cho
minh thoi quen uéng nuodc _
thuong xuyén va ngan ngua
duoc chung them do ngot hoac cac thuc phim co hai
khac.

Hay git am vao mua dong. Khi troi tro lanh, ban nén
thay chiéc ly lon do bang mot binh giu nhiét. Co thé noi,
day la mot trong nhung bi quyét don gian hoa dang kinh
ngac nhat: Chi sau moét tuan dung no, ban sé tinh tao
chang thua gi dung ca phé hay tra. Nuoc nong cang rat
hutu ich cho ban trong truong hop ban bi khan tiéng hoac
sap bi cam.

Hay ném muoéi vao thuc an. Hay tang luong mudi
dua vao co thé minh khi ban uéng nhi¢u nuoc hon. Khi
ban uéng mot lit nudc, co thé ban can mot phan tu hoac
mot phan ba muodng ca phé mudi. Néu tiéu thu qua nhieu
muoi, co thé ban sé bi sung phu. Nguoc lai, néu thié¢u
muoi, cac co bap cua ban sé bi co rut vao buoi téi va ban
se cam thay chong mat nhuc dau.
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Batmanghelidj da phat hién ra rang nudc la lieu thuoce
re tien nhat doi voi co thé bi mat nudc. Viéc thuong xuyeén
uong du nudc seé giup ban phong ngua duoc nhieu can
bénh nhu tiéu duong, tim mach, da day, ruot, viém xoang
man tinh va nhung r6i loan vé mat cam xuc.

Ngu ngon nhé nuéc va mudi

Voi nhung nguoi bi bénh mat ngu, Batmanghelidj da
dua ra mot 1oi khuyén don gian nhung hau ich sau: Hay
uong mot ly nuoc truoc khi di ngu va ngam mot it muoi.
Hay tha long luoi va dung dua no vao vom hong. Cach
lam nay se thay doi cuong do6 phong dién trong nao va
giup ban ngu thiép di.

Dién gia va ly nuoc

Néu ban phai thuyét trinh thuong xuyén, hay ghi nho

meo don gian hoa sau: Moi khi quén mat y
trong bai dién thuyét cua minh, hay
ngung noi trong vai giay va udéng mot
ngum nuoc. NO se giup ban suy nghi

J thong suot va nho ra y cua chu dé

thuyét trinh (trong truong hop khong

thé nho duoc, hay hoi thang cac thinh
gia cta minh: “T6i noi dén dau roi nbhi?”, sé chang ai ché
trach ban dauw). Do la ly do vi sao ban nén rot cho minh
mot ly nuoc truoce khi thuyét trinh, ngay ca khi ban khong
he khat nuac.
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Bi QuYET 19:
CACH TOT NHAT DE THU GIAN

Xa hoi cua chung ta ngay cang tro nén moi meét.
Chung ta ngu it hon cha me minh khoang bay muoi phut
moi ngay. Trong khi do, tré¢ em va

thanh thiéu nién ngu it hon dén chin
muoi phut so voi gioi tré thap nién
1910. Ngay nay, chung ta gap phai rat
nhiéu van dé vé hé mién dich, cac

bénh nhiém trung, cac bénh ve than
kinh, dau nua dau va nhiéu chung di ung khac xuat phat
tu mot nguyén nhan: Thiéu ngu.

Cac nha khoa hoc cho rang chuc nang chinh cua giac
ngu la dé bu lai nguon nang luong da bi tiéu hao trong
nao. Ngoai ra, giac ngu cung cai thién kha nang phan ung
giup ta lam viéc hiéu qua hon.

Chuyeén gia nghién cuu ve giac ngu - John M. Taub
thuoc truong Dai hoc Virginia da chung minh duoc dieu
nay vao nam 1976. Sau gidc ngu trua, cac d6i tuong thuoc
pham vi nghién ctu cta 6ng da to ra nhanh tri hon, tam
trang tot hon, it mac sai lam va cung it bi cang thang hon.
Va nguon nang luong cua ho cung gia tang dang ké.

Y hoc da chung minh duoc rang viéc ngu qua it hoac
qua nhieu déu khong t6t cho suc khoe. Karl Hecht - mot
chuyén gia nghién ctu giac ngu nguoi Duc - da tién hanh
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mot cudc nghién cau o Berlin va phat hién ra rang viéc
ngu it hon bon gio hoac nhieu hon muoi gio mot ngay rat
nguy hiém doi voi suc khoe; no lam tang gap doi nguy co
to vong! Bé tranh tinh trang nay, ban hay tao diéu kién
cho giac ngu cua minh, ca viéc ngu vao ban dém lan cac
giac ngu ngan khac ban ngay. Co thé diéu nay se lién quan
dén viéc bo han mot s6 thoi quen cu.

Phuong phap giac ngu ngan

Duoi day la nhung loi khuyén bo ich nhat giup ban
co thé thu gian that su.

Luat 1¢ cuaa Napoleon vé giac ngua

“Bon gio cho dan ong, nam gio cho phu nu va sau gio
cho nhung ke ngéc nghéch” 1a quy dinh

nghiém khic cua Napoleon veé giac ngu.
Ong thuong ngu rat it vao ban dém nhung
bu lai, 6ng co thém nhieu gidc ngu ngan
khac vao ban ngay. Yéu t6 quan trong
nhat trong viéc ngu bu khong phai la thoi
luong ngu ma chinh la s6 lan ban ngu.

Theo nghién cuu, khi chung ta ngu thiép di, co thé ta san
sinh ra cac loai hooc-mon tang truong ho tro cho qua trinh
hoi phuc suc khoe.

Cong thuc Da Vinci

Vao nhung thoi ky tap trung cho viéc sang tac, thién
tai hoi hoa Leonardo da Vinci khong hé nga vao ban dém.
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Thay vao do, cu khoang bon tiéng dong ho thi ong lai ngu
mot giac ngan khoang muoi lam phut.

Nha nghién cuu vé gidc ngu cua Pai hoc Harvard -
Claudio Stampi - cho biét nguoi ta that su co thé duy tri
duoc nang suat lam viéc bang phuong phap
nay trong moét khoang thoi gian nhat
dinh. Nhung nguoi dua thuyén budém
da tan dung y tuong nay. Cach hiéu
qua nhat la hay ngu khoang ba giic
ngan, moi giac tu hai muoi lam dén
ba muoi phut va moét giac ngu dai khoang chin muoi phut
luc tau neo dau (giac ngu nay cho co thé ban biét la troi
da t61).
Nhung khoang thoi gian bé tac va cac khung cua
s6 dé co giac ngu ngon
Moi ngay ¢o hai giai doan ban bi kho ngt: muoi dén
muoi mot gio sang va tam dén chin gio téi. Ban khong nén
di ngu vao nhung thoi diém nang dong nay.

Cu sau khoang chin muoi phut thi —

mot khung cua so thoi gian duoc mo ra

trong nao ban: day la thoi diém thich |

hop dé co moét giac ngu ngan nham lay '
lai sac. Thoi diém nay rat dé nhan biét: Khi ban
cam thay that su mét moi thi do chinh la thoi diém
tot nhat dé co mot gidc ngu ngan.

Khi khung ctra s6 cua giac ngu mo ra, co thé ban sé
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co6 dau hi¢éu: Ban cam thay mét moi, ngap, hai mi mat
nang triu, dau nang nang. Khi guc dau lén canh tay, ban
dan mat tap trung va cac y nghi caa ban tro nén vo dinh.
Néu ban ngu mot gidc ngan vao luc nay, nghia la ban phoi
hop rat nhip nhang voi co thé minh. Két qua la ban se
cam thay tuoi tinh va tran day sinh luc.

Hay xac dinh nhu cau ngu cua ban

Ban dang bi thi€u ngu tram trong néu cam thay nhung
diéu sau day dung voi minh:

e Bat cu luc nao trong ngay, hé nga lung xuéng la
ban ngu thi€p di chi sau chua day muoi phut.

e Ban ngu gat trén xe lua hay xe buyt.

e Trong cac cudc hop va cac budi thuyét trinh, ban
dot nhién nhan thay minh da bo sot mot vai cau
cudi cung.

Va day la lieu thuoe dé chua chung thi€u ngu: Hay
ngu du bay tiéng dong ho vao buodi t6i va ngu trua moi khi
co thé. Hoac hay c6 ging ngu bu vao ngay cudi tuan.
bung chon phuong phap ngu bu truoc, ngu “tich tra” boi
no khong mang lai hiéu qua. Néu ban khong ngu du trong
mot thoi gian dai, co thé ban sé tim cach bu dap lai bang
cach ngu du tam tiéng vao ban dém trong vai ngay lién.
bung ¢6 gang bu dap cho viéc thi€éu ngu bang cach ngu
that nhiéu boi n6 co thé khién ban u uat va tho o.
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Nhung 1oi khuyén t6t nhat cho giac ngu trua cua ban

1. Cach ti€p can tich cuc. Dung cam thay toi 16i khi
bao ve thoi quen ngu trua cua minh. Thai do cua ban cang
tich cuc bao nhiéu thi giac ngu cua ban cang co loi bay
nhiéu. Néu sép hoac dong nghiép cua ban khong tan thanh
dieu do, hay giai thich voi ho rang: “Nbung nguoi ngu trua
se it bi bénh hon. Mot gidc ngu ngdn vao gita trua la diéu
hoan toan phit hop voi nhip sinh hoc cua con nguoi”. Mot
cuoc nghién cau cua khoa Y truong Pai hoc Athens da cho
thay rang viéc ngu trua seé giup ta giam 30% nguy co nhoi
mau co tim. Cac cong ty nhu SAP" va Siemens da xay
dung cac khu nghi trua cho nhan vién va viéc nay da giup
nang sudt lao dong cua nhan vién tang lén dang ké.

2. Su thuong xuyén. Néu co thé, hay c6 ging ngu
trua vao cung thoi diém va trong cung di¢u kién moi ngay.
Giac ngu sau vao thoi diém do sé giup ban phuc hoi suc
khoe nhi¢u gap hai lan so voi ngu vao nhung khoang thoi
gian khac trong ngay. Néu ban khong thé ngu ¢ noi lam
viéc, hay ngu mot chut sau gio lam viéc, truoc khi bat tay
vao cac hoat dong giai tri.

3. Nép sinh hoat c6 dinh. Hay két hop nhiéu yéu t6

dé co thé co duoc mot giac ngu ngon:

&5

Y/ 4

chiéc ghé dua quen thudc hoac mot
tam ném nho, tat dién thoai, noi long

2%
quan 4o, van dong nhe va doc cac 4
loai sach gay buon ngu. Hay tim ki€ém

phuong phap huu hi¢u voi ban than ban nhat.

(16) SAP: Tén mot cong ty phén mém lén nhét chau Au, c6 tru s& chinh tai Walldorf (Duc). Hién nay
SAP c6 khoang 30.000 nhan vién, doanh thu nam 2004 dat 7,5 ti euro.
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4. Can phong that thoai mai. Hay ngu trong mot can
phong quen thuoc ma ban thay thoai mai va an toan. Can
phong nén yén tinh, hoi t6i va co nhiét do thich hop.

5. Quan trong la chit luong, khong phai s6 luong.
Tac dung hoi phuc suc khoe cua giac ngu trua duoc quyét
dinh chu yéu qua thoi diém ngu chu khong phai thoi gian
cua giac ngu. Mot gidc ngu ngan vao thoi diém thich hop
nhat (khi khung cua s6 cua giac nga mo ra) co tac dung
hoi phuc suc khoe bang hoac nhiéu hon moét giac ngu trua
keo dai. Thoi gian ngu ta bon phut dén hai muoi phut 1a
thich hop nhat.

6. Ban ¢6 thé ngu 6 bat ky dau. Ban co thé chon ngu
theo tu thé “nguoi danh xe ngua” voi hai chan dang rong
trén mot cai ghé dau. Nghiéng dau va than trén vé phia
truoc mot chut, ti ban tay va canh tay lén dui va dau goi
cua minh.

Trong phong cho, trén xe lta va cac tinh huéng tuong
tu, hay ngoi thang lung, vang chai, dau nghiéng ve phia
truoc hoac nga ra sau. Mot dieu quan trong ma ban nén

¢hi nho 1a dung bao gio ngdi bat chéo chan.

Néu ban dang ngdi ¢ ban lam

viéc thi hay dat tay va khuyu tay
that thoai mai tréen mat ban roi
nga dau lén canh tay minh.

Mot lua chon khac la hay goi dau bang chiéc cap da
(néu no6 phang va khong qua cung) hoac mot chiéc ao
khoac hay ao thun duoc xép lai.
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7. Hay lang nghe cho dén khi ban thidy mét. Hay
nghe nhac ém diu, hoac am thanh tu chiéc quat hay chiéc
may dieu hoa. Tiéng dong cang déu dan va nhip nhang
bao nhiéu thi ban cang dé ngu bay nhiéu. Hoac ban co thé
tuong tuong ra minh dang nam trong mot tup 1éu trén dao
Fiji ngoai bién Thai Binh Duong va lang nghe ti€éng song
vO tu xa vong lai.

8. An uéng co6 loi cho viéc ngu nghi. Nhung thuc in
co chua carbohydrate seé giup ban dé ngu va ngu duoc lau
hon: Mot mau banh mi, khoai tay, mot it keo, mot ly sua.
bung uéng qua nhiéu nuoc truoe khi di ngu.

9. Thuc day dung cach. Bung ngoi day dot ngot. Hay
danh moét khoang thoi gian dé co thé ban lam quen voi
viéc thuc day, bang voi thoi gian ma ban

chuan bi ngu. Hay giup co thé
minh thuc giac bang cach hit tho
mot cach co y thuc. Viéc vuon
vai va ngap sé giup ban tinh ngu.
Rua mat bang nuoc lanh (rat tot
doi voi nguoi bi huyét ap thap), danh rang, uéng mot coc
nuoc lanh va an mot chuat gi do co chua protein (vi du: sta
chua) sé giup nao tao ra cac chat truyén dan than kinh co
tac dung kich thich.

10. Ban c¢6 kién quyét phan d6i viéc ngu trua
khong? Mot s6 nguoi cam thay mét moi sau mot giac ngu
ngin nén quyét dinh khong ngu trua. Thong thuong, ban
chi ton tor bon dén nam ngay dé chuyén tu nguoi chong
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ngu trua thanh nguoi hang hai ngu trua. Viéc dieu chinh
nay dac biét can thiét khi ban nhan thay minh dang gia
nhanh va nang suat lam viéc ngay cang bi giam sut. Co
nhung truong hop phai can dén hai muoi ngay dé thiét
lap cho minh thoi quen moi. Sau giai doan nay, ban se
thich nghi voi gidc ngu ngin va tam trang cua ban cuang
se tro nén tot hon nhiéu.

Loai bo su gat gong vao buéi sang

Chi co khoang 8% s6 nguoi trong chung ta hoat dong
ve dém va luon cam thay kho chiu vao budi sang. Mot
cudc nghién cuu do cac truong dai hoc cua Anh va My
hop tac thuc hién trong moét thoi gian dai da chung minh
duoc rang s6 dong con lai rat linh Uy,
dong. Noi cach khac, hau hét o
nhung nguoi git gong vao budi

sang khong phai bam sinh da nhu
thé. Hét lan nay dén lan khac, ho .~

tu nhu voi ban than ring do la dac / /) \ ~
tinh tu nhién cua minh dé roi that su tin

no la nhu thé. Chinh vi vay, bat cu ai cang co6 thé vuot
qua noi budon buc vao budi sang néu nhu ho biét cach.

Hay uong mot chut gi diy am 4m ngay khi ra khoi
giuong. Co thé ta thuong bi mat tr mot dén hai lit nuoc
sau mot dem ngu. Chinh vi thé, hay c6 gang bu lai luong
nudc ay cang som cang tot. Ly tuong nhat la ban nén uéng
hai ly nudc khoang khi da day con trong. Hoac néu ban
thich uong moét thu gi day am am thi hay dat mot chiéc
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binh gitr nhiét dung tra nong ngay canh giuong dé co thé
uong vao buoi sang hom sau.

Duéi thang nguoi. Hay hoc hoi diéu nay ta nhung
con vat nuoi trong nha, chang han nhu cho va meo. Sau
giac ngu keo dai tam tiéng, cac co bap, day chang va gan
cOt cua chung ta hoi bi co lai. Khi

ban dudi nguoi that thoai mai luc
van con nam trén giuong
(theo bat cua kiéu nao phu
hop), ban da truyén cho co

thé minh mot thong diép rang: hay cung cap thém oxy,
giai phong cdc noi tiét to san sinh ra cam giac hanh phuc,
chuan bi cac co bap dé hoat dong. Hay danh khoang nam
phut cho qua trinh nay.

Liéu phap huong thom. Hay dat loai nuoc hoa ma
ban thich nhat trén chiéc ban bén canh giuong ngu. Ngay
khi chuong dong ho bao thuc reo, hay xtc mot it nuoc
hoa lén lung ban tay minh va bat dau ngay moi bang viéc
ngui mui huong tuyet diéu cua no. Liéu phdap nay huu
hiéu cho ca nam gioi va phu nu. Ban co thé thu voi cac
loai tinh dau c6 mui thom, ching han nhu cuc La Ma, oai
huong, bac ha, huong thao, bach xu va chanh.

Hay song véi long biét on. Moi budi sang, khi via
thuc day, nha van My Henry David Thoreau thuong tu van
ban than bang nhung cau hoi nhu sau: “Piéu gi tot dep
nhdt trong cuoc doi 16i? Piéu gi kbién t6i hanb phiic? Toi
nén biét on diéu gi?”. Viéc tra 10i cho cac cau hoi nay se
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giup ban c6 duoc mot trang thai

tinh than nang dong, tich cuc va
than thién.

Don sach duong. Bac si
kiém nha tam ly hoc nguoi My -

Reid Wilson - da chi ra rang tam trang u uat vao budi sang
co thé xuat phat tu néi ac cam vo thuc doi voi nhung chi
tiét nho nhat trong nép sinh hoat thuong nhat cua chung
ta. Cung co thé ban co cac du doan tiéu cuc veé viéc ma
ngay hom do sé mang dén. Hay tién hanh mot cudc phan
tich thanh that nhu sau: bieéu gi khién ban buén buc vao
buoi sang? Ai da lam ban buc? Ban co6 mu6n duoc yén 6n
hon khong? Néu can thiét, hay day som hon dé ban co
thém thoi gian cho ban than minh.

Thoi gian van dong vai tro quan trong nhat trong
viéc thanh cong cua mot thoi khoa biéu budi sang.
Nhung nguoi luon bi am anh boi chi€éc dong ho vao budi
sang se dat co thé va tam tri minh vao trang thai: “Nbhanh
nuta! Nbanb niuta lén!”. Hay danh ra thém nua gio dong
hoé cho nhung thoi quen sinh hoat thuong ngay cua ban.
Hay danh thoi gian cho ban than. Khi thoi tiét tot, hay
ngodi O ban cong hay hién nha dé thuong thuc bua an
sang ma khong can phai voi va. Khi a4y, ban sé nhan thay
rang buoi sang da bién thanh mot nguodn thu gian va
hanh phuc cua minh.

Chuin bi cho buéi sang. Hay chuin bi that t6t “be
phong” cua ban: soan san quan ao va nhung thu ma ban
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can mang theo di lam vao dém hom truoc dong thoi hay
chuan bi san ban an cho bua sang.

Mot can phong tam sach se,

ngan nap, co6 hé thong chiéu 7’%’53
sang tot cung voi mui huong dé f@é:gj}jjg
chiu sé bién ngay moi cua ban

tro nén tot dep hon. Hay thém vao do thu ma ban thich

nhat: mot chiéc radio da bat sin kénh ma ban yéu thich,
nhung bong hoa, nhung chiéc khan tam...

Téac dung cua nudc. Viéc tam rua chi co tac dung tang
cuong sinh luc néu nhu sau khi da tim nuoc am, chung
ta tam lai bang nuoc lanh khoang 28°C. Sebastian Kneipp
- mot muc su kiem nha tri lieu bang phuong phap thuy
liéu hoc vao thé ky muoi chin — da dua ra phuong phap
tam nuoc lanh t6t nhat nhu sau: Tu tu dua nuoc lanh dén
gan vi tri cua tim: trudc tién 1a chan phai, tay phai, chan
trai, tay trai, lung roi dén nguc. Con soc nhiét sé giam mot
cach dang ké néu ban dong thoi ngam trong miéng mot
ngum nudc lanh.

Di lay bao. bay that su la mot loi khuyeén don gian rat
huu hi¢u: Néu ban di ra ngoai dé lay bao vao budi sang,
hay mac ao khoac vao va bién chuyén
di tu nha ra dén thung thu bao thanh
mot chuyén di bo trong vong ba phut.
Hit tho khong khi trong lanh tru6c bua
an sang sé giup hé tuan hoan va qua
trinh trao do6i chat cua ban hoat dong tét hon.
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Dung tra xanh. Cac bac si cua truong Dai hoc
Chicago da ti€n hanh nhung cudc kiém tra trén dién rong
ve cac loai thuc uong duoc tiéu thu trong bua an sang va
ho da chi ra rang lua chon t6t nhat chinh 1a tra xanh. Tra
xanh khong lam mat nuoc cua co thé nhieéu nhu tra den
hay ca phé. (Tra den va ca phé tao ra qua nhi¢u a-xit trong
co thé.) Bén canh do, tra xanh con gia tang ham luong

(16)

serotonin"'”’, von co tac dung rat tot doi voi tam trang cua

chung ta.

Gio thi ban da tién thém duoc vai buoc trén con
duong don gian hoa. Y thuc cua ban da co thém kha nang
dé phoi hop voi su don gian hoa cung nhung doi thay
giup tao nén con duong dan dén nodi tam cua ban. Ban da
san sang hop nhat phuong dién sau xa hon cua cudc song
vao con duong don gian hoa cua minh: nhung nguoi
xung quanh.

(16) Serotonin: Mot loai héa chat trong nao c6 4nh huéng dén su truyén dan théng tin tir nao dén cac bo
phan khac cta co thé va déng thoi ciing c6 anh huéng déi véi tam trang con ngudi.
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Giac mo don gian héa ctia ban: Bém thur sau

Hién tai, ban da bo lai sau lung nhung tam guong,
chan song va 6ng dan o tang dudi cua kim tu thap
cuoc doi minh. Lan dau tién, ban tinh tdo nhin xudéng
chan cua kim tu thap. Ban cam nhan duoc moét niem
tu hao nhat dinh khi nhin thay kich co cua toa dinh
thu dai dién cho cudc doi minh. Bong thoi, ban cang
hét suc ngac nhién khi nhin thay nhung tang phia dusi
bong trong rong hoan toan. Ban bong thay minh that
co6 doc o bon tang dau tién.

Nhung khi nhin lai xung quanh, ban phai bat cuoi
khi sau lung ban va bén canh ban chat nich nguoi. Moi
nguoi noi to voi ban “Xin chao!” va ban be vo vai ban
than tinh. Bay la mot cudéc gap mat vui vé ngau nhién
voi nhung nguoi ma co thé da lau ban khong con lién
lac. Khi ho 6m sié€t va hoi han vé cudc song cua ban,
ban nhan thay co nhiéu nguoi quen than thi€t that su
dang lang yén doi ban phia sau?

Cuoc song cua ban khong chi bao gom ban than
ban ma thoi. Thuc té€, c6 hang ngan nhung cudc song
khac dang duoc két n6i voi cude song caa ban. Co thé
ban doan rang tang nay cua kim tu thap sé nho hon.
Nhung dén day, ban khong con chac chan liéu toa kim
tu thap nay that su la moét kim tu thap binh thuong hay
khong, boi cang leo lén cao, thinh thoang kich co cua
no lai nhu cang phinh to ra.
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Ban nhin thay cha me, 6ng ba cua minh va trong
khoang khong hu ao, tham chi ban da thoang thay ca
nhung thé hé trudc nua. Rat nhiéu nguoi co lién quan
dén cudc song cua ban da qua doi, nhung ¢ tang
khong 16 nay, duong nhu ranh gioi gita su song va cai
chét cung nhu su khac biét ve giai tang khong con nua.
Ban thay nguoi quan ly cu, cdc gido vién ngay trudc,
cung nhu nhung nguoi ting phu thudc vao minh. Ban
thay nhung nguoi da chiu on ban va nhung nguoi ma
ban van con mang no. Ban nhin thay con cdi minh va
ngay ca nhung dua con ma dang ra ban da co.

Ban nhin thay nhung nguoi ma ban yéu thuong, du
moi quan hé voi ho da khong con. Ban cam nhan duoc
rang theo mot cach dac biét nao day, ban van duoc két
no6i voi ho. Nguoi duy nhat ma ban khong nhin thay
duoc chinh la nguoi ban doi hién tai cua ban. Nhung
roi ban nhin lén la trong thay nguoi ban doi caa minh
dang kién nhan cho minh ¢ tang trén. Ban bat dau lao
vao dam dong nhon nhip ¢ tang thu nam cua kim tu
thap doi minh.

Muc ti¢u don gian hoa ¢ tang 5

Hoc cach duy tri, lam sau sac thém va tan
huéng méi quan hé véi nhiing nguoi xung
guanh bang nguyén ly cho va nhan.
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Ban da tung biét dén cam giac tuyét voi khi cac van
de kho khan tan bién sau khi ban tam su chung voi nguoi
khac? Khi ban nhan duoc su giup do bat ngo? Hoac khi
ban lam duoc dieu tét cho nguoi khac? Néu thi€éu ving
nhung di¢u nhu thé, cudc song cua chung ta sé rat nghéo
nan va phuc tap. Trai lai, cudc song cua ta sé tro nén giau
co va don gian khi ta ¢co6 bén minh nhi¢u ban be than
quen. Rat nhiéu phuong phap don gian hoa ma chung ta
da ban dén seé tro nén hi¢u qua hon khi ta thuc hanh
chung vo6i nhung nguoi khac.

Va chuong nay seé giup ban cach dé tim ra nhung
nguoi nhu thé.

Bi QUYET 20:
THAM NHAP DPOI SONG XA HOI
PE KET THUC SU CO POC

Néu ban tung doc nhung bai phong van trén cac tap
chi, ban sé nhan thay nhung nguoi noi bat thuong gap
duoc nhung nguoi noi bat khac. Po la bi quyét dé tao
dung mot mang ludi cac moi quan hé: thong qua nhung
cuoc gap go dé tro nen noi bat! 4 4a khong phaila

Ban co thé viét mot cudn sach  nhung giban biét mala
ban biét duoc nhung ai.

ban chay, xudt hién trén truyén
hinh, chu tri cac budi hoi thao
tuyéet voi hoac co nhung thanh .77 2 >4 S
cong dang né trong kinh ’@‘f ;
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doanh..., nhung néu cudc séng cua ban co6 doc thi moi
thanh cong ay se chi bung sang trong giay lat roi tit ngam.

Chang ai co thé tién xa trong su nghiép ma khong co
mot doi song xa hoi tot. Nhung ban dau, no lai thuong bi
coi nhe va goi la “nhung su két n6i”. Trai qua nam thang,
no6 dan duoc cong nhan vi da giap moi nguoi duoc quan
tam hon. Tuy nhién, chung ta khong nén xem doi song xa
hoi la cong cu tim kiém khach hang hay nguoi bao tro, ma
no6 chinh 12 mot moéi quan hé ma tat ca cac bén tham gia
deu co loi.

Khi tham gia vao mang ludi cac méi quan hé, ban
khong duoc xem day la mot cuoc truy tim day tinh toan:
“Liéu nguoi nay co ich loi gi cho t6i khéng?”. Néu ban thich
mot ai do, hay dau tu thoi gian vao méi quan hé voi ho,
bat luan do la dong nghi¢p hay chi la mot nguoi moi
quen. Hay tan huong moi quan hé voi cac khach hang va
nhung dong nghiép ma ban tran trong. Bong thoi, hay suy
nghi theo ca hai huong, khong chi “Liéu nguoi nay co thé
giup ich gi cho 16i?”, ma con “Liéu toi co thé giup duoc gi
cho nguoi nay?”.

Quy tic co ban 1: Hay bam sat moéi quan hé ngay tu
dau. Néu ban khong bat chuyén voi mot dong nghiép moi
trong vong ba thang thi viéc tro thanh ban than cua anh
ta trong thang thu tu seé rat kho khan.

Quy tic co ban 2: bung qua hap tap. Hay dé cho
nguoi kia c6 co hoi ti€p can ban. Hay tién dén gan hon,
tung buoc, tung budc mot.
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Quy tic co ban 3: bung pho mac cho s6 phan. Du
cac moi quan hé than thiét duoc xem nhu mot mon qua,
thi viéc lén ké hoach cho cac méi giao t€ xa hoi cung la
dicu rat dang lam. Va day la mot s6 bi quyét co thé giup
ich cho ban.

Hay danh ra “thoi gian viéng tham”

Hay don gian hoa viéc sap x€p voi nguoi than, ban
be, dong nghiép dé viéng tham lan nhau. Hay chon mot
ngay cu thé trong thang ma ban sé mo
rong cua dé don khach (co le la
buoi toi thu sau tuan dau tién cua g{%
moi thang). Pon gian hoa tat ca, e
cung dung dua ra tiéu chuan qua
cao ve thuc an dai khach. Vi ban khong thé biét chac duoc
co bao nhiéu khach sé dén, nén ban can phai biét cach
ung bién dé giup cho cudc gap mat duoc vui vé va than
tinh hon.

Mot ngay danh cho gia dinh lon

Ban cung c6 thé dé nghi voi b6 me, 6ng ba, cha me
chong/vo, anh chi em, c6 chu vé mot cudc sum hop gia
dinh mo6i nam mot lan. Bang cach do, moi nguoi co thé
gap go nhau va lam moi moi
quan hé, ngay ca voi nhung
nguoi ba con ¢ xa. Bén canh do
no cang sé giam thiéu s6 luong
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cac chuyén viéng tham ca nhan gita nhung nguoi ba con
voi nhau va viéc nay sé de dang hon doéi voi nhung nguoi
gap kho khan trong quan hé xa giao.

Hay lam cho viéc tao lap cac méi quan hé mai
dé dang hon

Khi ban t6 chuc mot budi tiéc, mot budi hoi thao, mot
buodi gap mat gia dinh... hay dam bao rang ban khong chi
moi nhung nguoi da quen biét nhau ma con co thé tao lap
thém nhiéu moi quan hé maoi cho cac vi khach cua minh.

Néu ban moi moi nguoi dén dung com, ban co thé
sap xép vi tri chd ngodi dé tao ra su ndi két gira moi nguoi
voi nhau. Hay to chuc cac tro choi sao cho moi nguoi o
tat ca cac ban co thé cung tham gia.

Khi ban tuyén bo: “Bua tiéc bat ddu”, hay goi y mot
cach coi mo voi moi nguoi: “Hay tdan dung co hoi dé két
giao thém nhiéu ban moi”. Nhiéu nguoi cho ring day la
cach lam nong khong khi rat hieu qua giup cho moi nguoi
co thé dé dang bat chuyén voi nhau.

bung e ngai viéc ghi bang tén cho khach ¢ nhung
buéi hop mat lon néu nhu khach moi khong biét nhau.
Hay dé moi nguoi viet mot dieu gi day dac trung nhung
cung bi an lén bang tén cua minh. Do that su la mot cach
hay dé giup ho bat chuyén tu nhién hon voi nhung nguoi
chua quen biét.
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Hay két hop viéc ndu nudng voi xa giao

Hay nghi xem ban co thé cung nau nuong voi nhung
ai trong s6 ban beé minh? Ban co thé
sap x€p chuong trinh bua tiéc bao
gom ca giai doan nau nuong cung
nhau dé ban khong phai cang

thang mot minh trong bép. Khi do,
voi cung mot thoi gian, ban co thé hoan thanh khoi luong
cong viec gap doi trong khi lai hoc hoi them duoc mot vai
meo bép nac moi.

Long tot day chuyén

Oprah Winfrey, na hoang cua cac chuong trinh doéi
thoai trén truyen hinh noéi ti€éng 6 My, da tao ra mot luong
anh huong co tac dong lon dén xa hoi My su6t nhung nam
gan day. No duoc goi la “long tot day chuyén”. Moi nguoi
xem sé lam mot viéc tot cho nguoi khac, dac biét 1a cho
nhung nguoi khong hé trong doi
dieu do: hay tang mot thu gi day
(hoa, sach, dia CD, hay bat ky mot
mon do nao khac), tham viéng, di

cho gium, moi nguoi do dén an toi
hay bat ky mot viéc lam tot nao khac. Hay lam nhung viéc
trong kha nang cua minh. Voi mot dieu kién: nguoi nhan
khong duoc phép dén dap lai ban ma phai [am mot viec
tot nao day cho nguoi khac. Va moi viéc cu tiép tuc theo
mot day chuyeén nhu thé. Viéc nay sé mang dén nhieu dic¢u
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tuyét voi: nguoi trong hoa sé co6 nhung khach hang hoan
toan moi, nhung nguoi hang xom thu dich dot nhién tro
thanh ban be tot cua nhau... bieu ly tuong cua y tuong nay
la no co thé thuc hién duoc o bat ca dat nudc nao. Vay thi
ngay bay gio, ban cung co thé bat dau tu thuc hién no.

Lam thé nao dé duoc moi dén cac su kién thu vi

Nguoi phu trach danh sach khach moi cho cac 1é ky
niém hoac tiéc tung cua nhung cong ty lon thuong la thu
ky giam doc hoac bo phan PR. Hay tim hi€éu xem ai phu
trach cong viéc do va hay thang than voi ho: “T6i that su
rat muon dén du 1é ky niém trong héi cho ldn nay”. Chac
chan la nhung nguoi to chuc sé rat vui long khi thay ban
thé hién su quan tam doi voi su kién cua ho, vi thuong thi
co rat nhiéu nguoi khong muén dén hoic phai mién
cuong co mat o do.

Trong budi 1€, hay thé hién long biét on dén nguoi da
gui thu moi cho ban. Néu nguoi ay ¢o thién cam voi ban,
ban sé som co tén trong danh sach khach moi cua nhung
su kién ti€p theo.

Cach cu xu trong bura tiéc

bung qua thu dong trong moi viéc; hay dat ra muc
tieu cu thé: “Toi muoén noi chuyén voi gido su Bighead it
nhat la trong nam phiit va roi éng ta sé nho tén t6i”. Hoac
“Toi muon bat chuyén voi Rita dé chung toi co thé hiéu
nhau hon”.
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Tuy nhién, dung dé cac
muc tiéu nay ngan can ban co
nhung cudc dién kién bat ngo. )
Moi khi ban gap moét ai do, ve co

ban, hay thoai mai xem do 1a mot
tro choi va thu gian, chu dung cang thang xem no [a mot
bién thé cua cong viéc.

Hay dam bao rang ban giu duoc can bang gitua “cho”
va “nhan”. Hay ling nghe va dong gop vao cudc tro
chuyén. Hay thé hién su quan tam doéi voi déi phuong ma
khong chat van ho. Hay gioi thiéu ban than vé nhung di¢u
ma ban cung muoén biét tu déi phuong. Se rat thuan loi
néu ban c6 mot tha gi day dong vai tro lam “chu dé cua
cudc dam thoai” dé duy tri cudc noi chuyen: mot chiéc ca-
vat dac biet, mot chiéc kep doc dao, hay mot doi giay moi
that phong cach cung co thé dam nhiém duoc vai tro do.

bung lo lang khi bat dau cau chuyén voi nhung dieu
sao rong: hay khen bua tiéc hoiac noi ve thoi tiét. Bieu
chinh yéu la ban phai biét chuyén cudc tro chuyén theo
huong ban muon.

Tro thanh moét vi khach duoc chao don

Ban tim duoc nhung moéi quan hé quan trong trong
cudc song riéng tu va cong viéc khi nhan duoc nhung 1oi
moi tor nguoi khac. No co thé mang dén nhung tinh ban
than thiét, nhung dong thoi cung co thé dan dén nhung moéi
oan thu dai dang chi vi moét chut bat can thoi. Hay dat minh
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vao vi tri chu nha va tu hoi ban than xem o vi tri ay thi ban
sé ky vong nhung gi tir cac vi khach cua minh.

Hay tra 16i rang ban da nhan duoc 16i moi

Néu ban nhan duoc thu hoac thiép moi, hay xac nhan
lai viéc ban co dén hay khong, ngay ca khi nguoi moi
khong yéu cau dieu do.

Hay mang dén mot it hoa

Mot bo hoa duogc cit tia gon gang (chu khong phai la
mot chau kiéng) 1a mon qua nho tién

dung. Tuy nhién, n6 cung co kha
nang tao ra su cang thiang cho

chu nha voi cac cong doan: thao

bo lop giay goi, tim mot cai binh,
cat bot cac nhanh va cam hoa. Do 1a ly
do tai sao nhung gio hoa duoc cam san va giu

tuoi bang mot miéng bot bién chuyén dung tro nén pho
bién. Bén canh do, hay tranh tang nhung loai hoa ham
chua mot y nghia khong hay nao do.

Ban cung co thé tang hoa khi chi nha la nam gioi.
Néu chu nha bao: “Ban khong cdan phdi lam thé ddu!” thi
hay xem do la mot cau khach khi va ban van co thé tiép
tuc tang hoa cho ho vao lan sau.

Hay dén dung gio

Y nghia cua chu “dung gio” bién déi tuy vao hoan
canh. Do6i voi mot bua tiéc tai nha riéng, tot nhat [a ban
nén co mat sau gio duoc moi khoang tam phut. Tuy nhién,
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néu do chi la loi moi dén dung bua thi ban nén dén that
dung gio. Néu do la mot tiéc cocktail thi nhin
chung viéc dén tré mot ti khong van de gi, voi
dieu kién khong duoc trée qua ba muoi
phuat. Néu nhu do la loi moi dén
du mot buéi tiéc tu do co an a T
dinh thoi gian thi t6t nhat la "
khong nén di tré qua mot ti€ng truoc khi buoi tiec két

thuc. Cudi cung, dung dén qua som dé khong quay ray
cong doan chuan bi cua gia chu.

Hay hoat bat

Se la mot kho khan cho chu nha khi phai tiép don
nhung vi khach qua khach khi va luon cho doi su chu
dong tu phia gia chu. Néu ban khong quen biét ai tai bua
tiec, hay noi chuyén voi nguoi bén canh ban. Cach don
gian nhat dé bat chuyén la hoi:
“Ban quen biét thé nao voi chii
nha?”. Cau hoi nay sé nhanh

chong dan dén cac chu deé khac.
Tuy nhién, ban cung dung danh
ca budi toi chi dé noi chuyén voi mot nguoi.

Khi chu nha tuyén bé da dén luc dung bua, dung ngai
ngan ve viéc lam nguoi dau tién ngdi vao ban. Hay giup do
gia chu, hay tiép can nhung vi khach co vé e de va giup
ho hoa nhap mot cach tu nhién hon vao cudc vui chung.
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bung giu chat lay gia chu

Ban hoan toan co6 thé tan gau voi gia chu, nhung
dung giu rit lay ho cho rieng minh. Hay dam bao rang tat
ca cac vi khach déu nhan duoc su quan tam cua gia chu
mot cach dong déu. Trong cac budi tiec lon thi gia chu
kho long ma ti€ép can voi tat ca cac vi khach, vay ban nén
chu dong trong viéc nay.

Hay ti€p can nguoi khac voi mot muc tiéu cu thé. Hay
su dung cac cuoc gap go cho muc dich mé rong moi quan
hé xa hoi cua minh. Néu ban muoén gap mot vi khach nao
day, hay nho gia chu gioi thiéu ban voi nguoi ay. Gia chu
seé rat vui long lam viéc nay vi ho mong muoén cac vi khach
that su than thién voi nhau.

Hay quan sat nhung diéu cam ky

O dau cung luon co nhung chi dé ma ban can tranh
dé khong xtuc pham dén khach khua hoac chu nha. Bung
to bat cu thai do ché bai nao doi voi thuc an ma ban duoc
moi dung (“Boé anh kbong biét la thit lon rdat co hai cho stic
khoe hay sao?”), cang dung bao gio giem pha nhung vi
khach khac. Nhung bai thuyét giang dao duc cua nguoi an
kiéng bén canh moét bua buffet co mon
bo nuong se rat bat lich su, cho du
nguyén tic do co suc thuyét phuc dén
dau chang nua. Bung noi vé chinh tri, ton
giao, tien bac hay bénh tat moét cach thiéu
t¢ nhi. Ngoai ra, dung bao gio gio giong

day do con cai cua nguoi khac.
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Hay noi nhung diéu tét dep vé cac mon an

Hay noi chuyén mot cach chan thanh. Néu ban thay
nhung mon dac san that kho an thi hay noi t6t vé ruou
vang. Trong cac bua tiéc, hay bat dau bang cach lay moi
mon chi mot it thoi dé xem ban thuc su thich mon nao.
Hay kiém soat tot ban than minh. Pung uéng qua nhi¢u
dé roi khién chu nha phai boi r6i. Hay thoa thuan truoc
voi nguoi di cung ban dén du tiéc rang ca hai nguoi sé
cung yén lang ra vé néu mot trong hai nguoi da uéng qua
chén. “Yén lang” o day tuc la khong dé dam dong ban tan
vé ban bang nhung loi nhu: “Anb ta uong qua chen roi
lam nbdng xi cd lén”.

Hay ra veé dung luc

Viéc bién mat qua som cung bat lich su nhu viéc cu
le la mai khong chiu ve khi tiéc da tan tr lau vay. Cach
don gian nhat 1a hay lam theo da s6. Bat luan ban lam gi,
dung ra vé ma khong noi 1oi tam biét
va chan thanh cam on chu nha. O mot @
s6 noi, cac vi khach se goi dién cho L/
chu nha vao ngay hom sau dé cam %

on. Do la mot co hoi tot dé lan theo _
cac moi quan he (“Cai anb chang &
choi piano dién cuong ay la ai thé?”) dé
nhung cudc gap go trong bua tiéc co thé phat trién thanh
cac mo6i quan hé ban be.
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Bi QuYET 21:
GO ROI CAC MOI QUAN HE TRONG GIA PINH

Quan hé gia dinh la loai quan hé kho khan nhat, phuc
tap nhdt va cung quan trong nhat doéi voi cudc song cua
moi chung ta. Toi 16i, yéu thuong, nong gian, tinh ban,
tinh yéu, su lé thuoc — 1a nhung
dieu ma chung ta thuong dé cap
khi noi dén moi quan hé cua ho
voi cha me. Sé co nhiéu cam xuc

mau thuan nhau, nhung diéu do
rang buodc ban voi nhung nguoi
da sinh thanh ra ban, dac biét la
ngudi me. Mot s6 nguoi truong thanh co tinh cach kha

manh mé ngoai xa hoi nhung bong tro nén yéu dudi khi
gap me.

Hay nhan thic r6 d6 tudi caa cha me ban. Khi con
nho, ban thay cha me minh that hiéen dai. Nhung khi da
truong thanh, hay ghi nho rang cha me ban thuoc thé hé
truoc. Trong hau hét cac truong hop, ho sé khong thé tro
chuyén mot cach coi mo veé tat ca moi dé tai nhu ban
duoc. Ho co thé song voi mot nhip do khac ban. Nhung
khac biét nay ngay gia tang khi tudi tho con nguoi cang
cao. Hay biét chap nhan dieu nay.

Hay ling nghe b6 me ban. Ban khong nhat thiét phai

hoan toan nghe 16i cha me nhu khi con nho nta. Nhung
viéc lang nghe ho va gitu cho dau 6¢ minh luon rong mo
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la diéu rat tot. Hay dé cha me ban biét rang ban thau hiéu
quan diém cua ho, mac du co thé ban khong co6 cung
quan diém do. Ngay nay, nhiéu nguoi truong thanh co
khuynh huong chi trich va hay ngit 16i cha me ho: “Ving,
me da noi dieu nay cd ngan lan r6i”. Diéu nay se khién
cha me ban ton thuong rat nhiéu.

Cha me ban c6 nhiéu kinh nghi¢ém hon ban. biéu
nay nghe co ve cu rich nhung nguoi ta van thuong bo qua
no. Hay nghe cha me ban ké vé nhung trai nghiém cua ho.
Hay hoi ho: “Moi tinh dau cuia bo me nhu thé nao? Ngay
xua oéng ba doi xit v6i bé me ra sao? Hoi do bo me thuong
lam gi nhung kbi ranb r6i?”. Nguoi me thuong biét, ghi
nho va rat thich ké vé nhung chuyén xua

cu. Hay hoi can ke vé nhung cau chuyén
co that ve cudc doi ba. Hay tap hop
chung lai; thoat dau co6 ve mat cong
nhung n6 chinh 12 moét trong nhung di
san gia tri nhat ma ban co thé truyén lai
cho con cdi minh. Viéc nay nam trong
kha nang cua ban, ngay ca khi méi quan
hé gita ban va bé me cang thang dén dau chang nua.

Hay lam cho cuoc song cua cha me ban tré nén dé
dang hon. Nhiéu nguoi truong thanh van dua vao su thau
hiéu tham lang tu nhién ma ho ¢6 voi cha me cua minh
ngay con bé. Két qua la ve sau, ho tu tin ring minh biét
duoc moi nhu cau cua cha me chi thong qua anh mat. Ho
khong nhan ra rang khong phai luc nao dieu do cung
dung, trong khi cac bac cha me thuong khong phan doi gi.
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Chang han, cau con trai moi me di nghe nhac opera
vao ngay sinh nhat cua ba vi do la diéu ma ba tung mo
uoc truoc kia. Tuy nhién sau do, anh ta vo6 cung ngac
nhién khi thay ba khong vui. Thuc té, ba chi gia vo quan
tam dén no vi chong ba thich. Trong moi truong hop, mot
cau hoi don gian, coi mo co thé sé giai quyét van dé tot
hon rat nhiéu.

Hay tim hiéu vé nhiing ngudi ba con cua cha me
ban. Néu ban chua lam viéc do thi hay lién lac voi nhung
nguoi anh em, ba con, ban be cua cha me ban. Hay to6
chuc nhung buo6i hop mat gia dinh néu trudc nay chua
tung co. Néu co su thu dich gita cac thanh vién trong gia
dinh, hay c6 gang mang dén su hoa giai voi tu cach la
nguoi dai dién cho thé hé tre cua gia dinh, chu dung dong
vai tro 1a nguoi lap lai hoa binh. Hay linh hoat trong tinh
hinh ay va dam bao rang nhung nguoi co lién quan seé co
co hoi dé chuyeén tro voi nhau, sau do dé ho tu giai quyét
van de ay. Cham dut nhung mau thuan cu chinh la su dau
tu cho tuong lai cua chinh ban than ban va con cai ban.

Hay nhan biét r6 nhung nét tinh cach nao caa ban
giong voi bo me. Nhung nét tinh cach nay bao gom ca
tinh tot va tinh xau, do do hay nhin
vao ca hai mat, bdi vi ban duoc két
no6i voi b6 me minh qua ca hai nét
tinh cach ay. Mo uoc “T6i chdang bao
gio muon giong bo téi!” rat hiém khi
tro thanh su that boi vi nhung lién két
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trong gen di truyén rat manh me. Va su that la nhung gi
ta cang c¢6 day di xa thi chung lai cang deo bam lay ta. Tat
ca nhung gi ma ban c6 thé lam 1a né luc nhiéu hon cha
me ban dé cai thién no. Bé lam duoc viéc do, ban can
phai nhin thang vao nhung mat tiéu cuc cua gia dinh va
noi: “Toéi la mot phan trong do”.

Hoc cach giai quyét nhung méau thuan trong moi
quan h¢ cua ban. Néu soi day lién két gitra ban va bé me
ban bi gian doan hoac da hoan toan két thuc thi han no
phai xuat phat tt mét nguyén nhan nao do. Co thé van de
chi la me ban muoén di nghi mat voi ban nhung ban da
khong di cung ba.

Hay nghi veé di¢u nay: ban va me
van co rat nhiéu diém tuong dong, hai
nguoi chi co mot diém nao do khong
giong nhau ma thoi. Hay tap trung su
chu y cua minh vao diém do. Bung c6
gang giai quyét no qua dién thoai; mot
trong hai bén luon co thé két thuc cudce

trao doi bang cach gac may. Hay giai quyét no bang mot
la thu va sau day la mot cudce viéng tham.

Trong truong hop té hai nhat, ban nén thoa thuan voi
me ve viéc tam thoi tranh mat nhau. Nhung cau noi dai
loai nhu: “Con se tam thoi khong lién lac voi me trong mot
ndam” se mo ra nhieu co hoi hon la mot cudce cai va va ban
bao voi me rang: “Con se khong bao gio gap me nua!”.
Nhung nguoi noi ra cau noi do sé cam thay toi 16i mai mai
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va cam thay bi cau noi ay troi buoc. Thoi gian khong chaa
lanh tat ca cac vét thuong nhung trong mau thuan giua
con nguoi voi nhau, co6 mot loai “guy ché vé cdac gioi han”
ma ban nén tuan thu.

Bi QUYET 22:
CHUAN BI CHO TANG LE CUA BAN

Bi quyét don gian hoa nay nghe co vé rung ron. Tuy
nhién, c6 mot kha nang rat cao la ban sé khong con tinh
tao nhu ban mong mudn vao giai doan cudi doi. Do 1a ly
do tai sao viéc suy tinh vé giai doan cudi doi ngay tu bay
gio l1a diéu hoan toan hop ly.

Hay chuan bi tang lé ciia minh

Khi ban chét, nhung nguoi than thudc cua ban sé phai
dam duong rat nhieu viec, trong khi tinh than ho dang
khong duoc binh tinh. Gia ca caa moét chiéc quan tai don
gian va mot chi€éc quan tai sang trong co su

chénh léch khong 16; voi cac chi phi khac
trong 1é tang cung thé. Ban co thé giup do gia

vai diéu ban mong muén. Chang han,
ban co thé viét: “Toi woc minh co thé
duoc chén cat gan phdan mo cua bé me
toi trong nghia trang bang mot chiéc quan tai that don
gidn. Se rdt 10t néu moi nguoi co thé hat cho t6i bai thanh
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ca toi yéu thich nhadt. Lam on moi tdt cd ban be toi sau
budi tang 1é dé dén quan ruou ma uong ming cho téi. Moi
nguoi biét day, buia dan yéu thich nhdt cua t6i la mon bo bit
tét va khoai tay chién, ciung mot coc bia. Thay vi tang hoa,
xin cdc ban bé hay quyén gop cho quy XYZ. Hay khoc
thuong cho t6i, nhung dung tuyét vong. Téi roi bo coi doi
nay va biét rang minh da co mot cudc song hanh phiic,
vién man’.

Hay dam bao rang ban c6 thé
chét vai long tu trong

Cac vi bac si cham soc ban vao phut cu6i doi cung ¢
vi tri nhu nhung nguoi ba con cua ban: Néu ban khong thé
dién dat mong mudn cua minh, ho sé lam tat ca nhung gi
co thé dé kéo dai cudc song cua ban, tham chi du tinh
huéng da tro nén vo vong. Day la luc ban co thé dua cho
ho mot van ban da duoc chuan bi san.

Van ban nay chinh la nhung “loi huong dan dua ra
truoc”. Day la mot thuat nga chung dé chi hai loai van
ban phap ly: di chuc séng va giay uy quyeén y khoa.

Trong to di chuc s6ng, ban ghi ra nguyén vong cua
ban vé phuong phap chua tri ma ban muén nhan duoc

khi da gan ké voi cai chét va khong thé giao ti€p
duoc. Muc dich cua moét di chuc
song, cung co thé duoc goi la
“buong dan y khoa”, “bdan buong
dan cho cdc y si” hoac “bdn buong
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dan vé viéc cham soc suic khoe”, nham giup cac thanh vién
trong gia dinh ban va cac bac si quyét dinh phuong phap
dieu tri y t€ nao ma ho co thé dung dé keo dai cudc song
cho ban.

Trong gidy uy quyen y t€, ban chi dinh mot nguoi nao
do seé ra quyét dinh vé viéc cham soc suc khoe cho ban
khi ban khong thé lam duoc viéc do. Van ban nay con co
thé duoc goi la “gidy uy quyén cham soc siic khoe” hoac
“gidy chi dinb nguoi dai dién cham soc siic khoe”.

Hay sap xép cua cai vat chat
“Hay lap mot ban di chuc” 1a loi khuyeén chung toi
tim thay trong hau hét cac cuon sach. Tuy nhién, mot to
di chuc chi ¢6 tac dung don gian hoa néu ban thao luan
no voi tat ca nhung ai ¢o lién quan. Néu khong, ban co thé
gay ra nhiéu rac r6i hon nhung gi ban tuong.

Trong bat cu truong hop nao, giai phap don gian nhat
van la hay cho di cua cai caa ban ngay bay gio. Néu ban
muon giao lai nhung thu co gia tri hoac nhung mon qua
luu niém cho ban bé va than quyén

thi tai sao cu phai lam viéc do sau
khi ban da chét? Hay cho di cac
tha khi ban van con song. Biang

cach ay, moi nguoi co thé cam on

ban va nguoi nhan sé nhan duoc thu co gia tri
hon la moét hién vat — do la ky niém ca nhan.
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Hay dé lai nhimg diéu ban biét vé gia dinh

Trong tuong lai, viéc co duoc thong tin vé cac bac to
tién cang tro nén quan trong veé mat tam ly. Do la ly do ban
can phai viét lai nhung gi ban biét vé 6ng ba va nhung
nguoi ho hang khac. Vé sau, con chau ban seé rat biét on
ban ve dieu do, du co thé ngay lap tac, chung chua biét tran
trong gia tri cua nhung diéu ma ban truyen lai cho chung.

Bi QUYET 23:
LAM SUY YEU LONG PO KY

Cuoc song se tro nén kho khan mot cach khong can
thiét khi ban cu lién tuc so do cudc s6ng cua minh voi
nguoi khac. Ban chat cua su so sanh khong xau néu no
khong khién ban cam thay tu ti khi minh thua kém
nguoi khac.

Tien bac, ngoai hinh, tai nang hoac tiéng tam deu co
thé dan dén su do ky. Ngay ca khi moi nguoi déu so huu
mot khoi luong tai san ngang nhau thi long do6 ky van tiép
tuc ton tai. Van de nay rat nhay cam nhung lai gay khong
it kho khan cho ca nguoi do ky lan nguoi bi do ky.

Tuy nhién, ban co thé cai thién duoc no. Thuc ra, long
do ky co thé tro thanh moét ngudon dong luc trong cudc
song cua ban. Hay nhin vao cac chién luoc don gian hoa
duoi day dé doi pho voi long do ky, ca trong chinh ban
than ban lan o nhung nguoi khac.
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Cac chién lugc dé doi pho voi long dé ky
cua chinh ban

Hay nhin vao su can bang that su gitta anh sang va
bong t6i. Nguoi ta khong bao gio ghen ti voi nhung diéu
toi té&; ho chi ghen ti voi nhung diéu tot dep ma nguoi
khac co. Ban can biét rang khong phai ai cung toan gap
nhung dicu tot dep va moi dieu tot dep trong cudc song
déu co cai gia cua no. Trong

77— khi dy, nguoi co long do ky
‘3 muon co6 duoc chung ma
. khong phai tra bat ky cai
B gia nao. Mot nghe si violon
bac thay tra gia cho tai nang va tiéng tam cua 6ng bang vo
s6 nhung gio kho luyén hay mot thoi tho au tung quan.
Liéu ban co ghen ti voi nhung diéu do hay khong? Mot
nguoi co6 quyen luc va suc anh huong cung co nhieu ke thu
nguy hiém; nguoi ay can co veé si va cac hé thong bao ve.
Liéu ban c6 muén nhung dieu do khong?

Hay su dung phuong phap Esau-Jacob. Long do ky
khién ta khong muén danh cho nguoi khac su cong nhan
ma ho xung dang. Néu ban doi xu voi moi nguoi bang
mot thai do thién chi, ban sé khién ho hai long. Hay ap
dung phuong phap chong lai long do ky bang cach tu nhu
voi ban than: “T6i khong ghen ti voi nhung gi ho co!”. Hay
lap di lap lai cau noi nay trong dau cho dén khi noi tam
cua ban hoan toan dong y voi no.

Cau noi cua Esau trong Kinh Cuu Udc cung co thé
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giup ich cho ban trong viéc doi pho voi long do ky: “Ta
da co du, hoi nguoi anh em. Hay giu lay nhung gi anh co
cho ban than minh” (Esau da noi di¢éu nay voi anh trai
cua minh la Jacob, nguoi da tung lua gat Esau).

Hay phat huy moén qua cua Goethe. Johann
Wolfgang von Goethe da chi ra rang tinh yéu 1a diéu duy
nhat huu ich khi ta duong dau voi nhung nguoi gioi giang.
Ban co thé dung su thau su6t nay dé lam giam long do ky
cua minh. Hay danh cho nguoi khiac nhung loi khen tang
chan thanh: d6i voi ngoai hinh, phong thai, van hoa,
phong cach cua ho. Hay chuyén long do ky thanh loi tan
duong va su cong nhan (du ¢ mot khia canh nao do, no
chinh la ban chat that su cua long d6 ky, nhung ¢ dang bi
bop meo). Long do ky cua ban ¢o thé bién thanh mot
pham chat ca nhan dung dé danh gia cao nhung di¢u dac
biét, tot dep 6 nguoi khac. Hay tao nén mon qua ca nhan
cua chinh minh theo cach nay. Moi nguoi sé rat tran quy
va ton trong ban vi thai do do.

Hay su dung nguyén tac cua su hop tac. Cam giac
do ky thuong huy hoai moéi quan hé cua ban khi ban suy
nghi tiéu cuc vé doi phuong va it noi chuyén voi nguoi do
hon. Hay noi chuyén voi nguoi ma ban ghen ti va chan
thanh hoi ho: “Po la nhung gi téi rat
thich ¢ ban. Lam sao ma ban co6 thé
dat duoc diéu do nhi? Ban da xoay
x0 nhu thé nao?”. Tham chi, sé tot

hon néu ban lam viéc cung voi
nguoi ma ban ghen ty nhat. Néu
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nguoi do that su gioi thi ban seé duoc loi khi lam viéc
chung voi ho. Hay hoc hoi tu ho va hay su dung long do
ky cua ban nhu mot dong luc dé thanh cong.

Hay chon phuong phap sang tao. Long d6 ky la dau
hi¢u cho thay ban da khong thé hién duoc tiem nang sang
tao cua minh. Hay su dung tri tuong tuong cua minh va
cho phép nguodn sang tao cua minh co6 co hoi duoc toa
sang. Hay ¢6 gang lam mot viéc gi day that sang tao: sang
tac nhac, lam do thu cong, ve, khiéu vu va viét lach. Ban
cang nhan thay ro va phat trién tai nang cua minh bao
nhiéu thi ly do dé ban cam thay ghen ty voi nguoi khac
se giam di bay nhiéu. Cam giac thoa man ma ban c6 duoc
sau khi trai qua nhung cong viéc sang tao sé nhanh chong
an mon long ghen ty.

Hay tién hanh mot ké hoach dem lai su thoa man
cho ban than. Long d6 ky nay sinh khi nhu cau ctua ban
khong duoc dap ung. Hay phat

khoanh khac trong doi deu 1a su
vién man: moi thu ban can déu da
cO san — ca 0 dang huu hinh lan

titm tang. O dau co su thoa man
thi long do ky va su phien muon deu khong co co hoi
xudt hién.

Hay don gian hoa. Cang don gian hoa cudc séng cua
minh, ban cang it cam thay ghen ty. Néu ban t bo bo suu
tap tach ca phé cua minh thi ban sé khong ghen ty voi
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nhung nguoi khac vé bo suu tap an tuong cua ho. Su moc
mac, don gian chinh la cau tra loi lanh manh cho cuoc tim
kiém y nghia cudc so6ng cua nhung nguoi hay ghen ty.

Cac chién lugc dé doi pho voi long doé ky
cua nguoi khac

Hay thé hién su hanh dién lanh manh. Dung dé
nguoi khac lay di cam giac dé chiu ma ban co vé nhung
pham chat tét dep, thanh cong hoac cac trai nghiém tich
cuc khac cua ban. Hay tu hao vé ban than va cong khai
thé hién niem tu hao ay khi ban 6 mét minh. Bung pho
truong va dung khoi goi long do ky ¢ nguoi khac mot
cach khong can thiét.

Hay thé hién su tu tin than thién. Khi ban d6i mat
voi long do ky duoc nguy trang bang nhung loi tan duong,
ban nén ti€p tuc git vang long tu tin cua minh. Pung xem
thuong ban than hoic xem thuong nguoi khac bang cach
noi nhung cau dai loai nhu: “O, ai cing lam duoc diéu do
ma”. Hay ung ho nhung pham chat tét dep va nhung
thanh tuu cua minh: “Vdng, do la mot qua trinh lao dong
can cit va gio téi dang tan huong thanb qud ctia n6” hoac
“Khong phdi ai cung co duoc nhiéu may mdn nhu toi.
Nbiéu kbi t6i cung gap kbo khdan va vi thé ma gio day toi
cdam thay rat vui”.

Pung dé nguoi khac ha thdp ban. Néu co ai do ghen
ty va st dung chiéu thuc cu rich: “O, cdi do cha la gi ca”
thi ban nén vach ra ranh gi6i 16 rang. Chang han, ban ké
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ve ké hoach di nghi mat cua minh va nguoi ghen ty
biu moi vé su lua chon cua ban: “Oj,

nhung o do dong nghet khdch.
- Hailam! O... tét hon nhiéu”. Hay
dap loi rang: “Pay la chuyén nghi
mdt cua toi va téi quyét dinh dua
trén tiéu chudn ctia chinbh minb, cung giong nhu anb vd),
dung khong?”.

A4

Tao su thong suét bang nhiung muc tiéu roé rang.
Néu mot ke ghen ty thuc su mudn gay ton hai cho ban
(quay r6i, noi xau ban voi cap trén, bay muu chong lai
ban...), hay yéu cau nguoi do giai thich bang thai do binh
tinh. Pung dé long do ky cua nguoi do tro thanh chu deé
cua cuoc thao luan (Nguoi do sé luon phu nhan viéc ay
cho ma xem). Hay tim mot giai phap don gian, thiét thuc
dé giai quyét van dé. Hay noi thang voi nguoi do la cach
cu xu cua ho da lam ton thuong ban: “Néu la anb thi anh
co thay dau long khong?”.

Hay khen tang mot cach chan thanh. Hay giup do
nguoi khac vuot qua long dé ky cua ho biang cach
tang ho nhung loi khen chan
thanh ma ho that su thau hiéu.
Nhung dung cuong di¢u hoa,
néu khong thi ho sé chang tin dau.
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Bi QUYET 24:
BO QUA CON NONG GIAN

Mot trong nhung nguyén nhan ngan can su hinh
thanh cac mo6i quan hé gita con nguoi voi nhau chinh 1a
su phan xét (nhat 1a mong muoén thay doi

nguoi khac). Khong phai ai cung mac thoi
tat nay, nhung nhiéu nguoi co thién
huong hay chi trich nguoi khac. Bé
song hanh phuc hon, don gian hon
va thu thai hon, ban nén loai bé moi
phan xét va dinh kién cua minh.

Hay giai phong ban than khoi nhu cau giai quyét
van dé cua nguoi khac

Cuoc song co thé duoc chia lam ba linh vuc:

1. Chinb ban than cudc song, dat trong diéu kién no
bi chi phoi boi cac quy luat tu nhién. Mat troi moc
vao buoi sang, thoi ti€t luon thay doi hay su that la
ta seé chét vao mot ngay nao do la nhung diéu hoan
toan nam ngoai tam kiém soat cua ban.

2. Cudc somg cua nhirng nguoi kbhdc.

3. Cudc song cua chinh ban.

Thong diep don gian hoa: Hay chi cho phép ban than

minh ban tam dén linh vuc tha ba. Viéc lién tuc tim kiém
giai phap cho nhung van dé cua nguoi khac co thé la mot
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ganh nang khung khiép. N6 chi lam cho ban nang oc va
mét moi ma thoi. Nha tam ly hoc Jack Dawson da chi ra
rang chang co gi don gian hoa cudc soéng nhiéu bang viéc
gioi han ban than ¢ nhung van dé ma ban co thé thay doi.

Nhimg loi phan xét vé nguei khac
sé khién ban nga bénh

Nhu mot quy luat, nhung 16i phan xét thuong gay ra

cam giac kho chiu va cang thang. Va su cang

thiang nay chinh la do nhung y nghi cua

ban mang dén! Ban phai tra mot cai gia

kha dat cho chung boi chung co thé co
lap ban.

Khi c6 nhung y nghi phé phan nguoi
khac, ban da lam hong kha nang hoa nhap cua
minh. Tham chi y nghi vo hai nhu: “Anb ta mdc cai qudan
xdu té!” cang co thé mang theo mot con lu phan xét khac:
“Anb ta kbong cham soc bdan than minh. Kbiéu tham my
cua anb ta that té. Anb ta dang dan tut doc. Minh nén
tranh xa nhung nguoi nhu thé”.

Dawson cung kham pha ra rang nhung nguoi co niem
tin tieu cuc thuong khong co kha nang ling nghe so voi
nhung nguoi c6 tam nhin lac quan.

bé cap dén dicu nay, nhieéu nguoi sé phan doi va noi
rang: “Nbung nguoi ta cdan co cdac gid tri va tiéu chudn”.
Pung thoai chi — chang ta co thé cu xu dung muc ma
khong can nhung loi phan xét do.
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Khi tién hanh nghién ctu, nha tam ly hoc Jon Kabat-
Zinn da phat hién ra rang nhung nguoi khong co tinh
phan xeét thuong dua ra cac nhan dinh ro rang hon so voi
nhung nguoi hay phan xét. Vi song dua trén nhung
nguyén tic dao duc don gian nén nhung nguoi khong
phan xét hoat dong hiéu qua hon va hanh phuc hon.

Cach dé ban don sach tam tri minh

Moi nguoi deu co nhung kha nang tu nhién dang kinh
ngac dé song mot cudc doi thu thai va hanh phuc. Nhung
kha nang ay chi bi chon giau dudi ngon nui cua nhung
niem tin va giao dieu. Bay 1a hai phuong phap don gian
hoa giup ban boc 16 nhung khia canh tich cuc tu nhién
trong tinh cach cua minh.

Phuong phap 1: Hay ren luyén ban than bang nhung
thu thach lanh manh. Khi mét chuodi nhung 1oi phan xét
xuat hién trong dau ban (“Chong t6i nén o nha nhiéu hon.
Anb ay cit bo mdc t6i mot minh. Anh dy chdng yéu t6i gi
ca”), hay thu thach chudi phan xét nay. Liéu quan diém do
co that su la kha nang duy nhat? Liéu nguoi khac co cho
nhu thé khong? Hay tinh tao thay do6i quan diém cua minh
(“Anb ay dang lam viéc kiét siic vi gia dinb nay. Anb dy
muoén mang lai diéu tot dep nhdt cho gia dinh. Anb dy da
phadi gac nhung nbhu cau cua chinb minh sang mot bén”).

Phuong phap thu thach nay cuc ky hiéu qua boi no
vuot ra khoi chudi phan xét kéo dai vo tan. Ban khong
can phai che giau di nhung 16i lam cua doéi phuong; ma
chi can ¢6 gang nhin nhan moi thu that ro rang.
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Phuong phap 2: Hay lién hé loi phan xét voi chinh
ban than minh. Hay su dung tur “T6i” dé thay thé cho tén
cua do6i phuong trong nhung cau phan xét cua ban. Hay
xem liéu no co thé hién mot dieu gi day thuodc ve trach
nhiém cua ban khong: “Toi bo anh dy mot minh. Toi
kbhong yéu anhb ay. Toi cung chi giong nbu tdat cd nhung
nguoi khac”. Liéu do co phai la nguyén nhan khién anh
ay thuong xuyén vang mat khong?

Bai tap don gian cho ban thay duoc muc dich that su
cua suc manh phan xét: ban co thé danh gia chinh minh
va truong thanh lén. Nhung loi phan xét sé tro thanh thucce
doc néu no duoc dung dé
chong lai nguoi khac. Nhung
d6i voi chinh ban, no lai la
licu thuéc chua bénh. Nha
van Anais Nin da dién dat n6 nhu sau: “Chung ta khong
thay moi viéc nbu bdan chdt cua no. Chung ta nhin nhdn
moi thit theo bdn chdt cua ta’.

Hay chap nhan thuc té...

Hay ti€p tuc voi vi du cua chung ta. Nguoi ban doi
cua ban thuong xuyén di ving. Do la thuc t€. Hay phat
bi¢u lai vé thuc t€¢ ay dudi dang moét loi phan xét khac:
“Anb ay di cung phdi thoi. Piéu do tot cho anb dy”. Thoat
dau, dieéu nay nghe co ve ky quac. Tuy nhién, trong trang
thai binh tinh nay, lan dau tién ban co6 thé yéu cau nguoi
ban doi danh nhiéu thoi gian hon cho minh ma khong gay
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ap luc, khong trach moc va khong kem theo nhung thong
diep ngam. Gio thi ban c6 thé dé cho anh ay toan quyen
quyét dinh. Do 1a mot linh vuc cua cudce song va ban giao
pho no6 cho anh ay. Nho vay, ban co thé thiét lap lai trat
tu trong cach suy nghi va cac moéi quan hé cua minh.

... dé moi viéc co thé thay doi

Nha tam ly hoc Byron Katie, nguoi phat trién nhung
phuong phap nay, da chi ra rang khi nguoi ban doi tim ra
mot cach moi dé nhin nhan moi viéc, thi su cang thang
‘ v, trong moéi quan hé cua ho se

©> bién mat. Trong vi du cua chung

ta, dieu nay co nghia la néu mot
P nguoi ban doi khong chi trich nua
thi nguoi kia cung sé tor bo su dau

tranh trong vo thuc nham chong lai nhung 1oi trach moc
va anh ta sé muén vé nha som hon.

Tat ca nhung diéu nay cang co thé duoc ap dung khi
nuodi day tré con. Cac bac phu huynh va thay co giao
thuong ap dat va chi trich chinh nhung diém yéu cua con
tre. Loi khuyén cua Katie 1a chung ta hay nghi vé tuoi tho
cua minh va tu van xem li¢u co dieu gi da thay doi nho
vao nhung loi phan xét cua nguoi khac hay khong (“Con
nén cham chi hon”). Co le la khong. bua tré hiém khi chiu
anh huong boi nhung nguoi phan xét ma chi chiu anh
huong boi nhung nguoi biét lang nghe va tin tuong no.
Hay tro thanh mot nguoi nhu thé.
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Viéc nay doi hoi long kién nhan va chac chian co lac
ban se gap that bai. Nhung hay bat tay vao thuc hién no,
du thoat dau no co veé nhu kho khan. Ban cang di lén cac
tang cao hon trong kim tu thap cua minh thi cong viéc
don gian hoa cang mang lai cho ban nhi¢u phan thuong!

Phuong phap bo qua con gian du co thé duoc ap
dung cho tat ca cac moéi quan hé cua ban. Va sau day,
chung toi danh tron ca moét chuong va mot tang cua kim
tu thap cho mo6i quan hé quan trong nhat doi ban.
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Giac mo don gian hoa cua ban: Bém thu bay

Co mot dieu ngac nhién khiac dang cho doi ban ¢
tang gan cudi cua kim tu thap cudc doi. Tang truoc rat
soi dong, 6n ao va do so6 boi ban da gap go rat nhi¢u
nguoi ¢ do. Ban biét ring gio day, co mot nguoi dang
cho doi ban ¢ tang nay — nguoi ay co vi tri doc nhat
trong trai tim ban va ban co thé tim ra nguoi ay trong
mot vang tuong doi nho.

Nhung khi ban di 1én, trai rong mo ra truéc mat ban
la mot canh that dep deé trong anh chiéu ta. Quang
canh ay khién ban nghi dén thién duong — mot khu
vuon khong 16 voi nhung ngon doi nho, nhung 16i di
uon luon va nhung con sudi sui bot trang xo6a. Cac loai
bo sat treo minh trén nhung cay co thu con mat dat thi
duoc bao phu boi nhung nhanh duong xi xanh ron.

Khi buoc nhung buoc dau tién trén tham co6 mem,
ban nhan thay c6 nhi¢u guong mat dang nhin cham
cham vao ban. Ho khong phai la nguoi that ma chi 1a
nhung vang sang trong suét, tua nhu ho duoc phan
chiéu ta qua khu vay. Ho 1a nhung nguoi ma ban da
tung yéu va cung da quén lang. Co nhung nguoi ban
nhe nhang noi 1oi tam biét nhung cung c6 nhung nguoi
ma ban phai mién cuong xoa khoi ky tc cua minh. Va
trong s6 do, co6 mot nguoi ma ban rat kho di qua. Ban
nan lai vai giay, mim cuoi voi nguoi ay, yén lang va
nhin nguoi 4y voi anh mat day ham on.
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Ban buoc tiép vao thé gioi day mau sic cua thién
duong dé roi nhan ra rang khong phai cho nao o day
cung tuyét voi. Ban nhin thay nhung bui gai, soi da,
rong réu va rac rén. Thé nhung, ban cam thay no thuoc
veé minh, nhu dung ban chat cua no. Va ban khong con
don doc nua. Nguoi ma ban yéu thuong da am tham di
canh bén ban duoc mot luc. Ca hai chia tay ra, cac
ngon tay cham vao nhau va roi nam lay nhau.

Luc nay, ban quén rang cudc doi minh con co
nhung thu khac ngoai khoanh khac nay. Khi lan dau
tien dung canh bén nhau, khong can loi le va tu sau
tham trai tim minh, ca hai quyét dinh sé buoc cung
nhau. Hai ban nhin nhau va mo miéng noi mot dieu gi
day. Nhung cudi cung, ca hai chang can phai noi gi ca.
Khong phai bay gio.

Muc tieu don gian hoa 6 tang 6

Hoc cach nhin sau vao bén trong méi

quan hé cua ban va cung nhau buaéc

ti€p con dudng cua ca hai thay vi chi
don thuan 6 bén canh nhau.
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Tua dé caa cudn sach nay — “Bi quyét don gidn hoa
cudc somg” - khong chi co nghia la don gian hoa cuoc
song cua rieng ban ma con co nghia 1a don gian hoa cuodc
song lua doi cua ban. Cudc song cua ban khong chi co
moi minh ban. Nguoi ban doi caa ban khong phai la mot
nguoi khac ma chinh 1a mot phan cua tam hon ban.

Tham chi, du ban khong nhin thay dieu do ¢ bén
ngoai hay bat ky noi dau thi ca hai cang da vo thuc phat
trién cung nhau. Do la ly do tai sao viéc ly than hay ly
hon lai khién nguoi ta cam thay dau don nhu thé. Vi vay,
viéc duy tri moéi quan hé lua doi quan trong hon viéc coi
soc cac vat dung, tinh hinh tai chinh, quan ly thoi gian,
cham soc co thé hoac doi song xa hoi cua moi nguoi.

Néu ban da doc cu6n sach nay mot minh thi dén day,
hay dua no6 cho nguoi ban doi cia minh. Hoac ban co thé
lat sin nhung trang ma ban cho la quan trong déi voi moi
quan hé cua ca hai va dé no ¢ noi ma nguoi ban doi cua
ban se ghé mat dén. Pa dén luc hai ban cung nhau buoc
tren con duong don gian hoa.

Bi QUYET 25:
PHAT TRIEN MOI QUAN HE CUA BAN

Nha phan tam hoc Michael L. Moeller da tim hiéu vé
su that bai trong hon nhan va quan hé lua doi. Ong nhan
ra rang nhiéu nguoi da khong duoc chuan bi va to ra qua
ngo nghéch khi ti€n vao cudc song lua doi, von 1a rai ro
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lon nhat trong doi ho. Ho danh cho nhau qua it thoi gian
va nguoi nay do 16i cho nguoi kia. Ho bi cuén vao nhung
nghia vu bén ngoai trong cudc song rieng cua minh. Som
muoén gi ho cung sé khong con hap dan nhau vé mat gioi
tinh nua. Ho nhan ra minh dang ¢ trong trang thai ngo
ngang va tuyet vong, trong moi quan hé khong con cuu
van duoc nua.

Nguyén nhan dan dén tinh trang nay rat da dang
nhung chang co gi la la thuong nhu cam nhan cua nguoi

Lt

su. Phu nu duoc tu do hon trong

trong cudc. Ngay nay, vai tro xa
hoi cua nam gioi va phu nu da

co nhiéu thay doi mang tinh lich

cong viec va tu chu hon veé mat kinh té; nhung )
dong thoi ho cung phai duong dau voi muc do 7
kho khan chua tung c6. Ky vong ma ho danh cho nam
gioi da gia tang nhanh chong, trong khi nhung doi hoi
khac ve su nghiép va cac méi quan hé xa hoi lai khong he
giam sut.

Tham chi, ky vong ma nam gi6i va phu nut danh cho
ban than cung gia tang dang ké: thanh cong trong su
nghiép, nhiéu thoi gian roi rai, doc lap vé kinh té€, mot doi
song tinh duc hanh phuc, mot tinh yéu bén vung, nhung
dua con tuyét voi... Quan hé laa doi chua bao gio chiu
nhiéu ap luc nhu hién nay.

bé giai quyét tinh trang nay, buoc dau tién la moi
nguoi phai chan thanh noi chuyén voi nhau, khong phai ve
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cong viéc, con cai hay nha cua ma ve chinh ban than minh.
Khi moi bat dau méi quan hé, hau hét cac doi uyén uong
deu lam viéc nay. Ho cam thay hi¢u ky vé nhau va muon
biét tat ca ve doi phuong. Két qua la cang ngay, ho cang
cam thay gan gui nhau va su hap dan ve gioi tinh cung
tang lén. Nhung khi da noi voi nhau qua nhiéu, ho cho
rang minh da biét tat ca veé doi phuong nén khong can phai
kham pha gi thém nuta. Va hau hét cac truc trac trong quan
hé lua doi déu xuat phat t quan niém sai lam nay.

Cac quy tac cua cudc doéi thoai

Moeller da tim ra mot phuong phap doéi thoai rat
thanh cong voi cac khach hang cua 6ng. Phuong phap
nay bao gobm mot s6 quy tac don gian nhung kién dinh.
Trong quan hé ltaa doi, cac ban can phai cung nhau tuan
thu cac quy tac do.

Thoi gian c6 dinh. Hay thoa thuan vé mot thoi diém
c6 dinh cung thoi gian du phong (trong truong hop co
vieéc dot xuat phat sinh) dé ca hai co thé tro chuyén voi
nhau trong vong chin muoi phut ma khong bi quay ray.

Quy cach c6 dinh. Hay ngoi doi dién nhau boi co
nhung dieu quan trong can duoc truyén nhan bang thi
giac chu khong phai bang ngon tu. Hay tam thoi tat tat ca
nhung thu co thé quay ray cuoc tro chuyéen (dién thoai,
may vi tinh, nhac, ti-vi). Dung c6 rut ngan hay kéo dai
cuodc tro chuyeén.

Trao d6i c6 dinh. Néu ca hai co mot tiéng dong ho
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khi doi thoai, vay thi moi nguoi nén noi trong vong muoi
lam phut. Nguoi lang nghe khong duoc hoi bat ca cau
nao, ngay ca viec hoi dé nam bat van dé ro hon.

Chu dé c6 dinh. Hay noi vé nhung van dé that su
quan trong doi voi ban trong thoi diém hién tai.

Theo Moeller, viéc nay giong nhu
viéc ban vé mot buc tranh tu hoa

vay. Chi tap trung vao ban than ban
ma thoi. Néu noi ve doi phuong (di
nhién dieu nay la duoc phép),
khong nén noi voi giong phan xét ma hay noi vé cam giac
cua chinh minh trong mo6i quan hé cua ca hai. o 1a su
khac biet giua doi thoai va cai va.

Tai sao viéc déi thoai lai c6 tac dung tét nhu thé?

Moeller cho biét moi doi uyén uong song trong mot
thé gioi thuc duoc nhan doi — thé gioi thuc cua chinh ban
than ho va thé gioi thuc cua nguoi ban doi. Néu moi nguoi
deu c6 gang tim hi¢u thé gioi thuc cua nguoi kia thi moi
quan hé cua ca hai sé khong ngung duoc vun dap. Tuy
nhién, néu moi nguoi chi muodn thuyét phuc doi phuong
tin rang chi thé gioi thuc cua ho la tot thi méi quan hé se
sup do tu bén trong. Do 1a ly do tai sao yéu cau quan
trong nhat trong mot cudc doi thoai 1a ca hai thé gioi thuc
phai binh dang voi nhau.

Trong cudc doi thoai, ca hai can hoc hoi nam su that
vi dai sau:
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1. “Anh/em chua khoéong phai em/anh”. Ban can
hiéu rang ca hai nguoi biét vé nhau it hon so voi nhung
gi hai ban nghi. Trong mét moéi quan hé dai lau, moi
nguoi déu khong ngung yeu cau, doi hoi nguoi kia.
Moeller mo ta viéc nay la “su phu thuéc hoa lan nhau”
hoac “chu nghia phan biét ginta doi uyén wong” moi
nguoi déu am tham tin tuong raing theo cach nao day, ho
tot hon nguoi kia. Mot cuoc doi thoai chan thanh sé cham
dut quan diém nay.

2. “Chung ta la hai mat cua cung moét moi quan
hé”. Bén canh do, ca hai can hoc cach khong xem nhau
la nhung ca thé doc lap ma 1a mot doi

uyén uong da va dang truong
thanh cung nhau tu trong tiem
thuc. Ban chat cua tinh yéu la nhung
gi lién quan dén tam hon. Tham chi,
ngay ca nhung pham chat toéi té nhat

cua nguoi ban doi cung thudc ve ca hai nguoi.

Chang han, néu nguoi ban doi gidu giém ban mot
dicu gi do boi vi ho cam thay xau ho thi do khong phai
la 16i lam cua riéng ho. Néu thu nhan dieu do voi mot
nguoi khac, han nguoi do da khong thay xau ho nhu thé.

Khi da ti€p thu kién thuc co ban nay, ban sé khong
con do 16i cho nguoi ban doi cua minh nua. Diéu nay se
tao nén mot cudce cach mang trong moi quan hé cua ban.

3. “Tro chuyén la dic quyén cua con nguoi”. Hay
ghi nho rang ban chi co thé thay doi ban than minh chu
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khong thé thay doi duoc nguoi khac du co ¢6 gang dén
dau chang nua. Ban biét ring viéc tro chuyén khong chi
giup ban thiét lap méi quan hé voi nguoi kia ma con voi
chinh ban than ban. Biém can chu y trong hau hét cac
moi quan hé khong phai la “su nghéo nan doi lia” ma
chinh 1a “su nghéo nan cdi t6i”. Nguoi ta ky vong o doi
phuong nhung tha ma ho chi co thé tu dat duoc ma thoi:
long tu trong, su thoa man, niém tin vao tuong lai cang
nhu niém vui trong cudc song.

4. “Ké cho nhau nghe nhiing ciu chuyén bang hinh
anh”. Thay vi chi nh6 mo hoé, hay hoc cach ghi nho
nhung khung canh cu thé. Thay vi noi: “Anb thdy em that
tuyét voi”, hay noi: “Sang nay anb thay em dang dap xe ¢
mot goc duong, do kbodc cua em bay trong gio con nhung
giot nang thi nhuw dang nhay mua ciung toc em. Anb nghi
em that tuyét voi lam sao”. Cudc
song noi tam cua ban cung sé tro

nén giau c6 hon voi nhung hinh anh
do. Hai ban se bat dau thau hiéu
duoc gidc mo cua minh va xem do

nhu trai nghiém chung ma trong do,
moi nguoi deu dén duoc tiem thuc chung cua nguoi kia.

5. “Toi chiu trach nhiém vé cam giac cua chinh
minh”. Viéc hoc cach thau hiéu cac cam giac cua chinh
minh la hanh dong cua tiem thuc - ban khong nghi rang
cac cam gidac 4y dén voi ban theo dinh ménh hoac chung
duoc tao ra ¢ bén ngoai con nguoi ban. Ban hoc cach dién
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dat cam xuc cta minh mot cach ro rang hon va tu kiém
soat ban than t6t hon nho vao viéc ban khong con bi chi
phoéi boi nhung con boc dong.

Khi cudc déi thoai co chiéu huong xau di

bung nan long néu cac cudc doi thoai cua hai ban
khong co hiéu qua vao luc dau. Mot sai lam pho bién
trong quan hé lua doi la ho da dau hang qua som khi viéc
giao ti€ép khong thanh cong. Bat luan viéc gi xay ra chang
nua, hai ban cung nén tién hanh it nhat
muoi cuoc tro chuyén. Hay nghi dén
viéc ban da kién tri nhu thé nao khi deo
du6i mot muc tiéu trong su nghiép hoac
ban da phai kién nhan nuoi day con cai
minh ra sao. Ban cung nén to ra nhan nai

nhu thé déi voi nguoi ban doi cua minh.

Hay tin rang tu cac cudc doi thoai hoan thién ban than
no. Néu cuode doi thoai dau tién toi té thi cudc doi thoai
ti€p theo sé tu dong tot hon. Tac dung cua cac cudce doi
thoai sé tang dan dong thoi chung cung tro nén chan that
va coi mo hon.

Tac dung cua cac cudc déi thoai

Cac nghién cuu ve than kinh da chi ra raing hé mién
dich cua con nguoi phu thudc kha 16n vao chat luong doi
song lua doi. Chat luong mau (s6 luong hong cau va bach
cau trong mau) cung duoc cai thién dang ké sau mot cude
doi thoai chan thanh.
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Cam giac chu quan vé hanh phuc cua mot nguoi cang
phu thuoc rat lon vao quan hé lua doi.

Mot gia dinh hanh phuc c6 anh huong tich cuc dén
con cai. Trong cudc song sau nay, moi dua con sé vo thuc
hinh thanh nén nhung pham chat ma bé me chung da thé
hién voi nhau.

Sau mot thoi gian, cac cudc doi thoai chan thanh cung
seé giup nang cao chat luong doi song go6i chan cua cac
cap vo chong. That sai lam khi cho rang doi song g6i chan
chi tro nén tuyét voi khi co6 su moi la (moét luan diem
thuong duoc nhiéu nguoi dung dé bao chua cho nhung
chuyén phiéu luu tinh ai cua ho). Su thau hiéu va gan gui
chinh l1a nhung nén tang co ban giup ban c6 duoc mot
doi song goi chan vién man.

Hai phut moi ngay la chua da

Theo mot cudc nghién cau duoc tién hanh vao nam
2000 trén 76.000 nguoi thi trung binh, cac cap vo chong
danh hai phut méi ngay dé tro chuyén ve
ban than ho. Két qua cua cudc
nghién cau nay thuong bi bao chi .
trich dan sai, nhu thé cac cap vo
chong chi danh dung hai phut dé
noi chuyén voi nhau vay. Dicu
chung t6i muon dé cap o day
chinh la su giao ti€p “co gia tri” ma trong do, chu de la ban
than moi nguoi va moi quan hé cua doi bén. Hay dam bao
rang con sO nay gia tang dang ké doi voi ban!
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Bi QUYET 26:
LOAI BO SU CUONG PIEU RA KHOI
CAC CUOC THAO LUAN

Vi sao ngay nay lai co6 qua nhiéu cuodc hon nhan tan
vo? Tai sao moi quan hé gita hai gioi ngay cang tré nén
kho khan? Nha tam ly hoc nguoi My John Gray tin ring
hau hét cac cap vo chong co y dinh ly hon déu co thé duy
tri cuoc song chung néu ho hiéu duoc khac biét co ban
trong cach giao ti€p gitta nam va nu. Ong cho ring khac
biét gitta nam va nu gioi lon dén nodi tua nhu “dan éng dén
1ttt sao Hoa, dan ba dén tit sao Kim”. Va day cung chinh la
tua dé cua mot cudn sach cua John Gray.

Gray da dan két nhung kham pha cua ong thanh mot
cau chuyén rat thu vi. Phu nu da quen song trén sao Kim,
ho luon nd luc xay dung cong dong

va su thuan hoa. Béi voi ho, cac
moi quan hé quan trong hon
cong viéc va cong nghé. Nguoi
sao Kim tin tuong rang moi tha déu

co thé duoc cai thién. Ho xem loi khuyén cung su chi trich
mang tinh xay dung la bang chung cua tinh yéu. Nguoc lai,
nguoi sao Hoa danh gia cao su sang tao va cac thanh tuu.
Ho muo6n dat duoc nhung muc tiéu da de ra va dac biét tu
hao khi lam duoc viéc gi day bang chinh suc luc caa minh.

Ngay no, cu dan cua sao Kim va sao Hoa phat hién ra
nhau va nhanh chong nhan thay nhom kia co nhung tha
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minh thiéu. Thé la nguoi sao Hoa ché tao ra nhung con
tau vu tru, dén don phu nu o sao Kim va cung nhau dinh
cu tren Trai dat.

Nguoi thich tu giai quyét van dé va nguoi thich
tam su vé van dé

Kham pha cua Gray rat don gian: Nam

gioi va phu nu co ban khac nhau ve
cach giai quyét van de. Boi voi nam

gioi, van dé nay sinh 1a dip dé ho

tim cach giai quyét va giai quyét mot
minh néu co6 thé - tua nhu mot nguoi
da nang vay. Nguoc lai, phu nu coi van deé la dip dé giao
ti€p. Ho tim dén nguoi khac dé noi vé van dé cua minh.

Su khac biét nay chinh da gay ra vo van hiéu lam va
co thé day moéi quan he di dén hoi két thuc.

Hiéu diéu d6i phuong muén noi

Tinh huéng: Mot buéi t6i, nguoi vo muodn chia sé voi
chong nhung lo lang cua co vé cong viéc boi vi ngay mai
la han chot phai nop bao cao trong khi ¢6 van phai hoan
tat mot sO viéc quan trong khac.

Phdn 1ing dién hinh (nhung sai lam): Nguoi chong noi
vé van dé va cac su that khach quan: “Em khoéng thé ban
giao hodc hoan cong viéc quan trong do lai sau ngay mai
sao?”. La mot nguoi “da nang”, anh khong hiéu duoc rang
loi phan nan kia chi la cai c6 con di¢u vo anh that su
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mong muoén chinh la mot cudc chuyén tro. Khi ay, nguoi
phu nu sé cho rang: “Anh chi toan nhin thay thuc té ciing
nhdc ma chdng bao gio hiéu em ca’.

Phdn ung ding ddn: Trong truong hop nay, nguoi
chong nén ngodi xudng voi vo, lang nghe va dong y voi co.
Chi can vay la du; rdi sau do, nguoi vo se tu duong dau
voi hang ta cong viéc cua co. Phu nu khong can giai phap;
ho can su thau hiéu.

Tinh huong: Chiéu t6i, nguoi chong vé nha va anh
cam thay mét moi boi nhung ap luc trong cong viéc.

Phdn ung dién hinh (nhung sai lam): Nguoi vo se
dua ra loi chi trich mang tinh xay dung va loi khuyén
nhu sau: “Anb kbhong nén ém dom nhiéu qua. Anbh nén
thodi mdi hon”. Va nguoi dan ong sé danh gia hanh dong
cua vo minh nhu sau: “Em chdang bhé tin tuong anh chuit
nao ca’”.

Phdn 1ing diing ddan: Trong truong hop nay, nguoi vo
nén noi voi chong rang anh rat gioi va sé xoay xo duoc.
Sau do, c6 nén dé cho chong yén tinh dé lam viéc hoac
thu gian.

Sao Hoa va sao Kim trong Kinh thanh

Loi khuyén cua Gray da duoc tim thay trong 1oi phan
cua thanh Paul: “Nguwoi dan 6ng phdi yéu thuong vo nhu
yéu chinb minh va nguoi phu nit phdi doi xu voi chong
bang long kinb trong”.
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Quan niém nay da di nguoc lai khuynh huong chung
cua xa hoi. Ban ong thuong rat ton trong nhung gi vo ho
lam. Nhung dan ong gap kho khan trong viéc thé hién
tinh yéu va cam xuc. Cach ho dong gop cho méi quan he
cua minh la di ra ngoai, kiém tién va lam moét dieu gi day
that an tuong.

biéu phu nu mong muoén chinh 1a su quan tam va
thau hiéu, dac biét 1a tr nguoi chong cua ho. Phu nu cho
rang vai tro cua ho chinh 1a thé hién tinh yéu va boc 1o
cam xuc. Cong viec va tieén bac chi dung ¢ vi tri thu hai
trong long ho dong thoi ho khong xem do 1a cach dé dong
gop cho mot moéi quan hé.

Trong khi do, dan ong luon mong muoén duoc cong
nhan, dac biét 1a tor nguoi vo cua ho. Ho thich nghe nhung
cau noi nhu: “Anb thdt tai gioi”. Ho xem nhung goi y cua
vo la su chi trich nguy trang.

Khai niém sao Hoa va sao Kim cung cuc ky huu ich
trong viéc hoi sinh nhung méi quan hé da chét lim. Bung
dung hiéu biét nay cua minh vao viéc trach moc (“Em lai
cu xut theo kiéu cua dan sao Kim nua roi!/”). Thay vao do,
hay su dung n6 nhu moét cong cu dé phan tich ban than
(“Do la ngon ngu cua dan sao Hoa, anh xin [6i!”). Hay
noi veé chu dé sao Hoa va sao Kim trong cudc doi thoai voi
nguoi ban doi cua ban va chia sé vé no voi nhung cap vo
chong khac. Dang giao tiép nay dac biét huu ich trong
quan he lua doi.
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Hoc cach dua ra nhimg l6i yéu cau dung muc

Nhi¢éu nguoi cam thay that vong vé hon nhan
va quan he Iaa doi boi vi doi phuong khong hiéu

duoc nhung dieu ho muoén va can. Poi khi,
viéc nay don gian la vi ho khong noi ra dieéu
ho muo6n hoac cang co khi do d6i phuong vo
tinh phot 16 mong muén cua ho.

Viéc nay xay ra trong tat ca cac loai
quan hé - hon nhan, gia dinh, ban be,
dong nghiep. Piéu may man la ta hoan toan co thé giai
quyét duoc no. Sau hai muoi nam lam viéc trong linh vuc
tu van tinh yéu - hon nhan - gia dinh, Rinatta Paries,
chuyén gia tri lieu nguoi My, da dua ra nhung bi quyét
don gian giup con nguoi hiéu nhau hon.

Ban duoc phép dua ra yéu cau

bay 1a bi quyét quan trong nhat. Moi nguoi déu co
quyén duoc noi léen nhung diéu ho muén va can. Bat ke
do la yéu cau duoc chia sé cong viéc nha, cham soc con
cai, tién bac, loi khuyén hay tinh cam — hay noi voi nguoi
ma ban can dé co duoc di¢u ban muoén. Hay luon lam
nhu thé.

Hay chuidn bi tam ly dé don nhan cau tra loi
“Vang” hoac “Khong”
Hay yeéu cau theo cach ma doéi phuong co thé tu do

lua chon dap ung hoac ti ch6i mong muédn cua ban. Con
nguoi yéu tu do. Néu ban dua ra cac cau hoi coi mo
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khong ham chua su de doa (“Néu anb thdt su yéu em...”)
hoac tiéu cuc (“Em co thé cam nhdn duoc la anh dang
sap sua noi ‘Khong’”), thi ban sé nhan duoc cau tra 1oi
khang dinh thuong xuyén hon ban nghi.

Chap nhan cau tra 10i “Khong”

Dung phan ung khiém nha truéc cau tra 1oi phu dinh.
Néu ban khong duy tri duoc su tu té va cao thuong thi loi
yéu cau cua ban khong that su 1a mot yéu cau ma chinh
la mot ménh 1énh. Chang

ai thich bi ra lénh ca. Néu Khong
ban ti€p nhan cau tra loi

“Khong” voi thai do tiéu cuc, ban se
ti€p tuc nhan thém nhiéu cau tra loi tuong tu.
Tuy nhién, néu thoai mai chap nhan cau tra loi
“Khong”, nghia la ban mo ra mot con duong dé cau tra loi
“Vang” co thé dén voi minh trong tuong lai.

Hay ung ho mong mudn cua ban than

Néu ban yéu cau ai do mot dieu gi
v
day va doi phuong khong muon dap ung
mong muon cua ban, thi cung dung bo

ngang. Hay thanh that voi nhu cau cua

minh va dung bi tac dong dé roi ta bo no.
Hay tin tuéng vao d6i phuong

Ngay ca khi ban da nhan cau tra loi “Khong” cho yéu
cau cua minh thi cang nén tin tuong vao kha nang no bién
thanh cau tra 1oi “Vang”. Hay tin tuong rang doi phuong
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chang hé co y do xau nao khi tr chéi yéu cau cua ban. Co
thé doi phuong seé noi “Vang” néu nguoi ay biét ro nguyén
nhan va nhu cau cua ban. Hay diém dam va nhan nai giai
thich voi nguoi ay veé diéu ban that su mong muon.

Thé hieén phan ung cua ban

Hay noi cho doi phuong biét vé tac dong cua cau tra
loi “Vang” hoac “Khong” cua ho doéi voi ban. Hay thé hién
su phan khich hoac that vong, su phat y hoac long biét on
cua ban.

Hay gitr can bang gitra cho va nhan

Nhieéu nguoi nghi rang néu ho doan ra tat ca nhung
mong muon cua nguoi ban doi thi doéi lai, nguoi ay cung
phai dap ung mong muoén cua ho

trong moi truong hop. Nhung =
dieu nay vi pham nguyén tic tu
do cua loi yéu cau. Chia khoa dan
dén thanh cong trong quan hé laa doi
chinh la: Hay thay phién dap ung nhung nhu
cau duoc thé hién ro rang cua nhau, chu khong phai
nhung mong udc ma ca hai tién doan.

bung chi chiét

Can nhan hoac chi chiét co nghia 1a ban lap di lap lai
mot yéu cau cua minh dé khién cho doéi phuong mét moi
va phai dau hang. Viéc nay thuong duoc thuc hién biang
mot giong nhan nhuc ngu y: “Anh sé chang bao gio thay
doi ca”. Co thé doi luc, su chi chiét se khién doi phuong
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dau hang. Nhung khi do, ban phai tra mot cai gia rat dat.
Vi khong thich dap ung mong muén cua ban nén nguoi
ay se thuc hién diéu do trong su oan gian. Néu phai lap
lai loi yéu cau cua minh, dung lam viéc do bang cach liéen
tuc tao ap luc cho do6i phuong. Hay hanh dong dua trén
nhung quy luat da duoc ban dén o trén.

Hay tran trong

Néu nhan duoc cau tra 1oi “Vang”, hay to long biét
on. Bung bao gio xem do 1a mot dieu hién

nhién hoac mot quyen loi ma ban xung
dang nhan duoc. Ban cang thé hién su
phan khich va long biét on cua minh ro
rang bao nhiéu thi trong tuong lai, doi
phuong sé cang san long giup do ban bay
nhiéu.

Pbung trong doi vao cac phép mau

“Tai sao em phdi lén tiéng yéu cau? Tai sao anh khong
tu lam cho em?”. Pung tac gian néu doi phuong khong
doan ra mong muoén cua ban. Nguoi ay khong phai la ban.
Hay hiéu rang doi phuong cung nghi vé ban theo cach
tuong tu. Bung bao gio nghi rang khi budc vao cudc song
gia dinh, moi nguoi s¢ co mot truc giac hoan hao va tu
dong hiéu duoc nhung diéu nguoi kia mong mudn. Tot
hon hét, hay phat trién mot van hoa hoi va cam on.
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Bi QuUYET 27:
CAN BANG MOI QUAN HE GIUA
CONG VIEC VA CUQC SONG

Nhieu nguoi thuong noi rang cong viéc la ke thu cua
hon nhan. Loi phan nan tiéu biéu cua nhung phu nu co
chong thanh dat la: “Anh chdang co chuit thoi
gian nao cho em cd”. Pay cung la diéu

ma nhiéu nam gioi ngay nay su dung dé
phan nan vé nguoi vo ham viéc caa
minh.

Gunter F. Gross - ¢6 van ve
quan ly va doi song ca nhan - da
danh ca doi dé nghién cau vé mo6i quan hé gina cong viéc
va cuodc song rieng tu. Va ong da di dén mot két luan rat
thu vi rang: Nhung nguoi thanh cong co thé ap dung
nhung ky nang trong cong viéc cua ho vao doi song lua
doi cua minh. Ve co ban, dieu nay c¢6 nghia la nhung
nguoi thanh dat trong su nghiép thuong cung dé thanh
cong trong cudc song rieng!

Nhung yéu t6 quyét dinh thanh cong trong cong viéc
co ban gom c¢o thoi gian, long hang say, niem dam me,
quyét tam — va day cang chinh la nhung duc tinh can co
o mot nguoi ban doi tot. Dudi day la nhung buoc don gian
hoa dé co duoc mot moi quan hé tot dep:
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Cach mang hoa viéc lén ké hoach
vé thoi gian cua ban

bé ap dung duoc cac ky nang trong cong viéc vao
cudc song rieng tu, ban can can nhac cach su dung thoi
gian cua minh. Cac nghién cuu da chung minh duoc rang
20% ké hoach cua ban co thé mang lai 80% thanh cong.
Di nhién, khong phai luc nao ban
cung co thé biét truoc duoc 20% =
nao sé mang lai thanh cong.
Nhung trong hau hét cac ké

hoach va & mot muc do nao do, C S
ban co thé biét duoc muc do thanh =

cong cua chung. Va co6 mot vi ¢6 van co kha nang cam
nhan duoc die¢u nay gioi hon ban: nguoi ban doi cua ban.

bo la ly do vi sao ban nén cho phép nguoi ban doi
giup do minh nhiéu hon trong viéc lén ké hoach. Nguoi
ban doi thuong ly tri hon so voi cac dong nghiép cua ban.
Nguoi ay biét duoc kha nang, muc tiéu lau dai cang nhu
cach ma ban thuong lang phi suc luc cua minh nhu thé
nao. Khi tro chuyén voi nguoi ban doi ve viec lén ké
hoach cho thoi gian biéu cua ban, hay yéu cau nguoi ay
han ché dua ra nhung 1oi nhan xét cam tinh (“Bo anh dinb
dén budi dau gia ngu ngoc dy nua a?”) dé dua ra nhung
cau hoi co chu dich, chang han nhu:

e Xet ve loi ich lau dai, liéu dieu do co dang duoc
dua vao thoi khoa biéu hay khong?

e Viéc do co mang lai loi ich cho chung ta khong?
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e D¢ thuc hién duoc ké hoach moi nay, anh sé phai
ttr bo nhung ké hoach cu nao?

buong nhién, viéc nay doi hoi ban phai danh thoi
gian dé ban bac voi nguoi ban doi cia minh dé cung lén
ké hoach. Nhung hay chic chian rang do phai 1a cudc hop
ban quan trong nhat doi ban! Nhieu nguoi thuong tham du
hét cuoc hop nay dén cuoc hop khac trong khi lai khong
bao gio danh thoi gian ban bac voi vo/chong minh, tua
nhu hon nhan cua ho sé tu dong dién ra ém xuodi ma
chang can bat ky su sap x€ép nao ca vay.

Ban can phai xem viéc sang su6t dau tu thoi gian vao
cong vieéc cung quan trong nhu khi ban dau tu tai chinh
vay. Hay ap dung nguyén tic nay vao viéc quan ly thoi
gian. Nhiéu nguoi xem thoi gian rieng tu cua ho la mot
nguon tai nguyén ma ho co thé thoai mai cuong doat moi
khi cong viéc gap truc trac.

Vi ¢6 van ca tinh gioi nhat cua ban

Néu ban co khuynh huong dong y voi nhung thoi han
cong viéc va cac du an ma khong xem xét dén y kién cua
mot bén thu ba nao thi hay dé nguoi ban doi ho tro ban
trong viec tham dinh no6. Khong ai co kha nang lam viéc do
hon nguoi ban doi caa ban. Hay nghi vé quy

luat nay: ai voi va chap nhan moét du an
vOi quyét tam cao thi nguoi do se tu

=l
P N
\ \‘v M ) W A

bo no voi quyét tam tham chi con

=

cao hon.
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Chang han, néu sép mudn ban lam ting ca vao ban
dém hoac ngay cuéi tuan, hay tra loi thanh that: “76i can
phdi ban bac voi chong/vo t6i truoc”. Co thé ban dau ban
sé thay nguong vi ro rang, ban khong thé tu quyét dinh
thoi gian cua chinh minh. Nhung ban khong hé don doc
boi vo/chong ban sé sat canh bén ban. Luc nay, sép cua
ban phai tim ra ly lé co thé thuyét phuc duoc ca nguoi
ban doi cua ban.

Thay vi sir dung hét thoi gian, hay nap day
nang luong!

Khi cung nhau lén ké hoach ve thoi gian, hay xem
xet dén nguon nang luong tinh than ma nhung han muc
cong viéc trong thoi khoa biéu co thé 1ay mat hoac tao ra.
Viéec dién thuyét co thé tiéu ton rat nhiéu thoi gian chuan
bi cung suc luc tinh than cua ban
néu ban so dung truoc dam dong. anove< (]
Nhung néu moi viéc dién ra tot dep,

) ) R oanaenany
long tu tin va nang luong bén trong (i
ban sé tang cao. Lam nhung cong P
viéc ban yéu thich hoac c6 thé mang dén
cho ban su cong nhan sé giup bo sung ngudén nang

luong du tra cua ban. Va dung quén: Thanh cong chan
chinh cung khién ban tr¢ nén hap dan hon trong mat

nguoi ban doi!

Ban dung dé suc luc bi can kiét sau mot ngay dai lam
viéc va trong cho cudc song rieng tu nap lai nang luong
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cho minh. Du thoat nghe viéc nay co ve bat kha thi nhung
hay c6 gang sao cho vao cudi ngay, ban co thé vé nha voi
tam trang thoa man, thu thai va tuoi vui.

Hay nghi dén “nguén tinh cam du tri”

Néu muon ton tai lau dai, cac cong ty buoc phai tinh
toan ky luong bai toan ve kinh té. Do 1a ly do tai sao ho
phai quan tam dén loi nhuan, dau tu cho tuong lai va
thanh lap cac ngudn ngan quy du tra. Néu cong ty cua
ban khong 6n dinh vé mat kinh té, thi n6 cung sé tro
thanh van nan doi voi ca nhan ban.

Quan hé lua doi cang van hanh theo cach thuc tuong
tu. Van dé quan trong ¢ day chinh la tinh cam. Va nhan
t6 quyét dinh van dé nay khong ,

N/

phai la tién hay loi nhuan. ”"""\ 3
@

Ngudn von cua hon nhan chinh

la tinh thuong yéu. Hay quan ly €
nguyén liéu co ban nay moét cach can

trong va thong minh, tua nhu cach ban quan ly tién bac
trong cong ty. Tuong tu cach ban da dau tu thoi gian va
tien bac dé tao ra loi nhuan trong cong viéc, hay dat thoi
gian vao tinh yéu thuong trong cudc song hon nhan cua
ban.

Do co thé la nhung khoanh khac binh lang khi hai
ban ¢ bén nhau va cung boi dap tinh yéu cua minh. Tuy
nhién, ban can phai chuan bi chu dao cho nhung khoanh
khac nay. Hay lam cho nguoi ban doi caa ban ngac nhién
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bang cach s6ng lai nhung xtuc cam yéu duong ngay truoc.
Néu hai ban duoc moi di du tiéc, hay ra veé som mot chut,
di duong vong va di dao 0 nhung noi ma ca hai co thé
cung ngam anh trang hoac ngam dong song lap lanh trong
dém. Hay can dam lam nguoi lang man. Hay bay to tinh
yéu ban danh cho nguoi ban doi cua minh. Ngay ca khi
nguoi ay da biét dieu do thi ho cung se rat thich duoc
nghe lai lan nua.

Bi QUYET 28:
GIAI PHONG NGUON NANG LUONG GOI CHAN

“Nguon tinb cam duw trie” bao gbm nhung khoanh
khac lang man, nhung 16i yéu thuong, cu chi an can, mot
bo hoa, nhung mon qua nho nho... va duong nhién, ca
quan hé go6i chan nua. Thuc t€, quan hé goi chan co khi
lai la mot su chiu dung doi voi

nhung nguoi thanh cong trong
cong viec, du rat it nguoi thiura
nhan diéu nay. Duoi day la mot
vai phuong phap don gian hoa ma ban co thé ap dung
néu doi song goi chan cua ban bi giam sut va mot vai lap
luan dé chong lai nhung dinh kién 16i thoi.

Hay kiém tra co thé minh

Dinh kién: Thiéu ham muoén hoac thiéu nang luc vé
chuyén go6i chan luon nam trong dau chung ta.
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Su thdt la: Ban can chuyén tro coi mo voi bac si vé

cac van de lién quan dén chuyén go6i chan cua minh.
Nhung kho khan trong doi séng chan

g06i thuong do tac dung phu cua cac

loai thuéce, ching han nhu thudce

giam can. Hoac cung co thé do 1a

)

dau hi¢éu cua nhung chung bénh

nhu r6i loan noi tiét to (dieu nay
thuong xay ra doi voi phu nu sau thoi ky mang thai) hay
bat 6n o tuyén giap.

Mot trong nhung nguyén nhan gay giam nhu cau tinh
duc la ban thiéu van dong. hay cai thién doi song chan goi
cua minh bang cac hoat dong thé duc thé thao ma ban
yéu thich, nhung chu y dung tap luyén qua suc.

Hon va au yém
Dinh kién: Sigmund Freud da chi ra nhung ving nhay

cam trén co thé nham giup doi song goéi chan cua ta tro
nén phong phu hon.

Su that la: Ca co thé ta déu rat nhay cam voi nhung
kich thich tinh duc. Tuy nhién, mdi nguoi déu c6 nhung
“vung nguodi khong muon ai dung vao”. Nhung vung nay
co thé thay doi theo nam thang. Trong nhung nam dau
chung song, co thé nguoi ban doi ctia ban thich thu truoc
mot vai hanh dong gi day; nhung theo thoi gian, ho lai
thay dieéu ay that nham chan nhung lai khong dam noi ra.
Hay thuc hién mot hanh trinh kham pha co thé trong vong
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nam phut voi nguoi ban doi cta minh. Hay su dung ngon
ngu co thé dé thé hién nhung dieu ban thich thu va dung
phan ung tiéu cuc voi nhung gi ban khong thich.

Hay quén di cac pham tru nhu “khuc dao dau” va
“hanh su”. Co quan diém cho rang tinh duc hoa hop (hon,
au yém cho dén quan hé that su) khong chi la thich thu
ma con giup ban khoe manh va gia tang tudi tho.

Hay loai bo y nghi rang viéc hon hit va au yém phai
két thuc bang “chuyén ay”, dac biét néu ban phai kiéng no
trong mot thoi gian.

Hay sap xép thoi gian

Dinh kién: “Chuyén di an la phdi tivy bung”.

Su thdt la: Lén ké hoach la mot trong nhung cach
chuan bi tét nhat trong quan hé g6i chan. Hay ghi nho
cudc ho hen dau tién cua hai nguoi: cam giac phan khich,
thich thu va tham chi c6 phan run so. Gita nhung lo toan
trong cong viéc va cuodc song gia dinh (that su chung rat
co hai cho chuyén gbi chan cua ban), ban nén lén ké
hoach cho nhung khoang thoi gian gan gui voi nguoi ban
doi cua minh, giong nhu 1én ké hoach cho cac cuéc hen
vay, du co ve chung that kho khan va may moc.

Hay ich ky mét chut
Dinh kién: Tinh duc can su thau hiéu lan nhau hoan
toan.
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Su thdt la: Nhung cap vo chong song hoa thuan phan
nan ve chat luong doi song goi chan suy
giam nhiéu hon nhung cap vo
chong thuong xuyén cai va. Day
la két luan cua chuyén gia tinh
duc Bernie Zilbergeld. Viéc nay
khong co nghia la hai ban phai ¢6 tinh cai co
nhau. Chi can ban hiéu duoc rang chuyén goéi chan dién
ra tot nhat khi moéi nguoi khong chi ¢6 gang dap ung nhu
cau cua nguoi ban doi ma con quan tam dén nhung khao
khat cua ban than minh.

BIi QUYET 29:
RA NHUNG QUYET PINH CHUNG
VE TUOI GIA CUA CA HAI NGAY TU BAY GIO

Nhi¢u nguoi xem cudc song la mot duong cong lién
tuc huong lén trén; va ho da phai trai nghiém tuodi gia
trong su that vong va khung hoang khi chéch huong ra
khoi con duong da hoach dinh.

Trén thuc t€, cuoc doi cua moi nguoi la mot duong
cong co ty lé hét suc can xung; doan

dau di lén rat nhanh: ban hoc hoi
va phat triéen khong ngung,
khong gian song cua ban lién
tuc gia tang, ban thang tién
trong cong viéc va co thé khoi tao mot gia dinh.
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O giai doan nay, ban c6 nhiéu nhu cau lon: mot ngoi
nha hoiac can ho co du phong cho tat ca moi nguoi, cac
tien nghi phuc vu cho so thich va cong viéc cua ban. Cudc
song von di rat da dang va phuc tap. Trong quan hé lua
doi, ban cang sé khong ngung c6 thém nhung moéi quan
hé moi, nhung rang budc cung nhung cudc chia tay moi.

Nhung mot ngay nao day, con cai ban sé tu dung
vung trén doi chan caa chung. Kha nang cua ban sé giam
sut va cac hoat dong thi thu hep lai. Khi do, cudc song cua
ban sé tro nén don gian hon.

Vi sao ¢ tudi bon muoi lam, ban can suy nghi vé
cudc séng cua minh ¢ tudi sau muoi lam?

Theo mot nghién cau ¢ Bai hoc Hanover, Puc, hon
50% nhung nguoi trén sau muoi lam tudi van dang phai
ganh vac qua nhiéu trach nhiém vi cac diéu kién song cua
ho: mot can ho qua lon hoac mot khu vuon qua rong.
bieu dang noi la chi co khoang 10% trong s6 ho nhan ra
duoc van dé. Nguyén nhan 1a vi cac nguyén tic ung xu
cua chung ta rat kho thay doi, ngay ca khi ta gia di. Nhung
thay doi mang tinh quyét dinh cho cudc séng luc tudi gia
can phai duoc thuc hién som hon. Hoac moi thu phai don
gian hon, hoac chung sé chang co ich loi gi.

Nha tri liéu tam ly nguoi My - Myrna Lewis - da chung
minh rang nhung thay doi co y nghia quan trong doi voi
cach ung xu va tam tri cua ban luc tudi gia nén duoc hoan
tat truoc khi ban don sinh nhat lan thu bon muoi chin.
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Néu khong, ban se rat kho nhoc trong viéc hoc cach thich
nghi voi no. Vi vay, trong thap nién thu nam cua doi minh
(tuc la tu 40 dén 50 tudi), ban can dua ra quyét dinh se
don gian hoa cudc séng cua minh nhu thé nao va vao luac
nao. Nguoi dong vai tro quan trong nhat trong viéc nay
chinh la nguoi ban doi cua ban. Néu ban bo qua viéc lén
ké hoach nay, nghia la ban dang tién dan dén mot cu soc
ngay cang tré nén pho bién: vé huu.

Giac mo khong lanh manh vé su giau cé ¢ tudi gia

Tai cac nuoc phuong Tay, hé thong bao hiém tai
chinh dam bao cho nhung nguoi gia co thé tiép tuc gia
muc song cu: mot can nha lon, mot cai xe hoi va nhung
ky vong vi dai. Bac si kiém nha bao - Heidi
Schiiller - canh bao ring ngay nay, rat

nhiéu nguoi phai ¢6 ging cang dang qua
nhieu khi budc vao tudi xé chiéu. Tam
diém cua cuodc song bi miac ket nam o
nhung ndi lo toan veé vat chat trong khi
ho lai khong co du cho cho su phat
trien vé mat tam hon. Nho vao hé ~
thong y t€ va phong cach song hién dai
nén moi nguoi khong can phai ngung hoat dong khi ve
gia. Ho van ti€p tuc thich nghi ca ve thé chat lan tinh than
va co co hoi dé chu dong co cau cudc song cua minh, tim
kiém cac hoat dong moi cung nhu luon tinh tao.

Hiém co truong hop nao viéc don gian hoa lai quan
trong nhu khi lén ké hoach cho giai doan thu ba cua cuoc
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doi. Hay hoi tuong vé tudi tre cua ban, vé cudc song don

gian khi ban chi lo hoc tap hoac nghién cuu duong huong
cho viéc kinh doanh cua minh. Ban c6 thé su dung no

lam mo hinh cho tuéi gia cia minh. Hoac ban cung co6 thé

tim kiém va hoc hoi 6 nhung tam guong nguoi cao tudi

song man nguyéen va hiéu biét.

Ké hoach vé giai doan thu ba cua cuoc doi ban co

thé nhu sau:

Ve gia, ban sé chuyén dén mot can hd nho hon,
phu hop voi nguoi cao tudi. Ban ¢o thé dinh san
do tudi cu thé dé lam viéc nay, chang han nhu bay
muoi.

Ban sé danh nhiéu thoi gian dé cham lo cho can
nha va khu vuon cua minh. Budc dau tién se la...

Ban seé tié€p tuc nang dong va hoc hoi nhung diéu
moi la, co thé tu nhung nguoi tré tudi. Buoc dau
tien co thé la dang ky cac khoa hoc vé chu de...
Ban muon co thoi gian dé lam nhung viéc quan
trong va co co hoi chiém nguong cai dep cua cudc
song. Buoc dau tién se 1a...

Ban muoén hoa giai voi... vao lac nay. (Ban khong
muon doi dén luc minh gia di).

bé tranh tranh chap trong
vieéc thua ké, ban se lap
mot ban di chuc ngay bay
gio.




316 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

Con duong don gian hoa da ngay cang tro nén
nghiém tuc hon. Chung ta khong con dé cap dén ban lam
viéc 1on xon hay nhung noi lo lang vé tién bac nua. Cuén
sach nay bao quat ca cudc doi ban. Chung toi hy vong
rang gio day, ban dang cam thay hao hung voi chuong
ti€ép theo. Bieu gi dang cho doi 6 cap do cao nhat, tuc l1a
o tam diém cua kim tu thap cuoc doi ban?



Chuong 7

TANG 7 CUA
KIM TU THAP BOT BAN:

Pon gian hoa ban than



Bi quyét 30:

Kham pha muc dich
séng cla ban

Bi quyét 31:

Phat huy cac thé manh
Bi quyét 32:

Lam cho luong tam
thanh than

Bi quyét 33:

Thau hiéu ban than

RO\
5 '/ J a&a{ o
A\ .;, "..ml" :‘!"Z@

o~ X
S = MR A .
L TPAR g

=iz




Bi QuUYET DoN GIAN HoA Cudc SONG - 319

Giac mo don gian héa cua ban:
Pém cudi cung

Ban dang o trén thién duong. Ban thay no giong
nhu thien duong nhung lai pha chut tran tuc. Ban dang
o trong mot khung canh tuoi dep va doi luc ban co
cam giac nhu minh da cham dén dinh cao nhat cua
cuoc doi. Nhung trong luc cung nguoi ban doi cua
minh di lang thang xung quanh vung dat cia méi quan
hé, thi ban lai cam thay co moét su thoi thuc la lung
muon kéo ban ra khoi méi quan he ay.

Thoat dau, ban cho rang do 1a mot cuoc khung
hoang. Ban cam thay mét moi voi nguoi ban doi cua
minh? Ban muén c6 moét cude phiéu luu tinh ai moi?
Nhung khong phai nhu vay. Biéu nay tham chi con
manh meé hon ca khat khao an ai, manh mé hon nhu
cau c6 mot nguoi moi. Po la mot su thoi thuc khong
thé dién ta - su thoi thuc duoc doc lap.

Va rdi ban phat hién ra ngon thap cu. N6 vuon lén
tr man suong mo, kha giong voi kim tu thap cuoc doi
ban vao lac no xuat hién trong budi binh minh. Ban
rao buoc nhanh hon. Ban muén thoat khoi nguoi ban
doi nhung ban lai nhan ra nguoi ban doi khong con ¢
bén canh ban. Ban hoan toan don doc.

Ngon thap xuat hién nhu mot ngoi dén cu, hoac
giong nhu mot ngdi nha nghi hay mot lau dai nho.
Ngon thap nhu duoc che kin boi day thuong xuan va
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hoa hong than leo. Trong no that co kinh, du nhiéu
cho co dau hiéu duoc nang cap hoac xay moi hoan
toan. Khi di dao xung quanh toa lau dai, ban kinh ngac
khi phat hién ra n6 c6 dén chin cua lon.

bieu nay khién ban hét suc to mo. Canh cua dau
tien ma ban muoén mo ra da bi khoa. Canh cua tiép
theo chi hé mo nhu mot khe nut. Sau khi xem xét ca
chin canh cua, ban phat hién ra rang chung rat khac
bi¢t nhau. Tuy nhién, mot trong nhung canh cua do
mo rong hon nhuing canh con lai. Ban can than dat tay
lén canh cta 4y va mo no ra, dé dang va chang gay ra
tieng dong nao.

Bén trong ngon thap rat téi nén ban can mot it thoi
gian dé thich nghi voi no. Roi ban nhin 1én va gan nhu
quén ca viéc hit tho.

Bau troi nhu duoc uén hinh canh cung trén dau ban,
lung linh nhung vi sao. Tuy nhién, n6 khong giong nhu
diéu ma ban nhin thay o coi tran. Ban nghi rang han
trong khong gian, moi thu phai trong nhu thé nay. Luc
do, ban cam thay minh khong con dung nua: ban da
khong con trong luong va dang troi benh bong. Khong
gian bén trong cua ngon thap rong bao la va sau hun
hut. Khi vuon canh tay minh ra, ban bat ngo nhan ra
rang tat ca cac ngodi sao trong khong gian vo tan chinh
la ban.

Ban nhin xu6ng va phat hién ra mot khoi pha le
khong 16 phia duoi. BPuong di xuéng that dai; dén muc
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khong thé dién ta duoc. Ban dang troi dan vé phia no
(hay no dang di léen vé phia ban?) va dén luc ban gan
nhu cham duoc vao no.

Mot lan nua, mot y nghi khac lai loe lén trong dau
ban: do chinh 1a t6i. N6 c6 mau sic, hinh dang, anh
sang, nhi¢t do va vé dep cua ban. Du hién gio trong
ban van chua giong n6 nhung dan da, ban da tré nén
giong nhu no. Va ban biét raing minh dang o tram dung
cu6i nhung van chua dén dich. Nhung ban da nhin thay
no, du van khong duoc phép cham hay so huu no.

Ban can trong cam nhan phia sau minh va thay co
mot canh cua. Ban nam chat lay tay nam cua va cam
thay rat vui khi cam nhan duoc no. Ban quay lung
budc ra ngoai. Nhung ban khong ngam nhin canh vat
bén ngoai va cung khong nhin lai ngon thap. Ban chi
nhin vao canh cua voi long biét on sau sic.

Muc ti¢u don gian hoa ¢ tang 7

Hoc cach thau hiéu ban than nhiéu hon
va tién dén muc dich cua doi minh.

Ngon thap ¢ dinh cao nhat chinh 1a cai “T6i” cua ban,
ca tinh cua ban. N6 duoc xay dung, thay doi va cau trac
lai mo6i nam va tham chi 1a moéi ngay trong cudc doi ban.
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Nhung gi ban da thay ¢ bén trong ban than minh vuot ra
khoi “cai Toi” ca nhan caa ban. No sé duoc tim thay trong
phan cot loi nhat, noi ban duoc két n6i mot cach doc dao
voi cac thuc thé khac va voi tat ca cac tao vat. Va no duoc
goi la “ban nga”.

NO cung cap nguodn nang luong cho cudc song cua
ban. Nguon nang luong nay (chi co thé duoc miéu ta
thong qua cac hinh anh an du va cac biéu tuong) nuoi
duong muc dich song cua ban, di¢u ma chung t6i da mo
ta bang hinh anh khoi pha le.

Bi QUYET 30:
KHAM PHA MUC DICH SONG CUA BAN

Trén doi nay chiang ai chi don thuan ton tai. Moi
nguoi chung ta déu c6 mot muc dich riéng. Nhung cudc
song co hang ngan tha chi phoi khién cho ta co luc sao

nhang muc dich cua minh. Tuy nhién, khi da
don gian hoa cudc song cua minh,
nghia la ban da nhan thuc ro rang

tham chi ca nhung nguoi co6 cudc

song te nhat, hon don hoac khon
kho nhat, cung déu co mot muc dich song cua rieng ho.
N6 duoc nuoi duong boi bon ngudn nang luong:
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1. Ban than cudc song

Ban sinh ra dé gia cho cuodc song tiép dién. Vé mat
sinh hoc, diéu nay co y nghia la ban sinh con deé cai hoac
bao vé cudc song cua nhung nguoi khac theo mot cach
nao day. Viéc nay tu no dién ra. Chang ai chi don thuan
song vi minh. Tham chi, ca nguoi vi ky nhat cang c6 mot
vai tro nhat dinh trong cau truc vi dai cua cudc song.

Long ton kinh co ban déi voi cudce song 1a dieu ma
moi nguoi déu co thé cam nhan duoc. Van de la chung ta
khong dién giai n6 mot cach dung dan nén ta tim ki€ém no
theo duong vong: trong tinh yéu thuong danh cho loai vat,
niem say mé am nhac hoac trong niém tin ky la l1a thé gioi
sé co ngay tan thé. Viec kham pha ra rang muc dich song
cua minh la dé duy tri su song la diéu rat quan trong.

2. Mong muén cua cha me

Mong udc cua bé me gian ti€p dinh huong cuoc song
cua ban, giong nhu mot thong diep duoc gui dén
cho ban trong mot phong bi niém kin,
chi duoc mo ra sau vai thap ky. Chang

han, mot daa con phai:

e Noi doi tong duong (thuong
la trach nhiém cta nguoi con truong)

e Hoa giai nhung bat dong giua hai bén gia dinh noi,
ngoai

e Han gan mo6i quan hé tan vo cua cha me
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e Bu dip cho nhung mat mat truoc kia cua cha me

e Hoan thanh muc tiéu con dang do cua cha me (co
thé la gay dung mot cong ty lam an phat dat)

e Lam cho cha me hanh phuc bang su hi¢n dién cua
minh.

boi khi, cha me thuong co6 mot ngu y nao do (du 1a
vo thue) khi dat tén hoac goi tén con ¢ nha. Viéc kham
pha y nghia cua nhung cai tén do la diéu rat dang lam.
Mot nguoi phu nu tén Irene (trong tiéng Hy Lap co nghia
la “hoa binh”) nhan ra rang c6 duoc sinh ra dé mang lai
hoa binh cho mot gia dinh bat hoa. Hoac mot cau con trai
duoc dat theo tén cua mot nhan vat noi tiéng nao do. Cau
bé phai mat mot thoi gian dai moi thoat khoi nhung ky
vong vo ly cua cha me dé co thé song cudc doi cua chinh
minh.

3. Tai nang va diém yéu cua ban

Phuong huong cua cudc doi ban cung co thé xuat
hién to nhung gi ban lam t6t va thich lam. Nang luc
khong phai la thu san c6 ma no can phai duoc ban
phat trién.

Vi du, néu thuodc tang nguoi yéu ot,
ban phai phat trien nhung kha nang khac
cua ban than dé co thé canh tranh duoc

voi nhung nguoi khac. Chinh nhung diém
manh va diém yéu cua ban tao nén ban
sic cua riéng ban.
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4. Giac mo cua doi ban

Moi nguoi déu co mot giac mo, mot khat khao riéng.
biéu dang noi la hau hét moi nguoi déu dé that lac giac
mo cua doi minh. Ho khong tin tuong vao n6. Ho buong
bo no boi vi tin theo loi cua nhung nguoi xung quanh
rang ho phai lam nhu vay.

Giai doan cudi cung cua con duong don gian hoa dac
bi¢t ban ve viéc tim lai gidc mo nay va tu do tim ra muc
dich song cua chinh ban. Khong ai co thé cho ban mot

muc dich séng, tr cha me, nguoi ban doi,
con cai, hay tham chi la ton gido cua ban

cung vay. Ban phai tu kham pha ra no
trong chinh con nguoi minh. No ¢6 thé
giong voi mong muodn cua cha me hay
nguoi ban doi cua ban, hoac cung co
thé no gidong voi cac nguyén tic ma ban

tin tuong. Tuy nhién, ban nén t6 ra ngo vuc doi
voi nhung muc dich khong lam loe lén trong ban bat cu
tiéng vang hay su hang hai nao.

Bi QuYET 31:
PHAT HUY CAC THE MANH

Mot trong nhung bai giang chu dao cua nha huan
luyén chién luoc Wolfgang Mewes do la, nhung ai biét tap
trung vao diém manh cua minh co thé tam thoi phot 1o cac
diém yéu khac. Rat nhiéu nguoi tin rang ho phai chién
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dau chong lai cac diém yéu cua ban than néu mudn dat
duoc thanh cong. Diéu nay that vo ly vi hai nguyén nhan
sau. Thu nhat, ban mai mai chi ¢ muc binh binh néu cua
phot 1o diém manh cua minh. Thu hai, dong luc lam viéc
cua ban chac chan sé giam sut néu ban chi tap trung vao
diém yéu.

Moi nguoi chung ta déu co nhung diém manh dac biét
cua minh: nang khiéu bam sinh, kinh nghiém cung cac bi
quyét doc ddo, riéng biét. Nhung thé manh dac biét nay

.1, cung bao gobm cac muc tieu, ly tuong, hinh
(::} #§ mau va tam nhin. Chung diéu khién su phat
trién cua ban (moét cach y thuc hoac vo y

thuc) theo huong tich cuc hoac tiéu cuc.

Nhung diém manh cua moét nguoi cang
ro bao nhiéu thi cac diém yéu cua ho se lon
bay nhiéu. Tuy nhién, dicu dang noi la

; : chung ta duoc day do ring hay duong
2 83( dau voi nhung di¢u minh khong gioi

hoac khoéng muodn. Va ro rang la chung
ta sé chang bao gio lam t6t duoc nhung cong viéc thuoc ve
diém yéu cua minh.

Muoi diém manh cua toi
Hay viét ra muoi kha nang tuyét voi nhat cua ban,

theo quan diém cua ca nhan ban lan cua nhung nguoi
xung quanh.
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D A R

—_
I

Tiép theo, hay danh dau X vao ba kha nang ma ban
cho 1a quan trong nhat. Pay la nhung nhiém vu chinh cua
ban. Ban se tap trung vao nhung diém manh nay dé don
gian hoa hinh tuong ban than minh.

Néu ban thay viéc xac dinh ba kha nang n6i bat nhat
cua minh 12 qua kho khan thi hay ti€p can van dé theo
cach khac: Hay dat dau ngoac don vao nhung diém ban
cho 1a it quan trong. Va cudi cung, ba kha nang that su cua
ban se xuat hién.
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Cac nhiém vu chinh yéu trong céng viéc va

cudc song riéng tu cua toi

Hay hoi ban than nhung cau hoi sau:

Gio day, toi can lam gi trong cong viéc va cudc song
riéng tu cua minh dé dat duoc hanh phuc va thanh cong
theo quan diém cua t6i? Hay viét ra nam nhiém vu ma ban
cam thay can duoc uu tién:

1.

2
3
+.
5

Trong nam nhiém vu trén, hay danh dau X vao nhiém
vu ma ban danh gia 1a quan trong nhat.
w Hay tu hoi: “Piéu gi se giup t6i nbanh
f chong dat duoc hanb phiic va thanh
ﬁ ﬁ/,\‘ cong theo quan diém cua 16i?”.

Bén canh moi cong viéc, hay viét ra
khoang thoi gian ma ban can dé hoan tat n6. Hay tu hoi:
“Toi muon tap trung vao nhung cong viéc nao trong vong
sdau thang toi?”.

Hay hoach dinh nhiém vu chinh yéu cua minh sao
cho ban co thé t6i thiéu hoa khoang cach giua cong viéc
va cuoc song rieng tu. Hay két hop ca hai linh vuc do va
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c6 gang can bang chung. Hay hai long voi nhung diém
manh cua minh va st dung chung dé hoan thanh nhiém
vu ma ban da viét ra, voi chat luong tuyéet voi hon so voi
nhung gi ban tung tudng tuong.

Bi QUYET 32:
LAM CHO LUONG TAM THANH THAN

Toi 16i va luong tam la nhung san pham quan trong
trong qua trinh phat trién cua con nguoi. Chung that su
can thiét cho su chung song hoa binh cua chung ta. Thua
nghi xem, xa hoi sé nhu thé nao néu tat ca moi nguoi déu
song vo luong tam, khong he biét nghi dén nguoi khac.
Nhung dieu chu yéu duoc ban dén o day chinh la viéc
nhung nguoi ludon cam thay toi 16i veé tat ca moi chuyén
xay ra trong cudc song, chang han nhu khi ho chi xai vai
do-la cho mot thu tiéu khién nao day, khi chua lam viéc
du nhieu, khi nhung nguoi xung quanh nga bénh hoac
khi ho tor choi mot 1oi yéu cau.

Néu ban 1a nguoi nhu thé, thi nhung loi khuyén don
gian hoa sau day co thé giup ban duong dau voi cam giac
toi 16i bi cuong diéu qua muc va khong lanh manh do.

Xac dinh vi quan toa nhoé cta minh

Rat nhiéu nguoi phai chiu dung cam giac toi 16i qua
muc khi luon cam thay co6 mot hoac hai vi quan toa ngoi
trén vai bao voi ho cai gi dung, cai gi sai. Po co thé la
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ti€ng noi cua cha me, nguoi than, anh chi
em hoac mot nguoi nao do da tung phan
xét ho khi ho con bé. Hay nhin

ky nhung vi quan toa ay va tim

xem giong cua ai dang noi voi

ban. Sau do, hay noi chuyén voi vi quan toa ay va bao voi
ho rang gio ban da du lon dé lang nghe chinh minh.

Du cho rang minh da truong thanh nhung nhiéu
nguoi van dé cho cac vi quan toa chiém vi tri rat lon trong
noi tam minh. Trong khi do, dich dén cua su truong thanh
chinh la su doc lap voi tiéng noi cua nguoi khac. Po chinh
la su tu chu, lang nghe cac gia tri noi tai va nhung nguyén
tic chi dao cua chinh ban than minh.

Néu van tiép tuc nghe thay ti€ng cua cdc vi quan toa
do thi hay dung tay phui ho xuéng khoi vai ban. Nghi
thuc nay giup ban phan biét duoc su phan xét cua chinh
minh voi mot su phan xét dén tr bén ngoai.

Hay dé cac vi quan toa cua ban nghi ngoi

Nhung nguoi luon cam thay toi 16i thuong lam viéc
dén kiét suc ma van khong thay long thanh than. Chinh vi
thé, hay nghi tay truoc khi ban roi vao tinh trang

do. Hay tu nhu voi ban than rang ban da lam
hét kha nang cua minh. Hay tudng tuong
cam giac toi 161 cua minh lai [a cac vi
quan toa. Hay dat ho vao giuong va
noi voi ho rang: “Dit t6i co lam viéc
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nbhu né 1é thém ba tieng dong ho nua thi cdc vi cung van
kbhong thoa man. Vay nén toi se nghi tay ngay bay gio dé
co thé tuoi tinh vao ngay mai”. Va sau do, ban cung hay
di ngu.

Hay kién tri

Nhung nguoi luon cam thay toi 16i thuong song 1¢ loi
trong mot s6 hoan canh. Chang han, ho co moét cudc hon
nhan khong hanh phuac nhung chang bao gio chia sé dieu
ay voi ban be, dong nghiép; hay du lam viéc trong moi
truong cang thang nhung ho cang chang dé cap dén no
khi 6 nha. Luc 6 nha, ho nghe thay cac vi quan toa cua
minh bao rang: “Pung lang phi siic luc vao cudc song riéng
tu nuta. Hay nghi dén cong ty nhiéu hon!”. Va khi di lam,
cac vi quan toa ay lai thuc giuc ho hoan tat cong viéc va
ve nha dang gio.

Hay két thuc su giang x¢ cuc doan do. Hay ung ho
nhung diém yéu cua ban. Khi ¢ nha, hay noi ra nhung cam
nhan cua ban vé cong viéc. Khi di lam, hay noi vé nhung
kho khan cua ban ¢ nha. Viéc nay co thé mang dén cho
ban va nhung nguoi xung quanh cam giac thanh than, voi
di¢u kién no khong bi bién thanh viéc ngdi 1& doi mach.

Hay chap nhan cai bong tam téi

boi khi, nhung nguoi phai chiu
dung cam giac toi 16i cam thay ho can
phai chién thing moi di¢u xau xa trong
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moi truong séong cua minh. Theo do, ho da tu tao ciang
thang cho minh. Hay tuong tuong moi viéc lam tot dep
cua ban déu tao ra mot cai bong va ban khong thé nao
ngan can diéu do.

Hay tim moét nguoi dang tin cay

Hay tim mot nguoi nao do ma ban co thé tam su ve
nhung vi quan toa cua minh - mot nguoi chi don thuan
lang nghe ma khong dua ra bat ky 1oi

. khuyén bao nao. Do co thé 1a mot
nguoi ban, mot nha tam ly hay mot
duc cha.

Néu ban khong thé chia s¢ voi
nguoi khac vé nhung noi lo lang cua
minh, nghia la ban cam thay xau ho veé chung. Tuy nhién,
ban khong can phai cam thay nhu thé boi no thuoc ve
con nguoi ban. Hay coi mo voi it nhat la mot ngudi ma
ban tin tuéng. Dung noi: “O, 16i chédng co gid tri gi”. Trong
khi do, néu boc 16 ban than nhiéu hon, ban se thé hién
cho nguoi khac thay duoc nhung sac thai da dang va thu
vi cua ban hon.

Hay nghi xa

Hay tuong tuong dén con chau cua ban va rang chung
cung sé co cung cam giac toi 16i nhu ban hién co. Day la
mot su that da duoc chung minh. Ban co thé bao vé chung
khoi nhung trai nghiém ay bang cach luu y dén nhung
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dicu duoc dé cap o trén. Néu ban khong lam viéc nay cho
ban than, thi cang hay lam no vi con chau cua minh.

BIi QUYET 33:
THAU HIEU BAN THAN

Mo hinh chin dinh — tra loi cho cau hoi
“Toi la ai?”

Chung ta luon gap nhung van dé giong nhau,

lap lai nhung 16i [am nhu nhau va roi vao Ctmg
mot hoan canh. Néu xac dinh duoc nhung
kho khian that su cua minh, ta ¢6 thé tim ra
chién luoc doi pho voi chung hiéu qua nhat.
Do chinh la chuc nang cua mo hinh ca tinh
nay — mot mo hinh chin dinh. N6 xdc dinh
khuon mau ung xu cua ban va tao ra ba di¢u co ban sau:

1. Moi nguoi co mot quan diém soéng

Moi nguoi déu co quan diém riéng veé su thanh cong
va vién man trong cudc song. Chung ta tap trung nang
luong va phat trién cac ky nang tuong ung voi no. Trén
nguyén tac, co6 bao nhiéu nguoi thi co bay nhiéu quan
diém song. Tuy nhién, cac quan diém ay co thé duoc phan
chia thanh chin loai — tuong duong voi moé hinh chin dinh.

2. Khong ai 1a hoan hao

Nhu da noi, diéu quan trong la ban nén tap trung phat
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trién cac thé manh thay vi mu quang dau hang
nhung diém yéu cua minh. Seé dac biét hau ich
néu ban xac dinh duoc khuon mau mo hinh
chin dinh cua minh, boi khi do, ban se
kinh ngac khi nhan ra rang chinh nhung
diém yéu lon nhat lai dn chua diém manh  Zrg =4
cua ban. ‘

Quan diém song cua ban tua nhu moéot dong xu hai
mat: tich cuc va tiéu cuc. Moi viéc déu co hai mat di lien
voi nhau. M6 hinh chin dinh dong vién ban phat trién
nhung mat tich cuc va ¢6 gang kiém soat cac mat tiéu cuc.
No6 chiang hé yéu cau ban phai tro thanh mot nguoi khac.
No cung khong doi hoi nhung phép mau dé ban tro thanh
mot nguoi hoan hao. Sai sot va nhuoc diém chinh [a
nhung diéu khién con nguoi co gia tri va nhan van.

3. Moi loai déu co gia tri ngang nhau

Ban sé co mot cudce song hanh phuc va vién man khi
phat trién duoc nhung diém manh cua minh, chu khong
phai tré thanh mot nguoi khac. biéu nay
dac biét huu ich va no giup giam thiéu
cang thang trong cac mo6i quan hé cua

y thuc, moi nguoi déu mudn nguoi yéu

cua minh phai suy nghi, cam nhan va
hanh dong giong nhu minh. M6 hinh chin

dinh giup ban hi¢u rang ca hai séng trong hai
thuc té khac nhau.
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Bai kiém tra nho vé mé hinh chin dinh
Lam thé nao dé lam bai kiém tra

Hay thoai mai diéen vao bang cau hoi

duoi day. Hay tap trung vao “mdt riéng
tu cua ban”. Néu dang hoac da tung di
lam, ban c6 thé lam bai kiém tra nay
lan tha hai. Co thé thong qua do, ban
seé kham pha ra diéu gi day ve tinh cach
chuyén mon cua minh.

Hay cho minh 0, 1, hoac 2 diém:

Néu cau phat biéu chi dung mot nua doi voi ban, hay
viét s6 1 bén canh mau tu tuong tng trong bang ghi diém.

Néu cau phat biéu la hoan toan dung, hay cho minh
2 diém.

Néu cau phat biéu khong dung, hay viét s6 0 vao do.
Bai kiém tra
1. Toi xem trong ngoai hinh va thanh cong £ [

2. Boi khi nhung nguoi xung quanh nghi

rang toi la nguoi kho thé ti€ép can, tinh khi

that thuong va khong thuc té g [
3. Cic moi quan hé la rat quan trong doi voi

toi va toi dau tu nhi¢u tinh cam, thoi gian,

tien bac vao chung e [
4. Toi no6i gian khi nguoi khac khong ¢6 gang

va khong nghiém tuc lam viéc d O
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

. Toi thay that kho khan khi phai yéu cau

mot dieu gi day hoac tu choéi yéu cau cua
nguoi khac

. Viéc canh tranh voi nguoi khac tao dong

luc cho toi

. Toi thay dau long khi nhin nguoi khac kho

SO

. Su khinh thi cua nguoi khac khién toi bi

ton thuong sau sac

. Toi lien tuc hoan thién ban than va cung

thich cai thién nguoi khac
Toi luon can than va chinh xac trong ca
nhung viéc khong quan trong

Toi kién cuong, manh meé va kha nang
chiu dung cua t6i rat cao

Toi da duoc dao tao dé dan dau, nam
quyen luc va tao nén su anh huong

Toi luon thang than noi ra suy nghi cua
minh, khong can biét no co hop voi nguoi
khac hay khong

Toi la nguoi ndng nhiét va nhay cam
Toi thich 6 bén nhung nguoi quan trong

Toi thich & mot minh va thuong rut lui
khoi dam dong



17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

20.

27.

28.
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Toi hay giap do nguoi khac va rat nha
nhan

Toi thich ¢ voi nguoi khac hon 1a ¢ mot
minh

Doi khi, toi muodn buong xuodi va pho mac
moi chuyén

Toi 1a mot nguoi ly tri, tiét kiém va dung
gio

To6i mau le, gioi hung bién va duyén dang
Toi rat nhay cam va thuong tin cay vao
cam giac cua minh

Toi la nguoi da tai va thuong lam nhi¢u
viéc cung mot luc

Toi la nguoi nhiét tam va rat ¢o tinh than
tap the

Toi 1a nguoi bao thu va coi trong su riéng
tu cua minh

Thinh thoang toi cung be cong su that doi
chut

To6i can nhiéu thoi gian dé nghi ngoi va
thu gian

Toi can mot khoang thoi gian nhat dinh
truoc khi bat dau mot cong viéc; va trong
thoi gian do, toi lai loay hoay voi nhung
thu chang co6 gi quan trong
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Toi can co thoi gian dé ra quyét dinh va
tin tuong vao no

Toi thich 16t mat na nhung ke hay pho
truong, khong xung dang, khong thanh
that

Toi thich thé hién ban than qua nhung
biéu tuong mang tinh nghé thuat

To6i cam thay that thu vi khi ti€p tuc phat
trién nhung y tuong moi

Toi luon thau cam nhung van dé cua
nguoi khac

Toi thich gan bo voi thién nhién, cung nhu
voi nhung nguoi khac

Toi rat kho chiu khi phai chia sé thoi gian,
tien bac hoac khi phai o bén canh nguoi
khac

Toi thich tan huong cudc song, nhung lai
thuong tan huong qua muc

Toi cam thay lién tuc bi ndi tam cua minh
giam sat va chi trich

Toi la nguoi tu tin va su tu tin 4y truyén
sang ca nhung nguoi xung quanh

Toi c6 mot truc giac rat nhay voi cac mau
thuan va toi luon tim kiém dong luc phia
sau nhung gi nguoi khac noi hoac lam



40.

41.

42,

43.
44,

45.

40.

47.

48.

49.
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Khong phai luc nao téi cang co truc giac
dung ve nguoi khac

Toi thuong co cam giac minh phai de nén
ban than va khong thé boc 16 hét suc song
cua minh boi vi nguoi khac khong chap
nhan no

Toi kim nén cam giac cua minh va khong
gioi dién dat chung bang loi

Toi ¢o thé hy sinh moi thu cho nguoi khac

Trong truong hop nguy cap, toi co thé tinh
tdo nhin nhan moi viéc va hanh dong
dung cam, khon ngoan

Toi nhan thdy viéc noi ra nhung dieéu toi
khong muon dé dang hon nhiéu so voi
noi vé nhung dieu toi that sy mudn

Toi co thé dieu chinh hinh tuong cua
minh theo thi hi¢u

To6i co thé dat minh vao vi tri cia nhiéu
nguoi va thau hiéu duoc tat ca ho

T6i co thé nhanh chong hang say voi mot
viéc gi day va tim ra dicu tot dep O trong
do

Co nhung giai doan t6i cam thay u sau va
gan nhu suy sup
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50.

51.

52.

53.

54.

55.
56.

57.

58.

59.

60.

Toi danh gia cao kha nang sip xép cudc
song, do dac va cong viéc cua ban than
theo cach thuc rieng biét

To6i thich thanh cong va khong muén bi ai
nhac nho ve that bai

Toi giai quyét cac van de bang cach suy
ngam veé chung that can than

Toi thich su minh bach va muoén biét ro
nhung diéu toi can tuan thu

Toi thich nhung nguoi tu nhién, nhanh
nhen va lac quan

Toi thich duoc nhin nhan 1a nguoi doc dao
T6i vun dap moi quan hé voi nhung nguoi
co dia vi cao trong xa hoi

To6i thich noi vé cong viec hon la vé cam
Xuc

To6i thuong tu co minh lai va trong long rat
cang thang

Toi huy hoai thanh cong cua chinh minh
biang cach lién tuc tu hoi dieéu gi co thé
dién ra theo chieu huong xau

Toi thich lén ké hoach cho moét tuong lai
tuoi dep, nhung toi cam nhan duoc nhung
gioi han cua minh khi bat tay vao thuc
hién



61.

62.

63.

64.

05.

60.

67.

68.

069.

70.

71.

72.

Bi QuYET DON GIAN HOA CuOC SONG -

Trong nhung giai doan cang thiang va
khung hoang, toi bao vé ban than bang
cach to ra that binh tinh

Toi khao khat duoc tu do va doc lap

Toi thuong théem mudén nhung gi nguoi
khac co

Toi dat ra tiéu chuan rat cao va song voi
nhung gia tri co nhi¢u y nghia do6i voi toi
Toi rong rai giup do nhung nguoi yéu hon
minh

Khi phai duong dau voi nhung kho khan,
toi thich ngoi cho cho chung tu qua di hon
la tim cach doi pho truc tiép

Toi thich ung ho nguoi khac bang ca tinh
than lan vat chat

Toi luon trung thanh voi gia dinh, ton gido
va cong ty cua minh

Toi danh gia nguoi khac dua trén muc do
de doa hoac vo6 hai cua ho doéi voi toi
To6i luon tim kiém nhung khoanh khac dac
bi¢t va sau sac trong doi song

Toi thich ¢ cung nhung nguoi co6 cung
kién thuc vé chuyén mon nhu minh

Toi luon dé nguoi khac giu thé chu dong

341



342 - How 1O SIMPLIFY YOUR LIFE

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

Toi vuot qua cac ranh gioi va pha bo cac
luat l¢ khi toi khong hiéu chung

Toi ¢6 gang thau hiéu nhung su noi két bi
che giau

Toi co kha nang nhan biét duoc bang truc
giac cai gi dung va cai gi sai

Toi hiéu biét rong va luon gia tang kién
thuc cua minh bang cach doc va quan sat
moi thu ky luong

Toi tac gian va cau ban khi khong thé
chung minh minh dang

To6i mét moi khi nghi ngo ban than va cac
nha chuc trach

To6i muon nguoi khac cam thay nhu duoc
o nha khi ho dén song cho toi

To6i cam nhan duoc nguy hiém va cac moi
de doa som hon nhung nguoi khac

Toi khong thich mau thuan va tranh chap;
toi thich su yén binh

Doi khi toi thay minh lac loai so voi nhung
nguoi khac

Doi khi toi thay tinh than minh kiét qué vi
nhung nguoi xung quanh; va thé la toi nga
bénh



84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.
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T6i chi thé hién su mém yéu cua minh voi
nhung nguoi toi hoan toan tin tuong

Toi thay nham chan tru6e cac cong viéc
nang ve trach nhiém va lap di lap lai

Toi cam thay mét moi truoc nhung diéu
tiéu cuc; vay nén toi nhan manh mat tich
cuc cua su viéc va ¢6 gang lam cho moi
nguoi vui ve

Néu toi khong thé gan gui voi moi nguoi,
toi se buon buc vi cam thay minh bi khuoc
tu va khong phai la nguoi quan trong
Toi khong co thoi gian giai tri boi toi co
qua nhiéu viéc phai lam

Toi dat duoc nhung dieu ma toi da quyét
tam

Khi cam thay bi quay r6i hoac bi gay ap
luc, toi tro nén ngo nghéch va chang con
thiét lam gi nua
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Bang ghi dié¢m

biém s6 cua ban SO phan loai
a 7
b 8
C 9
d 1
e 2
f 3
g 4
h 5
i 0

Pbanh gia
Gio thi ban da co thé doc duoc tiéu su chin dinh cua

minh. Ban cang co nhi¢u diém ¢ loai nao thi tinh cach caa
ban cang giong voi loai do. Vi du, néu ban

¢cO hon hai muoi diém o loai s6 9 (mau
tu ¢©) va loai s6 1 (mau tu d), nhung

1

it hon muoi diém do6i voi nhung loai
2 khac, thi ban nén dac biéet chu y
dén phan mo ta cua loai s6 Chin va
s6 Mot. Ban dua ra cau tra 1oi

6 “ J/ "/~ khang dinh nhiéu nhat ¢ khuon mau
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nao thi no thé hién nhung nét tinh cach chu dao cua ban.
Ban co thé xac nhan lai nhung y tuong ban dau cua minh
bang cach xem li¢u dieu nao sé lién quan dén ban néu
nhung viéc sau day dung:

1. Ban da dua ra cau tra loi khang dinh do6i voi ca hai
dinh nam ké nhau (bén trai va bén phai) trén vong
tron (vi du: nhiéu diém nhat cho dinh s6 Chin va
cung kha nhi¢u diém cho dinh s6 Tam va s6 Mot).

2. Tuong tu, ban da dua ra cau tra 1oi khang dinh voi
ca hai dac diém duoc no6i voi dac diém cua chinh
ban bang cac duong thang nam trong vong tron (vi
du: nhi¢u diém nhat cho dinh s6 Nam va cung kha
nhiéu diém cho dinh s6 Tam va s6 Bay).

3. Hay nho mot nguoi hiéu ro vé ban hoan tat bang
cau hoi tréen. Nguoi do phai tra loi cac cau hoi ta
quan diém “Pay la diéu t6i nghi chinh la phdn ting
cua anh”. Biéu nay sé dua ra nhung thong tin gia
tri giup ban hiéu ro tinh cach cua minh va no co
thé la dé tai cho mot cudc thao luan that thu vi.

Viéc dinh huéng st dung ba tam diém

Chin loai cua mo hinh chin dinh co thé duoc chia
thanh ba vung: bung, nguc va dau. Ba vung trung tam
nay co tuong quan kha lon voi ba vung
trong bé nao cua con nguoi.

Sau khi duoc don gian hoa, bo
nao con nguoi bao gébm ba lop. Theo — =
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trat tu xuat hién cua chung qua qua trinh tién hoa, ban co
thé phan biét gitta nao bo trung tam (tur giai doan bo sat),
nao bo trung gian (cua cac loai thu co vu nguyén thuy) va
nao bo hoan thién (cta cac loai thu ¢o vu hién nay). Cau
truc cua ba vung khac biét nhau nhung viéc phan chia nay
duoc chung minh la rat huu ich déi voi viec giai thich tinh
cach cua modi nguoi.

bung dé cac mo ta khién ban nghi ring bo nao trung
tam 1a phan tho so. “Bo nao ¢ giai doan bo sdt” cua con
nguoi cao cap hon rat nhi¢u so voi bo nao cua cac loai bo
sat that. Ca ba cau trac nay cung lam viéc voi nhau nhu
mot tong thé khong thé tach roi. Tuy nhién, nhiéu nghién
cuu da chung minh ring moi nguoi trong cay vao mot
phan nhat dinh trong nao b6 cua minh nhiéu hon nhung
phan khac. Di¢éu nay co thé la do di truyén hoac do kinh
nghiém. Nhin chung, tinh cach ca nhan caa moi nguoi (tuc
la “con s6” cia mo6 hinh chin dinh) xuat hién vao tudi
truong thanh, tac 1a khoang hai muoi tuoi.

Trung tam bung (loai s6 Tam, Chin va Mot)

Nhung nguoi thudc ba loai nay chiu anh huong manh
me boi cac hoat dong trong nao bo trung tam cua ho. Vung
gia nhat cua nao bo nay dam bao cho cac nhu cau chinh
yéu cua chung ta: ban nang sinh ton va bao ton noi giong.
Chinh vi thé, no quyét dinh thuc an, noi 6, dia vi trong cong
dong va hoat dong tinh duc cua chung ta. Nao bo trung
tam dua ra quyét dinh vé ban nang va su sinh ton dua trén
nhung cam nhan co ban cua cac giac quan: Chién dau hay
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bo chay? No dua ra quyét dinh nay bang “truc gidc”.

Néu ban luon cam thay oan gian khi gap phai nhung
tinh huéng mau thuan, cang
thing va con gian do nhu
nam sau trong long ban, thi

rat co thé ban la nguoi thudc veé “trung tam bung”.

Ba loai tinh cach ¢ trung tam bung c6 mot su tu tin
manh me vé cam giac cua nao bo trung tam cua chung,
quay nguoc tro veé thoi ky bo sat. Tu siuc manh nguyén
thuy nay, s6 Tam vé nén stc manh va su thang thin, s6
Chin la su kién tri va man nguyén, s6 Mot 1a thai do vo
diéu kién va su chinh xac. Nao bo trung tam c6 mot pham
chat rat dac biét. So voi hai nao bod con lai, no can rat it
dung luong luu tru. Hau hét cac phan ung déu “duoc kiém
sodt bang mach dién dién tu”, khong can phai hoc hoi va
thu thach nén no dién ra rat nhanh.

Nhung nguoi thudc trung tam bung c6 khuynh huong
nhin nhan moi viéc nhu la nhung van dé song con. Quan
diém song cua ho la: “Liéu t6i co dang lam chu ban than
minh khoéng?”. Néu quyen tu chu cua minh dang bi de doa,
ho sé bao vé no bang ba dang gian du. D6i voi s6 Tam, do
la con gian dé bi khuay dong, chu yéu huong ra ngoai va
khong duoc kiém soat. B6i voi s6 Chin, do 1a con gian “ngu
vui” ma trong do, su cong kich thé hién qua viéec tu chéi va
khang cu. D6i voi s6 Mot, con gian chu yéu huong vao bén
trong. Bé hop phap hoa con gian cua minh, ho tim kiém
nguyén nhan va nhung nguoi co trach nhiém dé do 16i.
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Ca ba loai nay co cung moét nhan thuc ve su thi€u
cong bang va khong chan thanh. Khac voi nhung loai con
lai cia mo hinh chin dinh, nguoi ¢co6 tinh cach s6 Tam san
sang dau tranh cho nhung nguoi bi dan ap, s6 Chin se lam
trung gian hoa giai cho nhung bén dang dau da nhau, con
sO Mot se luon no luc dé cai thién tinh hinh.

Theo quan diém cua nao bo trung tam, cam giac diu
dang xuat hién dong nghia voi viéc ho mat kha nang kiém
soat. Trong nhung giai doan khung hoang, nhung nguoi
co tinh cach thuodc trung tam bung c6 khuynh huong nhin
nhan cac moéi quan hé nhu mot cudc do suc tay doi. Nguoi
s6 Tam hoi: “Anb thday em co hap dan khong?”, nguoi s6
Chin hoi: “Anb co du tot doi voi em kbong?”; con nguoi s
Mot thi luon tra hoi: “Anb co cing chia se hé thong gid tri
cua em khong?”. Néu co van deé nay sinh trong moi quan
hé, nguoi co tinh cach thuoc trung tam bung se dé nghi
mot cude chién cong bang: “Hay dén va gidi quyét voi
t6i!/”. Van dé o day la ho co6 khuynh huong khang dinh
ban than bang cach ha thap nguoi khac.

Trung tam nguc (loai s6 Hai, Ba va Bon)

Nao bo trung gian cua cdc loai thu co vu

nguyeén thuy (hé théng limbic'”) gip nép xung
quanh nao bo trung tam nhu mot 1o6p vo boc
(trong ti€ng La-tinh goi 1a “limbus”) va chuyén
doi cac phan ung ban nang truc ti€p cua nao
b6 nay thanh nhung phan ung uyén chuyén
hon. Nhung hinh anh tring — den don gian

(17) Hé théng limbic: Phan nao diéu khién tinh cam cua con nguoi, dong thoi kiém soat tat ca cac chuc
ning khéc cta co thé. Diéu nay giai thich tai sao tinh cam c6 dnh huéng truc ti€p dén suc khoe con
nguoi.
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duoc thay thé va cac cung bac phuc tap hon cua cam xuc
xudt hién cung cac thai cuc dan xen giua tot va xau, yéu
va ghét, vui suong va budn kho, hanh phuc va gian dua. O
day, nang khi€u tham my, thad ma moi ca nhan phai hoc
hoi theo nhung cach khac nhau, cang dan thay doi. He
thong limbic co du dung luong dé chua dung cac kién
thuc duoc ti€p thu ta viéc hoc hoi. Day 1a noi cu tra cua
moi moi rang buoc, gitta cha me va con cai, tinh than gia
dinh, cac m6i quan hé ho hang, bo toc va xa hoi. bay
cung 1a noi tra ngu cua moéi rang budc yéu duong gita
nam va nu.

buong nhién, trung tam bung va dau cang co thé su
dung cac chuc nang xa hoi cua hé thong limbic, nhung
trung tam nguc van chiém uu tién hang dau. Hé thong
limbic lien két gitra cac chuc nang nao bo bac thap va bac
cao cua chung ta. Do la ly do tai sao nhung nguoi chiu
anh huong cua trung tam nguc thuong cam thay coi mo
voi thé gioi xung quanh va dé duoc nguoi khac tiép nhan
hon so voi chién binh don doc “dat cai t6i lén bang dau”
— nhung nguoi chiu nhi¢u anh huodng cua trung tam bung
hoac trung tam dau.

Trong cac tinh huéng xung dot va cang thing, nhung
nguoi thudc trung tam nguc c6 phan ung nhu mau nguoi
thuoc trung tam bung, nhung ho thuong mo ta no la trang
thai bi cam xuc lan at. Ho cam thay minh bi kéo theo hai
huong cung luc. Tinh hudng tranh chap danh thuc su mau
thuan cua nhung tinh cam trong noéi tam ho, trai nguoc
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voi thong diép ro rang ma mau nguoi thudc trung tam
bung trai nghiém.

Mau nguoi thudc trung tam nguc c6 khuynh huong
nhin nhan moi viéc nhu la nhung van dé thudc vé tinh
yéu va su kho dau. Chu dé chinh caa ho la “Méi quan hé
giua t6i voi moi nguoi ra sao?”. Voi mau nguoi s6 Hai, cau
hoi nay chu yéu duoc dat ra cho thé gioi bén ngoai va thai
do cua nguoi khac. B6i voi mau nguoi s6 Ba, cam xuc ca
nhan da “ngu quén” nén ho bat chudc cam gidc cua nguoi
khac mot cach hieéu qua khi tinh huong doi hoi. Mau nguoi
s6 Bon tu hoi: “T6i cam thay thé nao?” va ho dé dang bi
cam giac cua minh lan at.

Néu gap van de trong cac moi quan hé, mau nguoi
thuoc trung tam nguc chap nhan quan diém mot chiéu va
xem quan h¢ doi lta nhu mot cudc tranh cai: “Pung di!
Anb co cam nhdan duoc su hién dién cua em khong? Anb
nghi gi vé em thé? Anb co thich em kbhong?”. Mau nguoi
thuoc trung tam nguc khao khat duoc danh gia cao va
duoc tran trong. Van de la ho coi cam xuc cua minh la t6i
thuong va thiéu tinh khach quan. Va diéu nay co thé dan
dén ao tuong va chung tu cao tu dai.

Trung tam dau (Loai s6 Nam, Sau va Bay)

Kich thuoc cua dai nao lon gap nam lan kich thuoc
cua hai vung bén duoi hop lai. Bai nao co chuc nang di¢u
khién kha nang tu duy, cac phan ung quan sat, danh gia
O cac loai thu co vu nguyén thuy. Ngon ngu, kha nang
doc, qua trinh sang tao, tinh toan, hoach dinh va suy nghi
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ve su tuong dong, tinh yéu, ton giao, dinh ménh
va triét hoc..., tat ca déu dién ra o day.

Dai nao co thé thay d6i manh me to
chuc cua hai hé thong phu thudc. Vi du, su
hinh dung trong dai nao co thé giup chua
lanh cac chung bénh, lam diu va viét lai ky
uc cam xuc. BO nao moi cua chung ta duoc
su dung mot cach phung phi: n6 hoach dinh lai cau trac

cua nao bo trung tam thém lan nua va “bdan sao an toan’
nay chi duoc su dung mot phan nho ma thoi.

Tom lai: Ca ba trung tam déu huong loi tr on phuc caa
dai nao. Nhung mau nguoi thuoc trung tam dau thuong
thich kham pha dai nao cua ho hon la trai nghiém thé gioi
thuc. Ho bi thé gioi thu nho trong ndi tam cia minh thu huat
va xem cudc song nhu mot cau do can tim ra 1oi giai.

Mau nguoi thuoc trung tam dau thuong bi ndi so hai
chi phoi. B6i voi mau nguoi s6 Nam, day la noi so bén
trong vé suc manh kho hiéu tu chinh nhung cam giac ma
ho muodn x6a bo. Mau nguoi s6 Sau c6 gang tach ban than
ra khoi noi so hai tu trong nodi tam va phan anh no ra thé
gioi bén ngoai. Mau nguoi s6 Bay phan chiéu hoan toan
nodi so hai cua minh ra thé gioi bén ngoai va tap trung vao
su thay thé cua cac kha nang bén trong. Quan diém chu
dao cua nhom thudc trung tam dau nay la kbodng cdch.
Cau hoi chinh yéu cua ho la: “T6i nghi gi vé viéc nay?”.
biéu nay dan dén nhung bién doi da dang. “Lam thé nao
dé tat ca nhung thit nay kbop voi nbau? Liéu o day toi co
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an toan kbhong? biéu gi se dinh buong cho 16i? biéu gi
dang sau no?”.

Khi gap tinh huéng khung hoang, mau nguoi thuodc
trung tam dau xem moi quan hé 1a mot ban doc tau doi.
Tro thanh thanh vién caa mot doi uyén uong la diéu tuyeét
voi nhat voi ho, it nhat l1a cho dén khi nao ho van con
duoc doc lap. Van dé cua mau nguoi thuoc trung tam dau
la viéc ho tu rat lui vao vo 6c¢ cua chinh minh, tranh xa thé
gioi bén ngoai day nguy hiém, phién toai va dau kho.
Chinh cam giac so hai da dan dén nhung hanh vi bao ve,
ma doi voi nguoi khac, no6 ching nhung khong hé dang
yéu ma con gay ton thuong.

Viéc dinh huong str dung chin khuén mau
Duoi day la loi gioi thiéu ngian gon ve chin khuon
mau cua mo hinh chin dinh. Khi vira doc no, ban sé nghi
dén mot nguoi nao day ung voi tung
khuon mau mot cach chinh xac.

loai khuoén mau nao. Hay danh thoi

gian dé tat ca nhung khai niém ay duoc
yén vi trong tam tri ban va vai ngay sau, hay doc lai chung
thém lan nua. Trong hau hét cac truong hop, moi viéc se
tro nén ro rang hon vao lan thu hai.
S6 Mot

Mau nguoi s6 Mot luon ¢6 gang dat duoc su hoan hao
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va tron ven, ca cho chinh ban than ho lan cho moi truong
xung quanh (gia dinh, hon nhan va nghé nghiép). Ho co
mot hé thong gia tri cao siéu, luon ¢ ging giao huan
nguoi khac, cai tao thé gioi dua trén hé thong gia tri ay.
Mau nguoi nay rat nghiém nghi, song vi cong viéc va
thuong khong biét don nhan niém vui. Ho sé to ra ngo vuc
néu moi viéc dién ra qua sudn s¢ va de dang, vi ho tin
rang bat ky di¢u gi cung déu co gia cua no. Nhung sai
pham va su hon don khién ho thay cang thiang, bat an.

Diém yéu cua ho chinh la su gidan dir; mot con cuong
nd trong nodi tam thuong duoc biéu hién dudi dang su
cung dau va bao thu.

Thé manh caa ho la su kién tri, nhdan naiva diém tinh.

Ban co thé dé dang tro chuyén vé nhung

muc tiéu trong cudc song voi nguoi thude
mau s6 Mot vi ho ¢o6 quan diém rat coi
mo. Nguoi s6 Mot quan tam dén chinh
tri, xa hoi, ton giao va su cai cach. Nhin
chung, muc dich song cua nguoi s6 Mot

co thé duoc mo ta nhu sau: “T6i muon
lam maoi lai mét diéu gi day”.

Moi mau nguoi trong mo hinh chin dinh liéen hé dén
mot ddt nuoc tiéu biéu. Doi voi s6 Mot thi do 1a Thuy Si.
biéu nay khong co nghia la toan bo dan s6 cua Thuy Si
déu la nhung nguoi s6 Mot, ma day duoc xem 1a thanh
phan co ban ve tinh than cua dat nuoc nay, no la mot hon
hop cua su hoan hao va con nong gian soi suc, két hop



354 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

voi mot su thiéu thon nhat dinh vé tinh hai huoc. Theo do,
ve bé ngoai nhat thiét phai hoan hao, trong khi moi van
de ve toi 16i lai duoc tong khu di. Liéu co nguon tien ky
gui nao ¢ Thuy si co nguon goéc minh bach? Ba phan
chung déu tu cac noi xa x6i, bén ngoai dat nuoc do vao.

Hinhb tuong ¢ dién cia mau nguoi s6 Mot la Chu
chuot Mickey, luon hang hai lam viec dung dan. Nhung
nguoi thuoc loai s6 Mot khac la Asterix"™® va Don
Camillo"”, ca hai déu co mot nguoi s6 Tam lam ban dong
hanh (Obelix®” va Peppone®?).

Tranh biém hoa vé mau nguoi s6 Mot la mot nha pheé
binh thich xoi moi dang khua moi mua mép, nguoi chang
co tai viét lach gi nhung lai chuyén di sua 16i cua nguoi
khac dé ki€m song.

SO Hai

Mau nguoi s6 Hai la hién than cuaa sw huwu ich. Ho
chiu anh huong boi cac mé6i quan hé, hanh dong nhan
danh nguoi khac va muén minh duoc nguoi khac can dén.
Ho ganh dua quyét liet dé gianh duoc long tin va su tran
trong thong qua nhung loi tan duong hay su chu y.

Diém yéu caa ho la long kiéu hanh. Phia sau muc tiéu
“hién dién vi nguoi khac” la niém khao khat duoc nhan loi
cam on va duoc tro thanh “nguoi can thiét”, mot loai tu
cao tu dai 6 nguong tiém thuc. Mau nguoi s6 Hai co thé

(18) Asterix: Nhan vat chinh trong loat phim hoat hinh néi tiéng ctia Phap c6 tua dé: “Cugc phicu luu ciia
Adterix".

(19) Don Camillo: Nhan vat muc su trong tiéu thuyét cling tén cta tdc gid ngudi Y Giovannino Guareschi.
(20) Obelix: Nhan vat trong loat phim hoat hinh néi tiéng cua Phap c6 tua dé: “Cude phiéu luu cia Asterix’.
(21) Peppone: Nhan vat trong tiéu thuyét “Don Camillo"
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seé cO gang gay suc anh huong thong qua dong

tien: ho cho di dé nguoi khac phai lé thuodc
minh.

Thé manh cua ho la su quan tam dén
nguoi khac va su khiém nbhuong. Cac cong
dong thién nguyén va to chuc tu thién sé kho

bé hoat dong tron tru néu khong co mau nguoi
s6 Hai tham gia va quan xuyén.

Muc dich song cua mau nguoi s6 Hai chinh la su gan
gui: “Toi muon cho di va nhan lai tinh yéu”.

Dat nuoc biéu tuong cia mau nguoi nay la ltalia, noi
tieng voi nghé thuat am thuc va long hiéu khach. Cudc
song o Italia tap trung quanh gia dinh, noi ma chinh thé
chuyén ché mau hé co ve la mot tap quan cao quy.

Mot vi du rat an tuong cua mau nguoi s6 Hai la nguoi
anh hung trong phim “Bé gia”. Ong la hién than cho ban
chat tan nhan cua mau nguoi s6 Hai: Ta lam tat ca cho
nguoi, nhung ta trong doi nguoi dap tra bang su biét on va
long trung thanh tuyét doi. Truoc day, trong truyén tranh
da tung co hinh tuong Soi con xdu xa - that ra lai la mot
chu soi con tot bung, da chién dau khong mét moi dé bao
vé ba chu lon con khoi nanh vuét cua soi bo xau bung.

Tranh biém boa vé mau nguoi s6 Hai thuong thé hién
mot nguoi phu nu c6 nhung duc tinh caa nguoi me (hinh
tuong noi bat ay cua nguoi phu nu tung dai dién cho mau
nguoi s6 Hai luon nghi dén nguoi khac) voi dang nguoi
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hoi tron tria, nguoi nau nuong cho moi nguoi, khong bao
gio quén sinh nhat caa bat ky ai, nguoi viét nhung 1a thu
dang yéu va goi ghém nhung goi do cho dén khi kiét qué
ca ve thé xac lan tinh than.

S6 Ba

Nhung moéi quan tam chinh cua mau nguoi s6 Ba la
thanh tuu dat duoc va thanh cong. Mau nguoi s6 Ba rat
thich canh tranh va luon lac quan nhin thay su thanh
cong O phia truoc. Do6i voi mau nguoi nay hiéu

qua moi viec la dieu quan trong, noi
cach khac 1a cach ho dat cau hoi ve
chinh minh: “Tréng t6i thé nao?”. Tuy
nhién, vé co ban mau nguoi s6 Ba thé

cho ban nga, ma n6 mang mot chuc nang xa
hoi. Mau nguoi s6 Ba mudn co thanh cong va
cua cai nham dat duoc su cong nhan cua moi nguoi va
mong két giao thém nhi¢u ban be.

Diém yéu cua ho la su gian doi, khong chi voi nguoi
khac ma chu yéu la voi chinh ban than ho. Mot nguoi s6
Ba co thé thoai mai ké nhung cau chuyén ho tu ché ra
hoac thém that vé thanh cong cua ho cho dén khi ban
than ho tin rang do la su that. Cac méi quan hé cua mau
nguoi s6 Ba thuong roi vao bi kich boi vi khong ai co duoc
ban bé chan thanh dua trén cua cai vat chat ca.

Nbung diém manh vé tinb cdch cia mau nguoi s6 Ba
la su hang hai, lac quan, chiéu sau cam xuc va khd ndang



Bi QUYET PoN GIAN Hoa Cudc SONG - 357

chuyén do thanb thuc. La thanh vién trong mot doi nhom,
nguoi s6 Ba sé tim ra giai phap trong nhung tinh huéng
kho khan nhat va xoay xo dé c6 dong nguoi khac. Vi ly
do nay ma mau nguoi s6 Ba thuong co chat cua nhung
thuong nhan bam sinh.

Muc dich song cia mau nguoi s6 Ba la dé nhan ra
nhung ao tuong trong doi that va thuc thi chung ta bén
trong: “Toi muon tao nén mot diéu gi day”.

Dat nuoc biéu tuong cia mau nguoi s6 Ba chinh la
Hoa Ky - nhieéu thanh cong, thanh tuu, su lac quan, nhung
toa nha choc troi, kinh do6 Hollywood. Du la su that hay
chi dé pho truong, thi diéu chinh yéu van la “No thdt su
dong mot vai tro gi day”. Mat trai cua chu nghia lac quan
Hoa Ky 1a khat khao duoc o vi tri s6 mot, noi khong co
cho cho nhung ké that bai.

Mot hinh tuong tich cuc vé mau nguoi s6 Ba trong
van chuong la Robin Hood, nguoi chuyén trom cap cua
nha giau chia cho dan ngheo. Chu vit Donald cung cho
thay rang, nguoi s6 Ba co thé that bai hoan toan nhung ho
khong bao gio ta bo ly tuong cua minh.

Tranh biém boa vé mau nguodi s6 Ba la mot ké mau
me trén chiéc xe hao nhoang - ke thuong bo bo ké voi
moi nguoi vé muc luong, can nha cung nhung biéu tuong
khac vé dia vi cua anh ta: “Vo t6i, nha toi, xe hoi cua 16i,
du thuyéen cua 161”.
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S6 Bon

Nhung nguoi s6 Bon bi dan dat boi niem khao khat
cua ho. Quan diém song cua ho la ca tinh — dé tro nén that
dac biét so voi xung quanh. Ho thuong co
cam giac rat chinh xac ve tat ca nhung gi dep

de, tu nhién va khac thuong, nhung ho
cung hét suc dau kho khi biét rang
con rat nhiéu thu ma ho khong thé

dat duoc. Két qua la ho c6 khuynh
huong tro nén qua nhay cam va dé bi ton thuong.

Diém yéu cua ho la long do ky, vi ho mudn ban than
minh phai dac biét va duy nhat, khong ai co thé sanh bi.
Mat trai cua viéc tro nén khac biét 1a ho luén so sanh ban
than minh voi nguoi khac.

Thé manh ctia mau nguoi s6 Bon 1a co oc sang tao va
kbd nang nhan ra diém ddc biét o nguoi kbhdc. Cac phat
minh trong khoa hoc va van hoa thuong duoc tao ra boi
nhung nguoi s6 Bon, nhung nguoi khong so khac biét va
khong e ngai tu duy theo huong moi.

Muc dich song cia mau nguoi s6 Bon la dé khoi phuc lai
su doc dao: “Toi muon tao ra mot diéu gi day that dac biét”.

Dadt nuoc biéu tuong cua mau nguoi nay la Phdp —
Vive la différence! (ti€ng Phap: Su khac biét muon nam)).
bat nuoc nay manh me phan déi lai cong cudéc Hoa Ky
hoa. N6 phat trién manh me vé linh vuc van hoa va co
mot nen am thuc thuong hang so voi cac quoc gia khac.
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BO phim “Death in Venice” (tam dich: “Cai chét ¢
thanh Venice”) miéu ta két cuc bi tham cua mot nghé si
yéu say dam qua khu. Do 1a nguoi mang day du nhung
dac diém cua mau nguoi s6 Bon.

Tranh biém hoa vé mau nguoi s6 Bon 1a nguoi hoa si
sung bai nuoc Phap, nguoi chi mac moi quan 4o mau den
va khan quang lua mau tim. Can phong tam t6i cua ong
c6 nhung canh hong héo ua, mot tap tho dang mo va
cuon nhat ky cua chinh 6ng.

S6 Nam
Mau nguoi s6 Nam rat tran trong su riéng tu va khép
minh lai tru6éc nhung nghia vu hay yéu cau tu thé
gioi bén ngoai. Ho tap hop kién thuc, hé thong

hoa, giai thich va duy tri mot khoang cach
ve cam xuc doi voi cac tinh huong va
nhung nguoi xung quanh.

Diém yéu caa ho la tinh bun xin,
khong chi vé tién bac, ma ca vé su ton
trong doi voi kién thuc va dac biét la doi voi chinh ban
than ho. Mau nguoi s6 Nam khong thich dau tu cho ban
than thoi gian, cam xuc cung nhi¢u thu quy gia khac.

Thé manh ctia mau nguoi s6 Nam la su khon ngoan,
tinh kbdch quan va long hiéu kbdch.

Muc dich song cua mau nguoi s6 Nam la dé tim hiéu
truoc cac linh vuc chua duoc kham pha: “T6i muon di dén
tan cung cdc van de”.
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Dat nuoc biéu tuong cua ho la Vicong quoc Anb: ta vé
don doc trang lé cua quan dao, cac thuy thu va cac nha
khao c6 hoc suu tam bau vat thudc phan con lai cua thé
gioi. Cac nha cam quyeén cua nuodc Anh ludn ¢6 ging gia
cho dat nuoc minh viura giau co, vua phon thinh, tham chi
la bang cach di xam luoc.

Hinh tuong van hoc noi ti€ng nhat vé mau nguoi so
Nam cuang la mot nguoi Anh - nhan vat Ebenezer Scrooge
- hinh mau cua su nhan tam trong ti¢u thuyét “Bai hdat
mung Giang Sinh” caa Charles Dickens. Nhan vat hoat
hinh Scrooge McDuck cung thudéc mau nguoi s6 Nam.

Tranb biém bhoa vé mau nguoi s6 Nam la mot nha
khoa hoc mang kinh (va co rau néu l1a dan 6ng), nguoi
luon an minh trong viéc nghién cau cung nhung cudén
sach va chiéc may vi tinh. Mau nguoi s6 Nam ca then nay
duy tri su lién he voi thé gioi bén ngoai qua duong truyen
Internet. Néu mot mau nguoi s6 Nam quyét dinh roi khoi
noi an nau, tac la ¢o6 chuyén gi day bat thuong xay ra.

SO Sau

Mau nguoi s6 Sau rat trung thanh, co tinh than hop
tac, dang tin cay, tot bung, nhung cung rat can trong. Ho
c6 gang bao vé ban than khoi nguy hiém bang cach co
duoc su ung ho cua mot thé luc nao day (mac du ho co
thé chi trich n6). Ho c6 cam nhan rat tot ve thu bac va
luon thich biét duoc vi tri cua minh ¢ trén ai va dudi ai.
Mau nguoi nay thuong thé hién su doan két voi nhung
nguoi yéu hon ho hoac nhung nguoi thua cudc.
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Diém yéu caa ho la su so hai. Trong cac cuoc thao
luan, ho thuong hoi: “Nbung liéu co nguy cola ...?”
Ho tim ki€ém su an toan va ¢6 gang tranh gay ra sai
sot 0 bat cu dau co thé. Diéu nay cho thay mot

phét hién kha thu vi trong mo hinh chin dinh

\} " rang nodi so hai vé co ban khong phai thuoc

C ")vy( /; pham tru trdi tim, ma lai thuoc vé trung tam nao.

: 4 NOi so hai co nguon goc tu su suy doan vé moi

nguy hiém co thé xay ra. Trong nhung truong hop

cap thiét, no co thé léen dén dinh diém khi ho nhin nhan
ve thé gioi nhu la mot noi day tranh chap, bat an.

Thé manh cia mau nguoi s6 Sau la wy tin, su tin cdy
va trén tat ca la long dung cam. Néu mot nguoi s6 Sau
vuot qua duoc nodi so hai va su than trong thi nguoi do se
tro thanh nguoi can dam nhat. Nguoi anh hung quén minh
vi dai trong cac cudc chién va nhung tinh huéng khan cap
thuong 12 mau nguoi s6 Sau.

Muc dich song cia ho la mang dén su dé phong va
can trong cho cong dong: “Toi muon tao ra su chdc chan’.

Dat nudc tuong trung cho mau nguoi s6 Sau la Puc.
Tinh can cu, can dam, va gan da trong nhung luc can thiét
la dac tinh cua mau nguoi s6 Sau. Nguoi Buc thoai mai
nhat khi ho khong dua dam vao “nha nuoc” hoac cac he
thong an ninh khac. Ho s¢ mo ra nhung con duong moi
trong su doc lap va thong nhat.

Hién than cua mau nguoi s6 Sau la nhan vat Kevin
Costner trong phim 7The Bodyguard (Vé si). Cuong linh cua
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anh la “Khong bao gio thay an toan”. Anh co mot cam giac
rat chinh xac do6i voi cac moi nguy hiém va anh duoc sinh
ra dé cong hién cho nhiém vu. Con Woody Allen thi hau
nhu luon thé hién mau nguoi s6 Sau trong cac vai dién
cua anh, xuat sic nhat la trong phim “Zelig”.

Tranh biém hoa vé mau nguoi s6 Sau la mot nhan vat
nhut nhat, mac do6 mau xam hoac mau be, nguoi khong
dam nhin lau vao mat ai va gap kho khan trong viéc két
thuc cac cudc chuyén tro. Anh ta chi thay thoai mai khi
song mot cudc song hai mat va thich thé hién ra la mot
con nguoi hoan toan khac voi minh.

SO Bay

Mau nguoi s6 Bay rat lac quan, hdang bdi va nhanhb
nhen. Phuong cham song cua ho 1a hanh phuic. Ho tranh
né thuc t€ dé tap trung ti€p nhan nhung kha nang tich
cuc. Mau nguoi s6 Bay yéu thich su ngdong cudong cua sang
tao. Ho muén moi nguoi xung quanh cam thay toai
nguyén nén gap nhi¢u kho khan trong viéc noi “Khong”
va kho xac lap ranh gioi ro rang voi nguoi khac.

Diém yéu cua ho la su phung phi.
“Cang nhiéu cang tot” la phuong
cham cua ho; xa hoi phon thinh la
moi truong ly tuong nhat doi voi ho.

Ho co6 khuynh huong nuong chiéu

ban than trong moi thu vui: an qua
nhiéu, lam viéc qua suc va cang dang nhi¢u

vieéc dén noi chang con chut hung thu nao.
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Thé manh cua mau nguoi s6 Bay la su vui ve va tu
dwy sang tao, mang tinb ly ludn, di doi voi cam nhan ve
nhung banb dong thiét thuc.

Muc dich song cia mau nguoi s6 Bay la tan huong
cudc song vien man va giup do nhung nguoi khac duoc
nhu thé: “T6i muon lam gia tang nhung diéu tot dep trong
cuoe song”.

Nguoi s6 Bay noi tiéng la Peter Pan, cau bé khong
muon truong thanh va séng trong mot thé gioi mong
tuong “Never Land”. Cau bé co thé bay — gidc mo ban so
cua mot nguoi s6 Bay ve viéc di tim cac giai phap dé dang.
Nhan vat truyén tranh Gladstone Gander cung voi su may
man vo bién cua anh cang 1ot ta mot khia canh caa mau
nguoi s6 Bay.

Dadt nuoc biéu tuong cia mau nguoi sé Bay la Ireland
— voi nhung khuc nhac han hoan, tiéu thu luong ruou cao
ngat nguong va quen noi rang “Viéc dy con co thé toi té
hon”. Y nghi nay da giup cho nguoi Ireland chiu dung
duoc ngheéo tang trong su lac quan don gian dé roi cudi
cung, ho da mo ra duoc con duong dén voi su ky diéu cua
nén kinh t€ chau Au trong thoi gian gan day.

Tranh biém hoa vé mau nguoi s6 Bay la mot nhan vat
vui nhon, khoi hai (thuong xuat hién voi mai toc xoan cua
mot dua tré), nguoi khong thich bi bo budéc 6 mot vai tro
nhat dinh nao. Anh ta xem cudc song la moét bua tiéc
phong phu ma ¢ do, anh ta co thé thoai mai lua chon theo
y minh, khong co6 bat ca gioi han nao. Trong cong viéc
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cung thé, anh ta luon can nhung thay doi va nhung kich
thich moi, nhung lai chi can nghi ngoi rat it. Cudc song
con qua nhi¢u thu dé kham pha!

S$6 Tam

Phuong cham séng cua mau nguoi s6 Tam la suc
manh. Ho la nguoi day nang luong, thang than va dam

duong dau voi moi viec. Ho doi hoi su ton trong
bang su kién dinh cua minh, du doi luc dieu

nay co thé rat dang so. Nhung ho

-u S
% ' .-Ug khong gioi lim trong viec ky luat ban
> ~ than. Su manh me cua ho an chua

mot diém yéu nhat dinh.

Su chai san chinh la diém yé€u cua ho. Ho it cam nhan
duoc rang ho da lam ton thuong nguoi khac nhu thé nao
khi vuot qua gioi han.

Thé manhb cua ho la su kién cuong va lanh manb kbi
su dung quyen luc. Mau nguoi s6 Tam co thé bang qua
ngon lua bung chay dé hoan thanh nhiém vu, chong lai
hanh vi thu dich voi sitc manh dang kinh ngac. Ho luon
san sang chién dau vi cong ly.

Muc dich song cua ho la chim dut su yéu dudi, su
dan ap va tinh chay i: “T6i muén chién dau cho nhirng
diéu tot dep”.

Dadt nuoc biéu tuong cia mau nguoi s6 Tam la Tay
Ban Nba. Mau nguoi s6 Tam muon xem nhung tran dau
bo kich tinh.
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Jobn Wayne tro thanh mot tuong dai doi voi mau nguoi
s6 Tam qua nhung vai dién cua ong vé hinh tuong moét nha
lanh dao kho tinh, dan day suong gio, nguoi luon hiéu ro
cac cudc noi day va luon cau lay nguoi cua minh moét cach
don gian dén an tuong. Nguoi s6 Tam co dau oc don gian
ly thu: anh ta chién dau chong lai ke xau, bat chap trat tu
cao thap, Ié nghia cang nhu kha nang cua minh.

Tranh biém hoa vé mau nguoi s6 Tam la mot vo si than
minh vam vo, ¢o to, vai rong. Anh ta mac 4o ngin tay ca trong
mua dong lanh gia, coi thuong thoi ti€t cang nhu moi ke thu
cua minh. Khi gap mot nguoi nao do lan dau tién, anh ta thich
do xét ho bang mot cau noi to: “Tiong anh khong duoc kboe
lam!”. Vao lan gap ti€p theo, anh ta sé chao nguoi do voi mot
cau coi mo hon: “Tiong bo dang anb rdat én day!”. Su that
rang day 1a mot loi giao ti€p xudt phat tu con tim cua anh ta.

S6 Chin

Nhung moéi quan tam chinh trong cudc séng cua mau
nguoi s6 Chin la hoa binh va su thoa man. Ho danh gia
cao su hai hoa va su an nhan. Ho da tao nén cdc thoi
quen, nhung lai la nguoi dang tri va chang lam gi ca.
Nguoi s6 Chin rat yéu chudong hoa binh va thong cam voi
moi thu. Ho thay rat kho khan trong viéc thé hién quan
diém hoac ra quyét dinh.

biém yéu cua nguoi s6 Chin la su luoi biéng.
Thé nén cau noi: “Nbhung t6i chang lam

gi ca!” la 1oi bién ho yeu thich nhat cua
ho.




366 - How TO SIMPLIFY YOUR LIFE

Thé manh cua ho la su hoa gidi, lap lai hoa binb va
mang den nang luong. Mot khi nhung nguoi s6 Chin vuot
khoi gioi han an nhan cua minh, ho co thé phat trién mot
nguon nang luong khong 16. Mot s6 nguoi s6 Chin co
nhieu so thich va luon tim ki€ém nhung thua thach moi deé
thoat khoi cam giac chan chuong.

Muc dich song cua ho la tim mot moi truong hoa binh
ma o do, ai cung tim duoc chd dang cua minh: “T6i muon
hoa gici”.

Baloo — chu gau trong Jungle Book

(Quyén sach Rung xanh) cua hang
Disney, da lot ta triét ly song cua
mau nguoi s6 Chin: hay quén hét
moi noi lo lang va tranh chap cua
ban!

Dat nuoc biéu tuong gan nhat cia mau nguoi nay la
Uc, dat nuoc da mo rong lanh thoé cua minh bing chién
luoc hon nhan thuan hoa. Quan ca phé kiéu Ao, noi ma
ban co thé ngdi ca ngay truoc mot tach ca phé day bot, 1a
noi danh cho mau nguoi s6 Chin. Mot khu vuc tuong trung
khac hoi xa mot chut chinh 1a chau Phi.

Tranb biém boa cia mau nguoi s6 Chin 1a ké nghién
ti-vi, nguoi di chuyén tu ti-vi sang tro choi dién ta trén
may vi tinh, trong khi van mac ao choang tam va an khoai
tay chién. Ho hoi thutra can mot chuat, cham chap mot chut
va kha buodn té.
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Ly lé chéng lai hé théng cac loai tinh cach

Hé thong cac loai tinh cach chi 1a moét su ho tro, boi
chac chan chung chua dung mot s6 dieu bat hop ly. Dudi
day la nhung su chong doéi thuong xay dén voi mo hinh
chin dinh.

“Toi nghi la minb co day du cdc dac diém tinb
cdach trén”

bay la dieu ma rat nhiéu nguoi da noi khi lan dau
tien ho doc cac mo ta tinh cach trén. Thuc ra, moi doan
mo ta trén deu dua trén nhung quan sat dac diém tam ly
cua con nguoi. Ban cang nhin vao ban than minh mot
cach sang suot, khach quan, ban sé cang cam thay ngac
nhién va tu nhan ra chinh minh. Nhung ban chi co thé
phat trién toan ven ban than néu tim ra tinh cach cua minh
gita chin loai duoc thé hién o trén.

“Liéu co dang lai nao kbhong?”

That ra, hé thong mo hinh chin dinh thua nhan cac
“duong bién”. Chang han, mot nguoi s6 Bay sé c6 nhung
nét tinh cach tua nhu hai loai lién ké, s6 Sau va s6 Tam.
Tuy nhién, stc manh cua mo6 hinh chin dinh se bat dau
phat trién chi khi ban da ra quyét dinh va bat dau bat tay
vao viéc tao dung hinh tuong cua riéng minh.

“T6i co thé la loai nguoi s6 Ba bodc s6 Bon”

Nhung khong phai thé. Giong nhu tro Ru-lét vay, trai
banh sé luon chi dung lai & mot ranh nhat dinh ma thoi.
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Moi bién dong trong nodi tam ban roi sé ngung lai va khi
do, ban seé biét minh nén tap trung vao loai nao. Néu két
qua kiém tra cua ban cho ra vai khuon

mau manh mé nhu nhau va ban van

cam thay ban khoan thi hay doc
lai doan viét vé ba trung tam. :

“Toi la nguoi s6 Muoi”

Sau khi tim hiéu can ke,
hau hét moi nguoi déu cam thay
tuong ung voi mot trong chin
khuon mau da néu. Hang triéu
nguoi da tim duoc loi khuyén cho minh
thong qua su giup do cua mo hinh chin dinh. M6 hinh
nay da duoc cac nha khoa hoc trén thé gioi theo doi, xay
dung va phan tich trong hon hai muoi nam qua. Ban co
thé hoan toan tin tuong vao no6 khi kham pha muc dich
song cua minh. Bing nhung kinh nghiém cua minh, chung
toi tin rang mo hinh chin dinh la cong cu tét nhat dé phan
tich ban than.

“Toi kbong muon bi nhét vao cai to chim bo cau”

bung bao gio nghi rang nhung loai tinh
cach trong mo hinh chin dinh la moét gioi
han, boi thuc t€, no la tam bién chi

Pl
DN
N

ban qua da dang va phuc tap nén ban
7 kho bé kham pha ra diém manh va

=) diém yéu that su cua minh néu khong
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duoc dinh huong. Hoac néu ban ct muoén so sanh no voi
chiéc to6 chim bo cau thi cai to6 ay cung du rong dé cho ca
tinh dac trung cua ban tha ho thé hién.
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DANH SACH NHUNG
VIEC DON GIAN HOA
CAN LAM:

Hay ra ngoai va buoc di!

Tat ca cac chuyén gia vé tinh cach va dong luc deu
dong y: Chung ta chi lam nhung viéc ma chung ta da viét

ra. Bén day, hian ban da quen voi 33 bi
quyét don giz\'xn hoa ma chung toi dua fi@m
ra. Hay bat dau thuc hién chung trong “”’/v’/;gg /%m}
vong bay muoi hai gio toi. Hay thiét P \{ HEH
lap su tap trung ca nhan cua minh va RO,
moi ngay, hay viét ra viéc lam ma ban

da thuc hanh theo khai niém don gian hoa,

nhung suy nghi, cam nhan cung nhung di¢u ma ban du
dinh dat duoc.

Nhat ky don gian hoa cua ban

Kho c¢o cach nao giup ban nang cao y thuc va chu
dong sap xép cudc song cua minh bang viéc viét nhat ky.
Hiém nguoi noi ti€ng nao lai khong can mot cudén nhat
ky. Hay lam theo nhung quy luat don gian sau:

1. Su 16i cuon. Hay chon mot cudn so dep duoc dong
can than dé lam nhat ky (dung chon nhung cuén
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sO mong, duoc dong cudn so sai), mot cay but muc
hoac but chi ma ban yéu thich.

. Su riéng tu. Nhat ky chi danh riéng cho ban, khong
phai cho con chau ban hay duoc xuat ban rong rai.

. Khong cdt xén. Hay dé cho moi suy nghi
duoc tu nhién tuon chay. Hay viét ma
khong phai ban khoan bat cu dieu
gi. bung sua 16i chinh ta. Nhat ky g
khong phai la bai van hoan chinh.
Chang ai khac doc no ca, chi minh
ban ma thoi.

. Su thanh thdt. Dung chinh sua ndéi dung ma ban
viét, trer phi ban thay minh dang viét sai su that.
Thanh that 1a uu tién hang dau khi viét nhat ky.

. Su kién nhan. Hay dat ra mot khoang thoi gian nhat
dinh ma ban danh dé viét nhat ky. Sau ba thang
viét nhat ky, nhung “trdi nghiém [y thui” nhat trong
noi tam se dén voi ban.

. Nhitng buoi sdng. Hay viét vao budi som trong
ngay. Nhieéu nguoi phat hién ra rang viéc viét nhat
ky vao buoi saing mang lai cho ho nhi¢u di¢u huu
ich. Hay tim mot noi yén tinh dé ngoi, voi mot tach
ca phé hoac tra va dung xem viéc viét lach cua
minh la bai tap nhin lai qua khu. Thay vao do, hay
xem do la mot su khoi dong dé tién dén tuong lai.
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7. Tu do. Sau mot vai ngay, ban sé nhan ra hiéu qua
tich cuc dau tién cua cuon nhat ky do 1a ban se
khong con thay ngay moi nhu mot nghia vu hay
mé cung nua. Thay vao do, no tro thanh mot to
giay trang lon dé ban thoai mai viét lén do.

8. Thir nghiém. Khi moi bat dau, hay tha dung mot
cuon nhat ky du lich. Hay chon mot cuén s6 dep
va mot cay but tot. Hay chi viét vao nhung trang
bén phai va hay lam day nhung trang bén trai bang
hinh anh, buu thi€ép, vat luu niém, nhung tam vé...
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Vuon dén muc dich caa ban

Tu gidc mo dén hién thuc

O cudi con duong don gian hoa, ban budc qua canh
cua cua ngon thap trén tang bay. Ban nhin lai kim tu
thap cuoc doi minh va moét cam giac diem tinh ky la
xam chiém lay ban.

Cac bac thang dan l1én cac tang duoc dinh dang mot
cach dac biét va day an tuong. Con duong don gian
hoa da bién cudc song cua ban thanh mot tac pham
nghé thuat doc dao. Ban nhan ra nhung hon loan trong
doi minh da theo sau moét ké hoach bi mat vach ra
ngay tu dau: von di no da co san o do nhung dén bay
gio ban moi trong thay. Ban cham cham di xuéng cac
tang. Viéc nay dé dang hon nhi¢u so voi dieu ban nghi.
Ban lai di lén vai tang va bat cuoi. Ban co thé dén bat
ct chd nao ma ban muoén. Cudc séng cua ban da tro
nén dé dang hon, mang suong mu da tan bién; moi
noi déu rat sang to va khong khi that trong lanh. Ban
bat dau nhay mua trén cau thang rong lon.

O cu6i con duong don gian hoa, cuodc séng cua ban
sé khong duoc t6 chuc hoan hao dén tung chi tiét. Ban
van phai lo nghi vé cac van deé tién bac va doi khi van bi
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cang thang. Doi khi ban cung nga bénh. Khong phai moi
thu déu dién ra suon se, trong moi quan

hé voi vo/chong, nguoi than, dong
nghiép. Nhung cudc song cua ban
da khong con hon don; no tro
thanh mot két cau trong sudt ma
trong do, ban khong con lam duong
lac 16i nua. Cac su kién ca nhan hon
don se khong con day ban di chéch
huong hay khién ban hoai nghi.

Gio day, ban da co day du phuong phap va cong cu
dé duong dau voi nhung rui ro, cam bay va tim thay su
thanh than néi tam trong nhung luc cang thang. Ban kham
pha ra rang cuoc song cua minh khong phai 1a mot dong
da ma la moét kim tu thap vung chai — kim tu thap dac biét
cua chinh ban.
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2 . /e , 2
Ra khoi cai kén cua ban
Cac giai doan cta con buom trong cudc doi ban
Viéc tuong tuong cac giai doan cua con duong don
gian hoa giong nhu cac giai doan trong doi mét con buom

la rat huu ich. Sau giai doan ton tai day gian nan cua mot
con sau buom ma trong do, ban

danh phan lon thoi gian cua minh |Keéhoach cuatoi
dé thu nap moi thu (hoc hanh), lan
dau tién ban trai nghiém giai doan
trung gian dau don cua con nhong
(mot con khung hoang) va sau do,
ban co6 duoc doi canh moi cua chu buom (mot vi
tri cao trong cong viéc). Khong phai tang nao cua kim
tu thap ban cung phai trai qua cac giai doan do cua con
buom, ma chi ¢ nhung tang phuc tap nhat ma thoi.

Mot s6 nguoi cho rang cudc doi cua mot con buom
qua ngan so voi cudc doi cua mot con sau pham an. Tuy
nhién, do6i voi nhieu loai buom, viéc nay dién ra theo
chiéu nguoc lai: sau giai doan lam sau va nhong, chung
song mot cuoc doi that dai cua mot con buom. Mot s6 loai
buom con vuot qua khong gian rong 16n nhu nhung loai
chim di trua vay.

Rat nhieu con sau khong song dén duoc giai doan
hoa nhong va khong co6 duoc nhung doi canh day mau
sac. Nhung viéc song cudc doi cua mot con sau da rat
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thoai mai va thoa man déi voi no. No co nguon dong luc
cua chinh minh. Trong doi minh, ban sé gap phai nhi¢u
nguoi canh bao ban khong nén mo mong nhung dieu lon
lao. Ho muo6n ban biét rang cudc song khac biét, tu do
cua loai buom chi duoc danh riéng cho mot so6 it con sau
duoc chon.

Con duong don gian hoa dam bao rang ban sé khong
chét khi con 1a con sau. Do la ly do vi sao viéc ban kham
pha ra tiém nang cua minh lai quan trong nhu vay. Gio thi
chung ta sé tuan tu di qua tung giai doan.

1. Tu mot con sau nho thanh con sau lon

Co thé phuong cham cho giai doan dau tién cua con
duong don gian hoa chinh la: “Nbiéu hon luén tor hon”.
Trong giai doan nay, chung ta hoc hoi, ti€p thu va truong
thanh. “Lam cho phuc tap” cung co thé la mot thuat nga
thich hop boi vi con duong don gian hoa khong bao gio
don gian luc khoi dau ca.

2. Con sau lon

Tram dung thu hai trén con duong don gian hoa la
mot trai nghiém ¢ nguong cua. Chung ta vap phai chinh
nhung y tuong cua minh. Cudc séng cua toi sé ra sao néu
moi thu cu dién ra thé nay? Liéu
day co phai la tat ca khong?

Nhung nguoi chét khi van

con 1a sau da khong dat duoc muc
dich cua doi ho. Trong giai doan
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nay, niem khao khat don gian hoa gia tang: it di moét chut
sé tot hon. Vay ban nén bat dau tu dau?

3. Con nhong

Giai doan thu ba thuoc ve quyét dinh caa ban. Nhieu
nguoi van tiép tuc lam con sau boi vi ho so thay doi. Ho
khong muon roi bo khu vuc an nhan cua minh. Méi con
sau chi c6 mot co hoi duy nhat dé trd thanh buom: Trai
qua mot con khung hoang lon, mot cai chét tam thoi. Chi
c6 nhung ai dam budc vao bong té6i moi dat duoc muc
dich cua doi ho va budc vao giai doan hoa nhong.

4. Con buom xuat hien

“Don gian hoa” chinh la tua dé cho cudc song dé
dang ctia mot con buom. It hon co nghia 1a nhiéu hon. No
bay luon voi hanh ly nhe nhang, chi

thu nap duong chat va tan huong su
~  tu do. Thai do nay co thé duoc xem
nhu mot chu nghia vi ky lanh manh.
Bo phim co thé seé két thuc trong canh
chu buom chap choi bay vé phia
hoang hon, mo dan roi khuat han. Nhung

con duong don gian hoa chua di dén dich.

5. Con buém va trung caa no

Nhung con buom duoc sinh ra trén doi dé de trung
boi loai sau khong lam duoc viec do. Chi nhung con con
trung truong thanh, da phat trién day du, da tung trai qua
con khung hoang lon va am tuong nghé thuat bay luon
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moi thuc hién duoc nhiém vu ay. Do la bi mat lon cua
cuoc doi chung ta - lam cho cudc song tro nén hao hung
va ly thu.

Sur dung cac nguyén tac cda loai buom

Khi bat dau mot du an moi, khi muon bién gidc
mo thanh su that, khi bat dau mot giai doan

moi trong cudc doi minh, ban hay .
chudn bi tinh than bang cach ung A%
dung nhung quy luat sau.

Chu dong chu dung bi dong

Hay hanh dong thay vi phan ung. Hay xac lap cac
muc tiéu cua minh ¢ dang chu dong. Khong phai “76i
muon duoc thang chiic truong phong”, ma la “Téi muon
quan ly bo phdan cua minb va bién doi no bang chinb
nhung sang kién cua minb’.

Hay dong vai tro dao dién

Hay tro thanh nguoi viét kich ban hoac nha san xuat
cua cuon phim cudc doi ban, thay vi chi lam mot dién
vién hoac nguoi “cuoi ngua xem hoa”. Hay mo ta nhung
muc tiéu cua minh that cu thé. Khong phai: “T6i muon
lam mot chwyén du ngoan doc somg Nile”, ma la: “T6i se di
thuyén kham pha Ai Cap va séng Nile”.

Hay cam nhan d6i canh cua ban

Hay tin tuong rang trong con nguoi ban chua dung
nhung kha nang tiém tang - doi canh buom cua ban, tha
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ma ban c6 thé phat trién va s dung. Nhung di¢u can thiét
cho cuoc doi ban khong dén tur bén ngoai; chung da yén
vi bén trong con nguoi ban va can duoc danh thuc ma
thoi. Hay dién dat cac muc tiéu cua minh nhu su phat trién
nhung tiém nang. Khong phai: “T6i muon nho ai do day
101 tieng Tay Ban Nbha”, ma la: “Toi sé trau doi kién thiic
vé ngoén ngu cua minh cho dén kbi téi co thé noi luu lodt
tieng Tay Ban Nha’.

Hay d€¢ nguoi ban doi cang tham gia

Mot trong nhung van dé 1on nhat co thé gay tro ngai
cho viéc tao nén cac thay doi trong cudc song cua ban do
la, nguoi ban doi khong cung thuc hién dieu do voi ban.
Mot nguoi phu nu muon di lam tro lai sau khi sinh con
phat hién ra chong c6 khong muon dieu do. Mot nguoi
chong muon phat trién su nghiép kinh

doanh riéng khong nhan duoc su ung ,
v ~ \ Trong 3 thang (.
ho cua vo. Ky thuat con buom co thé \
dac biét rat huu ich trong nhung
truong hop nay. Hay giai thich voi
nguoi ban doi cua ban rang giai
doan lam buom chi dén sau giai
doan lam sau gian kho va no sé mang lai su thoa =
man to lon dong thoi khién cudc song tro nén y nghia hon.
Hay an ui nguoi ban doi cua ban bang cach dua ra mot
moc thoi gian cho giai doan lam sau. Néu khoang thoi gian
chong chénh kéo dai hon thoa thuan, co thé nguoi ban doi
sé yéu cau ban thay doi ké hoach.
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Hay chap nhan tra gia

Co rat nhiéu nguoi 4p u giac mo hao huyén vé viéc
trung vé so, thtra ké mot tai san 1on... Ho muoén giau co
ma khong can phai no luc gi ca. Ky thuat con buom day
ban rang phan thuong chi dén voi ban khi ban no luc hét
minh. Néu ban ct mai ¢ thoi ky lam sau, nghia la ban da
lam sai dieu gi day. Sau moét giai doan nod luc, chac chan
ban phai nhan duoc su dén bu tich cuc.

Nam cach dé phat trién

Voi tu cach la nha thiét ké cudc doi cua chinh minh,
ban c6 nam lua chon co ban. Hay danh dau X vao lua
chon nao phu hop voi ban nhat.

Su thay d6i

Co nhung hoat dong, thoi quen va cong viec ma ban
co thé thay doi kha dé dang. Thay vi phan nan, than khoc
hoac gian dua, ban co thé dung nguon nang luong ay dé
phat trién mot thoi quen tich cuc moi cho minh. Vi du,
hay ¢6 gang xin chuyén dén moét bo phan khac trong cong
ty hoac thay doéi cach sap x€p ngodi nha cua minh, bién
phong lam viéc cua minh thanh phong ngu va nguoc lai.

Cudc cach mang

Hay tu hoi ban than: “Piéu gi giup toi tim ra chinb
minh? Nbung diéu gi ngan cdn toi song voi ban sdc ctia
chinb riéng minh?”. Hay kham pha xem nguon suc manh
nao dang nam im lim trong con nguoi ban! Chang han,
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ban tu bo cong viec nang né dang lam dé nhan mot cong
viéc moi giup ban phat trién duoc cac kha nang caa minh
va mang lai cho ban nguon sinh khi moi; ban chuyén dén
mot can nha hoac mot can hdé moi phu hop voi ban hon;
ban sa thai mot nhan vién lién tuc lam ban that vong.

Giam bot

Rat nhi¢u nguoi da nhoi nhét qua nhiéu hoat dong va
nghia vu vao cudc song riéng cua minh. Trong truong hop
nay, giai doan lam sau co6 thé bao gom viéc thoat khoi
nhung thu bua bon trén dé ban co thé dé dang cat canh.
Vi du, ban tir chuc trong cac Uy ban va Hoi dong ¢6 vian,
ban ta bo mot so thich, ban cho di tat ca nhung vat dung
ma ban da khong con su dung trong hai nam qua.

Thém vao

Nguoc lai, doéi voi nhung nguoi ca ram rip tuan thu
nhung lé thoi cua cudce song va so thay doi, thi ho co thé
lam giau cho ban than minh bang cach bat dau moét dieu
moi la gi day ma khong can phai ta bo cac thoi quen cu
cua minh. Vi duy, ban hoc cach choi moét loai nhac cuy, ban
hoc ngoai ngu trucce khi di du lich nudc ngoai, ban nhan
mot vi tri danh du.

Qua trinh bién hoa
Giong nhu moét con sau bién thanh buom, ban hoan
toan co thé (voi mot chut tri tuong tuong) bién doi cude

song cua minh. Vi du, ban dinh nghia lai cong viéc cua
minh hodc bo phan caa minh trong cong ty va thay doi
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moi truong lam viéc cua minh; ban an

mac theo y thich ma khong can lo
\ lang gi ca; ban ti€p tuc cong viéc cua
(ER ‘ minh nhung voi nhung diéu kién
khac di, vui vé hon; hoac ban chi lang
yén cam kich cdi nhin méi cua minh ve
cudc song, rang n6 nhu la mot kim tu thap xinh dep, doc
dao va hét suc dac biét.



MUC LUC:
Con duong don gian hoa

Chuong 1
Pon gian hoa cac vat dung

Chuong 2
Pon gian hoéa van dé tai chinh

Chuong 3
Pon gian hoa thoi gian

Chuong 4
Pon gian hoa suc khoe cua ban

Chuong 5
Pon gian hoa cac méi quan hé

Chuong 6
Pon gian hoa quan hé lua doéi

Chuong 7
Pon gian hoa ban than

Danh sach nhung viéc don gian hoa can lam

15

75

127

205

251

285

317

370
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